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 :مقدمة ومذكمة البحث 
تعد الرحة الهدف الاسسي لكلل إسدلان عملي  جلر ا,رو ذ  مل ا ملا لقولد الالؾل الدلاحد أن الرلحة تلاج      

عمللي رس ا ا,اللحاي لا لللرال إلا السرعللي ذ  عمللي ملل ا ا,سللاا ردللعي جسبللف البذللر لمؾاللؾل ب س دللهؼ إلللي 
 Wellness .(24 :141                                                    )إلي العافبة بل   healthالرحة 
 لالللد اددادت أمسبللللة عمللللؾم الرللللحة  لللي ميللللال البرربللللة الرياعللللبة بدرجلللة وبيللللرة حيللللث أاللللبح  البرربللللة       

 ( 7:  30)  الرياعبة مؽ أكثر العؾامل أمسبة  ي ميال السحا غة عمي الرحة  تاؾيبها .
 عمي الرغؼ مؽ البادم الهاحل  ي مخبمل  العملؾم الظببةبلة  الرياعلبة ذ  أتبلال أسلالية جدللدة  لي العل ج      

حي الإاللابات الرياعللبة ذ إلا أن الإاللابات الرياعللبة  اسللبخدام احللدث ا,جهللزة  تللؾ ير السبخررلليؽ  أ رللا
ماداللل  مشبذللرة  رذللكل لهللدد مدللبؾي ا,داي  الحاجللة السدللبسرة  السبزالللدة لرياعللات السدللبؾيات العالبللة حسملل  
معها اددراد  ظر الإاابة ،  رالبالي   ن الزغؾط الهاحمة لمبدرية  السشا دات ل رتااي بك لاية  قلدرة ال علة 

 ( 8:  51السدبؾيات العالبة لشبج عشها معدلات اعمي مؽ الإاابات . )  ي رياعات
( أن لكلل سذلاط رياعلي درجلة معيشلة ملؽ السخلاطر  1993) Daniel , William دانيل  ووليلام أشلار      

تخبملل  حدللة طببعللة الشذللاط الرياعللي ذ  تبعللا للل لػ تخبملل  الإاللابة  للي شللكمها  طببعبهللا مللؽ حيللث الكللؼ 
لللد مللؽ الإاللابات البللي تحللدث  للي السيللال الرياعللي  رعللض ملل ل الإاللابات ركللؾن  ا  الكبلل, ذ  هشللاك العد

 ظللؾرة بالغللة تبظمللة اببعللاد ال عللة عللؽ السسارسللة الرياعللبة  بللرة طؾيمللة ذ  رعللض الإاللابات الا للري رسكللؽ 
                                                                               ( 207 – 205:  64) الذ اي مشها بذكل أكثر سرعة .

( اسللر أاللب  مللؽ ا,مسبللة إمكللان أن لبعللرف  ي هللؼ العللامميؽ  للي السيللال 2004) سللعد كسللا   للو أشللار 
الرياعي البغيلرات البلي تحلدث دا لل اليدلؼ ملؽ الؾعلاح  باعببلار أن الؾحلدة البدريببلة ملي البلي لبشلي عميهلا 

رة أن الرياعلة  لي عرلرسا الحلالي تسلارا ملؽ أجلل ملد يؽ البرسامج البلدريبي ذ حيلث اسلر ملؽ السعملؾم بالزلر  
 sporting for  الرياعة مؽ اجل البظؾلة   sporting for healthرحبدييؽ مسا الرياعة مؽ اجل الرحة 

championship    .(43 :1 )       1                                                                   
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 عشاالرما الخاالة مثلل    physical fitnessأن المباقلة البدسبلة   kohn (1997) كلهىن أشلار 
  عللدم حللد ث الإاللابة ذ السر سللة  الرشللاقة  الدللرعة  الاللؾة  اليمللد تعببللر احللدي العؾامللل الرحبدللبة  للي حللد ث أ

 للا ا وللان ال عللة لبسبللف بارت للال المباقللة البدسبللة تاللل الإاللابة لدرللة  رالبللالي إ ا وللان ال عللة مللشخ ض المباقللة 
 (49:  68)البدسبة فبكؾن أكثر عرعة للإاابة. 

تعلللد لةبلللة ولللرة الالللدم احلللدي ا,لعلللاب الرياعلللبة البلللي حغيللل  بامبسلللام وبيلللر عملللي مخبمللل  السدلللبؾيات 
 السحمبللة سغلرا لسللا تبسيلز بللر ملؽ مهللارات مبعلددة تشللال إعيلاب السذللامدلؽ ذ  يخزلف تللدرية ولرة الاللدم  الد لبلة

إللي أسلس  مبللادم عمسبلة سلامس  بذللكل وبيلر  لي تظللؾير المةبلة عملي مللدي  بلرات دمشبلة طؾيمللة ذ  قلد عهللر 
ا س اللد ل السبادملة  لي  لػ جمباً  ل ل الحببلة ا, يلرة ملؽ الالرن العذلريؽ  رلدارات الالرن الحلالي ذ حيلث تبشل

سبيل البؾال ألي أ زل طرق البدرية الرياعي  لي تملػ المةبلة ل رتالاي بسدلبؾي ال لرق الرياعلبة  الؾالؾل 
 ( 376: 37) ا ألي تبؾي مراكز الردارة. به

مللؽ المةبللات  (  futsal تعللد لةبللة وللرة الاللدم لمرللالات أ  مللا ردللسيها الللبعض  ساسللي الكللرة أ  ) 
 ( 3:  33) ما ال عبؾن . ة لميسهؾر مؽ   ل سرعة المعة  ال شبات  السهارة البي رغهر السسبعة  اليسيم
( أن رياعللة وللرة الاللدم سللؾاي واسلل   للي الس عللة الس بؾحللة أ   للي  2003) محمد عللاد  ريللد  يلل ور 

باشر الس عة السغماة  هي مؽ رياعات الاحبكاك البدسي  تحدث الإاابة سببية الاحبكاك السباشر  غير الس
 (                                                                                        19:  47)  ذ  م ا لبؾق  عمي مبكاسبكبة الحروة الحادثة.

كسلللا أن السيسؾعلللات العزلللمبة تعسلللل داحسلللا  لللي تؾا لللأ  عشلللدما تشبلللبض عزلللمة  للل ن العزلللمة الساابملللة 
 عشللد  اللؾل الظللرف السبحللرك إلللي الحللد الشهللاحي لسللدي حروللة الس رللل  للان تدللبر ي لكللي لا تعيللأ الحروللة 

العزلللمة أ  السيسؾعلللة العزلللمبة السزلللادة تشبلللبض اسبباعلللا لحغبلللا ملللف قلللؾة اسببلللاو العزلللمة أ  العزللل ت 
 (20: 65)  السحروة ا,ساسبة  سرعة الظرف السبحرك لإرااف حروبر   لػ لحسارة الس رل مؽ الإاابة

 ك لػ ركؾن عدم مراعاة البؾادن العزمي قد لقدي إلي حد ث  العدلد مؽ الإاابات الرياعبة 
                                                                                   (47 :251) 

ة تبظمبهلللا طببعلللة ا,داي مثلللل تلللدرية كسلللا أسلللة  للل ل البلللدريبات للللبؼ البرويلللز عملللي ميسؾعلللات عزلللمب
ا ريعمهللا عزل ت ال خلل  ا,مامبللة ل عبللي وللرة الاللدم  تهسللل عزلل ت أ للري مثللل عزلل ت ال خلل  الخم بللة مسلل

 ( 157:  23) أكثر عرعة للإاابات .
 تعببللر العزلل ت السدررللة أقللل عرعللة للإاللابات بحكللؼ تكؾيشهللا الاللؾي عللؽ العزلل ت الغيللر مدررللة 

 ( 124: 1).مؽ حيؼ ا,لباف العزمبة  ذحيث لزيد البدرية
البلدرية عملي اليهلاد العزلمي السالشؽ رعسلل   ي ور ول مؽ " محمد  بحي عبد الرحسؽ  رهاي إبراهبؼ " أن تل ثير

 لبشسيبهلا أسلاا العزلمبة الالؾة تلدرية  لي  البلدرج  قدرتها، ك ايتها   ديادة السبدررة العز ت قؾة عمي ديادة
  لي تلزداد العزلمبة ا,لبلاف أن السعلر ف  ملؽ قؾتهلا، لزيلادة سببيلة العزلمة حلج زدادلل ملا غالبًلا  .  ديادتهلا

                                                                                                                                                                                           
 



 للزداد العزلمي  رالبلدرية  السبكلررة البلدريبات بسدا ملة العزل ت حيلؼ ديلادة    .علددما  لي  للبس حيسهلا
 دا ل  الزام الشدبج كسبة تزخؼ أرزًا   العز ت  ي الدمؾية الد رة   لػ رحدؽ الدمؾية الذعيرات  عدد

 (                                                                                         20:49).العزمة
أثببل  إن تظبيلأ برسلامج الإطاللة العزلمبة  (2010) احسلد عبلد العزيلز عبلد الشاصلر -  أرزا دارسة       

اببا عمي تشسبة  ديادة ول ملؽ ) قلؾة العزل ت مف تظبيأ البرسامج ألب ميمي لمبحث لر ت ثيرا اري PNFبظرياة 
                                      (5)الخم بة ذ  مظاطبة العز ت الخم بة ( مف اسبخدام البشببر الكهرري .

 ترجف أمسبة البسريشات الب ميمبة إلي ملد يها ا,ساسلييؽ  مسلا علؾدة ال علة اللي سلاحة السشا دلة بلش س 
ذ ا  اقلرب ملا ركلؾن اليهلا الؾعب بة البي وان عميها قبل حد ث الإاابة  لي أسلرل  قل  مسكلؽ الك اية البدسبة 

 ( 15: 29)الإاابة .  الؾقارة مؽ
(أن الؾسلللل السلللاحي  سلللل مشاسلللة لعللل ج 1999" ) خيريلللة الدلللكر  محمد و محمد محمد بريقللل  ت كللد ولللل ملللؽ " 

ؾاقعة عملي اليدلؼ  يعلالج ملؽ مذلك ت الإاابات  يقدي إلي سرعة الاسبذ اي  يعسل عمي تاميل الزغؾط ال
الاؾام وسا أن البسريشات دا لل السلاي  ات  اعمبلة ,سهلا تالدم ميلالا  اسلعا ملؽ العل ج  ال ؾاحلد السخبم لة لمعشارلة 

                                                                           ( 10: 19)  بالرحة   ااة عشد ماارسبها با,سذظة البدسبة ا, رى .
( أن العلل ج دا للل السللاي عؾامللل مبكاسبكبللة  حراريللة تللقثر عمللي 2000" ) جسللا  عبللد الحملليم يؾعلل  " 

العزؾ حيث أن إداحة الساي ذ درجة حرارتها ذ  قؾة الظ ؾ )الد ف ,عمي(  ماا ملة الاحبكلاك لمسلاي تمعلة د را 
تؾعب هلا ل سلب ادة مشهلا  لي عل ج  ت ميلل .  قلد ماما  لي العل ج  يسكلؽ لمسعلالج اسلبخدام مل ل الخرلاحص   

أكللد أن العلل ج السللاحي لللقثر عمللي الحالللة الش دللبة  رؾاللا السرللابيؽ لذللعؾرمؼ بالاللدرة عمللي الاسللبسرار  للي 
                               (  15: 13)  ا,داي د ن الذعؾر با,لؼ برؾرة أ زل مؽ الب ميل عمي ا,رو .

اللابات بالعزلل ت الخم بللة لم خلل  ل عبللي الإسدللبة حللد ث تعللدد  تكللرار  ارت للال  قللد لاحللب البللاحبؾن 
الهؾوي  البشس  أرزا العداحيؽ بر ر عامة  لاعبي ورة الادم لمرالات بر ة  ااة  م ا ما اثب   ي بعض 

                                                                            (32( ) 2014" عمي حدؽ حسش عميؾي  " )الدراسات مشها دراسة ل 
تهلدف مل ل الدراسلات إللي حرلر  تحدللد الإالابات  ( 2006" ) احسد عبد الرحسن فهده دراسة ل "  

 (4)لدي لاعبي ورة الادم لمرالات 
 دراسة أ ري تبيؽ أماكؽ إاابات ورة الادم بالظرف الد مي  أ عح  أمسبة العزل ت الخم بلة لم خل  

 (71) (Wong and Hong ( )2005سغ ) ل  اسغ  وؾ 
 ولان ملؽ أملؼ سبلاحج مل ل الدراسلات أسهلا أشلارت إللي أمسبلة الؾقارلة ملؽ إالابات الظلرف الدل مي لميدلؼ 

                                       . العز ت الخم بة لم خ  بر ر  ااة 
ي  عدم مظاطيبها بذكل مشاسة  م ا ما ركؾن غالبا سببية لإمسال الإحساي  قرر العز ت البذريح 

 عدم جامزية الحالة البدسبة  سؽ ال عة ذ  م ل ا,لعاب تعبسد عمي الدرعات العالبة  أحباسا الس اج ة  ول لػ 
إشلللراك ال علللة  لللي السباريلللات قبلللل اكبسلللال شللل اي الإالللابة  وللل لػ ا,حسلللال البدسبلللة العالبلللة برلللؾرة مبكلللررة 



ملللؽ  للل ل السدللل   ؾن لاحلللب البلللاحث قلللد رامج البدريببلللة الس حسلللة .بالإعلللا ة إللللي علللدم  زلللؾل ال عبللليؽ لمبللل
 عز ت ال خ  الخم بة بر ة  ااة. السرجعي أن البرامج الحروبة الب ميمبة لا تروز بذكل مباشر عمي 

أللللي  علللف برسلللامج تللل ميمي مالللشؽ لرولللز عملللي عزللل ت ال خللل  الخم بلللة  العزللل ت  ؾن تيلللر البلللاحثا ملللؽ مشلللا 
لللزمؽ أ   بللرة تظبيللأ البرسللامج  محبللؾاة  اسللبخدام  الؾسللاحل  ا,جهللزة السدللبخدمة مللف حيللث السحبظللة بهللا مللؽ ا

 كلرة البحلث بهلدف البرويلز عملي  تاؾيلة  تة.  ملؽ مشلا سذل بلاسبخدام البرامج الب ميمبة السبشبة عملي أسلس عمس
 يدر   قالبها ملؽ العز ت  ديادة مظاطيبها  قدرتها العزمبة لزيادة  اعميبها لبش ي  مظالة ال عة بدهؾلة 

الإاللابات السبكللررة بهللا  البللي لا تغهللر  للي معغللؼ ا,حبللان  غالبللا مللا تكللؾن  للي اللؾرة  لام مبكللررة  قببللر . 
  مبابعة  لػ   ل السؾسؼ لمسشا دات . 

 ا,بحاث البالبة.لؽ الي مدبشد
 ,Jean-Louisج ""  دراسة تشا لل  الالؾة  الؾقارلة  ع قبهلا بلالاؾة العزلمبة ل ملؽ جليؽ للؾيس ذ سيباسلببان 

C., and Sebastian, G.'' (2008) (67             ) 
 Anders ,H.E.,And Grethe M ( "2008 )  أرزا دراسة ل"  

 (62) دراسة اسبهد   ال عبيؽ ال لؽ لدلهؼ إاابات قدرسة أ  اسخ او  ي الؾعب ة . 
سامج ألبل ميمي لعلدة أسلباب لعلل أمسهلا الاعبساد عمي الع ج الساحي بياسة البر  ؾن  عمي م ا رأي الباحث

ارت ال بعض أ دان ال عبيؽ لكرة الادم الخساسبة  ارت ال أرزا أعسار ال عبيؽ لبرل  ي بعض ا,حبان إللي 
سشة  الع ج الساحي لر ت ثير ميدر سباتبكي  اريابي عمي الس اال البي ترب  عرعر للإاابة بدلهؾلة  45

تيررة  كلرة جدللدة  لي الب ميلل  ؾن ب  عبئ عمي ال عة. ر لػ رحا ل الباحثمف ارت ال الدؽ  الؾدن ال ي رر
لمؾقارلة  سلل السلاحيؾ البدسي الحروي  تؾعبل, البسريشلات بال الب ميل مسا لمؾقارة رعبسد عمي الدمج بيؽ مبغيريؽ

  عبي ورة الادم لمرالات .ل ديادة الك اية البدسبة 
وللرة الاللدم قميمللة  مللي  ات أمسبللة ل عللة العزلل ت الخم بللة كسللا أن الدراسللات البللي تشا للل  الامبسللام ب

 م ل الدراسات العرربة  ا,جشببة. قرؾى لمةبة  مشها بعض
 الأىسية العمسية لمبحث :

تعببللر الؾقارللة مللؽ الإاللابات الرياعللبة أ  الباميللل مشهللا أمللر  للي غارللة ا,مسبللة لللدي لاعبللي وللرة الاللدم  
 لللي السيلللال الرياعلللي ملللؽ ملللدرريؽ  مدلللاعدلهؼ معلللارف ميداسبلللة  لمرلللالات ,سهلللا سلللؾف تزلللف أملللام العلللامميؽ

تسكشهؼ مؽ  عف البرامج البدريببة عمي أسس عمسبة مدبسدة مؽ الؾاقف لمباميل مؽ الإاابات السشبذرة ذ   لػ 
مللؽ  لل ل البعللرف عمللي تؾقيلل  حللد ث الإاللابة  أسللباب حللد ث الإاللابة   لللػ مللؽ اجللل الباميللل مللؽ سدللبة 

 يؽ ال عبيؽ .حد ثها  اسبذارما ب
 
 
 



 الأىسية التطبيقية لمبحث :
تلل تي ا,مسبللة البظببببللة لهلل ل الدراسلللة  للي البعللرف عمللي  سلليمة  قاحبلللة بدسبللة تدللاعد عمللي الؾقارللة ملللؽ 
ااابات الظرف الد مي  ااة عز ت  م  ال خ  البي تسثل ماجدا ممحا عمي  اطر ال عبليؽ  السلدرريؽ 

 لكرة الادم لمرالات .
 لأىداف :ا

 ف ىذا البحث إلي :ييد
 ترسبؼ برسامج ت ميمي بدسي بسراحبة الؾسل الساحي لمؾقارة مؽ عز ت ال خ  الخم بة   لػ مؽ   ل:

 تحديؽ قؾة عز ت ال خ  الخم بة . .1
 .  الروبة ديادة السدى الحروي لس رل ال خ  .2
 تحديؽ الاتزان الثاب   السبحرك لمظرف الد مي . .3

 الفروض :
  الأتي : هن ثيفترض الباح

لرللال   ال خلل  الخم بللة للي الاللؾة لعزلل ت   الببللاا البعللدي الببللاا الابمللي  جللؾد  للر ق إحرللاحبة بلليؽ  .1
 . لمسيسؾعة البيريبة بباا البعديال

 للي السللدى الحروللي لس رللل الروبللة  ال خلل   جللؾد  للر ق إحرللاحبة بلليؽ الببللاا الابمللي  الببللاا البعللدي   .2
 .لمبيريببة لبباا البعدي لرال  الا

 لي الاتلزان الثابل   السبحلرك لمظلرف الدل مي  جؾد  ر ق إحرلاحبة بليؽ الببلاا الابملي  الببلاا البعلدي   .3
 .لمبيريببة لبباا البعديلرال  ا

  . البيريببةلرال   السيسؾعبيؽإاابات العز ت الخم بة لم خ  بيؽ تعدد  جؾد  ر ق  ي  .4
 اجراءات البحث

 : السشيج السدتخدم
مس حسلللة لظببعلللة البحلللث مدلللبعيشا باحلللدى الللؾر  لسغلللرا شهج البيريبلللي مدلللبخدما السللل ؾن اسلللبخدم البلللاحث

إحلدامسا تيريببلة  الا لرى  بيؽلسيسلؾعالببلاا الابملي  البعلدي  ة السعر  لة  باسلؼ ترلسبؼ البيريبب اتالبرسبس
 .عابظة
 البحث: مجتس  
 مرر لمب ميؽ شروة شاديلكرة الادم الخساسبة ل لاعة 22لبكؾن ميبسف البحث مؽ عدد       

 عيشة البحث :
لاعللة رسثمللؾن ال ريللأ ا, ل لذللروة مرللر  22تللؼ ا ببللار عيشللة البحللث بالظرياللة العسدرللة  تكؾسلل  مللؽ       

 . عاما 40مبؾسل اعسارمؼ لمب ميؽ لمكرة الخساسبة )كرة الادم لمرالات ( 
 



 (1جد ل )
 (22)ن =  السبؾسل الحدابي  الاسيراف السةباري  معامل الالبؾاي لمسبغيرات الؾا بر قيد البحث

 ل ع م وحذة القياش الوخغيراث

 3...6 2.32 68.13 سٌت السي

 6.621 3.86 866.31 سن الطىل

 6.336 3.68 18.66 كج الىزى

لمسبغيلللرات الؾاللل بة مسلللا للللدل عملللي  ( 3) ± ( اسلللر اسحرلللر معاملللل الالبلللؾاي ملللا بللليؽ 1لبزللل  ملللؽ جلللد ل ) 
 اعبدالبة البباسات .

 (2)جد ل 
 (22)ن=   ال ر ق بيؽ السيسؾعبيؽ  ي قباا السبغيرات الؾا بة قيد البحث    دلالة
 الذلالت U هجوىع الرحب هخىسط الرحب الوجوىعاث الوخغيراث

 الخجريبيت السي

 الضابطت

88.31 

88.62 

821.36 

82..36 
31.36 6.1.. 

 الخجريبيت الطىل

 الضابطت

82..8 

86.3. 

863.36 

883.36 
36.36 6.386 

 الخجريبيت الىزى

 الضابطت

82.8. 

86.13 

866.36 

88..36 
36.36 6.3.3 

 0.05  <الدلالة 
 –الظلؾل  –( اسر لا لؾجد  ر ق  ات دلالة احراحبة بليؽ السيسلؾعبيؽ  لي قبلاا )الدلؽ 2لبز  مؽ جد ل )

 مسا لدل عمي مدى تكا ئ السيسؾعبيؽ . الؾدن (.
 : أدوات ووسائ   جس  البيانات

 وسائ  جس  البيانات :
 العدلد مؽ السراجف ا,جشببة  ا,بحاث الحدلثة البي تشا ل  مؾعؾل الدراسة . .1
 ا,بحاث الداباة  السرتبظة بسؾعؾل البحث . .2
 شبكة السعمؾمات العالسبة . .3

 التجربة الاستطلاعية  .
 : أجيزة البحث

 )لبباا الظؾل  الؾدن(.  رسباميبر  ميزان .1
  اليزل ( عز ت  م  ال خ باا قؾة الالدلشامؾميبر )لب .2
 ؾميبر) لبباا ألسدي الحروي (.يسؾ الي .3
 قباا العز ت الخم بة ) جهاد الثشي لمروبة باليبؼ ( .4
 ا ببار مر سة اليزل )ا ببار الرشد ق ( .5
 ا ببار لبباا البؾادن الثاب  )ا ببار الؾقؾف عمي مذل الادم(. .6



 م(4عارعة بظؾل  ا ببار لبباا البؾادن السبحرك .)طؾلبة عمي .7
 أجهزة مخبم ة لبشسبة العز ت السحبظة بالحؾو  الروبة . .8

 أدوات  البحث :
 البباسات الابمبة البعدرة " –" الؾحدات الب ميمبة   ااة بكل مراب لبدييل ول مؽ اسبسارات  .1
 ميسؾعر مؽ الإثاال الحرة مخبم ة ا, دان . .2
 حسام سباحة . .3
 االة لباقة بدسبة . .4
 م .ممعة ورة قد .5

 أدوات مداعدة مث :    
 –وللرات سؾيدللرية  –مرتبللة أسلل شيبة  –أطللؾاق  –إطبللاق تللدرية  –أقسللال  –) أكبللاا رمللال مخبم للة ا, دان  

 ساعات إرااف ( –اشد ق مادؼ  –ورات بدلمة  –جهاد البراسبؾليؽ 
 لمهقاية : شفذمحته  البرنامج الس 

 4: 3ؾل تسريشات  ارج  دا ل الؾسل الساحي لبظببار بؾاقف اسب12اسبؾل  . بؾاقف 24مدة  مؽ لبكؾن البرسامج
  حدات أسبؾعبا  عمى ث ث مراحل.

 اساببف( 4إعداد عام  تهيئر  .)
 : تهيئة اليهاد الد ري البش دي لمعسل العزمي الكبير مف مراعاة سؽ ال عة .اليدف

 تهيئة  تيهيز العز ت  تظؾيمها جيدا جدا.                   
 اساببف(8يات الخااة :  )الباؾ 

 : ديادة قؾة العز ت الااحسة با,داي الرياعي .  اليدف
 .ديادة مظاطبة العز ت  مر سة الس اال ألااحسر با,داي الرياعي 
 البؾادن العزمي بيؽ السيسؾعات العزمبة السحبظة بس رل ال خ  . 

 ديادة الرشاقة  الاتزان  البؾا أ .
 أسبؾل ( 12ت : )السبابعة ل برة السشا دا

 :مبابعة ال عبيؽ  الامبسام بسظاطبة العز ت قبل  رعد ا,داي لمسشا دات .اليدف
 مبابعة ال عبيؽ  الامبسام بالاسبذ اي الييد بعد السشا دات .

أسلللبؾعبا للللبؼ  4 حلللداد با,سلللبؾل . الؾحلللدات البدريببلللة البلللي ريلللة تظبباهلللا بالبرسلللامج  3للللبؼ تلللدرية ال ريلللأ -
 ي ا,رام السخال ة ,رام البدرية   ل السرحمبيؽ ا, لي  الثاسبة .تظبباها  

 تبكؾن الؾحدة الب ميمبة لمبرسامج مؽ تسريشات  ارج  دا ل الؾسل الساحي.
  
 



 (4-3جد ل )
 السرحمة الثانية الخظة البدريببة لمبرسامج البدريبي السابرح
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السرحمة الأولي
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 الدراسات التبعية لمبرنامج :
مللدة  14/5/2019 الللي 1/3/2019لعيشللة البحللث البيريببللة مللؽ تللاري  ل دراسللة تببةبللر قللام الباحللث بعسلل

  لللػ لمؾقللؾف عمللي مللدى تلل ثير البرسللامج البللدريبي السابللرح عمللي امكاسبللة الؾقارللة مللؽ الإاللابة  سرلل  شللهريؽ 
 بالعز ت الخم بة لم خ  .
 تاريللر الميشللة الظببللة بالشللادي لللؼ ررللاب ال عبلليؽ اللل لؽ تللؼ عسللل البيررللة لهللؼ بللاي  مللؽ  لل ل السبابعللر 

االللابة بالعزللل ت الخم بلللة لم خلللل  . اسحرلللرت الاالللابات بسخلللب ف درجاتهللللا  لللي الروبلللة  الكاحلللل  رعللللض 
 الديحات  البامرات العزمبة لمعيشة البيريببة .

ؾن تللؼ تدللييل االلابات بعزلل ت ال خلل  الخم بللر  امللا بالشدللبة لمعيشللر الزللابظر  مللؽ  لل ل مبابعللة البللاحث
حدللة سللي ت الميشللر  رعللض الااللابات الا للري  اقمهللا تامرللات مدللبسرة مللف السشا دللة  اكثرمللا تسللزق جزحللي 

   .الظببة بال ريأ 
 السعالجات الإحرائية : 

ػ   للل  spssتللؼ معاليللة البباسللات إحرللاحبا عمللي الحاسللة ا لللي باسللبخدام برسللامج الحللزم الإحرللاحبة 
 ب سبخدام السعاليات الإحراحبة البالبة .

  الاحراي الؾا ي 
 ( دلالة ال ر ق مان  تشيU). 
 ( دلالة ال ر ق  يمكؾودؾنZ.) 
 .)%( سدة البحدؽ 

 عرض الشتائج .
 (3جد ل )

 يرات البحثدلالة ال ر ق بيؽ البباا الابمى  البباا البعدى لمسيسؾعة البيريببة  ى مبغ

 هخىسط الرحب العذد الاحجاٍ الوخغيراث
هجوىع 

 الرحب
 احخوال الخطأ قيوت "ر"

 الذيٌاهىهيخر

- 0 0.00 0.00 

2.68
*

 0.007 
+ . 5.00 45.00 

= 2   

   11 الوجوىع

 الجيٌىهيخر

- 0 0.00 0.00 

2.53
*

 0.011 
+ 8 4.50 36.00 

= 3   

   11 الوجوىع

 ت الجزعهروً

- 0 0.00 0.00 

2.96
*

 0.003 
+ 11 6.00 66.00 

= 0   

   11 الوجوىع

2.96 0.00 0.00 0 -عضلاث الفخز قىة 
*

 0.003 



 66.00 6.00 11 + الخلف

= 0   

   11 الوجوىع

 الخىازى الثابج

- 0 0.00 0.00 

2.95
*

 0.003 
+ 11 6.00 66.00 

= 0   

ىعالوجو  11   

 الخىازى الوخحرك

- 0 0.00 0.00 

2.83
*

 0.005 
+ 10 5.50 55.00 

= 1   

   11 الوجوىع

 0.05   <الدلالة 
( اسلة لؾجلد  لر ق  ات دلاللة احرلاحبة بليؽ البباسليؽ  لي جسبلف مبغيلرات البحلث لرلال  3لبز  مؽ جلد ل )

 البباا البعدي لدي السيسؾعة الزابظة .
 (4) جد ل 

 سدة البحدؽ لدى ول ميسؾعة  ي مبغيرات البحث

 اهخغيراث

 الوجوىعت الضابطت الوجوىعت الخجريبت

 البعذي القبلي
% 

 البعذي القبلي
% 

 ل ع م ل ع م ل ع م ل ع م

ق ع الظهر 

 والقذهيي
63.18 .2.81 6.323 862.6 26.836 6.668- 6..3 31.62 8..8. 6.261- 66.81 86.16 6.268- 3.. 

 2.8 6.666 2..6 18..86 -33..6 68.. 862.6 6.6 -6.863 6.33 863.26 6.282 3.33 868.26 هروًت الركبت

 3.6. -6.3.6 6.12 66.. 6.888 6..6 3..6 63.6 .6..6 36.. .2.6 -.6.68 1.61 62.. هروًت الجسع

ق عضلاث 

 الفخز خ
83.81 8... 6.6.3 21..3 3.61 6.116 16.. 83.6. 8.3. 6..1. 86.18 8.83 6..22 81.6 

 ..26 6.6.8 2.26 83.62 6.831 .2.3 86.6 6.2. 8.16 .3.6 .23.6 8.86 8.33 82.62 حىازى د

حىازى 

 هخحرك
8.31 6.261 6.838 6... 6.386 6.663- 866.6 8.36 6.233 6.332 8..6 6.2.8 6.628 26.3 

قيلد البحلث الزلابظة  سيسؾعر لبيريبة عؽ الالسيسؾعة ا( ت ا ت  ي سدة البحدؽ لدي 4لبز  مؽ جد ل )
   . ي السبغيرات قيد الدراسة

 مشاقذة الشتائج
 إلي ما يمي : هن في ضهء التحمي  الإحرائي تهص  الباحث

مشاقذللة سبللاحج ال للرو ا, ل اللل ي لللشص عمللي  جللؾد  للر ق بلليؽ معللدل الاللؾة لمعزلل ت  ملل ا لؾعللحر 
( 4 جد ل ). البيريببةبباا الابمي  البعدي لعيشة البحث محث ل( ال ي رذير الي سباحج مبغيرات الب 3جد ل )

 مللل ا الشيلللاح الللل ي اثبللل  الللل ي لؾعللل   لللرق  ت لللا ت سدلللة البحدلللؽ لمعيشلللة البيريببلللة علللؽ العيشلللة الزلللابظة 
اسلر بعلد العسللل البلدسي الل ي أدي اللي ارت للال معلدل المباقلة وكللل  ؾن لللري البلاحث .البباسلات  العسمبلات الحدلاببة

وثيللرا عشللد  ت لللػ عمللي تسريشللات الاللؾة  رالبللالي  لل ن معللدل اسللبيابة العزلل ت لبسريشللات الاللؾة  اد مسللا اسعكللس
%( لمعيشللة 87.4%   34.5حيللث  اللم  معللدل البحدللؽ لاللؾة الاللدميؽ  عزلل ت ال خلل  الخم بللة ) ال عبلليؽ 

بلللال  الذلللراحل ان  الاحات الالللؾة باسلللبخدام ا, د  لللان تسريشللل%( لمعيشلللة الزلللابظر 18.0%  6.4البيريببلللة   )
السظاطبللللة أدي الللللي ديللللادة الحيللللؼ العزللللمي  قللللؾة العزلللل ت عمللللي تحسللللل العسللللل البللللدسي  حسللللل  دن اليدللللؼ 



 الساا مات الخارجبة أرزا  الاؾة مي العشرر ا, ل لسؾاجلر أي إالابة  كسلا تعمسشلا أن اليدلؼ الدلبة ا,كبلر 
 أن المباقة البدسبة   kohn (1997)ؾمؽ و وسا اكد  لػ ول مؽلؾجؾد الإاابة مؾ قمة  اسخ او معدل الاؾة 

physical fitness   عشاالرما الخاالة مثلل السر سلة  الرشلاقة  الدلرعة  الالؾة  اليملد تعببلر احلدي العؾاملل 
الرحبدبة  ي حد ث أ  عدم حد ث الإاابة ذ  ا ا وان ال عة لبسبف بارت ال المباقة البدسبة تال الإاابة لدرة 

 ارزا اكد سعد وسلال طلر  .    عة مشخ ض المباقة البدسبة فبكؾن أكثر عرعة للإاابة رالبالي إ ا وان ال 
أسة   ل البدريبات لبؼ البرويز عمي ميسؾعات عزمبة تبظمبها طببعلة ا,داي مثلل تلدرية عزل ت (1990)

عرعلة  سا ريعمها أكثرال خ  ا,مامبة ل عبي ورة الادم  تهسل عز ت أ ري مثل عز ت ال خ  الخم بة م
 لؼ لهسل الباحث أبدا تسريشات السر سة مؽ البدارة لمشهارة حبى تعظي ال عبيؽ إحدلاا با,ملان  للإاابات .

 حرية أكثر  ي الحروة  الاؾة لا رسكؽ تزيباها  ال د ن الامبسلام الكبيلر بالسر سلة  يلرى الباحلث أن تسريشلات 
ساللؾل أن ال للرو ا, ل لمبحللث قللد تحاللأ لمؾقارللة مللؽ السر سللة لهللا الللد ر ا,كبللر قبللل الاللؾة  مللؽ مشللا رسكللؽ أن 

 الإاابة الس وؾرة .
مشاقذة سباحج ال رو الثاسي الل ي للشص عملي  جلؾد  لر ق  لي مدلبؾي مر سلة م رلل الروبلة  )ال خل  

لسبغيللرات البحللث  للي الببللاا الابمللي  دلالللة ال للر ق ( اللل ي رذللير الللي سبللاحج 3 اليلل ل(  ملل ا لؾعللحر جللد ل )
ألللي سبللاحج السبؾسللل الحدللابي  الاسحللراف السةبللاري ( اللل ي رذللير 4 الذللكل ) البيريببللة البحللث البعللدي لعيشللة 

ارت ال مقشر البباا البعدي لمسر سة   سدة البحدؽ لسبغيرات البحث لعيشة البحث البيريببة  الزابظة ت ا ت
 المعيشللللة ( لجللللز  %55.7  لمروبللللة  %3.0بشدللللبة)  تحدللللؽ معللللدل  البيريبللللة لرللللال  الببللللاا البعللللدي لمعيشللللة

مشللللا أن تسريشللللات السر سللللة   طالللللة  ؾن  ياللللؾل البللللاحث % لميللللزل(46.83% لمروبللللة   2.1الزللللابظة لشدللللبة )
العز ت العاممة بالشذاط البدسي لرياعة ورة الادم لمرالات   ااة ب سدرة الذروات مهسمر جدا  تكاد تكلؾن 

 بللة لم خلل   االلة وسللا لللري الباحللث . مللي الدللبة ا,كبرللإاللابات البللي تحللدث عامللة   اللابة العزلل ت الخم
أثشللاي تظبيللأ البرسللامج أن معغللؼ ال عبلليؽ تشارللهؼ السر سللة  السظاطبللة برللؾرة وبيللرة  قللد  ؾن  قللد  جللد البللاحث

أعظامللا الباحللث الامبسللام ا,كبللر مللؽ أ ل لللؾم ببظبيللأ البرسللامج , للر لللؾم بالسبللارة ا, يللر بللد ري الذللروات 
عدمؼ عمللي الاسبذلل اي وثيللرا  تحللا ب عمللي الظللؾل البذللريحي لمعزلل ت  كاسلل  تذللعر ال عبلليؽ بالراحللة  تدللا

 تداعد ال عبيؽ عمي البحرك بحرية دا ل السمعة  تعظيهؼ شعؾر وبير بالاطسئشان وسا قال معغؼ ال عبيؽ 
سلشر  رعزلهؼ أالحاب أ دان داحلدة  35ذ  سغرا لكؾن معغؼ ال عبيؽ أاحاب  عاح  مكبببة   لؾق سلؽ أل 

محمد عللادل رشللدي  اكللد السر سللة مللي الذللغل الذللاغل لمباحللث حبللى تللؼ الؾاللؾل لمهللدف السرجللؾ سدللببا  كاسلل  
( أن رياعة ورة الادم سؾاي واس   ي الس عة الس بؾحة أ   ي الس عة السغماة  هي ملؽ رياعلات  2003)

كاسبكبلللة الاحبكلللاك البلللدسي  تحلللدث الإالللابة سببيلللة الاحبكلللاك السباشلللر  غيلللر السباشلللر ذ  مللل ا لبؾقللل  عملللي مب
 ر لػ م ا لدل عملي   السر سة  السظاطبة مف الاؾة تداعد عمي البش ي  الييد ل داي السهاري  الحروة الحادثة. 

 تحايأ ال رو  ررى الباحث اسر ال رو ا,قؾى  ي تيشة حد ث الإاابة لمعز ت الخم بة لم خ  .



لاتللزان الثابلل   السبحللرك  ملل ا اللل ي لللشص عمللي  جللؾد  للر ق بلليؽ معللدل ا لثالللثمشاقذللة سبللاحج ال للرو ا
اللل ي رذللير الللي سبللاحج دلالللة ال للر ق لسبغيللرات البحللث  للي الببللاا الابمللي  البعللدي لعيشللة  (3لؾعللحر جللد ل )
ال ي رذير أللي سبلاحج السبؾسلل الحدلابي  الاسحلراف السةبلاري  سدلة البحدلؽ ( 4 الذكل ) البحث البيريببة ذ

ارت لللال معلللدل الاتلللزان الثابللل   ت لللا ت اللل ي رذلللير أللللييشلللة البحلللث لسبغيللرات البحلللث لببلللاا الابملللي  البعلللدي لع
   ثابللل %97.2 معلللدل البغييلللر بشدلللبة)   علللؽ الزلللابظة  السبحللرك لرلللال  الببلللاا البعلللدي لمعيشلللة البيريببلللة

تسريشللات الاتللزان وللان لهسمهللا . %مبحللرك ( لمزللابظة20.6% ثابلل    20.9لمبيريببللة   )(مبحللرك107.7%
ال عبليؽ  لي الؾقلؾف الييلد عملي الالدم  أملاكؽ  طلرق سلز ل ال عبليؽ بعلد الا لز  تعدال عبؾن  السدرريؽ سلا

ال عبليؽ  لي ديلادة معلدل ثبلات الس االل السخبم لة  تلؼ أرزلا معر لة الارلؾر العزلمي ت ,عمي  أرزا ساعد
بلليؽ عشللد وللل لاعللة عللؽ طريللأ تش يلل  تسريشللات الاتللزان  العسللل عميهللا مسللا سللاعد  للي ارت للال معللدلات البشاسللأ 

 , Dian’st Pierre, msc , Taylor , Yaakov   وسلا اكلد ولل ملؽ السيسؾعلات العزلمبة السخبم لة
Kottsetal (1986)  أن السيسؾعللات العزللمبة تعسللل داحسللا  للي تؾا للأ  عشللدما تشبللبض عزللمة  لل ن العزللمة

رولة الس رلل الساابمة تدبر ي لكي لا تعيأ الحروة  عشلد  الؾل الظلرف السبحلرك إللي الحلد الشهلاحي لسلدي ح
 لان العزللمة أ  السيسؾعلة العزللمبة السزللادة تشبلبض اسبباعللا لحغبلا مللف قللؾة اسببلاو العزللمة أ  العزلل ت 

 مل ا للدل   السحرولة ا,ساسلبة  سلرعة الظلرف السبحلرك لإرالاف حروبلر   للػ لحسارلة الس رلل ملؽ الإالابة .
 عمي تحايأ ال رو الخامس لمبحث لمؾقارة مؽ الإاابة الس وؾرة .

ل الببام ببشسبة العشاار البدسبة البي تؼ الإشارة إليها بالبحث  مؼ لهسل الباحلث عشرلر البحسلل سلؾاي قب
عام ا   اص لمعيشة لبشسبة قدرتهؼ عمي تكسملة  اسيلاد العسلل البلدسي السظملؾب ملشهؼ ذ  هل ا العشرلر ولان  لي 

العلام بلدالبا  البحسلل الخلاص ثاسبلا اقل مدبؾياتر عشد معغؼ العيشة ل لػ  جة عمي الباحلث الامبسلام بالبحسلل 
 ملل ا سللاعد الباحللث وثيللرا  للي تش يلل  البرسللامج  سللاعد السللدرريؽ  سللاعد   للبؼ ر للف معللدل البحسللل بسعللدل و للاية 

 احسلد عبلد اللرحسن دراسة ل "  ال عبيؽ  ي تش ي  ول ما رظمة مشهؼ  م ا ومر ساعد وثيرا  ي تش ي  البحث .
 ات إلي حرر  تحدلد الإاابات لدي لاعبي ورة الادم لمرالات ( تهدف م ل الدراس 2006" ) فهده

 دراسة أ ري تبيؽ أماكؽ إاابات ورة الادم بالظرف الد مي  أ عح  أمسبة العزل ت الخم بلة لم خل  
 ولان ملؽ أملؼ سبلاحج مل ل الدراسلات أسهلا أشلارت إللي أمسبلة  Wong and Hong (2005)ل  اسلغ  وؾسلغ  

 الد مي لميدؼ  العز ت الخم بة لم خ  بر ر  ااةالؾقارة مؽ إاابات الظرف 
تسريشات الساي البي واس  تداعد وثيلرا  لي تشسبلة الالؾة  البحسلل بعزل ت اليدلؼ وكلل  عزل ت ال خل        

 خيريلة الدلكر  محمد و محمد محمدالخم بة وثيرا  واس  تشسلي شلعؾر ال عبليؽ بالراحلر اثشلاي تش يل ما  اكلد  للػ ولل ملؽ 
سل الساحي  سل مشاسة لعل ج الإالابات  يلقدي إللي سلرعة الاسبذل اي  يعسلل عملي (أن الؾ 1999" ) بريق 

تاميل الزغؾط الؾاقعة عمي اليدؼ  يعالج مؽ مذك ت الاؾام وسا أن البسريشات دا ل الساي  ات  اعمبة ,سها 
                                                                            ة البدسبة ا, رى تادم ميالا  اسعا مؽ الع ج  ال ؾاحد السخبم ة لمعشارة بالرحة   ااة عشد ماارسبها با,سذظ



( أن العلل ج دا للل السللاي عؾامللل مبكاسبكبللة  حراريللة تللقثر عمللي 2000" ) جسللا  عبللد الحملليم يؾعلل  " 
الاحبكلاك لمسلاي تمعلة د را  العزؾ حيث أن إداحة الساي ذ درجة حرارتها ذ  قؾة الظ ؾ )الد ف ,عمي(  ماا ملة

ماما  لي العل ج  يسكلؽ لمسعلالج اسلبخدام مل ل الخرلاحص  تؾعب هلا ل سلب ادة مشهلا  لي عل ج  ت ميلل .  قلد 
أكللد أن العلل ج السللاحي لللقثر عمللي الحالللة الش دللبة  رؾاللا السرللابيؽ لذللعؾرمؼ بالاللدرة عمللي الاسللبسرار  للي 

 ميل عمي ا,رو .ا,داي د ن الذعؾر با,لؼ برؾرة أ زل مؽ الب 
تاملص عزلمي بعزل ت  2إاابات بالعز ت الخم بلة لم خل   اقبرلرت م ا ومر أدي الي عدم  جؾد 

معغللللؼ إاللللابات ال عبلللليؽ بالعيشللللة بدلللليحات  وللللدمات   ب للللة ال خلللل  الخم بللللة لاحللللد ا للللراد العيشللللة البيريببللللة   
تسزق جزحلي  1امص عزمي  ت 4شد عزمي   2 العيشة الزابظة احبؾت عمي   البؾايات بالكاحل بدبظة .

 لدل عمي تحايأ الهدف العام لمبحث. م ا بعز ت ال خ  الخم بة 
 الاستشتاجات والتهصيات 

 الاستشتاجات 
  راحرلها  ملا تؾالل البلر البلاحثؾن ملؽ أمداف البحث   ي حلد د عيشلة البحلث  مشهج    ي عؾي        

الي  الإحراحبة  رعد عرو الشباحج  ت ديرما أمكؽ البؾال أد ات جسف البباسات  السعالية سباحج إسبشادا إلي 
 الاسبشباجات أ,تبر :.

 ماارسا بالزابظة. البيريببة البرسامج أدى الي   ض سدبة حد ث الإاابات لدى عيشة البحث .1
البرسامج ادى الي تحدؽ ممحؾظ  ي مر سة اليزل مسلا للدل عملي ديلادة  تحدلؽ مظاطبلة عزل ت  مل   .2

 مسا ساعد عمي تاميل سدبة حد ث الااابة هر ال خ   اس ل الغ
 دللاعد  لللػ العيشللة مللؽ ال عبلليؽ عمللي ارت للال البرسللامج ادى الللي تحدللؽ الاللؾة العزللمبة  الاللدرة العزللمبة  .3

 مدبؾي الاداي  تاميل سدبة حد ث الااابات 
بحلث مسلا  ر لف للدي عيشلة ال الي تحدؽ  ي الاتزان الثاب   الاتزان السبحلرك ىادالؾقاحي البدسي البرسامج  .4

عمي الاسبسرارية العسل   تؾ ير اليهد البدسي الزاحد  مداعدت ال عبيؽ  ي مدبؾى الاداي ال شي  السهاري 
 .  البدسي بك اية

اسللبخدام تسريشللات السللاي الساللشؽ سللاعد  للي ر للف مدللبؾي المباقللر البدسبللر العامللة لمعيشللر  الخااللة بمةبللة وللرة  .5
    سيسؾعات العزمبة . معدل البؾادن بيؽ الالادم لمرالات 

 التهصيات 
 من خلا  نتائج البحث وفي حدود عيشة البحث يهصي الباحث بسا يمي. .1
البرويللز عمللي تشسبللة جسبللف عشااللر المباقللة البدسبللة السظمؾرللة لبش يلل  ا,داي ال شللي بك للاية عالبللة مللؽ  لل ل  .2

مكاسبلة  قارلة ال عبليؽ ملؽ الإالابات ا,كثلر تحميل الاحبباجات البدسبة  ي الشذاط الرياعلي السسلارا لإ
 شيؾعا أ  الحد مؽ درجة  شدة الإاابة .



الامبسام بالبباسات البدسبة   تبال ا,سمؾب العمسي  ي البدرية لإمكاسبة تظبيأ مبلادم البلدرية الرياعلي  .3
ابات اللللؾارد  تاشللليؽ ا,حسلللال البدريببلللة   لللأ الهلللدف البلللدريبي   للللػ لب لللادي أعلللراو الحسلللل الزاحلللد  الإاللل

 حد ثها أثشاي عسمبة البدرية  السشا دات .
تشسبلة جسبلف السيسؾعلات العزلمبة سلؾاي العزل ت ا,ساسلبة أ  الغيلر أساسلبة  البؾادن  ي  البرويز عمي .4

 ي ا,داي ال شي   لػ لزيادة درجة اتزان الاؾة بيؽ السيسؾعات العزلمبة   مكاسبلة أسبلاج اكبلر قلؾة عزلمبة 
 ال شي. عشد تش ي  ا,داي

العسل عمي تشسبة ول مؽ السر سة  مظاطبلة العزل ت لميلزل  عزل ت ال خل  الخم بلة ثلؼ بلاقي م االل  .5
اليدلؼ  الاتللزان  البؾا لأ لبكللؾن ملل ل العشاالر ويللزي رحبدللي  لي جسبللف الؾحللدات البدريببلة دا للل البرسللامج 

 البدريبي.
ا الإثالللال  الاسلللاتػ السظاطبلللة  الييبلللز الامبسلللام ببشسبلللة الالللؾة العزلللمبة  لللي اتيلللال ا,داي ال شلللي مدلللبخدم .6

 الحدلدي  الؾسل الساحي مظباا مبدأ البشؾل  ي البدرية د ن البرويز  ي عسمبة تدرية الاؾة.
رية إد ال الؾسل الساحي وعشرر أساسي  ي عسمبة البدرية  مها قدرة  ااة  ي تشسبة عشاار المباقة  .7

 ات الب ميل لمؾقارة  ع ج الإاابات  الاسبذ اي.د ن الزغل عمي الس اال  لر  ؾاحد وبيرة  ي عسمب
ترويلللز السلللدرريؽ عملللي البحرللليل الدراسلللي لر لللف مدلللبؾى الخبلللرات ا,كادرسبلللة لهلللؼ  لللي ميلللال الإالللابات  .8

 الرياعبة   ه ا رداعد عمي الؾقارة أ  عدم ديادة درجة  شدة الإاابة 
 .مراعاة الدؽ  العسر البدريبي ل عبيؽ  .9

ر ملؽ السلدرريؽ  ا رلاحي الاحسلال لهسملؾن جاسلة اللؾدن ل عبليؽ  هلؾ سلبة مراعة  دن ال عة  كثيل .10
     كبير لؾجؾد الااابات   ااة مف الدؽ الكبير سدببا .
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