
البدء  مسافة  تأثير التدريبات التصادمية علي القدرة العضلية وتحسين زمن    

 في سباحة الزحف علي الظهر للسباحين الناشئين 

 أ.م. د/ عبير جمال شحاتة 
 المقدمة ومشكلة البحث 

يتميززا عصر ززر عصحززطير فتوززال لززرى  عصر ززا لززب كالززة  ااتتزز  ن ززيلا ه ززا  عصت ززال عزز    ي تزز  لززب 
عصقرىن عصسانقة ىكزان ص مازال عصرضا زب ب زيواف ىعلزرعف  ز  تزوع عصتوزال ىبتوازة ص توزال ىعصتقزطم عصترةاصزاجب ى زال  

ز عصا ةب ىتحووا علألقام عصقواسوة عصمر ا ات ىعصةظرضات عصحطي ة صاحظ عب رعد ىتميا توع عصماال نمرايير علإباا
 عصسانقة ن يلا غير  سبق. 

 

ىتحقيق عصمستاضات عصرضا وة عصراصموة لي لضا ة عصسزواحة هزىتب بتوازة ص تزطلضم عصمقزة  ص تزرعت عصماسزا 
ىعصتب فها يتحطد  طى بااح عصسواح لب تحقيق ألضلا علأز ةة خ ل عصوواتت عصمخت  ة , كما ترط توه عصمرح ة 
ح اد عصماسا عصتطلضبب فوسترط عصسواح    عصةاحوة عصبطبوة ىعصة سوة ع  طرضق تقةي  علأحمال عصتطلضبوة صتحقيزق 
أع ب  ستاى  مي     علأدعء خ ل عصوواصة ىضرتمط تخووط عصتطلضم ىتقةزي  علأحمزال ع زب ع زا ىلز  عصمزطل  

حسزي  علأدعء عص ةزي لزي عصسزواحة فاضزاد  قزطل   ع إدلعكز  عصتزام صوبورزة عص زرى  عص ردهزة ص سزواحي  ي حيزر يزرتوط ت
عصسواح ع زي عصتاعلزق فزي   يابزات عصسزوا  أعتوزالع  ز  عصبزطء ىعصسزواحة ىعصزطىلعن ىكوزوزة عصتركيزا ع زي عصميابزات 

 (55:3)علأىصوة ىعصمركوة صرلا    ت ك عصرةاصر

دعئمزاف صمهزالعت م ( أن عصسزواح عصسزرضع ت ه زاز تلتقزاله 2003)  Gold Smithجولد سمدث  سىض ير   
 .(205:26علأدعء ىتازضع عصاهط ىبرض  هالعت عصبطعهة ىعصطىلعن)

تةاك    ة عاع لا تا ة جطعف هازم أن تا زع لزب عتعتوزال لزب عصتزطلضم صسزواحب عصمسزالات عصق زير  ى 
يزتا أ ةزاء ىعصمتاسوة ىتب عصبطء ىعصطىلعن ىإبهاء عصسوا  ىضرععب لب عصتطلضم أن هيزان  وانقزة تما زاف صمزا سزا  

عصسززواقات عصحقوقوززة ىأن كززلا ىحززط   زز  علأجززاعء عصسززانقة تتو ززم تركيززاعف عاصوززاف ىتززطلضواف شززاقاف حتززب ب ززلا فهززا إصززب 
 دلجة علآصوة لب علأدعء صهوه عصمهالعت ىعصتطلضم ع يها يؤ ر ك يرعف ع ب عصرقا عصمسالا عصر ب ص سوا 

  (31  :224 -  228 .)   

يط    طر  عصتطلضم عصحطي ة لي  اال عصتطلضم عصرضا ي ى ز  تزوه ى ع تقطم ع ام عصتطلضم ظهر عصرط 
عن عصتززطلضوات عصت ززاد وة ترتبززر  عصوززر  عصتززطلضوات عصت ززاد وة حيززر ت ززير عصاميوززة عت رضيوززة ص وززم عصرضا ززي



   ززززالة صرابهززززا ب ززززا   متززززع ىترمززززلا ع ززززي تحسززززي  عصقززززطل  عصطيةا ويوززززة صممالضسززززيهاالأتززززطلضوات أ ةززززة ى  يززززط  ن
(2001()21 ) 

ىضرززاى   هززام عصتززطلضوات عصت ززاد وة صخبيززر  زز  عتتحززاد عصسززاليتي عصسززافق ليرخاشابسززيي ىعصززو  أط ززق 
كمززا عرلززض أهضززا فتمززالض  عصقززا  عصرضزز وة  Shock Trainingع ززب تززوع عصةززا   زز  عصتمززالض  فتززطلضم عص ززط ة 

   عصب يا ترك .ىعستمطت توه عصتسموة    طبورة تمالض  Reactive Strengthعتلتطعدهة 

ىذصزك  تتميزا ناص زط  عصراصوزة وةتزطلضوات عصت زاد عص( أن 1998) Donald ehu  دونالد سودوىض زير 
 ( .4ي3: 23) تى ير  واشر ع ي عصةظام عصر بي عصرض ي ىعلأبساة عصضا ة نإحطعث 

عصت ادم تي  اماعة    عصتطلضوات صممض    أجلا تةموة عصقا  عصمواطوزة عصرضز وة  ز   ىتطلضوات  
خ ل  ا هرزر  فزطىل  علإطاصزة ىعصتق زيري ىتزي طرضقزة خاصزة صتةموزة عصقزطل  عتب االضزة ى ترتمزط ع زب صحظزات 

ىتزوع علأسز ا  عصت ال  ىعص ر  ة عصتي تحزطث بتوازة صزازن عصاسزا لزي حركتز  عصطيةا ويوزة   زلا عصا زم عتلتزطعد  
 .ص حركات  لي عصتطلضم هساعط ع ب تةموة عصقطل  عصرض وة ىباصتاصي لإب  هحس     علأدعء عصطيةا ويي 

(32  :380  ) 

ب ززززا  عضزززز ي  ركززززا  زززز  أجززززلا  وةتززززطلضوات عصت ززززاد عصعن Gambetta  (1989 ) جابيتززززا  ىض ززززير  
تحسي   ستا  عصقا  أعتمادع ع ي حقوقة لسياصاجوة ىتي أن عصرض ة همي  أن تبول قا  أى جهط أكبر أذع  زاتا 

عن تززطلضوات عصت ززادم ترمززلا ع ززي أسززت ال  عصقززا  لززي حركززات عصتززطلضم  زز  خزز ل عسززت  ل ى  حركززةعصأطاصتهززا قبززلا 
 (24).عتااه عملا عصرض ت عصة ا  عصحركي عصةاتج    سقا   قلا لي عيس 

( أن عصتطلضوات عصتزي ترتمزط ع زي طاقزة Wilson( ع  ىض سان) 1997ضؤكط ط حة حسي  ىأخرىن )ى  
عصمواطوزززة ىعمزززلا عصمسزززتقب ت عصحسزززوة عصمةريسزززة تحقزززق أكبزززر لائزززط  صهزززا فتق يزززلا عص تزززر  عصا ةوزززة فزززي  علأطاصزززة 

عتطاصة تخرج نمرطتت سرضرة خ ل  رح ة علأبقواض ىعصتق ير كما عن عصواقة عصمختابة لي عصرض ت بتواة 
 ( 43ي42:  12)ك لي عص حظات عتىل    عص ابوة عصتق ير  ىت ال 

هازم عن تتوزافق عصتزطلضوات  (3)(1994عبد سالتادا)س)سالعلا(سوابوس17()1994محث سجابرس) زير ىض
عصخاصززة لززي فةائهاىقاتهززا ع ززي حركززات عصمةالسززة ىعن تمززالض  عصقززا  هاززم عن تتركززا ع ززي حركززات علأبقوا ززات 

  عصسائط  صتمالض  عصمةالسة    أجلا تحقيق علأبساام عصخاص صمتو وات علأدعء.



حقوقزززة لسزززياصاجوة ( أن أسزززرعل بازززاح تزززوع عصتزززطلضم ترجزززع عصزززي 1990)sharkey  يودددا  ىضزززوكر 
ىتززت خف لززي أن عصرضزز ة تروززي أكبززر قززا  أذع أ يزز   وهززا ) عطاصتهززا( قبززلا علأبقوززاض  واشززر   مززا يززؤد  عصززي 
تحسي   ويابيام علأبرياس ىضاضط عتسترخاء ىضرملا ع ي تخاض  طاقة كبير  تاضط    ك زاء  علأبقوزاض ىسزرعت  

(32: 82 . ) 

أن هناك ثلاثة عوامل هامة جداً يجب أن توضع فى  ( م1990) Schubert )شوبرت ويؤكد 

الاعتبار فى التدريب لسباحى المسافات القصيرة والمتوسطة وهى البدء والدوران وإنهاء السباق ويراعى فى  

التدريب أن يكون مطابقة تماماً لما سوف يتم أثناء السباقات الحقيقية وأن كل وحدة من الأجزاء السابقة تتطلب  

ً شاقاً حتى نصل بها إلى درجة الآلية فى الأداء لهذه المهارات والتدريب عليها يؤثر  تركيزاً عال  ً وتدريبا يا

 (   228 - 224:   31كثيراً على الرقم المسجل الكلى للسباق .) 
 

  أن مJoseph & Charles (1982 )م( , جوزيف وتشارلز 1980زكى درويش ) ويتفق كل من

 (  22:   27( )  143:   10)  وبالتالى إلى أفضل النتائج . لأحسن  البداية الجيدة تدفع إلى الأداء ا
 

  عن تختلف طريقة البدء في سباحة الظهر  ( ان 2000( ومحمد علي القط )1993ويشير ماجلشكو)  

يقوم السباح بوضع قدميه أعلي   ,حيث انها تكون من داخل الماء نفسةالسباحات الأخري في  باقي طرق البدء

ويتضح اهمية البدء في السباحة   بحيث تقترب أصابع القدمين من حافة الحمام واليدان بأتساع الكتفين  الحائط

م يعتمد علي البدء 100% من زمن سباحة ال5م يعتمد علي البدء و50% من زمن سباحة ال10حيث ان 

ية هامة ومؤثرة في مجموع المراحل الزمنية لمسابقات السباحة ويعتبر البدء في مسابقات السباحة مرحلة زمن

 . التنافسية حيث يؤثر البدء وفاعليته في الزمن النهائي لمسابقات السباحة التنافسية

 (28   :365)  (18  :61 ) 

إلى أن الهدف من البدء هو تزايد السرعة للسباح للوصول إلى السرعة   Gambettaجامبيتا  ويشير 

 (  21: 25)   .القصوى فى أقل زمن والتغلب على القصور الذاتى للجسم الذى يتحرك من السكون

عصتطلضوات  ىجطت عنى   خ ل خبر  عصواح ة لي عصماال علأكادهمي ىعصماال عصتطلضبي لي عصسواحة 
واحي  تا ير   ر ع ي عصسؤ ر شوقة  ما يسواحة تطلضوات تق يطهة ىغيعص  عصرض وة لي عصمستخط ة صتةموة عصقطل 

تى ير  ع ي  عصطلعسة ص ترر   ةها ىتوع  ا دلع عصواح ة عصي عصقوام فهوهحقق عصهط  عصتطلضبي س بي ىت ه
عصتطلضوات عصت اد وة ع ي عصقطل  عصرض وة ىتحسي  ز   عصبطء لي سواحة عصاحف ع ي عصظهر ص سواحي   

سعصةاشئي .  

سه فسالبح س

ز   تحسي  يهط  عصوحر إصب عصترر  ع ب تى ير عستخطعم عصتطلضوات عصت اد وة ع ب  ستاى عصقطل  عصرض وة ى 
 حي  عصةاشئي  .عصبطء لي سواحة عصاحف ع ي عصظهر ص سوا سالة 



سفروضسالبح 

تاجزززط لزززرى  ذعت دتصزززة إح زززائوة فزززي   تاسزززوات عصقواسزززات عصقب وزززة ىعصورطهزززة صزززط   اماعزززة عصوحزززر  -
عصبزطء لزي سزواحة عصاحزف ع زي عصظهزر ص سزواحي    سزالة عصتارضبوة ع ي  ستا  عصقزطل  عصرضز وة  ىز ز 

 عصةاشئي .
صقب وزززة ىعصورطهزززة صزززط   اماعزززة عصوحزززر تاجزززط لزززرى  ذعت دتصزززة إح زززائوة فزززي   تاسزززوات عصقواسزززات ع -

عصبززطء لززي سززواحة عصاحززف ع ززي عصظهززر ص سززواحي   سززالة عصضززانوة لززي  سززتا  عصقززطل  عصرضزز وة  ىز زز  
 عصةاشئي .

  صززطى  امززاعتي عصوحززر عصتارضبوززة يتاجززط لززرى  ذعت دتصززة إح ززائوة فززي   تاسززوي عصقواسززي  عصورززطي -
عصبزطء لزي سزواحة عصاحزف ع زي عصظهزر ص سزواحي   سزالة ى ز ز    عصقزطل  عصرضز وة ىعصضانوة لي  سزتا 

 عصةاشئي  ىص اصح  اماعة عصوحر عصتارضبوة.
سمصطلحاتسالبح 

سسThe – shock training:سسةالا  يباتسالاصادمي*س

ترملا ع ب إ ال  عصرملا عصرض ي   ص رج ي  ىعصولععي رض وة تهط  عصي تواضر عصقطل  عص تطلضوات  تي
 ىعصر بي ىعصقطل  ع ب عستخطعم ىزن عصاسا لب شط عتبتواه ص ط ة جيط  ع ب عصسواح عصمخت  ة صلأجسام 

سخطةسوإجراءاتسالبح س:
 تحقوقا لأتطع  عصوحر ىعختواللرى   عتورض عصواح ة عصخواعت عصتاصوة :  

سأولاس:سمنهجسالبح س:سس
عستخط ض عصواح ة عصمةهج عصتارضبزي بظزرع صم ئمتز  صوبورزة عصوحزر ناسزتخطعم عصت زموا عصتارضبزي فةظزام    

عصمامززاعتي   تسززاىضتي   ترززالئتي  إحززطعتما  تارضبوززة ىعلأخززرى  ززانوة نإتوززا  عصقواسززات عصقب وززة ىعصورطهززة صرزز  
 عصماماعتي  . 

 
 

سثانياس:سمجاثعسوع نةسالبح س:س
 ي عصسواحي  عصةاشئي  صسواحة عصظهر نمامع حمط ص رضا زات عصمائوزة  فطىصزة قوزر عشتملا  اتمع عصوحر ع

م( ىعصمسا ي  ناتتحاد عصقور  ص سواحة  ي ىقط قا ض عصواح زة ناختوزال عيةزة  2017-2016ص ماسا عصتطلضبي )
اح ي ىتززا ( سززو24( سززةة  ىعصوززاصا قاع هززا )14 – 13  ئززة عصرمرضززة  )صر ناصورضقززة عصرمطهززة  زز  عصسززواحي  عصوحزز 

( سواح إحطعتما تارضبوة ىعلأخرى  انوة ي ىتا عختوال 12تقسومها إصي  اماعتي   تساىضتي  قاعم كلا  ةها )



( سززواحي   زز    اتمززع عصوحززر ىخززالج عصريةززة علأصزز وة صحسززا  عصمرززا  ت عصر موززة ص ختوززالعت قيززط 8 مززابي )
 عصوحر ىكوصك لإجرعء عصطلعسات عتستو عوة عصخاصة ناصوحر . 

ستوزيعسأفرادسالع نةستوزعاساعا اليا:
قا ض عصواح ة ناصتىكط     ط  ععتطعصوة تازضع ألرعد عصماماعتي  عصتارضبوة ىعصضانوة لي  اء  
عصمت يرعت عصتاصوة : عصمقايوس علأب ربا ترضة  " عصس  ي عصوال ي عصازن ي عصرمر عصتطلضبي " ىعصمت يرعت عصبطبوة  

 ( يا ح ذصك .1م ظهر قيط عصوحر ىعصاطىل )50سواحة ىعصمستا  عصرقمي صسواحة م  15ىز   عصبطء صمسالة 
س(سس1ج ولس)

سخصائصسع نةسالبح سس
س24نس=

سالالاواءسسالوميطسالانحرافسسالثاومطسسالاث  زسسالثاغ راتسم
س0.0214س152.00س3.21 152.21سممسالطولس1
س0.00251س43.50س1.18س43.52سكجمسالوزنسس2
س0.00321س13.15س0.15 13.18سمنهسسالسنس3
س0.0147س2.10س0.64س3.16سمنةسسالعثرسالا  يبيسس4

( إصززب أن  رززا  ت عتصتززاعء صمت يززرعت عصوززال ىعصززازن ىعصسزز  ىعصرمززر عصتززطلضبي لألززرعد 1ه ززير عصاززطىل لقززا )
 (  ما يا ح أن عصم ردعت تتاز  تازضرا إعتطعصوا 3±عيةة عصوحر تةح ر في  )

ستكافؤسمجثوعايسالبح س:س
لي  اء عصمت يرعت عصتاصوة :   قا ض عصواح ة نإهااد عصترالؤ في  عصماماعتي  عصتارضبوة ىعصضانوة

عصمقايوس علأب ربا ترضة  " عصس  ي عصوال ي عصازن ي عصرمر عصتطلضبي " ىعصمت يرعت عصبطبوة ىز   عصبطء صمسالة 
 يا ح ذصك .                                              ( 2ىعصاطىل )م ظهر قيط عصوحر 50م سواحة ىعصمستا  عصرقمي صسواحة    15

س(س2ج ول)
ستكافؤسمجثوعايسالبح سالاجريبيةسوالضابطةسفيسمساوىسبعضسالق  ةس

سالعضليةسومها ةسالب ءسفيسالسباحةسس
س12=2=ن1نسس

وح ةسسسالثاغ راتس
 القياسس

سسسسسالثجثوعةسالضابطةسسسسسسسالثجثوعةسالاجريبيةسسس
قيثةس
الثاومطسس ت

 الحسابيس
الانحرافسس
 الثعيا يس

الثاومطسس
 الحسابيس

الانحرافسس
 الثعيا يس

يسقثالرسىستوسممواليةسدنالبتسيراغماال
س

 0.39 0.21 23.64 0.25 23.54سع دسسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالذ اع نس



 0.85 0.22 2.16 0.19 2.10سمارسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالرجل نس
 0.25 0.67 25.51 1.02 25.62سع د/ثسسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالظهرس
 0.67 0.87 21.41 0.97 21.36سع د/ثسسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالبطنس

 0.45 0.31 10.11 0.34 10.09سثسزمنسمسافةسالب ء
 0.87 0.85 38.15 0.81 38.13سثسمسظهرس50زمنسمباحةس

س1.711(=0.05ال لالةس)قيثةس)ت(سعن سمساوىس
س

( عطم ىجاد لرى  ذعت دتصة إح ائوة في   تاسوات عصقواسات عصقب وة صطى 2يتضح    جطىل لقا ) 
 امززاعتي عصوحززر عصتارضبوززة ىعصضززانوة حيززر جززاءت حومززة )ت( عصمحسززابة عقززلا  زز  حومتهززا عصاطىصوززة  مززا يززطل 

 ع ب ترالؤ  اماعتي عصوحر لي عصمت يرعت قيط عصوحر. 
سالثعاملاتسالعلثيةسالثساخ مةسفيسالبح سس

 الص ق

س(س3ج ول)
سدلالةسالتروقسب نسالربيعسالاعلىسوالربيعسالادنىسفيسمساوىسالق  ةس

سالعضليةسومها ةسالب ءسفيسالسباحةسس
س8ن=سس

وح ةسسسالثاغ راتس
 القياسس

سالربيعسالادنىسسالربيعسالاعلىسس
 قيثةست

 ع سس ع سس

الثاغ راتس
سس الب نيةسوالثساوى

الرقثيسس
س

 3.20 0.84 18.65 0.98 25.32سع دسسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالذ اع نس
 3.26 0.24 1.58 0.21 2.18سمارسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالرجل نس
 3.21 0.19 21.25 0.52 27.69سع د/ثسسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالظهرس
 3.14 0.33 17.62 0.28 22.19سع د/ثسسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالبطنس

 3.18 0.11 9.88 0.12 10.15سثسزمنسمسافةسالب ء
 3.24 0.19 37.52 0.21 38.55سثسمسظهرس50زمنسمباحةس

س1.860(=0.05قيثةس)ت(سعن سمساوىسال لالةس)
( ىجاد لرى  ذعت دتصة إح ائوة في   تاسوات عصقواسات  اماعة عصوحر 3يتضح    جطىل لقا ) 

ص ربوززع عتع ززب ىعصربوززع عتدبززب حيززر جززاءت حومززة )ت( عصمحسززابة عكبززر  زز  حومتهززا عصاطىصوززة ىص ززاصح عصربوززع 
 عتع ب  ما يطل ع ب عن عتختوالعت تميا في  عصماماعات. 



 الثبات

س(س4ج ول)س
سدلالةسالتروقسب نسالاطب قسالاولسوالاطب قسالثانيسفيسمساوىسالق  ةس

سالعضليةسومها ةسالب ءسفيسالسباحةسس
س8ن=سس

سالثاغ رات
وح ةس
 القياس

معاملسسالاطب قسالثانيسالاطب قسالاولس
 ع س ع س الا تباطس

الثاغ راتس
س الب نيةسوالثساوى

الرقثيس
س

 0.951 0.62 22.10 0.65 21.98سع دسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالذ اع نسس
 0.952 0.45 1.98 0.14 1.88سمارسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالرجل نسس
 0.974 0.42 25.10 0.21 24.47سع د/ثسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالظهرسس
 0.962 0.58 20.11 0.87 19.90سع د/ثسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالبطنسس

 0.980 0.22 9.98 0.36 10.01سثسزمنسمسافةسالب ء
 0.971 0.18 38.00 0.18 38.035سثسمسظهرس50زمنسمباحةس

س0.632(=0.05(سعن سمساوىسال لالةس)تقيثةس)
( ىجاد لرى  ذعت دتصة إح ائوة في   تاسوات عصقواسات  اماعة عصوحر  4يتضح    جطىل لقا )

ىعصربوع عتدبب حير جاءت حومة )ت( عصمحسابة عكبر    حومتها عصاطىصوة ىص اصح عصربوع  ص ربوع عتع ب 
سعتع ب  ما يطل ع ب عن عتختوالعت تميا في  عصماماعات.

سالاخابا اتسالثساخ مةسفيسالبح س:س
سالأدواتسوالأجهزةسالثساخ مةسفيسالبح س:س

 عستخط ض عصواح ة علأدىعت ىعلأجها  عصتاصوة :  •
 ( 1عستمال  تسايلا فوابات عصسواحي  ىبتائج عتختوالعت :  رلق ) •
 ازن ناصري اجرعم . عص ياعن طبي صقواس  •
 لستا يتر صقواس عصوال ناصسةتومتر   •
سعلأدىعت عصمستخط ة لي تة يو عصتطلضوات عصت اد وة   •

س:سسالا  يباتسالاصادميةسبرنامجس
 عصرربوزة ىعلأجةبوزة ىذصك نرزط تح يزلا  رجرزي ص مرعجزع عصر موزة عصت اد وةتطلضوات عصقا ض عصواح ة فا ع فربا ج 

 .ىعلإط   ع ي شوية عصمر ا ات 
س



سأمسستصثيمسالبرنامج:

 تالير علأجها  ىعلأدىعت عصمو ابة صتوبيق إجرعءعت عصوحر.      •

 عطد عصاحطعت عصتطلضبوة ىز   كلا ىحط  ى عصتازضع عصا ةي ص احط  عصتطلضبوة.      •

 . عصتطلضبوة عصت ييلا عصمةاسم صميابات حملا عصتطلضم ىعصتطلج نىحمال عصبربا ج ىعصاحط       •

لأدخززال عصسززرىل ىعصبهازز   لأب ززوة ىعصتززطلضوات عصمسززتخط ةتززالير عة ززر  عصتةززا  ىعصت ززاضق لززي ع      •
 .أ ةاء علأدعء 

 عصتطلج لي علأدعء    عصسهلا إصب عص رمي ى   عصوسوط إصب عصمركم.      •

  رععا  عصتطلج ن ط  علأحمال ع ب  طعل عصبربا ج عصمُقترح.      •

 عصبربا ج .لبط عصااعبم عصبطبوة ىعصرقموة خ ل عتدعء صمحتا  تة يو      •

ستوزيعسزمنسالوح ةسال وميةسفيسبرنامجسالا  يبسالثاقاطعس:سس

قا ض عصواح ة فتقسوا ز   عصاحط  عصتطلضبوة إصب   ث أقسام ىتا تازضع  حتاى عصاحزط  عصتطلضبوزة عصيا وزة 
ة ع ززب ىحززطعت عصتززطلضم عصيا وززة ىعلأسززباعوعصتززطلضوات عصت ززاد وة ىكززوصك ت ززييلا حمززلا عصتززطلضم ىتازضززع أب ززوة 
س.(3)خ ل لتر  علإعطعد كما يتضح    جطىل 

(س3)ج ولس  

 الاوزيعسالزمنيسللأقسامسالثلاثةسلوح اتسالا  يبسال وميةسللا  يباتسالاصادميةسس

سم
سالزمنسالثحاوىسسأجزاءسالوح ةسالا  يبيةسال وميةس

س1
سالإحثاءسالاثه  ي

سقس5سإعثالسإدا ية
 قس15سته ئةسالجسم

س2

اداءسالا  يباتسالاصادميةسق  سسب نيإع ادسسالرئيسي
سالبح 

س
يح دسالزمنسطبقاسللخصائصس

سلثرحلةسالاطب قالثث زةس
س(ق65س–س60)س

سقس5ستثريناتسته ئةسوامارخاءسالاه ئةسالخاامس3
سقس90سسالزمنسالكلي



 
سس

سللبرنامجسسوالأمبوعيةسخلالسفارةسالإع ادسالا  يبسال وميةتخطيطسالبرنامجس:سس
 

 قمس
 الأمبوع

 النشاط ال وم
 قمس و ةسالحثلس%س

 الأمبوع
 النشاط ال وم

 و ةسالحثلس%س

 الأمبوع ال وم الأمبوع ال وم

 الأول

 الأح 

الا  يباتسس
 الاصادمية

30%  

40%  الخامس 

 الأح 

الا  يباتسسس
 الاصادمية

65%  

70% %40 الثلاثاء  %70 الثلاثاء   

%50 الخثيس %75 الخثيس   

 الثاني

%45 الأح   

50%  السادسس 

%65 الأح   

%س70 %50 الثلاثاء  %70 الثلاثاء   

%55 الخثيس %75 الخثيس   

 

 الثال س

 

%45 الأح   

60%  السابع 

%75 الأح   

80% %50 الثلاثاء  %80 الثلاثاء   

%55 الخثيس %85 الخثيس   

 الرابع

 

 

 

%55 الأح   

60%  الثامنس 

%80 الأح   

80%  

%60 الثلاثاء %80 الثلاثاء   

%65 الخثيس %80 الخثيس   

%60 الثلاثاء %80 الثلاثاء   

%65 الخثيس %80 الخثيس   

نرززط عطززز   عصواح زززة ع زززب عصرطيزززط  ززز  عصمرعجزززع ىعصوحززاث ىعصطلعسزززات عصسزززانقة لزززي  ازززال عصتزززطلضم ن ززز ة عا زززة 
ىبةاء ع ب عصقواس عصقب ي صريةة عصوحر ( 19(ي )20( ي)14ي)( 9(,)7( ي)6(,)2(,)1ىعصسواحة ن  ة خاصة )

 تميةض عصواح ة    عصتاصيلا عصب عتتي :



  أسافوع  مابي(  8عصا   عصر ي ص بربا ج )  -
 .   ث ىحطعت ( 3عطد عصاحطعت عصتطلضبوة خ ل عتسبا  ) -
 تطلضبوة .  حط ى ىع رىن  علبرة( 24عطد عصاحطعت عصر وة ) -

 ىصقط قسمض عصواح ة لتر  عصتة يو عصب   ث  رعحلا . 
 .  ىحط ( 12 رح ة عتعطعد عصرام عست رقض )  -
 . ىحطعت (  9 رح ة عتعطعد عصخاص ىعست رقض )  -
 . ىحطعت ( 3 رح ة  ا قبلا عصمةالسات ىعست رقض )  -

 خطواتساجراءسالاجربةس:س
سأولاس:سال  امةسالاماطلاعيةس:س

زحززف م  50عصبززطء ىعصمسززتا  عصرقمززي صسززواحة   سززالة عصقواسززات علأب ربا ترضززة ىعصبطبوززة ىز زز  أدعء أخززو نرززط  
اموع عصسواحي  عصم الكي  لي عصوحر قا زض عصواح زة نزىجرعء عصطلعسزة عتسزتو عوة لزي عص تزر   ز  ص ع ي عصظهر

صتزطلضوات لأدعءع عصسز وا ىقا ض عصواح ة ن رح عصهط     عصطلعسة ىكوزوزة علأدعء 1/2017/ 12عصب 8/1/2017
ع ب عصقوام فاجواتها ي ىقزام  عصمساعطي ي ىتطلضم     علأجها  ىعلأدىعت عصمستخط ة ىعصتىكط    س  عصت اد وة

عززط   ززرعت ع ززام عصواح ززة ىقا ززض عصواح ززة نإصزز ح علأخوززاء لألززرعد عصريةززة عصتززطلضوات علززرعد عصريةززة فتاربززة نرززض 
ة    لها علرعد عصريةة ىعصمساعطي  صروزوة عدعء عصتزطلضوات نورضقزة صزحوحة ىأس رت ت ك عصطلعسة ع  تىكط عصواح 

 عصمقترحة . ص تطلضوات ى ةاسو  
 :  القياماتسالقبلية

قا ض عصواح ة نىجرعء عصقواسات عصقب وة لي عتختوالعت قيط عصوحر قبلا تة يو عصبربزا ج ع زب  امزاعتي عصوحزر  
م ناصترتيزززززم علأتزززززي عجزززززرعء عصمقزززززايوس 19/1/2017عصزززززب 1/2017/ 15عصتارضبزززززي ىعصضزززززانوة ىذصزززززك  ززززز  يزززززام

عصقواسززات م ظهززر  ى أجرعء 50حوززاس ز زز   سززالة عصبززطء ى عصمسززتا  عصرقمززي صسززواحة علأب ربا ترضززة ي يهززا عجززرعء 
 .  عصبطبوة

ستطب قسالبرنامجس:س
 /16عصززي 22/1/2017ع ززي عصماماعززة عصتارضبوززة لززي عص تززر   زز  عصتززطلضوات  عصت ززاد وة تززا توبيززق فربززا ج  
ىأتورززض كزز  عصمامززاعتي  عصبربززا ج عصتززطلضبي عصمززائي   ززع تسززاى  عصةسززوة عصمئاضززة ىعصززا   عصمخ ززف  3/2017

عصتزززطلضوات عصت زززاد وة قيزززط عصوحزززر ص ماماعزززة عصتارضبوزززة ىعتورزززض  ىتاعلقززز   زززع لتزززرعت عصبربزززا ج عصتزززطلضبيصاموزززع 
 . عصماماعة عصضانوة عصتطلضوات عصتق يطهة صتةموة عصقطل  عصرض وة 

س



س
 :  القياماتسالبع ية

تا إجرعء عصقواسات عصورطهة صاموع عتختوالعت قيط عصوحر ع ي  اماعتي عصوحر عصتارضبوة ىعصضانوة ىذصك     
 فة س ترتيم أدعء عصقواسات عصقب وة .    22/3/2017حتي   3/2017/  18يام 

سالاملوبسالاحصائيسالثساخ مس:س
 سيرتا ناصور  علإح ائوة عصتاصوة : تا إعطعد عصبوابات ىجطىصتها ىتح ي ها إح ائوا  ع عستخرعج عصةتائج ىت 

 ز عتبحرع  عصميوال  .   ز عصاسوط .  ز عصاسط عصحسافي .
 ز  را لا عتلتوا  . دتصة عص رى  عختوال " ت " .ز   ز  را لا عتصتاعء .

 ز بسوة عصت ير .  ز دتصة عص رى  نورضقة.
" صمراج ة فوابات عصوحر ي ىقط علتضض عصواح ة جموع عصةتائج عةط  ستاى Spss ىذصك ناستخطعم فربا ج " 

 .0.05دتصة 

سعرضسومناقشةسالناائجس
س(س5ج ولس)

سماومطاتسالقياماتسالقبليةسوالبع يةسع نةسالبح دلالةسالتروقسونسبسالاحسنسب نس
سالاجريبيةسفيساخابا اتسالق  ةسالعضليةسومساوىسالب ءسس

سوالثساوىسالرقثيسفيسالسباحةسسسسسسس
س12ن=سسسسسس

وحدددددددددددددددددددددد ةسسالاخابا ات
سالقياس

التدددددرقسبددددد نسسالقياسسالبع يسالقياسسالقبلي
سالثاومط ن

نسددددددددددددددددددددبةس
سالاحسن

سقيثة)ت(س
سالثحسوبة

مسدددددداوىس
سال لالة س±عسسس±عسس

 دال 4.98 %18.86 4.44 0.18 27.98 0.25 23.54سع دسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالذ اع نسس
 دال 4.65 %10.47 0.22 0.22 2.32 0.19 2.10سمارسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالرجل نسس
 دال 4.69 %16.58 4.25 0.81 29.87 1.02 25.62سع د/ثسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالظهرسس
 دال 4.56 %22.70 4.85 0.62 26.21 0.97 21.36سع د/ثسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالبطنسس

 دال 4.78 %10.75 0.98 0.39 9.11 0.34 10.09سثسزمنسمسافةسالب ء
 دال 4.62 %8.29 2.92 0.84 35.21 0.81 38.13سثسمسظهرس50زمنسمباحةس

 1.782(=0.05)قيثةس)ت(سعن سمساوىسال لالةس
ىجززاد لززرى  دعصززة إح ززائواف فززي   تاسززوات عصقواسززات عصقب وززة ىعصورطهززة ص ماماعززة  (5يتضززح  زز  جززطىل )

ص اصح عصقواس عصورزط  حيزر  عصبطبوة )عصقطل  عصرض وة( ىعصمستاى عصرقمي عصتارضبوة لي عختوالعت عصمت يرعت 
 .(0.05جاءت حومة )ت( عصمحسابة عكبر    حومتها عصاطىصوة عةط  ستاى عصطتصة)



س(س6ج ولس)
سدلالةسالتروقسونسبسالاحسنسب نسماومطاتسالقياماتسالقبليةسوالبع يةسع نةسالبح 

سالضابطةسفيساخابا اتسالق  ةسالعضليةسومساوىسالب ءسس
سوالثساوىسالرقثيسفيسالسباحةسسسسسسس

س12ن=سسسسسس
وحددددددددددددددددددددددد ةسسالاخابا ات

سالقياس
التدددرقسبددد نسسالقياسسالبع يسسالقياسسالقبلي

سالثاومط ن
نسدددددددددددددددبةس

سالاحسن
سقيثة)ت(
سالثحسوبة

مسددداوىس
سال لالة س±عسسسسس±عسسسس

 دالس 3.21 %8.67 2.05 0.16 25.69 0.21 23.64سع دسسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالذ اع نس
 دالس 3.28 %4.00 0.09 0.17 2.25 0.22 2.16سمارسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالرجل نس
 دالس 3.10 %6.27 1.60 0.26 27.11 0.67 25.51سع د/ثسسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالظهرس
 دالس 3.17 %14.99 3.21 0.11 24.62 0.87 21.41سع د/ثسسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالبطنس

 دالس 3.64 %1.60 0.16 0.13 9.95 0.31 10.11سثسزمنسمسافةسالب ء
 دالس 3.20 %2.80 1.04 0.12 37.11 0.85 38.15سثسمسظهرس50زمنسمباحةس

 1.782(=0.05قيثةس)ت(سعن سمساوىسال لالةس)
ىجززاد لززرى  دعصززة إح ززائواف فززي   تاسززوات عصقواسززات عصقب وززة ىعصورطهززة ص ماماعززة  (6جززطىل )يتضززح  زز  
ص اصح عصقواس عصورط  حيزر عصبطبوة ) عصقطل  عصرض وة( ىعصمستاى عصرقمي لي عختوالعت عصمت يرعت  عصضانوة

 .(0.05عصطتصة)جاءت حومة )ت( عصمحسابة عكبر    حومتها عصاطىصوة عةط  ستاى 
س(س7ج ولس)

دلالةسالتروقسونسبسالاحسنسب نسماومطاتسالقياماتسالبع يةسل ىسمجثوعايسالبح سالاجريبيةسس
سوالضابطةسفيساخابا اتسالثاغ راتسالب نيةس)الق  ةسالعضلية(سومساوىسس

سالب ءسوالثساوىسالرقثيسسسسس
س12=2=ن1نسس

سقيثة)ت(سالثجثوعةسالضابطةسسالثجثوعةسالاجريبيةسسوح ةسالقياسسالاخابا ات
سالثحسوبة

مسدددددددداوىس
سال لالة س±عسسس±عسس

 دالس3.17 0.16 25.69 0.18 27.98سع دسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالذ اع نس
 دالس4.18 0.17 2.25 0.22 2.32سمارسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالرجل نسس
 دالس3.69 0.26 27.11 0.81 29.87سع د/ثسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالظهرسس
 دالس4.98 0.11 24.62 0.62 26.21سع د/ثسالق  ةسالعضليةسلعضلاتسالبطنسس

 دالس4.59 0.13 9.95 0.39 9.11سثسزمنسمسافةسالب ء
 دالس4.16 0.12 37.11 0.84 35.21سثسمسظهرس50زمنسمباحةس

س1.711(=0.05مساوىسال لالةس)قيثةس)ت(سعن س



عصورطهزة صزطى  امزاعتي عصوحزر ىجاد لرى  دعصة إح ائواف في   تاسوات عصقواسات  (7يتضح    جطىل )
ص ززاصح عصقوززاس عصورززط   عصبطبوززة  ى هززال  عصبززطء ىعصمسززتاى عصرقمززيلززي عختوززالعت عصمت يززرعت  عصتارضبوزة ىعصضززانوة 

 .(0.05حير جاءت حومة )ت( عصمحسابة عكبر    حومتها عصاطىصوة عةط  ستاى عصطتصة)
سمناقشةسالناائجس

ىجززاد لززرى  دعصززة إح ززائواف فززي   تاسززوات عصقواسززات عصقب وززة ىعصورطهززة ص ماماعززة  (5يتضززح  زز  جززطىل )
ص اصح عصقواس عصورزط  حيزر  عصبطبوة )عصقطل  عصرض وة( ىعصمستاى عصرقمي عصتارضبوة لي عختوالعت عصمت يرعت 

 .(0.05جاءت حومة )ت( عصمحسابة عكبر    حومتها عصاطىصوة عةط  ستاى عصطتصة)
وه عصةتواززة عصززي طبورززة فربززا ج عصتززطلضوات عصت ززاد وة عصمقتززرح ىعصززو  يتميززا ناصسززرعة عصواح ززة تزز ىترجززع 

ىعصقا  لي علأدعء ىتوع هرتبر  تو م أساسي صمهال  عصبطء لي سواحة عصاحف ع ي عصظهر كما عن عصرج ي  ت رزم 
عةززط أختوززال عصتززطلضوات دىلع عساسززواف لززي دلززع عصحززائط ىأدعء عصضززربات عصتمهيطهززة نرززط عصبززطء ىتززوع  الععتزز  عصواح ززة 

 .عصت اد وة نورضقة تتةاسم  ع  هال  عصبطء لي سواحة عصاحف ع ي عصظهر

هاززززم عن تتوززززافق  (4)(1994( ىعفززززا ععزززز  عبززززط عص تززززاح )17()1994ىضؤكززززط ذصززززك  حمززززط جززززافر ) 
عصتزززطلضوات عصخاصزززة لزززي فةائهاىقاتهزززا  زززع حركزززات عصمةالسزززة ىعن تمزززالض  عصقزززا  هازززم عن تتركزززا ع زززي حركزززات 
علأبقوا ات عصسائط  صتمالض  عصمةالسة    أجزلا تحقيزق علأبسزاام عصخزاص صمتو وزات علأدعءي ىترجزع عصواح زة عن 

عصمززاد  ص م اصززلا ىعصتززي ترمززلا  زز  شززىبها تاصيززط  لآ ألعدهززة ص رضزز ت  عصتززطلضوات عصتززي ترمززلا ع ززي حززطىث أطاصززة
عبقوا زززاف عضززز واف لألعدهزززاف هرمزززلا ع زززي أ زززال  أعضزززاء حسزززوة أخزززر  ىباصتزززاصي زضزززاد  عزززطد عصاحزززطعت عصحركوزززة لزززي 

عصقزا  عصرضز وة ىكزوصك توزافق تزطلضوات عصت زادم  اصلا ىعصتي ترط  رىل  صاضاد  عصرض ت عصرا  ة ع ي توه عصم
 . ع شيلا علأدعء

مي عن تزطلضوات عصقزا  عصرضز وة تزادعد ن زيلا كبيزر لزب حاصزة زضزاد  1997ىضت ق "أفا عصر  عبزط عص تزاح"  
عصمزطى عصحركزي ص م  ززلا حيزر تسززاعط ع زب عسززتخطعم خ زائف عصميابززات عصمواطوزة ناصرضزز ة صتحقيزق عصتززاعزن 

 (249ي 247: 3) ص م اصلاعصرض ي 

ىعصتطلضم علأك ر  ةاسوة ص رض ت تا تررعل صةا   تطلضوات عصقا  هام أن ت بي عصحاجات عص ردهة ىترط 
عصرملا صرطد    عصمرعت عصتب تتو بها عصمهال  ىعصتب يتا تقاضتها نورضقة صحوحة تران أك ر  قاى ة صلإصانة.  

(32  ) 



مي نىن توه عصتطلضوات 1991" ناجيسأمع مي "1997" إلهامسعب سالرحثنىتوع  ا يت ق  ع كلا    "
: 6)ق ير ز      سة عصقط ي  صلألض.     مي  حتب   يتا ت ز قا  لب أق ر  تهط   إصب إبتاج أكبر

53 ) 

سال ينىتوع  ا ه ير إصو  " مي نىن تى ير قاى عصااذفوة ع ب عصاسا يؤد  إصب 1990" طلحةسحسام
ظهال قا  جطيط  ترر  نقا  عصازن ىتي قا  طبويوة ترتوط نات ال عصاسا نسوح علألض ىتي ترملا  ع ب  

 ( 21: 12تاعزن عصاسا لأسواف.  )

    تتحس  مي أن عم وة عتلتقاء Maron "1990مي  الىن Baron "1990ىضؤكط ذصك "نالىن 
خ ل فول قاى عض وة ت ا  عصقا  عصمبوىصة  ط ىزن عصاسا ىلب عتااه علألض ىلد لرلا توع عصرملا عصرض ي.  

(22 :89( )29 :115 ) 

تاجزط لزرى  ذعت دتصزة إح زائوة فزي   ىعصو  يزةف ع زي أبز  ىلىبوصك هيان قط تحقق عص رض عص رض علأ
  سزالة  تاسوات عصقواسات عصقب وة ىعصورطهة صط   اماعة عصوحر عصتارضبوة ع ي  ستا  عصقطل  عصرض وة  ىز  

 عصبطء لي سواحة عصاحف ع ي عصظهر ص سواحي  عصةاشئي .
ىجززاد لززرى  دعصززة إح ززائواف فززي   تاسززوات عصقواسززات عصقب وززة ىعصورطهززة ص ماماعززة  (6ضتضززح  زز  جززطىل )ى 

ص ززاصح عصقوززاس عصورززط  حيززر عصبطبوززة ) عصقززطل  عصرضزز وة( ىعصمسززتاى عصرقمززي لززي عختوززالعت عصمت يززرعت  عصضززانوة
عصةتوازة ىترجزع عصواح زة تزوه  (0.05جاءت حومة )ت( عصمحسابة عكبر    حومتها عصاطىصوة عةط  ستاى عصطتصزة)

 .عصي عبتظام عيةة عصوحر لي عصتطلضوات عصبطبوة ىعصمهالضة
م( أن عصتزززطلضم ع زززي عصمهال ىحزززط  تهي زززي صتحسزززي  تزززوه عصمهزززاله 2000ىتزززوع  ايؤكزززطه  حمزززط ع زززي عصقزززط)

ىعصح ززال عززلا بتززائج   مززر  حيززر أبهززا ناابززم تةموززة عصمهال تفززط  زز  تةموززة عصقززطلعت عصحركوززة عصخاصززة ناصمهززال  
 (.95:18ب سها )

( أن عصمهزززالعت عتساسزززوة لأ  لضا زززة ى تو واتهزززا عصبطبوزززة عصرا زززة 1997ىضت زززق أفزززا عصرززز  عبزززط عص تزززاح )
ىعصخاصةتي ع قة ى وقة هام أن تا ع لي علأعتوال عةط أعطعد عصسواحي  ىأب  تياجط عب  ال فزي  عتعزطعد 

ىتززوع  عصبطبوززة نمززا يت ززق  ززع  تو وززات عصمهززال اززم أن يززتا تةموززة عصرةاصززر عصبززطبي ىعصمهززال  فززلا ع ززي عصريززس ه
هحقززق بااحززا لززي عم وززة عصتززطلضم ىباصتززاصي علألتقززاء نمسززتا  عص عبززي  لرةززط ا همت ززك عص عززم عص زز ات عصبطبوززة 

 (48:3فطلجةعاصوة هستووع أدعء جموع عصمهالعت ن ال  جيط .)



هحتززاج عصززي تةموززة  يابززات ( ع ززي أن عصةاززاح لززي أ   هززال  أساسززوة 1995يؤكززطه "ع ززي زكززي ")ىتززوع  ا
فطبوة  رىلضة تسها لي أدعئها ن زال    اصوزة ىأن كزلا  هزال  أساسزوة هسزها لزي أدعئهزا ىلقزا صوبورتهزا عك زر  ز  

 ( .3:15 يان فطبي . )
ذعت دتصة إح ائوة في   تاسوات  تاجط لرى   ىبوصك هيان قط تحقق عص رض عص ابي عصو  يةف ع ي أب 

عصبزطء لزي  سزالة عصقواسات عصقب وزة ىعصورطهزة صزط   اماعزة عصوحزر عصضزانوة لزي  سزتا  عصقزطل  عصرضز وة  ىز ز  
  سواحة عصاحف ع ي عصظهر ص سواحي  عصةاشئي .

عصورطهزة صزطى  امزاعتي عصوحزر ىجاد لرى  دعصة إح ائواف في   تاسوات عصقواسات  (7يتضح    جطىل )
ص ززاصح عصقوززاس عصورززط   عصبطبوززة  ى هززال  عصبززطء ىعصمسززتاى عصرقمززيلززي عختوززالعت عصمت يززرعت  عصتارضبوزة ىعصضززانوة 

ح زة ت زك ىترجزع عصوا (0.05حيزر جزاءت حومزة )ت( عصمحسزابة عكبزر  ز  حومتهزا عصاطىصوزة عةزط  سزتاى عصطتصزة)
عصةتواة فتقطم سواحي عصماماعة عصتارضبوة ع  سواحي عصماماعة عصضزانوة عصزي أسزتخطعم عصتزطلضوات عصت زاد وة 

 عصمووقة ع ي سواحي عصماماعة عصتارضبوة
ىقط لععض عصواح زة علأتتمزام فتزطلضوات علأطاصزة ص رضز ت ىعصمرىبزة ص م اصزلا صرزي ت زوح عصرضز ت ىعصم اصزلا 

طلضوات عصت ززادم ني ززاء  دىن حززطىث أصززانات كمززا أدت تززطلضوات عصت ززادم عصززي تحسززي  ع ززي أسسززترطعد تدعء تزز 
حسزز  ز زز   سززالة عصبززطء ص ماماعززة عصقززطل  عصرضزز وة ص ززولععي  ىعصاززا  ىعصززرج ي  ىتززوع هظهززر ن ززيلا ىع ززح لززي ت

ا  عصتارضوة ع  عصماماعة عصضانوة ىتزر  عصواح زة عن تزطلضوات عصت زادم عدت عصزي تق زير ز ز  أبقوزاض علأصوز 
عصرض وة ىتحس  عصتاعلق في  عصرض ت عصرا  زة ىعصرضز ت عصمقاف زة ىقزط لععزض عصواح زة عةزط ت زموا عصتزطلضوات 

( و حمزط جزافر 24( )1989صلألض ىضؤكط ذصك جافيتا ) عصت اد وة تق ير ز      سة عصقط ي  أى عصولععي 
 عي   ززززززو ي حسزززززز  (للززززززا( ىتت ززززززق بتززززززائج تززززززوه عصطلعسززززززة  ززززززع  اتاصززززززلا أصوززززززة كززززززلا  زززززز  )  17ىأخززززززرىن )

عن تزطلضوات عصت زادم  (20( )13( )8()2008بزط  حا زط ل زاح( ) ( )1999()عاطف لشاد خ يزلا ()1994)
تسها لي تةموة عصقطل  عصرض وة ص ولععي  ىعصاا  ىعصرج ي  ىتوع  ا أكطت  توه عصطلعسزة نزىن عصتزطلضوات عصت زاد وة 

صسواحة عصاحف ع ي عصظهر ىتحسي  طء ز    سالة عصب تحسي ىتؤ ر تى يرع عهاافوا ع ي تحس  عصقطل  عصرض وة 
  تر زحف ع ي عصظهر  ص سواحي  عصةاشئي  . 50ز   أدعء سواحة 

سالامانااجاتس

عصتطلضوات عصت اد وة صطى عصسواحي   اماعة عصوحر تحس   ستا  عصقطل  عصرض وة بتواة لأستخطعم   -
 عصتارضبوة. 



عصتطلضوات عصت اد وة صطى عصسواحي   اماعة عصوحر  بتواة لأستخطعمتحس  ز    سالة عصبطء  -
 عصتارضبوة.  

بتواة لأستخطعم عصتطلضوات عصت اد وة صطى  ظهر م 50عصمستاى عصرقمي صسواحة تحس   ستا   -
 عصسواحي   اماعة عصوحر عصتارضبوة.

سالاوصياتس

 عصبطبوة ىعصرقموة ص سواحي . عستخطعم عصتطلضوات عصمقترحة صما صها    تى ير إهاافي لي تحسي  عص  ات  -

 عجرعء دلعسات   ان  ع  تى ير عصتطلضوات عصت اد وة ع ب سواحات عخرى.  -

عصتطلضوات عصت اد وة  علأعطعد عصبطبي ى  عملا دىلعت تطلضبوة صمطلبي عصسواحة ع  عتموة عستخطعم  -
 ص سواحي . 
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