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راع على  لات ال ازنة لع ة ال ل ة الع ح لل ي مق ر نامج ت تأث ب
ة  لاك ي ال ة ل ناش ة ال   م أداء مهارة الل

اس ح حام *   أ.د / 
  ش   الله أ.م.د / ال علي ع**

ع علي ح *** ال ارق ع   أ.م.د / 
العال م **** ي ع   أ / أح ف

لة ال مة وم ق   ال
هـــا          ا ة لارت ـــ ات الأخ ـــ ـــ فـــي ال م  قـــ اضـــي ب ر ال ـــ ـــات ال ـــ أســـ ون ح

ة  اضــ ري الألعــاب ال فاد مــ وعهــا وقــ اســ ف ــة  ا ــة والاج ــة وال م ال ــالعل ة  ــ م  علــ
ـ  اضـي وذلـ ع ر ال ـ ـات ال ـ أسـ ون ـه م ـ الـ وصـل إل م ال ق لفة م ال ال

ـــ ا اضـــي للاع ـــ ال اً علـــى ال هـــ واضـــ ـــ  ـــ ح ـــ تـــأث ذلـــ علـــى  ،ل ق ولـــ 
ع ال ان ل ا بل  ات العل اعات ال م ق ق ا ال ة ن  فى ه اض    .ال

ة  ق امج ال ن وخاصة تل ال ر ي  يه بها ال ال ال امج م أه الأع اء ال ع ب و
ــي  ــة وال ــة وال اح علــه لائقــاً مــ ال د وت ــ حالــة الفــ د إلــي ت ــة وتــ ل العل ــع الأصــ ت

ــة وقــادر  ن ة  اً ال ــ لأجهــ قــ ال ــا أنهــا ت ارســه  ــا الــ  ــات ال هــام وواج ــام  علــي ال
ة اللاع    ) ١٨٣:  ٤( .ال

  " ا   او ك ال (  ي  أن  م٢٠٠٣"  إلى  ة  )  ل ة  ع لاك ال في  ر  تل   ي هال
هارة   وال ة  ن ال لاك  ال ات  ان وم فاءة  رفع  إلى  ف  ته ي  ال ة  ال اهات  والات الأسال 

قادراً  ن  ي  ل ة  ف إلى    وال ل  ص ولل ة  اد اق قة  و ب  أسل ب  ل ال ه  ال ل  ب علي 
دة  ع ال الل  لأوضاع  فاجئ  ال غ  وال عة  ال ة  لاك ال راضة  وت  ل  أف م 

ل ت ق  ي  وال لفة  م  وال علي  ن  أن  لاك  ال م  ال    ي  ال الأداء  م  عال 
اء   ل أ دة مع ت ع اقف اللع ال ي ح م ة علي ال ان عة والإم شاقة وال ال ف  ي

الاه ور  ال م  ان  ا  ل اراة  ال ال  ة  اف ةال ال ات  ان والإم رات  الق ة    ام  ن وال
ةال لائ ة ال ف الأسال ال ة ت ان ادأة وم لاك م ال ي ت ال   . اصة وال

 
ة * اض ة ال ة ال ل اب  ة ال م ال اضي وعل ر ال اضي ورئ ق ال ر ال اذ ال ي .-أس اد ال  جامعة ال

ة  ** اض ة ال ة ال ل اع  ة ال لاك ر ال اذ ت هاج .  –أس  جامعة س
ة ***  م ال اضي وعل ر ال اع ورئ ق ال م ال ة الق ر  اذ ت ة  – أس اض ة ال ة ال ي   –ل اد ال  جامعة ال

الأزه ال   **** ة  اض ة ر جه أول ت ي  –م اد ال ة ال اف  م
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ي  ف ني وال ل ال جع إلي ال ي ت ة وال د ازلات الف ة م اق ال لاك وتع راضة ال
ة   عال ة  ان وم فاءة  ي  وع ي  إلى جهاز ح لاك  ال ل  ي فق  لاك  ال له  ض  ع ي ال 

قارن مع  ح ال ة  اقة عال لاك في ل ه ال ته و اء ال وأجه ع أع ة ج ى ي م تع
فلي   ال ء  ال م  ا  ج ة  عال رجة  ب قل  ت ة  الق فان  ة  اض ال ة  الأن م  لفة  ال اع  الأن
ن   غي أن ت ل ي ة ل د إلى إعاقة ال ي ت لات ال عف الع ة ل والعل م ال ن

ا ع  في  ج الأضعف  ع  ال لات  ذل ع في  ا  و اواة  ال م  ق علي  ره  م ة  ال لات  لع
لاك  ني لل اد ال امج الأع ام ب ب غي الاه ا ي   )  ٨٧:   ٣(.ال وله

مــاســ و  ون  " ت ق لإعــادة م٢٠٠١" ( Thomas et allوآخــ ــ ــل ال ) أن أف
ـــام  م الاه فهـــ ا ال ل هـــ ـــ ـــة) و ر الأول هـــا (تـــ ـــي يـــ ف ات ال ر ـــ ـــلي هـــي ال ازن الع ـــ ال
ـ  ء الأقـ فـي ال ال اق  صة لل ه الف ع ى  ء الق ح ان ال ء ال  ر ال ب

داه  ة ال ة لإعادة ال   ،في ال س ة ال لغ ال لي فـوت ) أشـه ٤ – ٣ي العـادة مـ (ازن الع
ة  ا ان في ال ق ب ال قف ذل على الف   ) ٤٣١:  ١٤(.و

ان "   " و  س امآ م٢٠٠٣" (Mike Brenahanما ب ات أس ) أن أك الل
ة  ان اف وم ها على زادة ال ف قف ت ا ما ي ى وال وغال ات ال اراة هي ال اء ال أث

ة ودقة فاعل ات  ة لل عة ال ة وال هار الق   ) ٢:  ١٣( . إ
ــ  ل " (" و اع ــ إســ رة  )م٢٠٠٢ــى ال ــى أساســاً علــى مقــ لاك ت ــة الــ ل أن ع

ــة  ــات خاصــة ل لــ ت ــا ي ــل معــاً م ل الع ــ ــا  ــاض والان ــ الان ــلات مــ ح الع
عة لاك ع س م ال ة و ل ة الع ـات وخاصـة فـي  الق ي الل ـ ـ ت ة ع ل القـ ة وت الق

لاك  ه ع ال ل ال اء ب ع أث اد ومقاومة ال م ال   ) ٦٣:  ١٤(.اله
قة علـي  ا ة ال اث العل راسات والأ ي م ال ضه فق أتفق الع ء ما س ع وفي ض
عـــ  ـــ  راع فـــي ت ـــلات الـــ ازنـــة لع ة ال ـــل ة الع ـــة القـــ ات ل ر ام تـــ ـــة اســـ أه
عـ  ـ فـي  هار لـ اللاع د إلي رفع م الأداء ال ا ي ل م اصة ب ة ال ن رات ال الق

ة ال ـ ــلات الأن زانـة لع ة ال ــل ة الع ــة القـ ات ل ر ـ تـ لفــة ، ومـ ذلــ تع ة ال اضـ
ـل  اضي ، وم خـلال ع ر ال ال ال ة في م ي ة ال ر راع م الأسال ال ن ال ـاح  ال

لاع قة  هــوأ ــا اجــع ال راســات وال يــ مــ ال ــفة علــي الع ر  ــ ــال ال ــة فــي م وال
ـــفة خاصـــة  ـــة  لاك ر راضـــة ال ـــو عامـــة وتـــ ف  الاح ـــال دة  جـــ ـــلات ال ـــة الع أن 

 ( راع (الــ ف العل ــ ــة إلــي ال امل ــل  هــا لا ت رة ول ة والقــ ة مــ القــ ــ ــة  ج  ــ ــفلي ت ال
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ا ــ ع إلــي الأ ــ اف إلــي ال ــ ة مــ الأ قــال القــ وث أن ــ راع ل ة للــ د قــ ــاع علــي وجــ ــا  ف م
ازنات بها . ل علي ت ها والع    ت

ا الام دفع   ن ه اح ات   ال ر لة مـ خـلال تـ ه ال قة لعلاج ه اد  اولة إ إلي م
ـة  ـ أداء مهـارة الل ها علي م راع ، ودراسة تأث لات ال ازنة لع ة ال ل ة الع ة الق ل

ة لــ  ــ ــة ، ال لاك ــ  ناشــيء ال ــ علــى وزن اللاع ة وتع ــ اف ــة ت ــة ل لاك ــا أن ال و
ــابها  ــاف واح ل اللاعــ لل راع ولهــا تــأث علــى وصــ ة الــ قــ ــأث  ــة ت ة الل ــالي فــإن قــ ال
ن ســهل  ــ ــالي  ال ه و ــ ازنــه وت لال ت ــاف مــ اخــ تهــا علــى ال الإضــافة إلــى تــأث ق ــة  ق ب

ل   ا مـا دفـع أداء ج اراة ، وهـ قه ل ال ا  ة وه ال ة م ن خ ـاح ـ  ال ا ال اء هـ لأجـ
ائج ال .  ه ن ف ع ء ما  أن ت اً في ض ه ت فادة    للاس

ه . - اجة إل ة ال وال   أه
ر علـي   -   ـ ـافي لل قـ ال ـ ال ـ ت ر ن ـ ـام ال راسـة فـي زـادة أه ه ال ه ه ق ت

ادة  لات العاملة وال ازنة للع ة ال ات الق ر   .ت
اه. -   ة لله لاك اد ال إت ة  ر امج ال ه في ت ال   ق ت
ــام  -   ــه اه ج ــه فــي ت نقــ ت ــاح ــال اء دراســات عل ات  إلــي أجــ ر ام تــ اســ ــابهة  ة م

ادة في راضات أخ . لات العاملة وال ازنة للع ة ال   الق
ف ال   ه

ي   ر ت نامج  ب ت  إلى  ال  ف  ح  يه لات مق لع ازنة  ال ة  ل الع ة  ل
راع  ه على :ال  ودراسة تأث

) م أداء مهارة -  ة ( ق ال ة ال ة   الل لاك ي ال   .ل ناش
ض ال   ف
) في م   -  ع لي وال (الق اس ال ات درجات  س ب م ا  ائ إح دالة  وق  ج ف ت

 ( ة( ق ال ة ال ة اداء مهارة الل لاك ي ال ع ل ناش اس ال الح ال  .ل
ات  ل اردةع ال   :في ال  ال

ازنة :  ة ال ل ة الع   MusclesBalance Developmentال
ة ت ة  أو  ن لة  للع ة  أو    الق لة  الع ة  ت ة  ن إلى  العاملة  ة  ل الع عات  ال

إلى  ل  ص ف ال به فاصل  ال م  ل  على مف  ( لها  ادة  ال  ) قابلة  ال ة  ل الع عات  ال
ل ف ي ال ة على جان ازن في الق   )  ٩:  ٨( . ال

  



 
 

 
 

٤  
 

هار :    Performance Levelم الأداء ال
ــاب  عل لاك ــة الــ ل ــاتج عــ ع ــي ال ك ال ــل الــ مــ ال هــا ال ــل إل ــي  رجــة ال ال
ـة مـ  رجـة عال قـة و ة وال اب ـ الان ـ  ل ي ـ د  ـارس علـى أن تـ ـا ال ـات ال وتقان ح

اد في ائج مع الاق ق أعلى ال د ل ة ع الف اف ه  ال   )١٦٨:  ٦( . ال
ة :  -٢  ات ال  Cross Punshالل

ازة        ن م الل في خ م وت ها  ح ف قة ال ل ن ال ي ت ات ال " هي الل
اً " (   )٢٦٩: ١٠للأرض تق

لات العاملة :     Agonist Musclesالع
ال "   لات  الع اشهي  ل م ة  ال اج  إن لات لا    أ  لة ع  الع ه  ون ه ب

ة از ال   ) .  ٥٣:   ٨( "  إن
ادة لات ال    : Antagonist musclesالع

لات  الع ة  عل ل  تع ي  ال اه  للات عاك  ال اه  الات على  ل  تع ي  ال لات  الع هي 
ة (   ة الأساس   )   ٥٥:  ٨ال

ة   ت راسات ال   :ال
ة دراسات  ت ة م   :اللغة الع

الا ن  اح ها قام ال قة وم ا راسات ال   م : لا لاع علي ال
ت صاب  - ح صف ازن    )٥()٢٠١٩(ع ال ات ال ر م  تأث ت م واله لي على اله الع

لاك اد لل     ال
م ح  في    )٧()٢٠١٩(م   ( ال   ) الأداء  ق  و لي  الع ازن  ال ب  العلاقة 

ة لاك   ال
فى م أح لي   )٩()٢٠١٨(م ازن الع لفة على ال الأثقال ب م ات  ر تأث ال

هار  ة الأداء ال راع وفعال لاک ت  لل ة ١٩لل   س
سي  ا م اإإب ي   )١()٢٠١٧(ب ر نامج ت راع  تأث ب لات ال ازنة علي ع ة ال لل

اش  لاك ال ة ل ال ات ال عة أداء الل   وس
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اءات الق     ـوج
هج ال   :م

م   ن اس اح هج    ال ه  ال ال    يال ش يذو  ع  ال ة  ل واح   ة ت ة 
عة  ه ل لائ  .ال وذل ل

ة ال :  ع وع   م
ع ال :  -   م

ع ال         ارجةل م ال ل  ان ال اد ال ة ب لاك ي راضة ال الغ   ناش وال
ده ي  )  ناشيء٢٠(ع اد ال ة ال اضياف س ال   م).٢٠٢١ –م  ٢٠٢٠( لل

ة ال : -   ع
ــ        ــ مـــــ ـــــ ــة ال ــ ـــ ــار ع ـــــ ــ اخ ــ تـــــ اشـــــ ــة ال ـــــ ــة ع ــ ــ (قـــ ـــــ ة ) ١٦ - ١٤ت ــ ســـــ
ـ  ال ــة (م)، ٢٠٠٤(م ام الع ــالي: ( ناشــيء) ٢٠وقــ بلــغ قـ ـ ال زعه علــى ال ــة ١٠تـ تــ ) للع

ة، ( ة ٥الأساس لا راسة الاس عاد () لل ر ٥وت أس ام في ال م الأن  .) ناش لع

ة ال : اد ع ان أف   ت
ــ مــ       ــ ال ات ق ــ غ ــها فــي ال ان صــل إلــي ت ــة لل الع اصــة  اســات ال اء ال تــ إجــ

اب معامل الإل  ـة  خلال ح م و اسـات الأن ع ال ياء ل ر ـ ـ ال ن لهـا  والع ـ ـي قـ  ال
ه  اً فـــي هــــ ال ــــ زع إع ـــ ة ت ــــة الأساســـ أكــــ مـــ أن الع ـــ ، وذلـــ لل ات ال ــــ غ تـــأث علـــى م

ول ( ه ذل  ات و غ  ) ١ال
ول (   ) ١ج

اء فى  ار ومعامل الإل اف ال س والإن ابى وال س ال اسات ال   ال
ة (ن= اد الع ي لأف ر ة والع ال م و   ) ١٠الإن

ات  غ  ال
ة   وح

اس   ال
س  ال

ابى   ال
س ال

 
الان 
ار   راف ال

معا
اء  مل الال

ات  غ   م
  ال

ــ ة ال   ٠.٠٣ ٠.٨٧ ١٥.٠٠ ١٥.٠١ ال

ل  ـ  - ٠.٤٨ ٢.٤٥  ١٥٦.٠٠ ١٥٥.٦٠ ال ال

زن  ل  الـ   - ١.٥٤  ٠.٩٧  ٤٨.٠٠ ٤٧.٥ ال

ي ر ة الع ال   - ٠.٦٩ ٠.٤٣  ١.٩٠  ١.٨٠ س
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       ) رق  ول  ح م ج ا ١ي أن   اوح )  ت ال  ات  غ م في  اء    ب   ما   لال
ع   -١.٥٤،  -٠.٠٣(  ة ال ح أن ج اد ع اً ب أف ان اك ت ل على أن ه ا ي )، وه

ه ما ب (+ اوح  الى و ال ت ى الإع اء تقع ت ال   ) .٣-،   ٣معامل الإل
ه : ر ي وت اع ار ال   أخ

ي   اع ار ال اضيت اخ ال ال ف : م ال   به
ل  -  ح دور  ض اس .ت اء ال اء إج ه أث  م
اء ال . -  مة في إج ه الأدوات ال  ت
اء ال . -  مة في إج ام الأدوات ال قة إس ف على  ع  لل
ائج . -  ل ال اس، وت قة ال ر على   لل
اقـــات  -  ل فـــي ال ـــ ة ال أكـــ مـــ صـــ ـــائج ، وال ل ال ـــ ـــاء ت ـــه أث ج اف وال ــ الإشـ

اصة  ل .ال  ب
ع وأدوات وسائل     انات:الج

ن قام         اح ة ال وذل م خلال   ال م علي ع ي ت ة ال ي الأدوات والأجه ب
ر  ة في ال ة ال ة والأج قة الع ا راسات ال ة وال اجع العل لاع علي ال الأ

فة خاصة .  ة  لاك ر ال فة عامة وت اضي    ال
مة: ة والأدوات ال   الأجه

ة         م اسات الأن ف ال امها في ت ف إس ة به ال ة ال الأدوات والأجه عانة  ت الأس
ف وت  ل ت ة ق ال و يللع ر نامج ال ح "  ال ق نامج ال لاب   " ال على 

ة   عة ال   ال
ل  - اس ال ام ل س ام". -  جهاز ال ل ج زن "ك اس ال ي ل ان  قاف .  -  م   ساعة إ
-  ." ال ن " اس م ة .  -  ش  ة . -  صاف   ات 

ر . - ان ت وني .  -  ق ة الال اس الق ة  -  جهاز    حلقة ملاك
ة .  -  ج لل . - ة أثقال (  -  مقاع س   )  G.Mأجه
وق للإرتقاء . – ونة    -  ص اس ال   FELOXMETERجهاز 

ار الإ اسات ال : خ اء  مة فى إج ة ال   ات العل
اء :   - لاع رأ ال ارات إس   إس
قة :   - ا راسات ال اجع وال ل ال ل   ت

ن قام  اح قة   ال ا راسات ال ة وال اجع العل ع ال لاع علي    . الإ
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ارات ت وضع   -  ف (  الإخ اء م لاع رأ ال ارة إس رة إس ها فى ص ي ت ح )  ١ال
ف على أن  ع هارةلل ارات ال ة الإخ حلة ال ة لل اس )ال اش     . (ال

د(  - ارة على ع ض الإس ف ( ١٠ت ع اء م ادة ال ال  ١) م ال ة  )، وال في م م ال اضي وعل ر ال ال
فة خاصة  ة  لاك ال راضة ال ي أن فة عامة وم اء آرائه وت ارات لإب   .الإخ

ن قام   -  اح م   ال اء  ال ه  إل أشار  ا  ل وفقا  ق  ال اب  ل ة  العل عاملات  ال اء  إج
 : خلال ما يلي

ق*  ارة : ص   الاس
ارة على (    ض الإس ، ح ت ع ق ال ام ص اء  ١٠ت إس ادة ال ) م ال

ال   فةفي م ة  لاك ال ال راضة  فة عامة وم ة  ال م  اضي وعل ال ر   خاصة   ال

اب  يوت ح زن ال ول ( ال ضح  ا ه م اء ،    ) :٢لآراء ال
ول (   )٢ج

ة (ن=  لاك ي ال اش هارة ل ارات ال ة الإخ اس ل م اء ح ادة ال ي لأراء ال زن ال   ) ١٠ال

هارة   م  ارات ال   الإخ
اء  رجة    رأ ال ال

رة ق   ال
زن  ال
ي  اس   ال اس   إلى ح ما  م   غ م

ة   ١ ار ل ة (إخ ى ل راع ال   ٪ ٩٦  ٤٨  -  ١  ٩  ) ث١٠ال
ة (  ٢ راع ال ل ة ال ار ل   ٪ ٨٨  ٤٤  ١  ١  ٨  ) ث١٠إخ
ة (  ٣ ادل ل ال راع معاً  ة ال ار ل   ٪ ١٠٠  ٥٠  -  -  ١٠  ) ث١٠إخ

ول ( ح م ج اوح ما ٢ي ة ت لاك ي ال اش هارة ل ارات ال ي للإخ زن ال ) أن ال
ى  ٪١٠٠) إلى (٪٨٨ب ( اء وق إرت ادة ال اءا على رأ ال ن ) ب اح ي    ال ارات ال الإخ

اوزت   ة ت ل على ن صل     ٪ ٧٠ح الى فق ت ال هارة، و ارات ال ن فاك م الإخ اح   ال
د( ارات أسا٣إلى ع ة).) إخ   س
  
  
  
  
  
  



 
 

 
 

٨  
 

ول (   ) ٣ج
ا ار ومعامل الإرت اف ال ابي والان س ال   ال

ار في  هار (ن=إخ   )٥ات م الإداء ال

ارات  اس   الاخ ة ال   وح
اني   ال الأول  ة (ر)    ال ال

ة    ع  س  ع  س  ال

ار ة (   إخ ى ل راع ال ة ال د   ) ث١٠ل   ٠.٩٢  ٠.٦٩  ٨.٤٠  ٠.٨٢  ٨.٣٠  ع

ار ة (   إخ راع ال ل ة ال د   ) ث ١٠ل   ٠.٧٦  ٠.٧٣  ٦.٩٠  ٠.٦٣  ٧.٢٠  ع

ار ة (   إخ ادل ل ال راع معاً  ة ال د   ) ث ١٠ل   ٠.٨٧  ١.٢٨  ٦.١٠  ١.٢٨  ٥.٩٠ ع

ة ع م ( ول   ٠.٧٢) = ٠.٠٥ة (ر) ال
ول ( ــــح مــــ جــــ اوحــــ بــــ (٣ي ة قــــ ت ــــ ــــة (ر) ال ) ، ٠.٩٢ – ٠.٧٦) أن 

ة  ارة وأنها صال ات الإس ل على ث ا ي اني ، م ا ب ال الأول وال ال عامل الارت ل
  لل .

  
ول (   ) ٤ج

لات ة للع ل ة الع ارات الق اء فى إخ ادة ال ي لأراء ال زن ال  ال
ة  ام جهاز الق إس فاصل  قابلة على ال ونى( ن = العاملة وال   )  ١٠الإل

ول ( ـــائج جـــ ـــ ن ة ٤ت ـــارات القـــ اء فـــى إخ ـــ ـــادة ال ي لأراء ال ـــ زن ال ) إلـــى أن الـــ
ــ  ـ ال ونــى ق ة الإل ام جهــاز القـ إسـ فاصــل  قابلــة علـى ال ــلات العاملـة وال ة للع ـل الع

اوح ب ( ل علي أقل م () . وت ٪١٠٠- ٪٩٦ت ي ح ارات ال عادالإخ   ) .٪٧٠أس
  
  
  

ارات م  الإخ
رجة  رأ ال ال

رة  ق   ال
ي زن ال   ال

اس اس  م   إلي ح ما  غ م

ة ١ لات (القا ة الع ار ق ف  - إخ ف ال ة) ل اس   ٪١٠٠  ٥٠  -  -  ١٠  ال
ة ٢ لات (القا ة الع ار ق ف  - إخ ف ال ة) ل اس   ٪١٠٠  ٥٠  -  -  ١٠  ال

ة  ٣ ار ق ةإخ لات (القا سغ   - الع ف ال ة) ل اس   ٪٩٦  ٤٨  -  ١  ٩  ال



 
 

 
 

٩  
 

ول (   ) ٥ج
قابلة   لات العاملة وال ونة للع ارات ال اء فى إخ ادة ال ي لأراء ال زن ال   ال

ام جهاز ( إس فاصل    )١٠) (ن = felxometrعلى ال

ول ( ــ ــائج جـ ـ ــ ن ـ زن ٥ت ــ ــى أن الـ ــارات ) إلـ ـ ــى إخ اء فـ ــ ـ ــادة ال ـ ي لأراء ال ــ ـ ال
ام جهاز( إس فاصل  قابلة على ال لات العاملة وال ونة للع ـ felxometrال ـ ال ) ق

اوح ب ( ل علي أقل م (٪١٠٠- ٪٩٦ت ي ح ارات ال عاد الإخ   ) .٪٧٠) وت أس
ول (   ) ٦ج

ار  اف ال ابي والان س ال ارةال ا لإس   ومعامل الارت
ار  ادة (ن= إخ لات العاملة وال ة للع ل ة الع   ) ٥ات الق

ل  ف لي  الع  ال ل الع  الع

اني  ال الأول   ال ال
ة (ر)  
ة  س   ال ال

ابي   ال
اف   الان
ار   ال

س   ال
ابي   ال

اف   الان
ار   ال

 رسغ ال  ١

 الإ 
  ٠.٩٩  ٣.٠٨٠  ١٧.٣١  ٣.٤٥٣  ١٧.١٢  
  ٠.٩٨  ٢.٧٠١  ١٥.١٢٣  ٣.١٠  ١٥.١٠  

 الإ 
  ٠.٩٤  ٣.٠١  ١٦.٣٤  ٢.٦١  ١٦.٤١  

   ٠.٩٧  ٢.٤١  ١٥.٥١  ٢.٣٢  ١٥.٣٠١  

ف   ٢   ال
 الإ 

  ٠.٩٨  ٣.٠١  ١٧.٣١  ٣.٢٤٣  ١٨.٤٠  
   ٠.٩٧  ٣.٤٢  ١٧٨٠١  ٢.٧١٢  ١٧.٠١  

 الإ 
  ٠.٩٣  ٢.٥١  ١٧.٠٢  ٢.٤١  ١٦.٥١  
   ٠.٩٧  ٣.١٤  ١٥.٢١  ٢.٨١  ١٤.٧١  

ف ٣   ال
 الإ 

  ٠.٨٢  ١٢.٦٥  ٦٢.٨٤  ١٢.٤١  ٦٣.٢١  
   ٠.٩٨  ٣٣.٦١  ٥٩.٢٠  ١٣.١٢  ٥٨.٥١  

 الإ 
  ٠.٩٤  ١٣.٤١  ٥٨.٨  ١٣.١٤٢  ٦٠.٤٠  
   ٠.٩٨  ٩.٤٥  ٥٢.٦١  ٩.٠٣  ٥١.٦١  

  

ة ع م ( ول   ٠.٧٢) = ٠.٠٥ة (ر) ال

ارات م  الإخ
رجة  رأ ال ال

رة  ق   ال
ي زن ال   ال

اس اسغ   م   إلي ح ما  م

ف في حالة  (ال ١ ل ال ونة مف ار م ) -إخ   ٪١٠٠  ٥٠  -  -  ١٠  ال
ف في حالة  (ال ٢ ل ال ونة مف ار م ) -إخ   ٪٩٦  ٤٨  -  ١  ٩  ال

سغ في حالة  (ال ٣ ل ال ونة مف ار م )  -إخ   ٪٩٠  ٤٥  ١  ١  ٨  ال



 
 

 
 

١٠  
 

ول ( ــح مـــ جـــ ـ اوحـــ بـــ (٦ي ة قـــ ت ــ ـ ـــة (ر) ال عامـــل ٠.٩٨ – ٠.٨٢) أن  ) ، ل
ة  ــال ــا صـ ارة وأنهـ ــ ــات الإسـ ـ ــى ث ل علـ ــ ــا يـ ـ ــاني ، م ـ ــ ال ـ ــ الأول وال ـ ــ ال ــا بـ ـ الارت

  لل .
ى ر نامج ال ات ت ال   . خ

ها. - نامج عل ى ي ت ال ة ال حلة الع نامج لل ة ال   ملائ
ــلات العاملـــة  - ـ ــة للع ازنـ ة ال ــ ــة القـ ـ اولـــ ت ـــى ت ــة ال ـ ر امج ال ــال ـ عانة  ــ الاسـ

فاصل. ل م ال ل مف ادة ل   وال
ها . - ي فاصل وت ل م ال ل مف ادة ل لات العاملة وال ل الع ل ع ل   ت
ات ال  - ر ه.وضع ال ة على ح ة مع ل عة ع ل م   اصة 
-  . ع هل إلى ال ى م ال ر ل ال رج فى ال اعاة ال   م
- . ر ارة في ال أ الاس   ت م
ة. - م ة ال ر ات ال اج ي ال   ت
ل دقة. - افة  لة وأه ب ت ل وأسل ي درجات ال   ت
- . ر اء ال لامة أث امل الآم وال اعاة ع   م
ة .ت  - ر ات ال ح مة فى ال   الأدوات ال
قة . - ل ت ب م اللازم ل ي ال ائ ع  ت ل ال   ت ال
-  . ة للاع د وق الف اعاة الف   م
ارسة. - ة ق ال حلة الع ائ ن ال اعاة خ   م
قة.  - اد ت ف ال حلة ح اله ل م ة ل اس ر ال ق ال ام   اس

ادة على مفاصل الت ال  لات العاملة وال ي للع ر ـ    نامج ال ن إع ـاح فـى   ال
ها  ة أس م أه ازنة على ع ة ال ي للق ر نامج ال   :ت ال

ه - ان وأم ة ال   . ملائ
ي - ل ناش ة ل اس ي الأثقال ال   . ت
ف  - اعاة ال   .م
  . مة رفع الأثقال وأمانهاأح  -
اص  -   . سلامة وأمان الأق
أ.  - اولة وال اعاة ال   م
عة الأداء  -   .س



 
 

 
 

١١  
 

احة - ات ال اعاة ف   . م
ات  - ت ال   . ت

ا     ن قام  ك اح ـة   ال ة العال ل ال قة و ا راسات ال ة وال اجع العل لاع على ال الا
مــات  عل ن ــا قــام   internetلل ــاح ــة مــع  ال اء مقــابلات عل ــ فــى ــإج اء وال ــ ال

ـ جامعـة أسـ  ـة ال ل عـي  ام والعـلاج ال ق الع اء  ل الأ ة و اض ة ال ال ال م
ــا قــام  ن ك ــاح ونــي  ال ــ الإل ــ ال اســلة عــ  ــلات العاملــة  e-emailال يــ الع ل

ة  ات ل الق ي أه ال فاصل وت ل م ال ل مف ادة ل لات وال ه الع ازنة له   ال
ــام  ن قـ ــاح ـ ــة  ال ـ ــة ل ـ م ل ات ال ر ــ ـ ــال وال ام الأثقـ ــ اسـ ــة  ـ ن ــات ال ـ ــ ال يـ ب

احل: فاصل على ثلاثة م ل م ال ل مف ادة ل لات العاملة وال  الع
حلة الأولى :   ال

ض   د (ت ع الأثقال  ٥٠ع د () ت  د (٣٠وعـ م وعـ ـ ـ بل ـ ٤٥) ت ) ت
ة، ل الة الع لات ا للإ ع الع فاصلل ل م ال ل مف ادة ل   . لعاملة وال
ة: ان حلة ال   ال

هــار  ــلى لــلأداء ال ــل الع ــل الع ل ــةتــ ت لاك ي ال اشــ ــار  ل ــى تــ مــ خلالهــا اخ وال
لى  ل الع اه الع ات فى نف ات ات وذل لاداء ال ة) ال ات ن هارة(ت اء ال   .أث

ة: ال حلة ال   ال
ن قــام  ــاح ــل علــى  ال ع ــ الــ  ــار ال ــ تــ إخ ــارها  ــات لاخ ــل ال ل ب

ــى ( ــال إلـ ـــات الأثقـ د ت ــ ــل عـ ة ووصـ ــل ـ عـــة ع ــ م ــ مـ ـ ــة أك ـ ــات ٣٠ت ـ ــ ،وت ـ ) ت
م ( ل ة (٣٠ال ل الة الع ات الإ   . ) ت٤٥) ت ،وت

ن قــام  - ١ ــاح ل  ال ــ ــة و ر ــال ال ــ للأح ــل وضــع ال ــة ق هار ــة ال ل اســات الق اء ال ــإج
راسة. ة ال هار لع ني وال ف على ال ال ق ة لل ة واح ى ثقل  رفعة ل   أق

ر  - ٢ ـ ـال ال ـ فـى م اء وال ـ ـادة ال ي علـى ال ر ـ نـامج ال ض ال ع ذل عـ ت 
ا ال الإع اضي عامة وم الاال ني وفى م ةد ال لاك   فة خاصة. ل

اء   - ٣ ف مع أراء ال ا ي ي  ر نامج ال يلات فى ال ع اء ال   ت إج
صل  ه إوم خلال ما ت ن ل اح فـ  ال ة. م هائ رته ال نامج فى ص اء ت وضع ال م أراء ال

)٨(  
  
  



 
 

 
 

١٢  
 

ي: ر نامج ال اء ال   ب
ي قام ب ة ال ل ل راسة ال اء على ال ن ها ب اح ف  ال عـ قة لل ا اجع ال راسات وال ع ال ل

ــامج  نـ ــ ال ـ ف ة ت ــ ــى مـ ــة ،الإو علـ ـ ر ة ال ــ حـ ــ ال ــة ،زمـ ـ ر ات ال ــ حـ د ال ــ ــار عـ ـ ـــة خ ن ات ال
اء  عة م ال ضها على م مة،وع صل و ال ن ت اح   إلى الآتي: ال

ول (   ) ٦ج
اء فى  ادة ال ة لآراء ال ة ال ح ( ن=ال ق ي ال ر نامج ال اور ال ي م   ) ١٠ت

ــــــاور  م ار)   ال ة  درجة الأتفاق (ال ه ال   ال

ح  (  -  ١ ق ى ال ر نامج ال ة ال ع)  ١٢ف   ٪ ١٠٠  ١٠  أس
ة ) -  ٢ ر ه ت م ( وح ات فى ال ح د ال   ٪ ٩٠  ٩  ع
ات) -  ٣ ع ( ثلاث وح ات فى الأس ح د ال   ٪ ٨٠  ٨  ع

ة ( -  ٤ ر ه ال ح   ٪ ٩٠  ٩  ق) ٩٠زم ال

ة (  -  ٥ ر الاس ل ال   ٪ ٨٠  ٨  ) ٢:١دورات ح

٦  
ء  - ها مع ال ة (ي دم ر ة ال ح ة داخل ال ات ال ر ضع ال م

ي)  ئ   ال
١٠٠  ١٠ ٪  

٧  
اد  - ة الأع ي (خلال ف ر نامج ال احل ال ة داخل م ات ال ر ضع ال م

 ( هار   ال
٩٠  ٩ ٪  

ول (      ــح مــ جــ ة ٧ي اء أنــه تــ الاتفــاق علــي مــ ــ لاع را ال ) ومــ خــلال اســ
م ات(ال ح د ال نامج وع ة ال ـة (داخـل -ف ات ال ر ـ ـل وال ة ودورة ال حـ ع) وزم ال الأس

) ة أعلي م ل علي ن ي ح نامج)  وال احل ال ة_داخل م ح اء ٪٧٠ال ادة ال ) م أراء ال
ي ر نامج ال اور ال (فى م او نامج  ر  خلال ال لى لل م ال ن ال ل  = ٣٦×٩٠.و

قة)٣٢٤٠   .د
ي : ر نامج ال   ال العام لل

ن وضــع  ــاح ــ ،  ال اد للف ة الإعــ ــ ام مــع ف ــ نــامج ت ــ ال ة ت ــ ــار أن ف فــى الاع
ا يلى: نامج العام    وعلى ذل ت ت ال

ة ه ر ال ة ال ةف   م٢٠٢١ /٢٢/٨الى ٢٠٢١ /٧/٨: م الف
ة  ــ ه الف ل هــ ا ،واشــ ــة أســ ر ات ت اقــع ثــلاث وحــ ع ب ة أســ ــ ه الف ق هــ غ اســ
ة  ــ ل ف ــ ــ وذلــ ل ام وزن ال اســ لفــة ، ــلات ال ــة للع ف ة م ــات ذات شــ علــى ت

ا أن   ، ر اع ع ال ن الانق اح ادا  ال ع ـا اسـ ة وأ ـ ه الف ـل هـ ة ق ل اسات ق أ  ق  ل 
اس الة اللاع لل ش صادق ل لي  ات  الق ح لل ر على الأداء ال   .وال
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أس ة ال ة   :ف ف إلى: م٢٠٢١ /٩ /١٣إلى  ٢٠٢١ /٨ /٢٣م الف   وته
ى للاع  - ة الع ل ة الع ة الق   ت
ـل مــ  - ــل مف قابلــة ) علـى  ـادة (ال ة العاملــة وال ـل عــات الع ازن بـ ال اث تــ إحـ

فاصل.   ال
-  . لي للاع ي الع اف الع   ال
لات  -   زادة ح الع

الي :      ال ة  ح زع زم ال   وت ت
ول (   ) ٨ج

أس ة ال ة فى ف ر ة ال ح ي ل ال م ع ال ز   ال

ة ح ة   م ال م  ال   ال
ة  ه اء وال رب العام   الإح ل ال   ي م ق

ة  ات الق ة ت ل قة  ٤٠=  ٩٠× ٤٥  ٪ ٤٥  الع   د

لة  الة الع ات الإ قة  ٢٢  ٩٠× ٢٤  ٪ ٢٤  ت   د
لي  ازن الع ات ال قة  ٢٨=  ٩٠× ٣١  ٪ ٣١  ت   د

ئة) ه ام (ال رب العام   ال ل ال   ي م ق

ع  قة  ٩٠  =  ٪ ١٠٠  ال   د

ءو  ل ج ة ح  لف  ر ة ال ح اء ال قةم أج اد ت ف ال ول (  اله ح م ج   ) .٨و
ة  -١ ه اء وال م به ق)١٠:(الإح رب الف  اق  م
ة: ( -٢ ل ة الع ات الق   ق)  ٤٠ت

اشــئ وراعــى  رة ال ــ قــ ات أثقــال ح ر ــه تــ ــ  ن و ــاح ــة مــ خــلال  ال د وق الف الفــ
ـل ناشـئ أ أن  ـ رفعـة ل ى ثقل  ار أق ن إخ ـاح ـا تـ  ال د ،  ر الفـ ـ ـ علـى ال أع

ة  ـ ـلات ال ر الع فاصـل وتـ تـ ل م ال ل مف ة ل ل عات الع ة لل اعاة ن ال م
ــ  ة ور ــغ ن ثــ ال ــاح عــا ال رب ال ــ ة ب حــ ة مــ ال ــ ه الف اصــة خــلال هــ ة ال ــل ت الع

فلي .  ف ال ال ة  ل عات الع ة ال ال ة ال ح ها فى ال ل ف العل و   ال
ة: ( -٣ ل الة الع ات الإ  ق) ٢٢ت

ن وقام   اح ـل   ال الإثقـال ل ها  ر ى ت تـ ة ال ل عات الع الة لل ات الإ ر اء ت إج
ة ب ل ة الع ات الق فاصل خلال ت ل م ال ة .مف ح   ف ال
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لي:( -٤ ازن الع ات ال  ق) ٢٨ت
ن قــام  ــاح فاصــل  ال ــل مــ ال ــل مف ــادة ل ة ال ــل عــات الع ات لل ر اء تــ ــإج

ـل مـ  ـل مف ـادة ل ة العاملة وال ل عات الع لي ب ال ازن الع ل إلى ال ص ف ال به
فاصل.   ال

ـا راعـى  ن ك ـاح ف  ال ــ ة لل ـل عـات الع ـة ال ـ علـى ت ات ال ر ــ ه ال فـى هـ
ة م ة ال ح الأثقال فى ال رها  ى ل ي ت ة ال ل عات الع ر ال   العل  ي ت

ام: ( -٥  ق) ١٠ال
ــه  م  قــ ة و ــل عــات الع ــع ال خاء ل ــات اســ ــاء ت ة إع حــ ء مــ ال ــ ا ال ــ فــى هــ و

رب الف     .م
ة   اد: م الف ة الإع ة  ٢٠٢١/  ١٥/٩ف   م٢٠٢١/ ٩/ ٢٦إلى الف

ف إلى:   وته
ة     - ل ة الع ة  الق ة       -ت ونة ال ة ال ة -ت ل الة الع ة اللا   ت

ة  ة: م الف اف ل ال ة ما ق   م٢٠٢١/ ١٢/١٠إلى   ٢٠٢١/ ٩/ ٢٧ف
ف إلى:   وته

ة  - ة ال ة الق عةت   ال
ي للاع  - لي الع اف الع ة ال   ت
ة  - ونة ال ة ال   ت
ة - ل الة الع ة الإ   ت

ح:لا ق ي ال ر   نامج ال
ـــلات ا ــة للع ازنـ ة ال ــ ــ القـ ـ ي ل ر ــ ــامج تـ نـ ــاء ب ـ ــى ب ــة إلـ راسـ ه ال ــ ف هـ ــة تهـــ لعاملـ

ع  ادة على  ي وال هار للاع ة.م الأداء ال لاك   ال
مة ر ال   :قة ال

م   ن اس اح ـه مـ   ال ـ  ـا ت ة ل ـ تفع ال ر الف ال قة ال ائ  ر ال ال
اف  ـى مـع أهـ ات ت ـ قـة مـ م ه ال ـا لهـ ة، ل ـل ة الع ـة القـ ـاع علـى ت ر  ل تـ ح

. عة ال   و
: ر ل ال   ح



 
 

 
 

١٥  
 

د  ـ أن ي ار  ى ت ي أق اشئ ع  ت رات ال عاً لق ر ت ل ال ل ح ـه ت ت
صـــل  ـــة ت ت راســـات ال ـــة وال اجـــع العل ـــ لل ـــل ال ل اشـــئ ومـــ خـــلال ت ن ال ـــاح إلـــى  ال

الي  ول ال   ال
  

ي.٩رق ( ر نامج ال اء ت ال ة أث ر ال ال زع الأح ضح ت  ) ل
ول (   ) ٩ج

ة ال   نامج على ع اء ت ال ة أث ر ال ال ع الأح ز   ت

ة   م ف   الف   اله
ع 

لأس
ا

  

ة 
ال

ت  
عا

ال
  

ار
ال

  

احة  ات ال   ف

  
١  

لي  - ل الع   ال
لات  - ادة ح الع   ز
ة  - ونة ال ة ال   ت
ة  - ل الة الع ة الإ   ت

٢٠-١٤  ٦-٣  ٪ ٥٠  ١  
  

٣ -٢  
٥-٣  

٥-٣  ٣-٢  ٢٠-١٤  ٦-٣  ٪ ٧٠  ٢  

  
٢  
  

اد 
لإع

ا
ة -   ل ة الع ة  الق   ت

ة  ونة ال ة ال   ت
ة  ل الة الع ة الإ   ت

٥-٣  ٣-٢  ١٤-١١  ٦-٣  ٪ ٧٥  ٣  

٥-٣  ٣-٢  ١٤-١١  ٦-٣  ٪ ٧٥  ٤  

٥-٣  ٣-٢  ١٤-١١  ٣  ٪ ٨٠  ٥  

٥-٣  ٣-٢  ١٤-١١  ٣  ٪ ٨٠  ٦  

  
٣  

ة الق  - ة الق   ت
عة  - ال ة  ة ال ة الق   ت

ة  - ل الة الع ة الإ   ت

٥-٣  ٣-٢  ١١-٦  ٣  ٪ ٨٥  ٧  

٥-٣  ٣-٢  ٦-٣  ٣  ٪ ٩٠  ٨  

  
ة: لا راسات الاس   ال

ة الأولي:-أ لا راسة الاس   ال
ن أج   اح هارة    ال ة و ال ن ارات ال ار الاخ ف الاخ ة الأولى ب لا راسة الاس ال

ار( اخ نامج ال ت وضعه ،وذل  مة في ال ع وخارج  ٥ال اش م نف ال ) ال
ة   قة الع ال اره  ة  ،ت اخ ة الأساس ة م الع وذل م  ٧/٢٠٢١/ ١٤إلي    ٦/ ٣٠في الف

ف:    به



 
 

 
 

١٦  
 

أك م  -  ارات. ال مة في الاخ ة ال ة الأدوات والأجه فا ة و   صلاح
ل.  -  ارات  ة والاخ ار على ح ل اخ قه زم  غ م ال  فة ال   مع
ارات.  -  ل في الاخ   دقة ت وس الع
ارات. -  ه ع ت الاخ ي ت لات ال ف على ال ع  ال
 - .( ارات (ق ال ة للاخ عاملات العل اء ال   إج

صل  ة الأولي ت لا راسة الاس ائج ال اء على ن ن و اح   إلي ما يلي:  ال
ح .    - ق ي ال ر نامج ال ة ل ال اس وف ال ة ال   ته
حة .   - ق ات ال ر ة ال اس   م م
ح . -  ق نامج ال ارات وال مة في الاخ ة ال ة الأدوات والأجه فا ة و   صلاح
ات  -  ق وث م في ال ص ي ت ارات ال  .الاخ
ة -ب ان ة ال لا راسة الاس    :ال

ن أج   اح ة    ال الع على  ة  ر ت ة  وح ل  ة  ان ال ة  لا الاس راسة  ال
ة، وذل  ة الأساس ة ال وخارج الع ة م نف ع لا فالاس  :به

 - .( ة ال اش (ع ة ل ال ر ات ال ح ات ال ة م اس فة م م  مع
اس.  -  ل في ال  دقة ت وس الع
اجه -  ات ت ه م صع اف ما  ن  اك اح ها. ال غل عل اولة ال اء ال وم  أث
ة .  -  ر ات ال ح اء ت ال لامة أث امل الأم وال ف ع  ت

صل  ة ت لا راسة الاس ائج ال اء على ن ن و اح  إلي ما يلي:  ال
 - .( ة (ق ال ف ال وم الع ة له ر ة ال ح ة ال اس أك م م  ت ال
اف  -  ة . ت ر ات ال ح اء ال الفعلي لل لامة أث امل الام وال  ع
لي-ج اس الق   :ال

ن قام   اح في    ال ة  ل الق اسات  ال اء  ال إج ات  غ عة    م ال على  ارة  ال
ة  ة خلال الف   م .  ٢٠٢١/ ٤/٨إلي  ٨/ ٣ال

ة:  -د ة الأساس   ال
ة(ال         ر ال ات  ح ال ف  ت ات  ت  وح ثلاث  ة)  ال عة  ح)،(ال ق ال نامج 

) ة  ول اً  ( ١٢أس ة  ح ال وزم  ع،  (  ٩٠)أس م  ة  الف في  وذل  م  ٢٠٢١/  ٧/٨ق)، 
  م).٢٠٢١/ ٦/١١إلى
  



 
 

 
 

١٧  
 

ة -ه ع اسات ال   :ال
ــة ـ ن ات (ال ــ ـ غ ــي ال ــة فـ ـ ــ ال ـ ــة ال عـ ــة ل ـ ع ــات ال اسـ ــ ال ـ ــاراً -ت ـ ــة) اع هارـ ال

اعهـا فـي ٢٠٢١/  ٩/١١م إلى٨/١١/٢٠٢١م ـي تـ ات و ال ـ وف وال ـ اعـاة نفـ ال م مع م
ة. ل اسات الق   ال

  
مة ة ال ائ   :الأسال الإح

ابي  - س ال س  -  ال ار  -  ال اف ال اء -الان   معامل الال
ا   - ي  -  معامل الارت زن ال ة ال  -  ال   ن

رجة  - رةال ق ة  -  ال ة ال   درجة الأتفاق   -  ال
م  - ن اس اح لالة ( ال اول ال ا ع م دلالة  t.testج   ٠.٠٥) ومعامل الارت

ها  اق ها وم ائج وتف ض ال   ع
ائج ض ال   . أولا: ع

ائج   ا: تف ال ها .ثان اق   وم
ض   ائج الف ض ن   : الأول ع
لي  - (الق اســـ ات درجـــات ال ســـ ا بـــ م ـــائ وق دالـــة إح جـــ فـــ والـــ يـــ علـــي ت

 ( ة( ق ال ة ال ) في م اداء مهارة الل ع ـة وال لاك ي ال ل ناشـ
ع اس ال الح ال   ل

ول (   ) ١٠ج
ة ال ب  ة(ت) ون ار و اف ال ابي والان س ال لي  ال اس الق ال

راسة (ن= قات ق ال ا هار لل ة في م الأداء ال عة ال ع لل   ) ١٠وال

هار   م   الإداء ال
ة   وح
اس   ال

لي  اس الق ع  ال اس ال ق   ال   الف
  ب 

س    ال

  ة 
  (ت)

ة    ال

ة ال    ن
س    %  ال

ابى    ال
اف    الإن
ار    ال

س   ال
ابى    ال

اف    الإن
ار    ال

ة    ١ راع ال ل ة ال ار ل د   ث)١٠( إخ   ٪٣٢.٠٠  ٩.٥٢  ٤.٠٠  ٠.٩٧  ١٦.٥٠  ٠.٨٤  ١٢.٥٠  ع
ة    ٢ ى ل راع ال ة ال ار ل د   ث)  ١٠( إخ   ٪٢٣.٤٤  ٩.١٨  ٣.٤٠  ٠.٨٧  ١٧.٩٠  ٠.٧٠  ١٤.٥٠  ع

٣  
راع معاً  ة ال ار ل ادل إخ   ال

ة    ث)  ١٠( ل
د    ٪٢٩.٨٦  ١٢.٢٨  ٤.٣٠  ٠.٦٧  ١٨.٧٠  ٠.٨٤  ١٤.٤٠  ع

ة ( ة ع م مع ول   ١.٨٣) = ٠.٠٥ة (ت) ال



 
 

 
 

١٨  
 

ول ( ــ ــ جــ ــح مــ ــ ــات ١٠ي ات درجــ ــ ســ ــ م ة بــ ــائ ــ ــة إح وق ذات دلالــ ــ د فــ ــ ) وجــ
ــة  ـ ــارة الل هـ ــار ل هـ ــ الأداء ال ـ ــي م ــ فـ عـ ــي وال لـ ــ الق اسـ ــاس ال ـ ــالح ال ـ ة ل ــ ـ ال

اوح ما ب ( ة ت ة (ت) ال ع ح أن  ـة (ت) ٤.٥٩-٤.٣٠ال ـ مـ  ) وهـي أك
ـــة ( ـــ مع ـــ م ـــة ع ول ات درجـــات ٠.٠٥ال ســـ ـــ بـــ م ة ال ـــ ـــح أن ن ــا ي ـ ) ،ك

اوح ما ب ( ع ت لي وال اس الق   ) .٪٣٣.٣٣_٪٢٦.٦٦ال
  

  
ل (   ) ١ش

اني ي  ليرس ب اسان( الق ة   -ضح ال عة ال ع )لل   ال
ة  ة ال هار لل   في الأداء ال

ول (   ) ١١ج
لي  اس الق ة ال ب ال وق ون ار ودلالة الف اف ال ابي والان س ال ال

ل رسغ  ادة على مف لات العاملة وال ة للع ل ة الع ارات الق ع فى اخ (ن=وال   ) ١٠ال

ل
لف

ا
  

اه 
لات

ا
  

ل  الع
لي   الع

ة  وح
اس    ال

لي  اس الق ع   ال اس ال   ة   ال
  (ت) 

ة   ن
  ع   س  ع   س  ال 

ل 
غ ا

رس
  

الأ
  

  ٪٦٨.٢٧  ٣.١٦  ٤.٩١٣  ٢٢.٧٥  ١.٨٩٦  ١٣.٥٤٢  ك  ال 
  ٪٩٤.٣٦  ٤.٢٧  ٣.٩٦٧  ٢٠.٤٥  ٢.٥٢٤  ١٠.٥٢  ك  ال 

 
الأ

  

  ٪٥٨.١٨  ٤.٤٣  ٣.٢٤٣  ١٩.٢٤٥  ٢.١٦٤  ١٢.١٦٥  ك  ال 
  ٪٧٣.٠٤  ٦.٤٩  ٣.٦١٥  ٢٣.٤٥  ٢.٦٩١  ٩.٥٦٥  ك  ال 

ة ع  ول   ١.٨٣= ٠.٠٥ة (ت) ال

ول ( ــــح مــــ جــــ لــــي ١١ي اســــ الق ا بــــ ال ــــائ وق دالــــة إح د فــــ ) وجــــ
ى وال فى  لي رسغ ال ال ف ة ل ل ة الع ارات الق ع في اخ ــ وال ي ال حــال

ة مــا بــ ( ــ ــة (ت) ال اوحــ  ــ ت ــ ح ــة ٦.٤٩-٣.١٦وال ــ مــ  ) وهــي أك
ــ دلالــة   ــ م ة ع ول اســ إلــى زــادة  ٠.٠٥(ت) ال ق بــ ال ســ الفــ ل م ــا يــ
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ى القياس القبل



 
 

 
 

١٩  
 

اوحـــــ مـــــا بـــــ  ـــــ ت عـــــ ح ـــــاس ال ـــــالح ال اســـــات ل ــــع ال ـ ـــــ فـــــى ج ة ال ـــــ ن
)٩٤.٣٩-٪٥٨.١٨٪.(  

ول (   ) ١٢ج
ع  لي وال اس الق ة ال ب ال وق ون ار ودلالة الف اف ال ابي والان س ال ال

ف (ن= ل ال ادة على مف لات العاملة وال ة للع ل ة الع ارات الق   )١٠فى اخ

ل 
لف

ا
  

اه
لات

ا
  

ل  الع
لي   الع

ة   وح
اس    ال

لي اس الق ع   ال اس ال   ة   ال
  (ت) 

ة ال     ن
  ع  س  ع  س

ف 
ال

  

 
الأ

  

  ٪٩٣.١٢  ٣.٩١  ٤.٢٢١  ١٩.٤٤  ١.٦٨٦  ٥.٢٤  ك  ال 
  ٪٤٢.٤٤  ٣.٠٧  ٥.٦٠٤  ٢١.٥٨  ٢.٤٢٥  ٩.٥٣١  ك  ال 

الأ
  

  ٪٣٤.٥٦  ٣.٢٦  ٥.٨١٢  ٢٤.٧٥  ٢.٩٧٥  ١٠.١٢  ك  ال 
  ٪٤٥.٦٠  ٤.٥٦  ٤.٧٥  ٢٢.٥٤  ٢.٤٨  ٨.٧٥  ك  ال 

ة ع  ول   ١.٨٣= ٠.٠٥ة (ت) ال
ول ( ــ ــ جـ ــح مـ ـ ــي ١٢ي ــ فـ عـ ــي وال لـ ــ الق اسـ ــ ال ا بـ ــائ ـ ــة إح وق دالـ ــ د فـ ــ ) وجـ

اوحـ  ـ ت ـ ح ـ وال ي ال ـ فـى حـال ـ والأ فـ الأ ـلي ال ف ة ل ـل ة الع ارات الق اخ
ة مــاب ( ــ ــ دلالــة  ٤.٥٦-٣.٠٧ــة(ت) ال ــ م ــة ع ول ــة (ت) ال ــ مــ  ) وهــي اك

ــالح  ٠.٠٥ اســات ل ــع ال ــ فــى ج ة ال ــ اســ إلــى زــادة ن ق بــ ال ســ الفــ ل م ــا يــ
اوح ما ب ( ع وت اس ال   ) .٪٩٣.١٢-٪٣٤.٥٦ال

ول (   ) ١٣ج
لي  اس الق ة ال ب ال وق ون ار ودلالة الف اف ال ابي والان س ال ال

ة  ل ة الع ارات الق ع فى اخ ف(ن=وال ل ال ادة على مف لات العاملة وال   ) ١٠للع

ل 
مف

اه   
لات

ا
  

ل  الع
لي   الع

ة   وح
اس    ال

لي اس الق ع   ال اس ال   ال
  ة 
  (ت) 

ة   ن
  ع  س  ع  س  ال 

ف 
ال

  

 
الأ

  

  ٪٤٩.٦٦  ٣.٠٣  ٢.٨٧  ٤٣.٩٨  ٤.٥٤  ٢٢.٧٥  ك  ال 
  ٪٤٠.٥٦  ٣.٣٢  ١.٧٥  ٤١.٦٣  ٢.٣٤  ٢٦.٧٣  ك  ال 

الأ
  

  ٪٥١.٢١  ٢.٧٧  ٣.١٢  ٤٤.٣٧  ٤.٩٧  ٢٢.٥٧  ك  ال 
  ٪٥١.٤٤  ٢.٣٧  ٢.١٩  ٣٨.٦٥  ٤.٢٨  ١٨.٦٧  ك  ال 



 
 

 
 

٢٠  
 

ول (        ــــح مــــ جــــ لــــي ١٣ي اســــ الق ا بــــ ال ــــائ وق دالــــة إح د فــــ ) وجــــ
ي  ــال ــي حـ ــ فـ ـ ــ والأ ـ ـــف الأ ــلي ال ـ ف ة ل ــل ـ ة الع ــ ــارات القـ ـ ــي اخ ــ فـ عـ وال

ــ ( ة مـــا بـ ــ ـ ـــة (ت) ال ــ  اوحـ ــ ت ـ ــ ح ـ ــ وال ـ ) وهـــي ٣.٣٢-٢.٣٧ال
ــ دلالــة   ــ م ــة ع ول ــة (ت) ال ــ مــ  ق بــ  ٠.٠٥أك ســ الفــ ل م ــا يــ

ــ ال عــ ح ــاس ال ــالح ال اســات ل ــع ال ــ فــى ج ة ال ــ ــادة ن اســ إلــى ز
اوح ما ب (   ).٪٥١.٤٤-٪٤٠.٥٦ت

ض   - ائج الف ة ن اق   : الأولم
ول ( ــ ــ جــ ــح مــ ــ ــات ١٠ي ات درجــ ــ ســ ــ م ة بــ ــائ ــ ــة إح وق ذات دلالــ ــ د فــ ــ ) وجــ

ـ  عـ فـي ال لي وال اس الق هـار ال ـاس  الأداء ال ـالح ال ـة (ت) ل ـ أن  عـ ح ال
ـــة " ــ مع ــ م ــة ع ول ـــة (ت) ال ــ مــ  ة أك ــ ـــة "ت" 0.05ال اوحــ  ــ ت " ح

ة ب ( لـي ١٢.٢٨_  ٩.١٨ال اسـ الق ات ال سـ ـ بـ م ة ال ـ ـح أن ن ا ي  ،(
اوح ما ب ع ي   .  )٪٣٢.٠٠-٪٢٣.٤٤(وال

ــائج إلـــى   ـ ــ ال ــ تلـ احـ و ال عـــ ــ و ـ ــة ال ـ ــ لع عـ ـــاس ال ــ ال ـ ــى ت ل علـ ــا يـــ ـ م
نامج  يال ر ة. ال ة مق قة عل ة  ات ال ام ال ء أس ح في ض ق   ال

فادة  ا ال إلـى اسـ اح ه جع ال ا ي اشـك حـة فـي  ال ق ـة ال ـات ال مـ ال
ـــا أد إلـــى جـــشـــ ، م ـــاهل مـــ ـــامه  ب ان لـــل وثـــارة اه ال ر  ـــع م ال ـــ وعـــ وزـــادة ال

اً  ه عقل ل ال م ال ه على ب قه وح اسه وت اً  وح ل ـ علـى وع ـان لـه أثـ ع ـا  ، م
ة ة ال ة. ت مهارة الل قل ها في الأسال ال ف ع ت سائل  ه ال ، وه   ق ال

ــ يــ "        ــعــادح ــ ال ر الاداء ١٩٩٤"(ل ع ــة فــي تــ ي اهــات ال م) أن مــ الات
ــ لإ في وذلـ ــ ــأث الـ ـ ــاة ال اكـ ــ م ــار هـ هـ ــارال ـ ل  خ ــ صـ ــة لل عـ ــة وال لـ اءات ال ــ الأجـ

ي اشــ ع  ال ــ ا ل ــ ، ون ر مــ جهــة أخــ ــ ــة ال ــادة فعال ــة مــ جهــة وز ات العال ــ إلــى ال
ـ ال هارات فـإن مع ـ أن وتعق ال ـي ح ـابهة لـلأداء ال وف م ـ ـ أن تـ فـي  ـات 

ــي  ـ ــا ال ـ ــة ال ـ ــاص ب ـ ــي ال ـ ــى الأداء ال ر علـ ــ ـ ــة وال ـ ــات ال ـ ــار ال ـ أخ
ات  ــ ل ف ــ اســ وت ـل ال اعــاة إضــافة ال ــالأداء مـع م م  قــ ـل لل ب الأم ــ الأســل ع ـار  ال

د  ب ال ي ا الأسل ة له احة ال رات ال ـة القـ خل فـي ت ى ت ة ال احي ال ة ال  إلى ت
اصة.( هارة ال ة وال ن   ) ١٥: ٢٤ال
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ــ "         ـ ـــالو ـــ ال ي ع ـــام الـــ ــى تلـــ م١٩٩٢" (ع ــة هـ ـ ــات ال ـ ــي أن ال ) الـ
عة  ة وســـ هـــار مـــ قـــ ـــ الأداء ال ـــ ت هـــا مـــ ح ه فـــي ت ـــا ـــى ت ة ال اضـــ ـــات ال ال

ــا ل فهــى  روال داة، ولــ ــ ــات ال هــا مــع تلــ ال ــلى ف ــل الع ــاه الع ل ات ــ ة، و ــى للقــ م ال
ــ اضــى ل ــ ال ــى لل ئ اد ال ة للإعــ اشــ لة م ــ وســ ــ  تع د،  ــة للفــ ر ــة ال ال ال

ع  ــا ــى وت افــ ال ــ ال ــي، مــ ح اضــى ال ــا ال ع ال ــ ة ل اســ د م ــة الفــ ن ح ــ ت
ــار الأ فــة م ن و ــ هــارة وت عل ال ة الاولــى لــ ــ ــام بهــا فــي الف ــ الاه اهــه و ــي وات داء ال

ة هى ت ات ال ارس والاتقان للأداء   ال ا ال ال اصة  ة ال ة وال ن فات ال ال
ارس م  ا ال نات مهارة لل لفة ب م ال م قه في أش ارس وت ا ال ى لل ال

ع لها. ( جل الأ   )٢١: ٣١ال
ـــاح        جـــع ال نـــامج  ن و ـــ الـــى ال يذلـــ ال ر ـــ ـــ  ال ـــة (ق قـــه علـــى الع الـــ تـــ ت

) وال ـ أساسـال عة الأداء ال اع عـة  اً ى  اثلـة مـع  ـة يـ أدائهـا م ـات ن علـى ت
ة ـ ـة ال ـ مهارة الل ـارات ال ف ال قـة لـ ا ف الأساسـى وم ـ ان الهـ ـات ة ح هـ لل
ــ (أقــل زمــ _  ق ةت ــ قــ ــع فــى وأك ــ ر اف م ــ تــ ــ ذلــ  ق اعــ ول الفــة للق ) دون م

نامج ة داخل ال ات ال ته ال ا ما وف ة وه ن رات ب ى وق   .  قة الأداء الف
ه أح شو "        ـا ) أن م أه  م١٩٩٣" (وج هـار ال ـاح فـي إ مات ال مق

لهـــا  ـــ ع اســـ مـــ ح ـــى ت ـــة ال ـــات ال ـــه ال املـــة، هـــ مـــا ت رة م ـــى فـــي صـــ ال
اصــ  ــفات والع ــة ال ــ أن لــه تــأث فعــال علــى ت ــى، ح ــا ال ع ال ــلى مــع نــ الع

ــة  ـ ة ال ــ ــة الأجهـ ـ ــ وت ـ ــى ت ــل علـ ـ ــى تع ـ ــة وال ــة اللازمـ ـ ــة وال ـ ن ــة ال ورـ ة وال ــل ـ الع
جه عام .( ة ب ة والع ف    )٤٧: ٦١وال

ـــائج إ       ر تلـــ ال هـــ عـــو ـــ ل ـــه ال اد ع اصـــة  ةلـــى أداء أفـــ حـــة وال ق ات ال ر ـــ ال
ة   قابلة ب ة العاملة وال ل عات الع ـ إلـىال ـائج ت ه ال ـة، وهـ ر ات ال ح مـ  فى ال

ع  ةفاعل ات   ةم عـه ال ة م اس ا أن م ه ال  اد ع ابي لأف ها الإ حة وتأث ق ال
حــة ق ات ال ر ــ ــالح   ال وق ل ــائج والفــ ــ ال ر تل هــ ــ أد إلــى  ــه ال ي لع ر ــ ــ ال للع

ع . اس ال   ال
ـ فـى  ـه ال اد ع حـة لأفـ ق ات ال ر ـ ة ال اس ائج إلى م جع تل ال ا ت ـارات ك الاخ

لفــة ة ال ــل عــات الع ــة لل ن صــل  ،  ال ــى تــ ال ــاً وال ات عل ر ــ ــ تلــ ال ــ تــ تق ح
ث  ــ راســـات وال ـــة وال ــة ال اجـــع العل هــا مـــ ال ها مـــع   إل ـــى أقــ صـــلاح قة وال ـــا ال

ــة ــي لع م ــ ال عة مــ أجلــة والع ضــ ف ال ــ   الهــ احــ فــى  ال ا مــا ســاع ال وضــعها  ، هــ
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نى ـــ اد ال ــار الأعـــ ن داخـــل إ ــ ل عـــام وم اصـــ  ــ م إغفـــال ع ــة مـــع عــ ر ات ال حـــ فــى ال
ة لاك اضة ال اصة ب ة الأخ ال ر ات ال ح اصة في ال نى الأخ ال اد ال   الأع

اح ـة   ن و ال ة لع ـل عـات الع ث فـي ال ـي حـ ة ال ـائ الـة الإح وق ال أن الفـ
ـ مــ ال ر ال ــ ــة ال جــع إلــي فاعل ــة ت ع اســات ال ـالح ال انــ ل ــي  ــة وال عــة ال

هــا مــ أجــل الارتفــاع  ان ــع ج ــة  ن ات ال غ ــال ح للارتفــاع  ــ ق عــ وال ي ال ر ــ نــامج ال ال
لاك ح تـ ذلـ مـ خـلا ي لل ني والف ـةال ال ال امج ال ـ احـل ال قارنـ، ل م ـائج  ةو ن

وق ذات دلاال اك ف ة أن ه عة ال ة لل ع ة وال ل ـاس اسات الق ـالح ال ة ل ـائ لة إح
ع هارةل ال رات ال ي لق ر نامج ال ة ت ال   .  ق ال وذل ن

جـــع تلـــ  ـــة الأداءوت ـــ فاعل ـــائج فـــى م ي  ال ر ـــ نـــامج ال ام ال هـــار إلـــى اســـ ال
قــه  ـــ و نــامج فـــى ت نــامج ومـــ ال ه ال نـــامج ومـــ مة فــى ال ـــ ات ال ر ــ ر وال ـــ ال
ي م ا هار اللاع فى ت عل ال لأداء ال ة ت ي ة ال لاك ات وذل لان ال لاك فى الل

ي ل ة مع ت ه دائ ك  ةح عـارض  أو ل أو ثلاثة ث ال ـى لا ي ـات  ح ـاف  مـع ل ال
ـا ــ عــ ال ع ع  ــ ك ال ــ الاضــافه إلــى ال ـات  ل الل ــ صــه للقاضــي ل ــى ف ع ــى  دة وح

راسـة مـع ه ال ائج ه ف ن اف وت ـ" ردود أفعال ال ـ اح ـ ال ر م) ١٩٩٨( ع ـ إلـى أن ال
لاك إلــــى أعلــــى  ــــال ل  صــــ ف إلــــى ال ــــي تهــــ ه مــــ الأســــ العامــــة ال علــــى الأدوات والاجهــــ

ــ إنهــ ات ح ــ ــة والهال م ــة اله هــارات الف ــ ال ــه وت ــل علــى ت ــادة ا تع ــة ال م
ة. ( فا ـه)  ٩٥:  ٨وال ف ذل مع ما أشار ال ـام رفقـي" و ر فـى   م)١٩٩٣(" ح ـ إلـى أن ال

عـــ  لات  ه جـــ ر مـــ خـــلال عـــ ـــ ــه ال ـــل علـــى زـــادة فاعل ع ارـــات  وف ال ـــ ه  ـــ وف ت ــ
ــل  م ــة مــع ال لاك ال ــاء  ــ أداء مــ (الإح ــ  عــ ذل لقــة و ام ٣-٢علــى ال اســ لات  ) جــ

ة تفع ال ن الأداء م ة و أن  لاك ه ال   )١٢٢: ٢(. أجه
ــا راســة مــع ل ه ال ــائج هــ فــ ن ــل مــ وت ــائج دراســة  ــه ن ــ " أشــارت ال ــاح خ ــ الف ع

"و  ــاو " ١١(م)١٩٨٦(ــى ال ــ حــاف إلــى أن  )٥)(٤(م)١٩٩٨(،م)١٩٩٧() و"ســامي م
ر علــى الاجهـ ـ ــ ــ ة ال اقــف اللعــ  والأدوات ت ه مــع م ــا ــي ت ــة ال ر ــال ال وف الأح  ــ

لفة ة. ةأد إلى زادة فاعل  ال اب ره ا لاك  هار ل ال ل الأداء ال   ت
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ات  - ص اجات وال   الإس
اجـات  :   -   الإس

م    هج ال وض ال وال ء ف ه وفي ض ف م ال ال واله عة وم ود  في ح
صل إلى  انات، أم ال ائي لل ل الإح ل ة وم خلال ال عة الع ة:و ال اجات ال   الإس

ــامج  - ١ نـ يال ر ــ ـ ـــ الأداء  ال ــ م ـ ــ أد إلـــى ت ـ ــة ال ـ ــ علـــى ع ـ ح وال ــ ـ ق ال
اً  ــائ وق دالــة إح جــ فــ ــ ت ــة ح عــة ال هــار لل عــ  ال لــي وال ــاس الق بــ ال

. ع اس ال الح ال   ول
نــامج  - ٢ يال ر ــ ــ  ال ــ م ــة لــه أثــ فعــال علــي ت ــات ال ام ال إســ ح  ــ ق ال

ي  الأداء ةالف ات ال ة . لل عة ال  لل

ات: - صـــ   ال
ة: ال ات ال ص اح ال م ال ق ع ال  ض اصة  اجات ال اء على الإس   ب

ــامج  -١ نـ ــ ال ـ ــام ب ـ ي الاه ر ـــ إال ح  ـــ ق ــة ال ـ ـــات ال ام ال ــ ــاء سـ ـ ــي أخ لافـ ل
ي.  الأداء الف

ــام  -٢ ـ رـــ إه ـــ مـــة  ال ق ـــات ال ــة ال ـ ــب اشـ ــة  لل رجـ رة م ووضـــعها فـــي صـــ
ث في ا  ابهاً ل قاً وت علها أك ت ا  ة م ح ال  ع ارات  ال  . ال

امج   -٣ اد ال إع ام  ةالإه ر ـة   ال ـة علـى أسـ وأسـال عل ة وال ل ال ي ت  ال
قها على  ةوذل ل لاك ي ال  . ناش

ــال  -٤ ــة فــي م ــات ال م ال ــ ــي ت ث ال ــ راســات وال ــ مــ ال اء ال ر إجــ ــ  ال
ـ   اشـعلى م ـة   ال ل الع ـةللإرتقـاء  ر ـا  ال لات  ـ حلـة ال ل بهـ ل صـ أولاً وال

.  ع
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اجع    ال
ة :اولا:  اجع الع   - ال

ا ال -١ سي إب ا م راع  إب ـلات الـ ازنة علـي ع ة ال ي لل ر نامج ت : تأث ب

اشــ  ــ ال لاك ة لــ ال ــ ــات ال عة أداء الل رة  ،وســ ــ ــ م ــ غ   ،رســالة ماج

ة  اض ة ال ة ال ا  ،كل  . ٢٠١٧ ،جامعة دم
ان - ٢ ل سل م  أ م ـ ه علـى مهـارة ال هل وتـأث هـاز الـ فاءة ال ى ل  ر نامج ت : ب

ة ، جامعـة أسـ ،  اض ة ال ة ال ل رة،  ، غ م ارعة ، رسالة ماج ي ال للاع

٢٠٠٥ . 

ــام ر  - ٣ دح ــ ة ،  فقــي م ــة ، القــاه ي ــة ال ه ــة ال ــ ، م ــة وال ــة بـ ال لاك : ال

١٩٩٣ . 

فــى شــعلان  - ٤ ا ح ــ ، إبــ و علــى أبــ ال ــ ل ، ع اع د إســ ــ م بــ ــه م ة القــ : "كــ

ة ة ،  ال ى ، القاه نى ) " ، دار الف الع اد ال  . ١٩٩٧وال   ( الأع

ح   -٥ ت صابع ال ـاد  صف م ال ـ م واله ـ ـلي علـى اله ازن الع ـ ات ال ر :  تـأث تـ

ــ  ـ لاك رة  ،لل ـــ ــ م ـ راه غ ـــ ــالة د ة  ،رسـ ــ اضـ ــة ال ـ ــة ال ـ ــ  ،ل ـــي سـ ــة ب  ،جامعـ

٢٠١٩ .  

فى -٦ ــ ــال م ــ ال ي ع ــام الــ ــات  ع اضــي ( ن ر ال ــ قــات ) .   –: ال ، ٢وت

عارف ،  أة ال  . ٢٠٠٥م

ـة    ح مم  -٧ لاك ـ ) فـي ال ق الأداء ( ال ـ ـلي و ازن الع : العلاقة ب ال

ان ،  ة لل ، جامعة حل اض ة ال ة ال ل رة ،   . ٢١٠٩، رسالة ماج غ م

ــلام راغــ  -٨ ــ ال ــ ع ــان ، م ي ح ــ صــ ــ ،  م ــع ، دار الف ــل لل ام ال : القــ

ة  ،   .م  ١٩٩٥القاه

فى م أح  -٩ راع  :م لي لل ازن الع لفة على ال الأثقال ب م ات  ر تأث ال

ــة  ـ ــ وفعال ـ ــ ت ـ لاك ــار لل هـ م  ١٩الأداء ال ــ قـــات علـ ــة ت لـ ر ، م ـــ ــ م ـ ة ،  ــ سـ

اض د د ة ال رة ،  ٩٨، ع ة لل  ، جامعة الإس اض ة ال ة ال ل  ،٢٠١٨ 
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او  -١٠ ل ال اع ة   ي ال إس ة أس ن لاك ـ ،  -: ال ة الع ة ، م ل قات ع ت
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