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 دراسة فاعمية برنامج )بدني وغذائي( عمى تحسين الكفاءة البدنية
 والفسيولوجية لدى الرجال بمنطقة الجوف بالمممكة العربية السعودية

 .د/ مصطغى محمد أحمد نورأ*
 د / عبد الدلام محمد نايل**

  أبو زيد نيدري محمد حد  د/***
 مقدمة ومشكمة البحث :

قدددديت خلتوةرلددددرل  خل  خدددد   ادددد  ي  ددددا لقددددي ت ادددد ا خيرةددددت خ  ادددد     لت
ير ه  تق د خ ل    رخيلاا خل ياثت  ي   خلإةس ن ف  ك فت  رخقع ترخليه ربدلل  

بلل خلل ي خلبية  رخصد   خسدت يخ ل لل د  ه خل  كد    ديري ر دن ثدت خصد    ف 
صايخً ث اةً  ل عياي  ن أ  خض سؤ خل  كدت ك لسد ةت رأ تعد غ  دلد خلديت رأ  د ا 

ت ر شددددرةت خلدددد كبتان رعا قدددد  ت ددددع  قددددي   خلعدددد ي   دددد   ل ب ددددت خلق ددددم خل ع لخدددد
خلتلا خا خل ة  يت  ة      قدر  د ي ر ة د   د  قدر  د  ن رت كد  لا د  شد قان خةدل 

 كلل .
ت ع  خلقدي     د   ل ب دت خل ل دري خلبدية  خل عد لي رخلدلد قدي ادؤي   

ت (. ري لددع كدد   ددن لةدد ا ي ريددد رسددة    بددي خلسدد 1667أ ي ةددً  إلدد  خلرفدد    
للدددد  إلدددد  خععدددد ل خلإةسدددد ن  قددددت   ر ددددل خليف  يددددت  ددددي قددددله  Alloiaرخلريدددد  

خ   خض رت   خل شك ا خلص يت رخل ت ث دت فد  خل  كدت رخلةشد ب خلبدية  خل قدةن 
ك   أن خل  كت رخل ل ري خلبية  ي  فظ ن      اريت ر ق ر ت خللست لوثا   ن 

 (63 8  (616 3  خ   خض رخل شك ا خلة تلت  ن ق ت خل  كت .

                                                           
 ل  عت خللرف أست ل يكتر   ع  ي  خلسةت خلت  ا يت *

 أست ل  س  ي  ك يت خل م ل  عت خللرف **
 أست ل  س  ي  ك يت خلت بيت خل ي  يت  أب  قا  ل  عت خلإسكةي يت ***
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خةددل قددي  "سييناء عبييد المسيي  ، جنييات درويييش، مييين اللييولىأ"ريددلك  
 ظادددا خل ي  دددت  ةدددل فلددد  خلتددد  يم   قت ددد ت كباددد   دددن قبددد  خلشدددعرم  ددد  ت ف 
ألة سددد   رللت ددد  رقدددي  ددد  خلإسددد ت   ددد      سدددت خل ي  دددت ر ددد ر     خرلت ددد  

ة دد  إ ددي    صددً   ددن قبدد  خل سددرل   يددل خلصدد   رخلسدد ت رخل  عدد   رخلتدد  عان لور 
ةلدددد   خلعتر دددد ا رلكدددد    يددددل خلصدددد   رخلسدددد ت فدددد   ياثددددت   سددددب  ا خلةصدددد  رخف
خلش ي  أن خل ؤ ن خلقر   ا  رأ م إل  الله  دن خل دؤ ن خل دعا  ري د    د  
بدددن خل  ددد م خل  يدددت إلددد    خرلدددت  عدددض خ ةشددد ت فقددد ل    دددرخ أرلايكدددت خلسددد   ت 

لكد  فد  كت  دل خلع يد   رخل   يت ر كرم خل ا  رخ لي   ن لل  أن الله    رل 
وأعييدوا ل يي  مييا اسييتطعت  ميين اييوة وميين ربييا  اللييي  بسددالله الرحمن الرحيم )  

( رقدله ي در   دن 63( صدي  الله خلعظديت  خ ةعد ل6ترهبون بي  عيدو و وعيدوك 
ل ل ب دددت خل شدددقت رخلعةددد    تالله  ددد  رلددد  ي ددد  خل سددد  ان   ددد  خ  ددديخي رخلت اخددد

   خلعير . ر ن ثت ك ن خ قت  ت   ل ي  ت ربلل رخلتعم خللد سي قرةل  ةي   ق
خلل ددي خلبددية  خلددلد يعددري   دد  خلعدد ي بت سددان كع ختددت خلبيةيددت رخلةعسدديت رخلصدد يت. 

 1163)  1 696) 
ن خلت  يةددد ا خلبيةيدددت تعتبددد   لددد  خل خريدددت أ "شيييمبى ل شيييمبى"ريدددلك  

 ا خلتدي يم رخ س س خللد ابة    يل    يت خلإ يخي رقد  رسدا ت خلقد خ ان  ع  يد
خلبدددية  أر خلتأقاددد  خلبدددية  فددد  خلا تقددد    ددد  ل    خل اريدددت بلسدددت خلإةسددد ن لدددلل  
فيعتب ق  خل   ثرن  د خليف غ خ رل خللد ي     ل خلإةس ن  ن خلرقرغ ف  ب خثن 

 ( 663 4خل  كت.   ر أ  خض ر شك ا س
ر  ددد  أن خلت  يةددد ا خلبيةيدددت  ددد  قددد  إلا أر ددد غ ر  كددد ا ادددتت خ تي  قددد  

     قددددً  ل عدددد قيت ت بريددددت رختسدددد قً   ددددع خ سددددس خلع  يددددت لتصددددةا  خ قدددديخف بددددر 
خل  لددر   ة دد  ري كددن خلا تيدد    ددن قددله خ ر دد غ رخل  كدد ا  دد  اة سددم ل يددع 
خ فددد خي رخل  خ ددد  خلسدددةيت رخللةسددديت ل فدددع  سدددتر  ليددد قت ت خلبيةيدددت أر خل  كيدددت أر 

ن أل د   خللسدت خل اريدت قي ت ت خل  كيت خلع  ت ر ة د   د  اة سدم خ  تقد    دأد  د



 

 

                                                                                                                      321   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

ر ة      يع     د  ت دري  رت قيدت رظد خ  خلل د   خلع د   ن خلل د   خلدير د 
خلل دد   خلعصددب  ر قيددت خ ل دد   خل اريددت رلددلل  ف دد  ت تدد    ، رخلل دد   خلتةعسدد

بدددر   رت دددا شددد رب   صدددت  تددد  تتة سدددم  دددع خلتة يدددت رخل ددديف خل  لدددر  دددن 
 ي خست  .

 أهمية التغذية:
خلت  ية ا خلبيةيت ق د   لد  خل خريدت رخ سد س خلدلد ابةد  تعتب  خلتلليت ر 

  يل    يت خلإ ديخي رقد  رسدا ت خلقد خ ان  ع  يد ا خلتدي يم رخلتأقاد  خلبدية  فد  
خلا تقددد    ددد  ل    خل اريدددت بلسدددت خلإةسددد ن. لدددلل  فيعتب قددد  خل ددد  ثرن ق ددد   دددد 
خلتدددد  خلددديف غ خ رل خلددددلد ي  ددد   ددددل خلإةسددد ن  ددددن خلرقدددرغ فدددد  بددد خثن خ  دددد خض 

تتصدددي  ق خ دددت أ ددد خض خلعصددد  ر  ددد   أسددد   أ ددد خض خلق دددم رخ ر يدددت خلي ريدددت 
رقش شدددت خلعظددد ت ر ددد ض خلسدددك د رأ ددد خض خلل ددد   خلتةعسددد  رتصددد م شددد خاان 

 رعا ق . 
رخللدددديا    لددددلك  أن ق ددددت خل  كددددت ر دددديت خلاةتظدددد ت فدددد      سددددت خلةشدددد ب 

 ن خللسددت ك دد  خل ي  دد  ر دديت إت دد غ خلةظدد ت خللددلخخ  خلسدد يت اددؤي    دد   يدد ي  ر 
خل دد ل  فدد  خلسدد ةت خلددلد اددؤي  بددير ه إلدد   يدد ي  خلدديقرن خل ت سدد ت فدد  خ ةسددلت 
ركددلل  خلدديقرن خللخخ ددت فدد  خلدديت رخلتدد  تع دد    دد  إ  قددت خلع دد  خل اددرد ل ل دد   

 رخلرظيعيت   للست.
رف  قله خلي خسدت سدرف ادتت تقةدان ب ةد  ي تدي يب  بدية  رعدلخخ    ديي  

 ةدد  ي خللددلخخ  خل قتدد ي ، رفي دد  ا دد  خلب ةدد  ي خلبددية  سددرف اددتت تقةاة دد  فدد  خلب
سرف تت أ تي   خلت  ية ا خل رخخيت كإ ي  خلعة ص  خلبيةيت لخا خل   ع خل رخخ  

 رخللد لل خةعك سل خلإال ب      خلعاةت خل ست يفت  ن خلي خست.
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 دد ه رلعدد   ددن أقددت  دد  قددي  ي ادد  خلب ةدد  ي خلتددي يب  خل قتدد ي  ددن  دد  اتع 
خ فدد خي  ددن فات  اةدد ا ر قريدد ا فدد  صددر    قدد قا   بيددت تسدد  يقت فدد   ل ب ددت 
خلعدم  خلبددية  خللاد   عتدد ي أن خلب ةد  ي خلبددية  خل قتد ي قددي ارظد    كددت خللسددت 
ةعسل ف  خلا تق    ك فت أل  تل خل اريت يرن خل س س   يك ةا ت خللست   لإ  فت 

خ ل دد   فدد   ل ب ددت خ   دد   إلدد  تعددريض  دد  يشددر ل أر اةقصددل  ددن قددي   ت دد  
خلبيةيددت خل ع لخددت رخللادد   عتدد ي  رخلتدد  ت كةددل  ددن خلقيدد ت بإ   لددل خلار يددت  كعدد    
قتدددديخ  ك دددد  أن قددددلخ خلب ةدددد  ي لددددل  عدددديخً ةعسدددديً  يسدددد  ي   دددد  خ سددددتق خ  خلةعسدددد   رخف
وتسدددد م خلثقددددت  دددد لةعس خلتدددد  تشددددع  خلعدددد ي  رخلتةشدددديد خلددددلقة  رخ ةتدددد ك خلعكدددد د رخف

 ه ل ة س  خل ي رخلع  ه     أو   رلل.بإ ك ةيت إةل   
رخلليا    للك  أن خلب ة  ي خلتي يب   ص ت ر قةن   قدً  لقدي خا خ فد خي 
بدديةيً  رصددد يً  كددً   دددة ت   ددد   دديه ر شددد رب ر رخصدددع ا   صددت  سدددتةي    ددد  

 .تخ سس خلع  يت خل ق خق رخلعسارلرلي
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لعددد ي خلبدددلل ريددد   خل ددد  ثرن أن أيخ   ة سددد  خل دددي رخلع ددد   تت  دددم  دددن خ
خلشياي  ن خل ل ري خلبية   ا  خل رخف  رل خلوع ت س عت أشرخب رخلسع  بدان 
خلصع  رخل  ر  س عت أشرخب رخلرقرف  ع فت ر  د  خلل د خا رعا قد   دن خل ة سد  
قدددلخ  دددن  اددد  خ يخ    لإ ددد فت إلددد  خل دددلرب خل   ليدددت خ  ددد   خل ت ث دددت فددد  

خلتددةعس   صددً  ل فدد خي قصددا رخ خل  دد ت خلشددياي   صددً  فدد   رسددت خل ددي رصددعر ت 
خلق  دددت رأ تعددد غ ي لدددت خل ددد خ     صدددً  فددد  فصددد  خلصدددا  ر دددن ثدددت ك ةدددا قةددد   
 دد ر   تسددترلم خ  دديخي  يخ  قددله خل ة سدد   ددن خلة  يددت خلبيةيددت رخلعسددارلرليت 
 رخلت اددؤل ل ب ددت قددلخ خل ل ددري خلبددية  ر ت شدديً   ددع ي ددر  الله  دد  رلدد  ل  دديخي 

خلوب    خل رخ نقت  رلع  أيخ   ة س  خل ي رخلع     ن ف   رخ ن خلل  ي رخل ش
 لل  ي خلةعس.

للخ ا   خل   ثرن   ر   أ يخي ب خ ي ل تدي يم خلبدية    ديخي ت د  خلعخدت 
خلبية   يخ   ة سد  خل دي رخلع د      د  خلرلدل  خلعبيبيةيً  رفسارلرليً  ل ل ب ت 

 خللد  ل اتقب  الله    رل  ت   خيخ  قله خلع ي ت.
 هداف الدراسة :أ

 خلتع ف     ف   يت خلب ة  ي   د  ت سدان خلوعد    خلبيةيدت رخل ت ث دت فد 
رخلوعددددددد     خلترخفدددددددق بدددددددان خلعدددددددان رخلاددددددديان( خل شددددددد قت   خلترخفدددددددق خلو ددددددد  ل لسدددددددت 
 ر ن خللسددددددت   عدددددديل ةدددددد ض خلق ددددددم فدددددد  خل خ ددددددت  خلعيسددددددارلرليت رخل ت ث ددددددت فدددددد 

 6ر4ر2خ ستشدددع    عدددي   دددن ت  ددد  خل ل دددري   ليقيقت  عددديل ةددد ض  رخل ل دددري 
 .يق خق( لي  خ ف خي  ترس   خلع    يخ   ة س  خل ي رخلع   

 فروض الدراسة :
يعت ض خل   ثرن أن     سدت خلإفد خي  ترسد   خلع د  ل ب ةد  ي خلتدي يب  

  خلترخفددق خلو دد  ل لسددت  خل قتدد ي  صددر    ةتظ ددت اددؤي  إلدد   فددع كعدد  ت ت خلبيةيددت
 ر ن خللسدددت   عددديل ةددد ض  رخلاددديان( رخلعسدددارلرليتخلترخفدددق بدددان خلعدددان  خل شددد قت 

 عددددديل ةددددد ض    دددددن ت  ددددد  خل ل دددددري   ليقيقدددددت  خلق دددددم فددددد  خل خ دددددت رخل ل دددددري 
 .يق خق(  يخ   ة س  خل ي رخلع    6ر4ر2خ ستشع    عي 
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 إجراءات الدراسة :
  المن ج المستلد :

ت خل ة ي خلتل يب    ست يخت  ل ر تان خ يخق   تل يبيت رخ  د    د   
. 

 مجالات البحث:
 .  عم    ي  خلسةت خلت  ا يتالمجال المكاني: 

أ  دددد   قاخددددت خلتددددي يس  ع دددد ي  خلسددددةت خلت  ددددا يت بل  عددددت المجييييال البشييييرى: 
 .خللرف

  قد1437/ 1436خلع ت خلل  ع   المجال الزمني:
 عينة الدراسة : 

أل يدددا خلي خسدددت   ددد   اةدددت   ييدددت  دددن أ  ددد   قاخدددت خلتدددي يس  ع ددد ي  
-33   دد  تتد خري أ  دد  قت  ددن   23خلت  ددا يت بل  عدت خللددرف قرخ  د  خلسدةت 
سدددةت ( تدددت تقسدددي  ت    يقدددت  شدددرخخيت إلددد   ل دددر تان  توددد فختان إ ددديخق    53

أف خي رلت ي   سرخ خلب ة  ي خلتي يب  خل قت ي رخ     تل يبيت  13    ت قرخ    
ي رقددي تددت أ تيدد   ت دد  أفدد خي قدد  رخ      سددت خلب ةدد  ي خلتددي يب  خل قتدد   13قرخ  دد  

 خلعاةت ل س  م خلت ليت6
 ترخف  ص لت خلتي يم  يخ   خلش كت خللان يع  رن ب  . -

 تق  ب ت ف  خل ستر  خلالت     رخلثق ف . -

 ليا ت خل ع ت ف  تةعال خلب ة  ي خلتي يب  خل قت ي ر  ةتظ ت. -

 : الألتبارات البدنية والفيسيولوجية
خلتدد  قدد ت ب دد  خل دد  ثرن ل   خلددع رخ   دد    ددن  دد ل خلي خسددت خل سدد يت 

رخلي خس ا ف   ل ل خ  ت   خا خلبيةيت رخلعيسارلرليت ر ق ب ت خل ب خ  ةدت خ تيد   
 ل ر ددت  ددن خ  ت دد  خا خلتدد  تت شدد   ددع  بيعددت خ يخ  فدد  خلب ةدد  ي خلتددي يب  
خل قتدددد ي رلقددددي تددددت خلدددد خ  خل عدددد   ا خلع  يددددت لت دددد  خلا ت دددد  خا فدددد  خلعياددددي  ددددن 
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ي خسدد ا خلتدد  خثبتدددا صددي  رث ددد ا ر ر ددر يت ت دد  خ  ت ددد  خا رت ث ددا ت ددد  خل
 خ  ت   خا ف  خ ت 6 

 : الألتبارات البدنية
 خ ت    خلرثم فر  خليرخخ  خل ق يت        لقي س خلترخفق خلو   ل لست -1
 خ ت    خلل   خل ل خل                 لقي س خل ش قت-2
 د           لقي س خلترخفق بان خلعان رخلايانخ ت        خلو       خل  خ-3

 الألتبارات الفيسيولوجية
تددددت خلدددد خ  خ ت دددد   خلل ددددي خلبددددية   تعدددديي خل  خ دددد    دددد  ل دددد   خلسددددا  

  دن    عيل ة ض خلق م ف  خل خ دت رخل ل دري  خل ت    لقي س خل تلا خا خلت ليت
 .يق خق( 6ر4ر2ة ض خ ستشع    عي  عيل  ت    خل ل ري   ليقيقت 

 (1جدول  )
البحث اب  إجراء  المقارنة بين المجموعة الضابطة والتجريبية فى متغيرات

 التجربة
أختبار  المجموعظالتجريبيظ المجموعظالضابطظ المطالجات الاحصائيظ 

 ع ± -س ع  ± -س المتعيرات ت

 3.49 7.78 91.53 13.62 86.73 ر ن خللست 

 3.98 2.33 79.33 3.65 77.33 ة ض خل خ ت

 1.32 2.14 149.93 4.55 151.53 ة ض خل ل ري

2  128.63 3.63 129.73 2.71 3.87 

 4  117.73 4.24 117.13 2.85 3.36 

 6  133.43 4.58 134.63 4.31 3.88 

 1.13 4.44 17.23 4.32 16.33   ن ت    خل ل ري

 3.77 1.45 12.93 1.52 12.13 خلترخفق خلو  

 2.31 3.79 11.23 1.34 13.73 خل ش قت

 3.81 1.15 13.33 1.32 13.23 خلترخفق بان خلعان 

 3.35 عةر   ةي     2.26=  3.5قي ت  ا( خلليرليت  ةي 
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( أةددددل لدددديس قةدددد   فدددد ر   عةريددددت لخا يلالددددت 1ات دددد   ددددن خللدددديرل  
إ ص خيت بان خل ل ر تان خلتل يبيت رخل    ت ف  ل يع  تلا خا خل  د   اد  

أقددددد   دددددن قي دددددت  ا( خلليرليدددددت  اددددد  قي دددددت  ا( ك ةدددددا قي دددددت  ا( خل  سدددددر ت 
يلالت أ ص خيت بدان  ل ر دت خل  د  فد   2.26=  3.35خلليرليت  ةي  ستر  

 كً   ن  ر ن خللست رخل ش قت  ا  ك ةا خل  سر ت أوب   ن  ا( خلليرليت.
 أج زة وأدوات القياس :

   Tread mail خل صا   خليرخ  (  ل    خلل د     خلسا  خل ت    -
  ا خن  ب  لقي س خلر ن. -

  ست  ات  لقي س خل رل. -

  ن خلث ةيت. 1/133س  ت إيق ف  -

 ك   ل ييت صلا  . -

     ا. -

 أسس التيار تمرينات البرنامج :
 أن تورن  ن خلةرغ خل  ك . -
 خلابتع ي  ن خلت  ية ا خلت  تت  م كتت خلةعس أر خل ل . -

 لدد   خلبددية  خلددلد  قق دد  خلعدد ي  دد ل أن تددؤي  خلت  يةدد ا فدد   دديري سددعت خلإة -
 خيخخت لا ت    خلل ي خلبية  خل     ل.   

 أن تتة رل قله خلت  ية ا ل يع خل ل ر  ا خلع  يت   للست. -

 الدددددم أن يكددددددرن خلتددددددي يم فددددد ي  رلا يكددددددرن قةدددددد   تةددددد فس فدددددد  خ يخ  بددددددان  -
 خ ف خي.   

 خلاةتظ ت رخلاست  خ  ف  خلتي يم. -

 لت  يةددددد ا خ س سددددديت ت  يةددددد ا لد  ددددد   لتةشددددديد خلدددددير    ددددد ر   أن يسدددددبق خ -
 خلي ريت رت اخت خل ع ص  ل ع  .   
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 القياسات القبمية :
تدددت إلددد خ  خلقي سددد ا خلقب يدددت   ددد   اةدددت خلي خسدددت  خل ل ر دددت خل ددد   ت 
 خلتل يبيت( قب  إل خ  خلتل بت رتل يع خلبي ة ا خل   ت لو  ف ي      يه.

 تطبيق البرنامج :
ل ل ر ددت خلتل يبيددت      سددت خلب ةدد  ي خلتددي يب     يقددت خلتددي يم ق  ددا خ

 (3( خشددد   برخقدددع  3خلعتددد    دددة عض خلشدددي  ل  ل ر دددت خلتل يبيدددت   ددد   ددديخ   
ر ددديخا أسدددبر يً  رتدددت خ تيددد   ت  يةددد ا خلب ةددد  ي فددد   دددر  خلي خسددد ا خل شددد ب ت 
   ددد   رخستشددد    خل بددد خ    ددد  يسددد ا  أعددد خض رخقددديخف خلي خسدددت ر  قدددً  ل عددد اا  

خلت بيددددت خل ي  دددديت رخلعسددددارلرلي  رلر  خل بدددد    سددددت ي ً  فدددد  للدددد  أقددددت خ سددددس 
خلع  يددت رخلت بيقيددت رت دد ن خلب ةدد  ي   دد  ثدد   ألدد خ  أس سدديت ت ث ددا فدد  كددً  

 :  ن
  الجزء التم يدي

  . ت  ية ا خلإ    ( رخلل   خ س س  ت  ية ا خلب ة  ي خلتي با  خل قت ي( -
 دد   دديه فدد  تةعاددل خلب ةدد  ي رخلددلد سددبق تقةددان   تددرخه  ادد  ابدديأ كدد  فدد ي   -

 دددن قبددد   اددد  يكدددرن أيخ  خلت  يةددد ا فددد  ختلددد ه خلتدددي ك خل ة قددد  لا تعددد غ 
 خلة ض.

 عدض أر كد   دن  ضك ن اتت  ي ي   لت أر شي  خلتي يم بةد     د  خة عد  -
  عيل خلة ض.

ن ك ن اتت  ي ي   لت أر شي  خلتي يم بةد     د  خة عد ض  عدض أر كد   د -
 عديل خلةدد ض فد  خل خ ددت،  عدديل خلةد ض  ةددي ة  يددت خلر دي  خلتي يبيددت،   ددن 

  ري  خلة ض ل  خ ت.

قددلخ رقدددي خ تبددد  خل دد  ثرن ت ددد  خل ؤشددد خا خلث ثددت أر  ع ددد   يلاددد  لت سدددن  -
خل ستر  رتوا  أل    خللسدت خل اريدت ل ةشد ب خلبدية  ركد ن للد  يسدترلم 
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ب يددد ي   لدددت خلتدددي يم  دددن   يددد ي  سدددعت خلع ددد  لدددي  خ فددد خي ركددد ن ادددتت للددد 
خلر ددددي  خلتي يبيددددت خلسدددد  قت  ددددن   يددددق  يدددد ي   عدددديل تودددد خ  خلت دددد ين يخ دددد  
خل ل ر ت خلرخ ي .  ع    ظدت أن فتد   خل خ دت بدان خل ل ر د ا كد ن ا يدي 
  ن أيخخ   ت عً  ل ي ي    ن خل ل ر ت ر  لت ل  خلر دي  خلتي يبيدت. أ د  خللد   

ن ات ثدد  فدد   ت  يةدد ا خلاسددت    ( خلتدد  خ  ادد  رخل تدد    فدد  خلب ةدد  ي كدد 
ك ةدددا ت عدددم ير خً ق  دددً  فددد  خلدددت     ددددن خل  ددد  خلرخقدددع   ددد  خلعددد ي  ددددن 

ف   ان لت ت د  س خل ل ر دت خل د   ت خ   .تخلة  يت خللس  ةيت رخلاةعع لي
 .ب ة  ي تي يب  خر خ  ةش ب  ي     ةظت

 القياسات البعدية :
خسددددددت  خل ل ر ددددددت خل دددددد   ت تددددددت إلدددددد خ  خلقي سدددددد ا خل عييددددددت لعاةددددددت خلي  

رخلتل يبيت(  عي إل خ  خلتل بت رلل  ف  ةعس ظ رف خلقي سد ا خلقب يدت ر ق  ةت د  
 رلإل خ  خل ع لل ا خلإ ص خيت .

 نموذج لتمرينات البرنامج التدريبي المقترح :
 أولًا : الإحماء 

  رقرف( خل ش  أ   ً . -
  رقرف( خلل د ف  خل ك ن. -

 ك ن  ع ير خن خلل خ ان أ   ً  ثت   عً . رقرف( خلل د ف  خل  -

  رقرف.ث  ا خلرسد( ت  يل ثة  خلل غ ل ة ً . -

 فت دددً . خلدددل خ  ن   ليدددً (  دددلد خل ةكبدددان   عدددً  ثدددت ثةددد  خللدددلغ أ   دددً    رقددرف. -
 أسع  رخل لد.    

  رقرف( خلرثم ف  خل ك ن. -
 

 ثانياً: الجزء الأساسي :
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س  أ ي خلايان( خللد د أ   دً  ثدت   د   رقرف.  رخلل   خد .  س  ك   تة -
 .ت(5تو خ خا   س فت خلل د ل   ت  5خلو       خل  خد رلقع   

 رقرف   ل. فر  صةير  خل  ر( خلرثم فت ً      ل ةب  خلصةير   دع  -
  فع خلل خ ان ل ة ً .

 رقدددرف( خل  دددر خللددد ةب  ثدددت ثةددد  خلددد كبتان كددد  ً  ل ل دددرس   ددد  أ بدددع ثدددت  -
   عً  ثت قلف   أ   ً  ف ي خل كبتان ك  ً  ل رقرف.قلرف خل ل ان 

 . ض( خلل د خل ل خل  بان خلع   ا رقرف.  رخلل     ا     خ  -
( خلرثددم أ   ددً   ددع فددت  ر ددت ض رخلددل يرخخدد    سددر ت   دد  خلا    رقددرف. -

 خلقي ان.
  ت (. 5 رقرف( خلل د خل كرك   خل س فت -
 ق ت. رقرف( خلرث ت خل ب  يت فر  خ    -
 رخلدددل صدددةير  خل  دددر( ت ددد يل خلصدددعري رخل بدددرب   ددد  صدددةير    رقدددرف. -

 خل  ر.
 ثالثاً: الجزء اللتامي :

  رقرف( خل ش  أ   ً . -
  رقرف( خل  ل ت خ    يت. -
  رقرف( خل  ل ت خلع رييت  ع  فع خلعقبان   ليً . -
  رقرف( خل  ل ت ب خريت. -
 فدددع خللدددلغ   ليدددً    دددل خلشددد اق ثدددت  رقدددرف فت دددً . خلدددل خ  ن ل ة دددً .  اددد (  -

  عض خلللغ     أ    ب د     خك خل فا .
 
 

 (2) جدول
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المقارنة بين القياس القبمى والبعدى فى  متغيرات البحث لدى المجموعة 
 التجريبية

مطالجات 
 إحصائيظ

 المتعيرات

قيمظ "ت"  الغـــــــــروق البطدي الػيـــاس الػبلي الػيــــاس
 قالغـــــــرو

الندبظ 
 الانحراف المتودط الانحراف المتودط الانحراف المتودط المئويظ

 %5.25 **7.36 2.15 4.83 6.43 86.73 7.78 91.53 وزن الجس 
 %7.97 **18.81 1.36 6.33 1.64 72.73 2.33 79.33 ة ض خل خ ت
ةدددددددددددددددددددددددددددددد ض 
 خل ل ري

149.93 2.14 139.83 1.93 13.13 1.85 17.24** 6.74% 

ةدددددددددددددددددددددددددددددد ض 
ستشدددددددددددع   خلا
  2 عي

129.73 2.71 118.23 3.43 11.53 1.27 28.65** 8.87% 

ةدددددددددددددددددددددددددددددد ض 
خلاستشدددددددددددع   

  4 عي
117.13 2.85 135.63 3.57 11.53 2.42 15.36** 9.82% 

ةدددددددددددددددددددددددددددددد ض 
خلاستشدددددددددددع   

  6 عي
134.63 4.31 95.53 2.88 9.13 1.73 16.65** 8.73% 

  ددددن ت  دددد  
خل ل ددددددددددددددددددري 
 خلبية 

17.23 4.44 26.23 6.48 9.33 3.36 9.14** 52.33% 

خلترخفدق خلو د  
 ل لست

12.93 1.45 9.73 1.36 3.23 3.92 11.31** 24.81% 

 %21.43 **14.95 3.51 2.43 3.48 8.83 3.79 11.23 خل ش قت
خلترخفدددددددددق بدددددددددان 
 خلعان رخلايان

13.33 1.15 16.43 1.26 6.43 1.17 17.24** 64% 

                                  3.35*  عةرد  ةي               2.26=  3.5قي ت  ا( خلليرليت  ةي 
رلدددري فدد ر   عةريددت لخا يلالددت إ صددد خيت ( 2ات دد   ددن خللدديرل  قددت  

خلقب دددد  رخل عدددديد فدددد   تلادددد خا خل  دددد  لددددي   نبددددان خلقي سدددداا 3.5 ةددددي  سددددتر  
 .خل ل ر ت خلتل يبيت لص ل  خلقي س خل عيد
 (3جدول )

والبعدى فى  متغيرات البحث لدى المجموعة  المقارنة  بين القياس القبمى 
 الضابطة
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مطالجات 
 إحصائيظ

 المتعيرات

قيمظ "ت"  الغـروق البطدي الػياس الػبلي الػياس
 الانحراف المتودط الانحراف المتودط الانحراف المتودط الغـروق

 5.41** 1.38 1.85 11.34 88.55 13.62 86.73 وزن الجس 

 1.93 3.97 1.53 3.68 77.83 3.65 77.33 ة ض خل خ ت

ةدددددددددددددددددددددددددددددددددددد ض 
 خل ل ري

151.53 4.55 155.93 4.65 4.43 2.12 **6.57 

ةدددددددددددددددددددددددددددددددددددد ض 
خلاستشدددددددددددددددددع   

  2 عي
128.63 3.63 132.53 3.14 3.93 1.13 **11.21 

ةدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد ض 
خلاستشدددددددددددددددددددددددددع   

  4 عي
117.73 4.24 122.13 4.23 4.43 1.51 **9.24 

ةدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد ض 
خلاستشدددددددددددددددددددددددددع   

  6 عي
133.43 4.58 138.43 5.34 5.33 1.41 **11.18 

  دددددددددددن ت  ددددددددددد  
 خل ل ري بية 

16.33 4.32 16.23 4.57 2.33 1.41 2.37 

خلترخفددق خلو دد  
 ل لست

12.13 1.52 14.43 1.35 2.33 3.82 **8.84 

 6.13** 1.35 2.23 1.23 12.93 1.34 13.73 خل ش قت

خلترخفددددددق بددددددان 
 خلعان رخلايان

13.23 1.32 8.63 1.26 1.63 3.97 **5.24 

  3.35*  عةرد  ةي                  2.26=  3.5لليرليت  ةي قي ت  ا( خ
رلدددري فددد ر  لخا يلالدددت  عةريدددت  ةدددي  سدددتر   (3  ات ددد   دددن خللددديرل

لص ل  خلقي س خلقب د  فد  ل يدع خل تلاد خا في د   ديخ ةد ض خل خ دت ر  دن  3.31
ت  دد  خل ل ددري خلبددية  ..   دد  يشددا  إلدد  خة عدد ض خل  لددت خلبيةيددت رخلعسددارلرليت 

 أف خي خل ل ر ت خل    ت.لي  
 (4جدول ) 

التجريبية والضابطة في متغيرات البحث لمقياس  تينالمقارنة بين  المجموع
 البعدى
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مطالجات 
 إحصائيظ

 المتعيرات

قيمظ "ت"  الغروق البطدي الػياس الػبلي الػياس
 الغـــــــروق

 الانحراف المتودط الانحراف المتودط الانحراف المتودط 

 3.46 4.34 1.85 11.34 88.55 6.43 86.73  وزن الجس

 4.79 1.27 6.13 3.68 78.83 1.64 72.73 ة ض خل خ ت

 13.13 1.59 16.13 4.65 155.93 1.93 139.83 ة ض خل ل ري

ةددد ض خلاستشددددع   
 9.74 1.47 14.33 3.14 132.53 3.43 118.23  2 عي

ةددد ض خلاستشددددع   
 9.47 1.74 16.53 4.23 122.13 3.57 135.63  4 عي

ةددد ض خلاستشددددع   
 7.33 1.83 12.93 5.34 138.43 2.88 95.53  6 عي

  دددددددددددددددن ت  ددددددددددددددد  
 خل ل ري خلبية 

26.23 6.48 14.33 4.57 12.23 2.51 4.87 

خلترخفددددددددددق خلو دددددددددد  
 ل لست

9.73 1.36 14.43 1.35 -7.43 .54 8.66 

 13.15 3.43 4.13- 1.23 12.93 3.45 8.83 خل ش قت

خلترخفق بان خلعدان 
 خلايانر 

16.43 1.26 8.63 1.26 7.83 3.57 13.79 

  3.35*  عةرد  ةي           2.13=  3.5قي ت  ا( خلليرليت  ةي 
 3.31**  عةرد  ةي           2.88= 3.1قي ت  ا( خلليرليت  ةي 

 3.31ات    دن خللديرل رلدري فد ر  لخا يلالدت  عةريدت  ةدي  سدتر  
 ليت لص ل  خل ل ر ت خلتل يبيت . ن ل يع خل تلا خا خلبيةيت رخلعسارلر 
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 (5جدول )
النسب المئوية لمتحسن لمتغيرات البحث لك  من المجموعة التجريبية 

 والضابطة
 مطالجات إحصائيظ

 المتعيرات

 الندبظ المئويظ
للمجموعظ 
 التجريبيظ

الندبظ المئويظ 
 للمجموعظ الضابطظ

 %2.13 %5.25 ر ن خللست
 %1.94 %7.97 ة ض خل خ ت

 %2.93 %6.74 ض خل ل رية 
 %3.33 %8.87  2ة ض خلاستشع    عي
 %3.74 %9.82  4ة ض خلاستشع    عي
 %4.84 %8.73  6ة ض خلاستشع    عي

 %12.5 %52.33   ن ت    خل ل ري خلبية 
 %19.31 %24.81 خلترخفق خلو   ل لست

 %23.56 %21.43 خل ش قت
 %15.69 %64 خلترخفق بان خلعان رخلايان

( فددد  خلةسدددم خل خريدددت  اددد  لددد  ا ةسدددم 5ات ددد   دددن خللددديرل  قدددت  
خل خريددت ل ت سددن لصدد ل  خل ل ر ددت خلتل يبيددت رلدد  ا ةسدد ت خلتددأ   فدد  صدد ل  

 خل ل ر ت خل    ت لعيت     ست   يد ب ة  ي تي يب  .
 منااشة النتائج :

 زمن تحم  المج ود البدني بالدايقة  -1
ر   عةريت لخا يلالت إ ص خيت بان ( رلري ف  2،4ات    ن خلليرل  قت  

خل ل ر تان خل    ت رخلتل يبيت فد    دن ت  د  خل ل دري خلبدية    ليقيقدت رللد  
لصدد ل  خل ل ر ددت خلتل يبيددت  ادد  كدد ن قةدد    يدد ي  فدد    ددن ت  دد  خل ل ر ددت 
خلتل يبيددت ل  ل ددري خلبددية  . ري لددع خل دد  ثرن للدد  إلدد      سددت ت دد  خل ل ر ددت 

خل قتد ي خلدلد يشد     د  أ  د ل تي يبيدت لخا خل د  ع خل درخخ  ل ب ة  ي خلتي يب  
خللد  ن شأةل خلع       ت سدان كعد    خلل د  ين خلدير د رخلتةعسد  رقدلخ اتعدق 

 (Consilman  13 691        دددددع  ددددد  ةتددددد خي ي خسدددددت كددددد   دددددن كرةسددددد   ن 
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(   ددد  1362رخ  دددي خلعيسدددر   ( Kiessling  14612ركيسددد ةي رلاةيكريسدددا 
ةر يت  ن خلتي ي  ا تع        فع كع    خلع ي رت كةل  ن خيخ  خلل ي أن قله خل

 خل   رم  صر   أف   رلعت     ةيت خ رل ربةعس خلوع   .
ل ب ةددد  ي  تك ددد  يعددد   خل ددد  ثرن للددد  إلددد      سدددت خل ل ر دددت خلتل يبيددد

خلتدددي يب  خلدددلد ي دددر    ددد  ت  يةددد ا لخا أ  ددد ل تي يبيدددت  ة ع دددت خلشدددي   دددن 
  دد  ت سددان خلوعدد    خلرظيعيددت ل ل دد  ين خلددير د رخلتةعسدد  ك دد   شددأة   خن تع دد 

ات   لل  خلت سن ف   ي ي  سعت خلإةل   خلبية  رقلخ اتعق  دع   د  لد  ا  دل 
 Morgan etalرآ دددد رن  ر ر لدددد ن( 15567ةتدددد خي ي خسددددت لا دددد  شدددد قان  

(     أن خلت  ية ا خلت  تؤي    ةتظد ت تدؤي  إلد  532617  ( ر  رل87616 
خل اتركرةدددي ي  فددد  خلع ددد ا خل يك يدددت  دددع  يددد ي  فددد  سدددعت إةتددد ك ث ثددد    يددد ي 

فرسددع ا خلاياةددر ين رقددر   كددم ك يدد خ  عةدد    ل  قددت رلا بددي  ددن إ دد ي  توريةددل 
  ت  ات كن خلإةس ن  ن بلل خل ل ري.

 التوافق الكمى لمجس  ، التوفق بين العين واليدين :
عةريددددت لخا يلالددددت أن قةدددد   ف رقددددً    (4،2ات دددد   ددددن خللدددديرل  قددددت  

إ صدددد خيت بددددان خل ل ددددر تان خل دددد   ت رخلتل يبيددددت فدددد  ةتدددد خي قي سدددد ا خلترخفددددق 
خلع    خلعصب  خل ت ث دت فد  خلترخفدق خلو د  ل لسدت رخلترخفدق بدان خلعدان رخلاديان 

خل عددديد لصددد ل  خلتل يبيدددت رقدددلخ ا لدددع خلرددد  لب ةددد  ي خلتدددي يب  رللددد  فددد  خلقيددد س 
ن خلت  يةددددد ا خلبيةيدددددت لخا خلترخفقددددد ا خل قتددددد ي خلدددددلد خشدددددت     ددددد   ل ر دددددت  ددددد

خلع دد يت خلعصدددبيت رقدددلخ اتعدددق  دددع  ددد  لددد  ا  دددل  دددن ةتددد خي ي خسدددت   تسددد  ةاددد  
Patsy neal  73618  دد  خةددل بل ةددم خلتلادد خا 83466( رفت دد  إبدد خقيت   )

خلعسددارلرليت خلتدد  ت كددن     سدد  خلةشدد ب خلبددية   ددن أيخ  خلةشدد ب بي لددت خوثدد  
ت دد أ   دد  كعدد    خلل دد   خلع دد   ت كةددل  ددن خ يخ  ف   يددت ترلددي قةدد   تلادد خا 

 صر   خف    ن عا  خل    سان . ك   تتعق ةت خي ت   خلي خسدت  دع  د  لد  ا 
لا    ددر   (   دد  أن أد  يدد ي  فدد  قددر  أد ل دد  4965 ددل ي خسددت شدد ب     
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ت ي  إلا ةتالت لإث    خوب  رخشي  ن خلإث    خل عت ي   ا   قلخ خلل    خلع در  
ةشدد  ل خلاددر   خلعدد يد لددلخ كدد ن اددتت خلتددي يم برخقددع ثدد   ل  دد ا أسددبر ي  فدد  

خشدددد   رللدددد    دددديخ  خلتلادددد  خلعسددددارلرل  خل   ددددرم رقددددر  فددددع  3  دددد   دددديخ  
خلوع    خلرظيعيت ل  س  خا خلعصبيت خلت  ت بد بان خلل   ين خلع    رخلعصدب   

 ل  ل ر ت.
 :الرشااة 

 عةريدت لخا يلالدت إ صد خيت أن قةد   ف رقدً   (4،2 ات    ن خلليرل 
بددان خل ل ددر تان خل دد   ت رخلتل يبيددت لصدد ل  خل ل ر ددت خلتل يبيددت فدد  خ ت دد   
خل ش قت ري لع خل   ثرن لل  إل      ست خل ل ر ت خلتل يبيت ل ب ة  ي خلتدي يب  
خللد خ تر       ل ر ت  ن خلت  ية ا خلت  ك ةا تؤي   قي  كبا   دن خليقدت 

كددد ن ادددتت فا ددد  خلتلاددد   دددن ت ددد ين لا ددد   سددد  ت رفددد  رت دددا ظددد رف  تلاددد   ر 
ختل ق ا   ت عت ر أ   ل تي يبيت  ة ع ت خلشي  ك ن  دن شدأةل ت سدن  سدتر  
خل ش قت لت   خل ل ر ت  ق  ةً    ل ل ر ت خل    ت رقلخ اتعق  ع  د  لد  ا  دل 

(     أن خ ترخ  خلب ة  ي خلتدي يب    د  Westcott  97621 اي خست ريستور 
ةر يددددت  ددددن خلت  يةدددد ا  ددددن شددددأةل يع دددد    دددد  ت ددددري  خل شدددد قت رخلترخفددددق قددددله خل

 خلع        ا يي  ن  ستر  قي   خلع ي خل  كيت.
 :الوزن 

أن قةدددد   ف رقددددً   عةريددددت لخا يلالددددت  (4،2ات دددد   ددددن خللدددديرل  قددددت  
إ صدددددد خيت بددددددان خل ل ددددددر تان خل دددددد   ت رخلتل يبيددددددت فدددددد  ر ن خللسددددددت لصدددددد ل  

خلقي س خل عيد ري لع خل د  ثرن للد  إلد      سدت  خل ل ر ت خلتل يبيت رلل  ف 
خل رخخيت خلدلد  دن شدأةل خلصد لتخل ل ر ت خلتل يبيت ل ب ةد  ي خلتدي يب  خل قتد ي لر 

خلع دد    دد  أوسددي  خل ددرخي خليقةيددت خل ت سدد ت فدد  أةسددلت خللسددت رخل خخددي  فدد  خلدديت 
( 14867رقدددددلخ اتعدددددق  دددددع  ددددد  لددددد  ا  دددددل ي خسدددددت شددددد ب    رلا ددددد  شددددد قان  

(   د  أن إةتد ك خل  قددت فد  خللسدت خل شدد   Mayereal  544614 ر رلا خر د ا
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فددد  بيخيدددت خلةشددد ب يعت دددي   ددد  ل ركدددر  خلددديت  عدددي ت ريددد  خل دددرخي خلةشدددريت إلددد  
ل ركدددر  ثدددت ا لدددأ خللسدددت  عدددي للددد  إلددد  إةتددد ك خل  قدددت  دددن  ددد ل ت ثاددد  خل دددرخي 

 بلل خلل ي رخل  كت  تخليقةيت  ةي خست  خ ي
 :معدل نبض القمب 
( خة عدددد ض  عدددديل ةدددد ض خلق ددددم لددددي  2،4 دددد   ددددن خللدددديرل  قددددت  ات

خل ل ر ت خلتل يبيت سرخ  ف  خل خ ت أر  ةدي بدلل أقصد   ل دري بدية    ل ق  ةدت 
  ل ل ر ددت خل دد   ت خلتدد  ثبددا لدديا    عدديل ةدد ض خلق ددم ركدد ن خلاة عدد ض فدد  
خلةدددد ض لدددددي  خل ل ر ددددت خلتل يبيدددددت لر يلالدددددت  عةريددددت   ددددد  ادددديل   ددددد  خلتدددددأثا  

ب  ل ب ةدد  ي خل قتدد ي خلددلد    سددتل خل ل ر ددت خلتل يبيددت فدد  خلتددأثا    دد  خلإالدد 
 ت سان  عيل ة ض خلق م. 

ريعتبدد  خل دد  ثرن قددلخ خلاة عدد ض فدد   عدديل خلق ددم فدد  خل خ ددت لر قي ددت 
 اريت كبا   ف  ت سان خ يخي خلق م    وسلان  اد  تد يخي فتد   خة سد ب   د ت 

ق    دن خلعدم  خل يكد ةيك  خلرخقدع   د  خلق م   لإ  فت إل  أن قلخ خلاة ع ض ي
خلق م  ا  يقرت خلق م   لرخل  ا خل ك   ب   رلون  عيي   ب ا خق      اؤكدي 
خلاقتصددد ي فددد  بدددلل خلل دددي لييدددل رقدددلخ اتعدددق  دددع  ددد  ترصددد  إليدددل كاةددد  رآ ددد رن  

Kannel etal   724611   ري  شدددد يع  رآ دددد رن  (8165  ( رشدددد ب
Desehryver etal  1589613ن قددلخ خلاة عدد ض فدد   عدديل ةدد ض خلق ددم ( أ

 ةتالت     ست خلتي يم خلبية  . خل   خ س بت ر  سرخ  ف  خل خ ت أر بلل خلةش ب 
 :ق من أاصى مج ود بدني  6، 4، 2معدل نبض القمب بعد 

( أن قةدددد   ف رقددددً   عةريددددت لخا يلالددددت 4،2ات دددد   ددددن خللدددديرل  قددددت   
، 2فد   عديل ةد ض خلق دم  عددي  إ صد خيت بدان خل ل در تان خل د   ت رخلتل يبيددت

   ددن أقصدد   ل ددري بددية  خلقيدد س خل عدديد رك ةددا قددله خلعدد ر  صدد ل   6، 4
خل ل ر ددت خلتل يبيددت ري لددع خل دد  ثرن خة عدد ض  ت سددن( فدد   عدديل خلةدد ض  عددي 

   ددن أقصدد   ل ددري بددية  لددي  خل ل ر ددت خلتل يبيددت إلدد      سددت    6، 4، 2
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أ  دد ل تي يبيددت  ة ع ددت خلشددي  خيا  ل ب ةدد  ي خلتددي يب  خل قتدد ي خل ت دد ن   دد 
يع دد     يقددت خقتصدد ييت ريدديل قددلخ   تددلخلدد   ت سددان كعدد    خلق ددم خلرظيعيددت رلع

خلاة عددد ض فددد   عددديل خلةددد ض  عدددي أيخ  خل ل دددري خلبدددية    ددد  ت سدددن  سدددتر  
خل ي قددت خلبيةيددت لددي  خل ل ر ددت خلتل يبيددت  عددي خةت دد   خلب ةدد  ي خلتددي يب   ادد  أن 

خل بيعيدددت تعةددد  سددد  ت خسدددتق خ  خل  لدددت خلرظيعيدددت ل ل ددد    سددد  ت خلعدددري  ل   لدددت
خلعصددب  خل  كددد د ر  لتددد ل  سددد  ت  دددري  خ ل ددد   خل اريدددت   للسدددت ل  لت ددد  قبددد  

( رأرب يدد ن Robinson  1373623خل ل ددري رقددلخ اتعددق  ددع ي خسددت  ربةسددرن 
Obranetal  735617 ر ب ر كعسددددا )Blomqvist  969 سدددد  ت  خن (   دددد

خل  لددت خللاددي  خلتدد  أصدد  ا   ا دد  أل دد   خللسددت خل اريددت   ددري  خلةدد ض تعكددس
ر  صددددت خلل دددد  ين خلددددير د رخلتةعسدددد  خلرخقددددع   ا  دددد  ر صددددر   أس سدددديت  ددددم  

 خل ل ري خلبية  خل بلرل.
( تددأ    سددتر  خل ل ر ددت خل دد   ت فددد  5،4،3ات دد   ددن خللدديخرل  

تدي يب  خل قتد ي  تلا خا خل     خلبيةيت رخلعسارلرليت( لعيت  ش  كت   خلب ة  ي خل
رقددلخ ات دد   ددن  ق  ةددت ةتدد خي ت دد  ر دديت خةتظ   دد  فدد  أد ب ةدد  ي تددي يب  آ دد  

 .خل ل ر ت ف  خلقي س خلقب   بةت خي خلقي س خل عي 
 الاستنتاجات :

أتسددددد قً   دددددع أقددددديخف خلي خسدددددت رخلعددددد رض خل ر دددددر ت رخلعاةدددددت خل  تددددد    
 ا   6   رخل ع لل ا خلإ ص خيت خل ست ي ت أ كن خستةت ك 

ن     سددددت خ فدددد خي  ترسدددد   خلع دددد  ل ب ةدددد  ي خلتددددي يب  خل قتدددد ي  صددددر   أ -
 ةتظ دت ادؤي  إلدد   فدع كعدد  ت ت خلبيةيدت رخلعسدارلرليت رخل ت ث ددت فد  ت سددن 
كددددً   ددددن خل تلادددد خا خلت ليددددت     ددددن ت  دددد  خل ل ددددري رخل سدددد فت خل ق ر ددددت 
ن، عيل ،خلترخفددددق خلو دددد  ل لسددددت ،خلترخفددددق بددددان خلعددددان رخلايان،خل شدددد قت،خلر  

    ن أقص   ل ري بية   6، 4، 2ة ض خلق م، عيل ة ض خلق م  عي 
 التوصيات :
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فدددد   دددديري  اةددددت خلي خسددددت رخلإلدددد خ خا خلتدددد  ت ددددا رخل ع للدددد ا خلإ صدددد خيت 
 بالتوصيات التالية:يخل ست ي ت رخلةت خي خل ت ص    ا   اتقيت خل   ثرن 

ل قتد ي ل د  لدل  دن تدأثا      ست خ ف خي  ترس   خلع   ل ب ة  ي خلتي يب  خ -
فعددد ل فددد  ت سدددان خلوعددد    خلرظيعيدددت لددديا ت رتدددأقا  ت ل رق يدددت  دددن خلإصددد  ت 

  أ  خض ق ت خل  كت.
خل دد  ثرن خ فدد خي  ترسدد   خلع دد  خلددلد يقب ددرن   دد  أيخ   ة سددد   ارصدد  -

 خل ي رخلع        ست خلب ة  ي خلتي يب  خل قت ي.
 ددد ل خلإ ددد ن  دددن أق يدددت  ت قادددق  بددديأ خلتثقاددد  خلصددد   رخل ي  ددد   دددن -

ت دد  خل ة سدد  رفددت  خل ةشددضا خل ي  دديت     خرلددت خلبدد خ ي خل ي  دديت قبدد  خلدديخ
 رخلةرخيد ر  خو  خلش  م أبرخب   ل  خرلت ت   خلب خ ي.

 ـع ((ــــــــــــــــــــــــ)) المراجـــــــــ
 أولًا المراجع الطربيظ:

 س  يت، يخ  خلعك  خلع ب .خل ي  ت رخل      خلإ (:1995أمين اللولى ) -1
تددأثا  ب ةد  ي تدي يب   قتدد ي ل ي قدت خلبيةيددت (: 1995) أحميد عمييى العسييوى  -2

ل فع كع    خلل    خلير د خلتةعس   ف خي خل ع يغ خل شد يت، 
 سد لت   لسددتا  عاد   ةشددر  ، ك يددت خلت بيدت خل ي  دديت ل بةددان 

 ل  عت خلإسكةي يت
فسددددارلرلي   (:2004) سيييي   عمييييى، سييييناء عبييييد الجنييييات ل درويييييش -3

 خل ي  ت، يخ  خل    ت، خل  عت خلث لثت.
أثددد  خلت  يةددد ا خلبيةيدددت   ددد   عدددض خلتلاددد خا  (19826  شيييمبى ل شيييمبى -4

لتأقاددد   ددد ض خلشددد ي ن خلتددد ل  ل ق دددم،  سددد لت  تخلعسدددارلرلي
عاددد   ةشدددر  ، ك يدددت خلت بيدددت خل ي  ددديت ل بةدددان   لإسددددكةي يت، 

 ل  عت   رخن.
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أثد  ب ةد  ي  قتد ي  دن خلت  يةد ا خلبيةيدت   د   6(1988ل شيمبى )شمبى  -5
 عض خل تلا خا خلعسارلرليت رخلبيةيت ل     خلسك  ، ل ت 
ةظ يدددددددددد ا رت بيقدددددددددد ا ك يددددددددددت خلت بيددددددددددت خل ي  دددددددددديت ل بةددددددددددان 

 .  لإسكةي يت، خلعيي خل   س
ب ةد  ي  قتد ي لتة يدت خلترخفدق خلع د    ةدي  6(1976) فتحي أحمد إبيراهي  -6

 بةددان(  سددد لت   اددل خلصددعان خل دد  س رخلسدد يس خلابتدديخخ ت 
  لستا  عا   ةشر  ، ك يت خلت بيت خل ي  يت ل بةان، أبدرقا  

 خلإسكةي يت.
تددأثا  ب ةدد  ي ت  يةدد ا بيةيددت  دد    (19976)ليمييى عبييد الفتيياح شيياهين  -7

لت سان خلوع    خلرظيعيت ل ف خي  ترس   خلع   لر   عض 
.  سدد لت يكتددر خه عادد   ةشددر  ، ك يددت  رخ دد  خل  ددت خلإةت ليددت

 خلت بيت خل ي  يت ل بةان، ل  عت خلإسكةي يت.
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