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�1"$0 �/ �.� '-,ت $+�ر ا�(�) '�& �% $��#"ت ا� �ة �ــ�ى  �
23�
 1"56ــ� ا��4"ر'ـــ�

 :�ــ"م �7
�ـ"ن '�� 7"�)


 "ت ا���"ز<ت وا��."="ت ا�>�د.�@Aت و�".�B1 (�  $�رس $�"'� 

Dا����  
N& =�ء $" أ7>�ت '�0K"/1 H ا�@+G و$" ��JF إ�
H ا�@":G $	 اEF,�/7"ت  


.         �E��F ا�@"��/� �E:�/ ا�� OEر.@"ت ا���آ�E� �E'��)$ ام��/E7ا: �E�. "E� G:
     .	
5EE6"��� �'ر"EE4ا�� &EEN داءSى ا�/EE�$ 	
EE�+ة و��EE ت ا�"EE#��$  ورة�EE=

�ا.�EEE اEEE7/��ام $(��'�EEE ا�/�EEEر.@"ت     �EEE�' ة�EEE ت ا�"EEE#��$ �EEE
��/ا<ه/�EEE"م 
 .�E.Oوا�,$�آ �.Oء         ا���آ�E= &EN �U"EV$ ت"E7اء درا�#WE=�Eورة ا<ه/�E"م 

  /�ـ�امـــــا7 �را�7 ا�+"�
� N& ا���ا:J ا���
� ا���/�>� N& ا��4"ر'�.0K"/1 ا�
    X.ر�E� &EN �E
ا2S ـ"ل $�/�>� اSوزان واSدوات ا���"'ـ�ة :
ـG .�2ـ� '�& $�/�ى ا� �ة 4�رة إ.("

 ا��4"ر'�.

:G+@ا� ��ZV$ا�� �$� و  


�� إ��� ا�����ل    �����ف ا���ر�� ا�
     ����� ����
��د ������� ا����������ت ا��������

�) �������ط ا����������رس و$#��������" ا�! �������� ا
���,�+ف *���(�$��� ��� ا����ر��      �-
��ا�
وا��)���� و�5$( $34-2 ه0/ ا�����(�ت *. 
ا�آ������;: ا�9������9-� �8!�����7�ز ����������ل    
�����������ت ا�5��-����، و����0ا �����7 أن $�<���=  
       B�* C;+��� ����د ا���ر�(-�� �� D���� ا����$

  )G�$3  :10 ا�����(�ت.(

� " EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE7�آ"د."1/  و� �����������������������-
Sukadiyanto) "2003(إ������������������� أن  م

ى ا������3ة   ����O(� .����* �����
��*���(�����ت ا�
�����,�+ف P(-����5 ا�) ����ط     "�����#$ Q����4وا��

����ت $����4�ج إ�����   ��ا�������رس، ����(S5 ا�
      .���* ��ر<���� أآ(��� �-����T5ا�����3ة ا� ���O(�
 ����4�ج إ���� ��,Uا S5)وا��� ،Q���4ا�� ��O(�

  .���* ��ر<���� أآ(��� �����T5ا� Q����4ا�� ��O(�
$ �-)��Vوا� �-�T5ا��3ة ا�   .��O(5ج إ��� ا���4

�W ا��ر<� وا�ه�-�.(� �ً5* )9 :4(  

�. E� ،     آ�Q *�.   و� - �"E# �E�+$ "
إ��� أن  م) 2004إ.U"ب EN�زى ا�@�E.�ى" (  

���5ل أ]ب إ�� ]�ر$��  Q�5$ ا��� ��T5ا�
    ا������O3ى �����4��9. ]�$������، و*����. أآ[����
ا��3)-����ت ا�������#�*� ^���-��ً� �:�����دة ]����ة     

���������T5+ت ه��������� ا����)���������ت Q���������4$ ا
، ا�+*آ:����، وا��:و*�����،  و$�!-���ا��:

   Q���������-�4ا�� ا��:وآ-)�$-_-����������. و��5(���������
ا�+*آ������:ى، أ�������D أ^������_�ل ا����)�������ت  
      C��9��ا��:و$�!-���، وأD-�!��ً� *��� � ���ر إ�-��= 
"اb!3(���ض ا�+*آ��:ى" أو ا� ��QV ا�����(� 
     ،$������ ����
5$ B��* ل����$ ����T5ن ا��
  ،���T5ل ا��P دة��:�و�_�ن اb!3(�ض �-= 

���3ى ا�#�ر<-�� أآ(� *�. ا���3ى      إذا آ�!c ا
ا��ا,�-� و���7 *ا���ة أ!�= e��ً�)� b $���ل      

í•^è†Ö]<Ýç×ÃÖ<ð^ßé‰<í×¥ 

841-852 



  
842 2019ا������ ا����� ا��و�� ا��ا�، ا��
	 ا�����، 

     �������P $����5د إ����� �و�_)���� ��5-���ً� �����T5ا�
ا��(-����5 �����5 اb!3(����ض ا��آ���:ى *[������   
    B�
��4ث �)� ا��(�ط �(gء ���C��7 *�. و
ا��2�5 ��� ا���35، ,�Q3i S ، ا�7ى �� 

  )49-46: 4*)�4ر.(

ا�core  �����5وُ�����l���� 2 *)����3 ا�����4ر 
*���. ا�����O��4�ت *)����� "*����4ر ا������75" و   
     ���� ��>�� l��3 ا����ا��) l�3 ا��3رة"، وه�(*"
آ: Q3i ا�C�7، و�(��أ *)��� *C�n5 ا�4آ��ت     *
�5$(�� *)���3 ا�����4ر     G�0�� �����

�-�، إ��ا�
���ظ ����ازن    �Dbا���3رة، وا ���$ .� ���p�*
ا�C���7 وا3���9ار/، و$���4-. ا���ا���2، و$��-���    

 و$��E A ا��+E�ر  !���3� �(� ا�C��7.     ا��3ة وآ0ا
core    	A@EEEEEEEا� 	EEEEEEE$ ت,EEEEEEE-' 	�EEEEEEE-/�

abdominals �EEEEEEEEUBا� J<EEEEEEEE7وأ ،back 
وا�hip،  �����5إ=�N"EE إ�EE-' �EE,ت ا�+EE�ض   

*���. ����T+ت ا������4ر $�����" �����l أ!�����     
���������Q ����������ة * l�������� Q�������5$ ت+������T�

multijoint muscles )5 :26( )6 :33 .(  


	 :w�EEEV وEEE1"در و� ���- آ���ً+ EEE�: "
) "&@�EEEEE62008(م  �������T5ز ا��أن ا�������7

3ب *�.  � �* ��� Q_ �ُ40   ا���زن .�* %
ا�_�C�7� l اu!��ن، وإ!= ���ت *�. ا��tآ��    
�vن ]�ة اu!��ن $����5 ا�����دا أ9��9� ����     
   l��� ت+��T5����7ع ا��� l��
ا��3���B ا�5
<���C اu!����ن، ذ���b Gن ا����3ة ا�_�*)��� �ى  

����T�–  ����رادuت ا+��T5ا� .��*–  "��[��$
�� l
�G ا���T5، و��-W  ��� ا��3�B ا�5

   .-���ه)����G أي �+]��� ���-. ���Pل ا�����T5 و
) .��$�[1  :47(  

و�5$(���� ر��
����� ا������O�ر�� إ������Dى    
��ا�����      B��* أت����
��-� ا������ ��ا�! ���� ا�
! ����vة و$������ر اu!������ن، و�<����B $�����ر�}  
 ا����O�ر�� إ���� أ����5 *��. أى $���7-+ت أو  

و�����i�;2 $�ر�#-������، �������� $������5 *�����. أ]������م 
  ���!uا �ت ا����� أ���9#�*����
���ن ا�C����3 ا�

���� ا������ع ���. !����= ](��Q أن ���5ف �)���ن  
  ا����ع ا�,ى.

و����3 ا!([c��3 * ��_�� ا�(��4{ *��. ,��+ل    
����Q ا�(���D{ ���� *��7�ل ا�����ر�� وإ����اد     

�-. و$��ر�W *��دة    ��ا�(ا*~ ا���ر�(-� ��
  ��
-� ا��5���-� ا�ا��O�ر�� �_�-� ا��
  .-�������Db }�����-D اه��������م *C�����n5 ا��������ر


��� ا����O�ر�� وا�+�(��-.  ���� *��7�ل ر�� 
���������ر�(�ت ا���ا;-�����  و����T� �������3$+ت    
��ل $�ر�� ��T+ت  eوإ ،  ���ا��ف ا��
  .-p�^�(�9اء ا� ���ا�_ Q_ ��� C�7�4ر ا�*
    ���Dأو ا�_(�ر. D-{ و<� ا�(��D{ ,�+ل *
     ����Dاb,�-���ر أن *C��n5 ا�)�^��l��� .-p ا��

�������3ون إ�����l  14- 12ا������)-� *����. � =(����9
 ��������
��� ا���������3رات ا�(�!-�������� ا�#���������� 

   �-��T5ا���3ة ا� �9-�bو �* �ر�� !���Oا��
������T5+ت ا�5�l������ ������* *)������3 ا�0����7ع  
وا������4ض وا!W����_5 ذ�����l����� G ا!#������ض  
 ����)$*�����ي أدا;���l���� C اb,�(���رات ا��
������3ة وا����3رة وا��Q���4، وا�داء ا������ري  
 l����� C�$م ]����ر����� ����� }���-D ،آ����ا��
   l������ ا�داء أو ������م ا������3رة l����� C_4ا������

����9ار ����  bات   ا����� c����i Q_�� �ا�داء 
�-��0 *����ر$-. أو   ($ l��� ءة�����P����� و]���� ا�_
    ��� C�7;���! "5�
أآ[ �l و]c وا�D ، و
ا��)������ت وا�(����bت ا��و�-��� واbو��(-���د  
از !�����3�ط آ[-�����ة �����Dوا l)وا��������5 ا��������
و,��وج ا��(���راة ����5د ]�-��Q *��. ا�)��3�ط ،      
   Q�آ����D G�0�bت ا�(��م *��. أ����l و*��. أ��9

�������#�م �-������ ا�0����7ع  D-����{ أن ا�+������ 
      Q_��� � it���$ ����[ وا������ g���9����3 ا���و*)

!�-����7 �����م  أ9�����9 ����� !�����;~ ا��(�ر�����ت
�9��دbا l�� ة ا��3رة    .�* ��D�ا���3ة ا��� .*

      Q�*�آ Q�3! l��� �3 ا�07ع (���م ا���3رة�(*
 و��� �T+ت ا����4ر  )� .-�>��3ة ا�

 ��-5Tا�weak link     .(  
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���ء *��� l$v��� 2)��9 ه��0ا ا�(��4{     lو���
�)���ت     آ�4�$ ~*���!� B��
�و���� ���-��� ��

   /-iv��$ ��������T� �����3+ت ا�����4ر، و*5
ات ا���-���<-�(ا����5    �-Vا��� S�5� l��
   (l(-7آ������bا l�����O[bا�4-�������� وا�������4 ا
و*#<���ت ا����3ة ���l ر��
��� ا����O�ر��    

) l�14-16.�(9 (  

:G+@هـ�ف ا�  

��E/ $ 0$"1ح  .�Uف ا�@+G إ�&  (
�4�
   EE7ت وا"EE@2 	EE' ���5EEت ا���,EE-��� ار� /

   �5EEEEE6"�� ر�EEEEE+ا�� �EEEEE A�$ �EEEEEN (EEEEE�)ا�
:&�' H�,{ 	$ ف��ا��4"ر'� وا�/  

<�������ت ا��������3ة   -#*  �������
�)�^�������p ر��
  .) 9)�16-14(ا��O�ر��  *. 

:G+@وض ا��N 

��-. ا�3-��9-.    �-;�ODوق دا�� إ� �>�$
�����l  ����������7 ا�(����4{ ا�l�����)3 وا�(�����5ي  

<����ت ا�����3ة (ا�����3ة #* Q����4$ ، �-����T5ا�
  ،�-���T5ة،  ا����3ة ، ا�����3رة ا����7�ا�����3ة ا���

���O���  ا����3ة ا����O3ى ا�[������ وا�4آ-���)   
.�-)�  ا�3-�س ا�(�5ي �������7 ا��7

:�
 ا��را7"ت ا���#�

 {EEEE"رق $+�EEEE�د '@�EEEE ا��EEEE,م   درا�����9  -
�5)����ان: درا����9 $������ 2م) ( 2000( (

�S���5 ا�����3رات ا�(�!-���� ا�#������ و*����ى 
ه������ �������� $������4. *��������ى ا�داء  -iv$

ا����3م أدت ا������رى �)�^��� *���ارس آ��ة  
�S����5 ا������3رات  ا��را�����9 إ������ $�������
ا�(�!-� ا�#��� �)�^� *��ارس آ�ة ا���3م    

9)� *�. ,�+ل    12 – ���10��D ا��)-� 
    ���� /-iv�$ ح و*��ى�3* ~*�!� 2-)�$

�#�م ا�(��D{  $�4-. ا�داء ا�����رى وا�9  
 ����� l��)� �40-)��� ]�ا*����  ا����)�~ ا��7

   �D���9 دي��(�ا�C آة ا��3م � .* �)�b

������c������4$ l ا���12  c���������$ �(������9

   l)�ا��������ر ~*������!ا��را������9 إ������� أن ا�(
ا���3-����ي ��)�-���� �S���5 ا�����3رات ا�(�!-����  
ا ا�7��-����� و�����4$)�   ����iأ ا�#������� ا������
*�����(5� ����B���-�> l اb,�(����رات ا�(�!-����     
ا�#����� �3-���س *�����ى �S��5 ا����3رات   

. ����Tا�(�!-� ��ى ا������7 ا�  

)�-��� ا���� ا�(!���*~ ا�����ر�(l ا�����3ح �� -
�S���5 ا�����3رات ا�(�!-���� ا�#������ �و]����  
*5)������� ذات د����O� =�����b��� ا����������7 
ا��7�(-���� أن !����(� ا������4. ����������7   
ا��7�(-����� أ�Q����T *����. !�����(� ا�������4.    
    B�������-�> l�������� �����������T�����������7 ا����
   B��-�> و���� �����رات ا�(�!-��� ا�#���)�,bا
اb,�(�����رات ا����ر������ ا�#������� �3-�����س 

 *���ى ا�داء ا����رى.  

EE~ ���9درا -N�Z
 Marinković: $"ر1

) : ا�����l اc�������9 ا�����5ف  8( (2011)
   Q�]* ت ا���3ة�>#* l� ت��+�,bا l��

) �5� ��) أ�9��-B  8ا��3رة، وا��3ة، وا��
   l���� ت�و*��������9#�ام ا��3��*���. ا������ر�� 

3ة (Q��-�3$ اb$��:ان).      ����* ��-e وف���
   B���
و$���C أداء $��)����ت ا�gV���T *���. و

) squats)، وا���<�-. (benchا�]���د (
3ة. �-)�� ا��را��9      ���* �-e وف�� l�

) .* c!�_$10    ر��9ا�ذآ��ر *(���;-. * (
 ا������3ة �����ة ��-e ���*و�ت ا��3�8$���ر�( 

      c��!�وآ �أ��9(��- .-$���Dو B��[ا�� B-�أ��9�
% *. أ]Q3i lO أ*_�.  50^�ة ا���ر�� 

��. أ^�رت ا�)���;~ أن  ��ء ا��7 Q)[ =5ر�
  ����-e وف����� l����� �����*و�ت ا��3�ر�(�����$

t��$ ةدي إ���l ا����O4ل ����l إ��i�رة *����3
   ،�-�����T5ت ا������>آ��-����� �������4-. ا��#
    �-��T5ا���3رة ا� l�� ةوز��دة *5)��� آ(-

   ��ي ا��(��;-..
 EEEEEEEEEEEEEEEEE7(2012)�آ"��("م  درا�����������������9  -

Sukalinggam )9( :lا�����  c�������9ا
 $���ر�(�ت i(���ت/]�ة     -iv��$ l���� فا����5
ا��������4ر ��������9#�ام ا�_�����ة �������l ]������ة 

 و*3�ر!�� ا   ��n. وا��ت ا��(+T�  ق���
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 C-�Oا�9#�ام ا�� C$ .ث�!uا�0آ�ر وا .-�
   �����p��_�* ت��������7* �����i+]� l����)�ا��7

). ا���������7 ا��7�(-���� ا�و����l 14(ن=
اc*�#����9 $����ر�(�ت ا������4ر ������9#�ام   
ا�_ة ا�[����، ا������7 ا��7�(-� ا�[�!-��  
اc*�#����9 $����ر�(�ت ا������4ر ������9#�ام   
 C��� ������Tا��������7 ا� ،�����ا���9�� ا�[�

ب. وأ����ت ا�)����;~ أن ا��������7  $����ر
   c��33D (�����ا��7�(-��� ا�و���l (ا�_��ة ا�[�
أ�Q��T ا�)����;~ ���l $)�-��� ]���ة ���T+ت      
     l��� ث��!uا c�[�� وا�(�.، آ��� $�nا�
ا���0آ�ر، وأو
��c4 ا�)����;~ أن $���ر�(�ت   
i(�ت ا���4ض ا���t�$ lدي ���l ا��9��      
 ا������3ة l���� Q���5$ $�3���� ا����7�ز ��-e

5�$ l��� Cه�و$��� l���T5ت ا����*:-!�_-* Q��-
 �-)���O5ا��_-���" ا�activating the 

neuron - adaptive mechanisms 
وا����t��$ lدي إ���l $34-��2 *_����9 ,��+ل   

  .��D ا�و�l ��)�-� ا��3ة ا��T5-�ا��
:G+@إ#�اءات ا� 

:G+@0 ا�U�$ :>ًأو  

ا��7�(������ ا������9#�م ا�(������D{ ا�������)�~ 
 l��)3س ا���9#�ام ا�3-��ا�(��5ي �������7    –

اًn! ة�D(-�5 ا�(4{. وا�ء*�= �+��  

:G+@ا� ��/)$ :"ً
1"2  

   l�����)�b ������� }�����4)ا� B�������7* Q�����]�$
   ��ا������O�ر�� �)�����دي ا��������9t ا������5_

) C-�-� و��ده���9b��) *�O�رع ���5�م   30
 l)�م.   2017/2018ا���ر  

:G+@ا� ��
' :"ً��"2  

��3 ا���5���  ����$C ا,�-�ر �-)� ا�(4{ 
*��. *B����7 ا�(! .��* }��4�lp��^ ا����O�ر��  

�)���دى �14-16����D ا����)-� *��. ( �� �(��9 (

  C-�-� و����ده�����9b�� ��ا������9t ا����5_
)  C��$  (6 $���ز�C�5 ����� ا�)���4 ا������� ( 19(

 ) ، �-�+�������9bاء ا��را������9 ا�����>u12 (
 .������+� ���D��9-�، وا�را���9 ا�9��� ����b
وا�����7ول ا�������� ��
���� ا���ز����B ا�����5دى 

  ��B��7 و�-)� ا�(4{.

   B����ا�����7ول ا���ز ����
ا�����5دي �5-)����  ��
  ا�(4{.

     ��(-� .-�� W!��7اء ا��>��� }D�)م ا��و]� ]
ات    �-V�* S�5�ات (ا�)���) و-V�* �� }4)ا�

.Gذ� �
  ا��3ة وا��7اول ا����-� $�

) أن در<���ـ�ت *5����T��2  Q���*ـ� *���. ( 
     .-��ات ا�)��� $��اوح *�� -V�* �� ا����اء

)-0.97( ) ،������-[ V�����v1.26آ ) آ����vآ(
��-[.  

در<�ت *5�Q*  ) أن�T��3 *. <�ول(
     .-��ات ا���3ة $��اوح *�� -V�* �� ا����اء

)-0.66 ) ، �����-[ V����v0.65) آ ) آ���vآ(
  ) .-��) 3±]-�� أي أن ا��ر<�ت $�اوح *�� 

ات*�� �-Vا��� G�$ �� C��!�7$ ��� ل�  .  

  را�ً": وJK"7 وأدوات #�� ا�@
"1"ت:

  :) اOU#Sة1(

*-� �3-��س ا����ل *��3راً      -���9<��ز ا�
�-�(����) و]-�س وزن ا�C�7 *��3راً  (�
(C7_���)  

-    Dynamometer<����ز ا�����)�*�*-�
 .-�> وا������nت ا�+��T� س ]���ة�3-���

.(C7آ) 

-     ���T)3س ]���ة ا��3-��� <����ز د�)���*�*-�
.C7_��� ا�-�)� وا�-�ى 

 -   gV���
!�*-� �3-����س ���7*-�<�����ز ���9-
 ا��م.



    
845 2019ا������ ا����� ا��و�� ا��ا�، ا��
	 ا�����، 

  ��ز.� '
�� ا�@+G: )1#�ول (

G+@ا� ��
' ,A/7>ا��را�7 ا ��
'�
7"7
� ا���/@�� 'Sا ��
 ا��

19 6 1 12 

  


�ات ا����: )2#�ول (�/$ &N �
�Zا� G+@ا� ��
  12ن =    �("�1 '

 $�"$J ا<�/�اء ا<1+�اف ا���
"ري ا��7
� ا��/��7 و:�ة ا� 
"س ا��/�
�ات

 0.524 0.512 5.00 15.43 ��7 ا��	
��Zل ا��A0.26 11.31 152.00 153.00 7) ا� 

 1.22 15.09 42.00 48.15 آ() ا�ــ�زن

  


� N& $��#"ت ا� �ة: )3#�ول (�Zا� G+@ا� ��
  12ن=   �("�1 '

 ا��7
� ا��/��7 و:�ة ا� 
"س ا��/�
�ات
ا<1+�اف 
 ا���
"ري

 J$"�$
 ا<�/�اء

�UB-,ت ا��ي ��ة ا� 4�0.65 29.93 262.50 269.05 آ() ا�  
	
 0.36 33.78 335.50 339.65 آ() ا� �ة ا� 4�ى ��-,ت ا��#�

 0.12 2.38 7.00 7.10 7) $�و�1 ا����د ا�> �ي
���
 0.66- 3.81 32.00 31.15 آ() ��ة ا� @-� ا�
 0.20 4.46 29.50 29.80 آ() ��ة ا� @-� ا�
��ي

  

"��4"ر'�: )4#�ول ( �F"ا�� �
  ا���@� ا��5�.� �راء ا��@�اء :�ل أه) ا���"�F ا�@�1

�F"��ا<}/@"ر ا��ى . ا�H�
  
'�د �راء 
	
 Nا�ا�� 

ا���@� 
 ا��5�.�

 "ً Nا�4>"ت و X
���
"U/
 Sه�

�
 اSول 100 10 ا��X2 ا���.% $	 ا��@"ت ا� �رة ا��-�
�
 ا��"�G 80 8 ا��X2 ا����دى ا� �ة ا��-�

 ا��"دس 50 5 $/� 30'�و  ا���'�
 ا��ا� N 7 70/+� ا�@�#J ا���و�1
 "$�ا�� 60 6 ا�(�ى ا�O#Oا#& ا��6"��

ا� �ة ا���
Oة 
�'���" 

�
 ا��"1& 90 9 ا}/@"ر 2,ث و2@"ت $//"�

 �
ا}/@"ر 2,ث #,ت $//"�
	
 �6"ل)- (.�

 اSول م 100 10



  
846 2019ا������ ا����� ا��و�� ا��ا�، ا��
	 ا�����، 

 :) اSدوات2(

- ..�0#��g ]-�س �3-�س *و!� ا�^  

- .�����9 ���3*  

 د*(�: + أ3i�ل *#���� ا�وزان. -

 9��� إ�3�ف. -

-    .-��اوح أوزا!�� *�� �$ �-)P ات-1آ
5 .C7آ 

�g ]-����س �3-�����س ا����[+ث وi(�����ت     -���^
 وا�[+ث 7D+ت (*و!�).

 9��� إ�3�ف ا�_�و!-�. -

 أ]��ع + �)�د�2 *#���� اbر$��ع. -

 :) ا<}/@"رات3(

��ت     ���Oا� B���-�> ���O4� }���D�)م ا�����[
ا�(�!-��� ا����� $#���م ا�������ى ا������رى ����    
ه� ������ ا������9�رة ����OD C����$ر�� و�����Oا��

  ) 2���
���� ����� ا�����دة ا�#(��اء *5�4 (
b,�-���ر أ�Q��T ا�5)���� ا�(�!-��� ا��)���9(�    

   ) 2�����) 3واb,�(�����رات ا������� 3$-�������. *
     ������pا�)����(� ا�� ����
وا�����7ول ا�������� ��
Uراء ا�#(���اء ����� أه���C ا�5)����� ا�(�!-����   

  ا�#��� ����O�ر��.

    ) C�[ا���7ول ر .�* ��T��4 ����(أن ا� (
   .-������ c�����Dاوا��U ��������pراء ا�#(�����اء $

 %) و$���C ا����9(5�د ا�100 -% 50(�����5)
  .��� ���)���! Q��3$ ر  70ا������ا,�-�� C��$و  .%

��ت ا�(�!-��� واb,�(���رات ا�����   ��Oا� Q��Tأ�
   .�� Q�3$ b وا��� �ا�)��(�   70$3-�� .�* %

.Q�� $و ���pا��  

  ا,�(�ر ا���i ا�5�S *. ا�[(�ت. -

  ا,�(�ر ا���i ا���5دى *. ا�[(�ت. -

 ا,�(�ر i+ث وi(�ت *����-�. -

، ا,�(���ر ��i+ث ��7D+ت *����-��� (����-.    -
 ��ل).^

- .Q> ا,�(�ر ���4 ا�(

�
',A/7>ا��را�7 ا :"ً�$"{:  

اء درا����9 ا����9�+�-�   >����� ����]D�)م ا�����[
) ���6 �-)�� ]�ا*��� (   2/2018/ 8،  7��*� 

����3 ا�5 ���ا;-� *��.   ���� Cره�ا,�-�� C��$ .-p��^�! 
    �-D+���� .���* آ����vف ا��������*B�����7 ا�(���4{ 
ا�دوات ا����������#�*� �������� ا�(������4{ وإ�������7�د 

.�D  ا��5�*+ت ا���5-� �+,�(�رات ا���3

  ا���"$,ت ا����
� �,}/@"رات:

  :ا��@ــ"ت

���7�د ]-�� *5�Q* اbر$(��ط   }D�)م ا��[
 وذ�u G�7�د i(��ت اb,�(��رات ا�(�!-�� (]-��    


�������� إ������� إ������7�د ا������7  u��0ر ا�(}�����4) 
�-u ����5����7�د *5�Q���* ا�����Oق ا����0ا$�    ا��
�+,�(���رات (]-��� ا�(��4{) وا����7ول ا�������   

.Gذ� �
��  

   ) C�[2 ر�) أن �T��5 *. ا���7ول ا����
 .-� �* cDاو 5* ��-[0.907�Q* ا�[(�ت $

 ، ��-[ Q[v0.946آ   �ر!����و*3 .��-[ آvآ(
  B������-�> 3-�������� (ر) ا��7و�-������� ��(������-. أن�

) ا��7و�-��� اb,�(���رات أآ(�� *��. ]-���� (ر   
*�� �5)� أ!�� ��� در<� ���-� *. ا�[(��ت.  
����c �����دق إذن   �i ر�ا,�(��� Qأن آ��� }���-Dو

  <�-B اb,�(�رات ��د]�.

) �N�$ :5ا�@�1"$0 ا�/�ر.@& ا�� /�ح(  

     �������� }�����D�)ع ا�+�����Pل ا+�����, .�����*
ا��را�9�ت ا������3 وا��ا<�B ا���5-�� $�_��.     
*��. <���B ا�W��9 ا�5�*��� �(!���*~ ا�(��4{      

  �ط ا����-�:وا���4دة �� ا�)3

1-      B�* 2���� ���� ~*��!ا��ة *_�!�ت ا�(*
  $34-2 ا���ف *)=.



    
847 2019ا������ ا����� ا��و�� ا��ا�، ا��
	 ا�����، 

2-    ����D*+ء*��� ا�(!���*~ �#��O�;  ا��
  ا��)-� �5-)� ا�(4{.

3-   0����-�ة ا�:*)-����� ا�_��-����� ��)������$�4����� ا�
.~*�! ا�(

$�4���� ����د ا�����Dات ا���ر�(-��� ا�-�*-���  -4
 وا�9(��-�.

أن $�����4ى ا������Dة ا���ر�(-���� ا�-�*-����     -5
��Dة إء و���ة $��ر�� أ9��9-�    ��� ��

 و��ة $��;�.

*+ء*� ا����4ى ا��)� ا���ر�(� �����)��ت   - 6
���������رات ا��_)-_-����� وا��)-����� ��������رات    

 ا��O�ر��.

ا�����ة *(����أ ا������رج �Q����4 ا������ر��   -7*
.���5Oا� �� ~*�! و$�3م ا�(

أن ���4ى ا�(!��*~ ���� !��(� آ(-�ة *�.       - 8
.Q����� ا����)�ت ا���)��� ��5م ا� �5ر 

د��.   *ا -9�وق ا�� ��ة ا�

�����اد ا���9�رة ا��9�+ع        }�D�)م ا��و]�� ]�
رأي ا������دة  ا�#(���اء ����Dل <�-���B *��4�����ت 
     ~*��!ا�(!�*~ ا���ر�(� *�. )ا����ة ا�:*(-�� ��(

ز*���. ا������Dة   –�����د ا������Dات ا���ر�(-����    –
ا���ر�(-����) و�)����ء ������ ¡راء ا������دة ا�#(���اء    

  ����$ �3�C وا��ا<����B ا���5-����� وا��را����9�ت ا�������
  ا����Q إ��:

  '�د $�ات ا�/�ر.X أ7@�'
ً" (ا�/�Zار): - 1

ات أ�9(��-ً�    $3_�ار ا����Dة ا���ر�(-��    �*
) أ�9(�ع (ا����ة ا�_�-�� ��(!��*~     ���10 *�ى (

  ا���3ح).

2 - :�
$�
  ز$	 ا��:�ة ا�/�ر.@
� ا�

$���C $�4����� ا����:*. ا��#����D���  ���Oة   
 B��[ا��ا���ر�(-��� ا�-�*-��� ��(!���*~ ا�����ر�(� 

ق)  15-�����3 *�ز������ آ������ ������l (  ) د]75(
ق) إ���اد  30ق) إ��اد ���!�، ( 30إ�D�ء، (

*��رى وا�0ى $C ا�9#+�= *�. ا��9�+ع   
  رأي ا�#(اء.  

:�
7"7S7"د7ً": ا��را�7 ا  

  ا� 
"س ا� @��:

  ������ l����)3س ا��اء ا�3-���>����� }���D�)م ا�����[
) !�^��، D-�{   �12-)� ا�(4{ وا�(��¢ ���ده� ( 
ات ا�(�!-� -Vس ا����3-�(]-� ا�(�4{) وذ��G   ]�م 

  l*��15 ،16/2/2018 ا�#�-W وا��5�7 


� ا�@�1ـ"$ـــ0:@A�  

$C $�(-2 ا�(!��*~ ا����ر�(� ا����3ح ����     
ة *���. �����م  ������-)���� ا�(���4{  ا�9����9-� ����� ا�

 ����D17/2/2018ا�   W-����#م   ا������ �����D  م
�-��0 ا�����ر�(�ت ,��+ل    11/4/208($ C��$ }��-D م

)10 ) B�[ا�� ، B-�-�� ���   ) و��Dات $�ر�( 3) أ9�
   ���Dم (ا��ء  –ا���9(�ع أ��������i+]ا�–  (W-����#ا�

    ���)���������دى ا������������9t  ا����������5_ Gوذ���������
.�-�-���9b��  

  ا� 
"س ا�@��ي:

      ~*��!��5 اb!����ء *�. $�(-�2 $��ر�(�ت ا�(
�v,��0 ا�3-���س ا�(���5ي �5-)��� ا�(��4{   }��D�)م ا����[
    B����-�> ������ l�����)3س ا�������3 ��3-������W ا��(�����

ات ]-���� ا�(���4{ وذ����l*����� G ا����5�7 ���-Vا��� �
c)م.14/4/2018، 13وا��  

:�
K"4:"�("ت ا��ا�� :"ً�"7  

���������9#�ام ا��5��������7�ت  �������]D�)م ا��������[
     ~*��!����9#�ام ا�( Gوذ�� ��-$Uا �-;�ODuا

 l;�ODuاSPSS.  

- . l�  ا����g9 ا��4�

4اف ا��5-�ري. -!bا 

- .g-9ا�� 

 *5�Q* ا���bاء. -

 *5�Q* اbر$(�ط. -



  
848 2019ا������ ا����� ا��و�� ا��ا�، ا��
	 ا�����، 

وق. -� ا,�(�ر "ت" ��4�ب د��b ا�

 � ا���4. %.*5�د�� !� -

"/V�"�$0 وK"/ت'�ض ا��: 

:0K"/أوً<: '�ض ا��  

    ) C�[2 ر�) أن �T��6 *�. ا���7ول ا����
 .-����� �����* c����Dاو$ ��]-������ (ت) ا��������4

) آ�]���D �����-[ Q-���{ آ�!���b c,�(����ر 6.71(
   Q����>���*�������� ����i+ث ����7D+ت *����-����� 

) آ����vآ( ]-������ D-����{  20.100ا�-�����ى (
     ��O[� Q�>آ�!b c,�(�ر ]-��س ����4 ا�(

�3-����  *���ى ��و��3�ر!��� ]-���� (ت) ا������4
     .��* (ت) ا��7و�-��� و<��� أن <�-���5� أآ(��
]-���� (ت) ا��7و�-��� وه��0ا ����ل ����� و<���د 
���-. *����9��ت !����;~   �ً-;���ODدا���� إ �و]��ً�
ا�3-�9�ت ا�3(�-� وا�(�5�� و��O��� ا�3-��9�ت   

�7�ر��.!bرات ا��3ة ا�ا�(�5�� �� ا,�(  

    ) C�[2 ر� ) أن�T��7 *�. ا���7ول ا����
]���-C !����� ا������4. ����-. *�����9��ت !�����;~  
     .-�� ��* c�Dاوا�3-�9�ت ا�3(�-� و ا�(�5��� $

%) D-����{ آ�!����b c,�(�����ر *��������  1.72(
<���Q ا�-�)���� ،   ������i+ث ���7D+ت *����-���� 

%) آ���vآ( ]-����� آ�!���b c,�(����ر    84.78(
]-�����س �������4 ا�(<����Q و�����D�ب ار$������ع     

  ا��4ض �. ا�رض.

0K"/ا�� �V�"�$ :"ً
1"2:  

�EE"ء '�EE& ا�   "EEإ#�اؤه (EE� &EE/ت ا�"EE7"

 N& ا�{"ر ا��+�د ��
�� ا�@+G وE= �EN�ء  

:�
  أه�اف ا�@+G �) ا�/�0K"/��� JF ا�/"�

) C���[ا�����7ول ر -��� �6 �����b��) ا�#����ص 
وق �����-. *������9��ت ا�3-�����9�ت ا�3(�-�����  �����ا�
وا�(�5����� ����� ا�����3رات ا�(�!-���� ا���[����� ������3ة 
�7�ر�� ������7 ا�(4{ إ�� و<�د ��وق  !bا

  ��ODاد �-)��� ا�(��4{ �����    دا���� إ�;-ً� ����ى أ����
اb,�(�رات ]-� ا�(�O� }4��� ا�3-��س ا�(��5ى    
وق إ���     ��و�<B ا�(�D{ 9(� و<��د $��G ا�
ا�������ر�(�ت ا��������#�*� �������9#�ام $�����ر�(�ت  
ا�l��5 ا�l�T5 ا��Q)[ .* C�O ا�(��D{ و*��   
ا^����Q ��-��= *��. *������7 $���ر�(�ت $#��     

<����ت ا�����3 #* ة ا�+ز*���� ا��آ���:  ��������
، وه���0ا �5)���� أن  اء *�����رات ا�����O�ر�� �د

.�-����   ا���ر�� �G�0 ا���9ب أآ[

) و<��د !��� $��3م    �T��)7 *. <�ول 
اد  ��� l�)3س ا��س ا�(�5ي �. ا�3-�ا�3- ��
�-)��� ا�(��4{ !�-���7 ����� اآ����(�/ *��. ]���ر     
آ(-���� *����. ا������3ة !�-�����7 ا�������ر�(�ت ا������� 
   l)�ا������ر ~*����!
����ا إ�-����� دا,���Q ا�(5$

�������9#�ام $���� ����iآ����: وا�����0ى أ�ر�(�ت ا��
����(5-� ��� *���ى أداء ا��O�ر�-..  

 ا��ا
�� *�. ,�+ل     -ivا��� }D�)و�5:ي ا�
  Q���5ت ا��وا�(���5ي �����ر�( l���)3س ا��ا�3-�� ~;����!
������9#�ام *3�و*����ت *#������� $���tدى     l����T5ا�
�� *�����5 أدى إ���    ����)n�م و$���QO�* B و
$�3����� ا����T5+ت ا�_(-���ة ���C����7 و����4$-.     


��� إ�� *و!� ا�����Q  ا��3رةu�� ،�-�T5ا�
(ا�����5د ا���3ى وا��#��0�.) إ���� <�!��� $)�-���      
ا������ازن، *����� أدى إ����� ز�����دة ]����رة وآ�����ءة   
ا����T5+ت ا�5�*����� �4-���{ $_����ن ا����T5+ت    
   ��Dا�5�*�� أi)�ء أداء *����7 ا����ر�(�ت ا���3
ه� !�W ا�T5+ت ا�5�*��� أi)��ء أداء *���رات    

#�ام ا��3i�ل وا�دوات  ا��O�ر�� ، آ�� أن ا�9
ا��#�������� أدى إ������ $�����4-. *�������ى ا������3ة     
������O�ر�-. (]-���� ا�(���4{) و���������� ار$�����ع    
  .-������*��������ى ا��)������Ce ا�l������T5 وا���ا������2 
�7�ر�� D-{ آ�ن !bت و*���ى ا��3ة ا+T5ا�

.7�9�B و*� Q_ �  أداء ا���ر�(�ت 



    
849 2019ا������ ا����� ا��و�� ا��ا�، ا��
	 ا�����، 


"EE7"ت وا<}/@EE"رات �
�EE   ا��EE4ق ا��EEا�&) �  –ا���EE"$,ت ا����
�EE (ا��@EE"ت   : )�EE#5ول ( �
G+@6ن =   ا�  

 م
                     �
  ا���"$,ت ا����

 ا� 
"7"ت وا<}/@"رات
و:�ة  
 ا� 
"س

 ��
$�"$J ا��@"ت �
� (ر) ا��+��

$�"$J ا��4ق 
 ا��ا�&

 0.946 0.895 7) ا}/@"ر ا��X2 ا���.% $	 ا��@"ت. 1
 0.926 0.857 7)/آ() ا}/@"ر ا��X2 ا����دى $	 ا��@"ت 2

3 
 J#��" �
ا}/@"ر $�"�N 2,ث :(,ت $//"�

&��
 ا�
(7 0.851 0.922 

4 
 J#��" �
ا}/@"ر $�"�N 2,ث :(,ت $//"�

 ا�
��ى
(7 0.819 0.905 

5 
 	
$� �" �
ا}/@"ر $�"�N �2,2 و2@"ت $//"�

 ��$"م
(7 0.822 0.907 

6 
ا}/@"ر �
"س N/+� ا�@�#4�S J& $�ى و:�"ب 

 +�ض '	 اSرضار�>"ع  ا�
(7 0.865 0.930 

 ��
� ��' �
  0.811=  0.05(ر) ا�(�و�

  


	 $/�AEEE7"ت ا� 
"EEE7"ت ا� @�
�EEE وا� 
"EEE7"ت ا�@��.�EEE#6( :  &EEEN �EEEول (EEE د<��EEE ا�>�EEEوق 
G+@ا� ��
  ا}/@"رات ا� �ة ا<1>("ر.� ��ى '

 م
         �
  ا���"<ت ا����

 ا� 
"7"ت وا<}/@"رات

و:�ة  
 ا� 
"س


"س ا�@��ىا ا� 
"س ا� @�& � 

�� (ت)� 

 ا1+�اف $/��7 ا1+�اف $/��7

 15.38 2.582 153.00 3.644 136 7)ا}/@"ر ا��X2 ا���.% $	 ا��@"ت. 1

 9.00 4.249 32.5 2.357 25.00 7)/آ() ا}/@"ر ا��X2 ا����دى $	 ا��@"ت 2

3 
ا}/@"ر $�"�N 2,ث :(,ت 

&��
"��#J ا� �
�"//$ 
(7 203.5 10.288 207.00 16.639 7.96 

4 
ا}/@"ر $�"�N 2,ث :(,ت 

"��#J ا�
��ى �
�"//$ 
(7 198.5 9.144 206.00 10.220 6.71 

5 
 �
ا}/@"ر $�"�N �2,2 و2@"ت $//"�


	 ��$"م$� �" 
(7 237.00 20.440 264.00 20.606 13.50 

6 
 &4�S J#�@ا� �+/N س"
ا}/@"ر �
$�ى و:�"ب ار�>"ع  ا�+�ض '	 

 اSرض
(7 41.00 5.164 21.00 5.164 20.100 

2.26=  �0.05
�� (ت) ا�(�و�
� '�� $�/�ى   
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	 $/�A7"ت 0K"/1 ا� 
"7"ت ا� @�
� وا�@��.� EN& ا<}/@E"رات   : )7#�ول (X�1 ا�/+�	 
G+@ا� ��
"� �ة ا<1>("ر.� ��ى ' �F"ا�� �
  ا�@�1

 ا<}/@"رات م
  و:�ة

 ا� 
"س

��ى ا� @�&  �@�1
 $/��7 $/��7 ا�/+�	 %

 12.50 153.00 136 7) ا}/@"ر ا��X2 ا���.% $	 ا��@"ت. 1

 30 32.5 25.00 7)/آ() ا}/@"ر ا��X2 ا����دى $	 ا��@"ت 2

3 
 �
ا}/@"ر $�"�N 2,ث :(,ت $//"�

&��
"��#J ا� 
(7 203.5 207.00 1.72 

4 
 �
ا}/@"ر $�"�N 2,ث :(,ت $//"�

"��#J ا�
��ى 
(7 198.5 206.00 3.778 

5 
 �
ا}/@"ر $�"�N �2,2 و2@"ت $//"�


	 ��$"م$� �" 
(7 237.00 264.00 11.39 

6 
ا}/@"ر �
"س N/+� ا�@�#4�S J& $�ى 
 و:�"ب ار�>"ع  ا�+�ض '	 اSرض

(7 41.00 21.00 84.78 

  

     G����$ ���9(� و<����د }���D�)ا� B���>آ����� �
 ا�(!��*~ ا����3ح ����9#�ام    -iv$ وق إ���ا�

 ���Q���5 ا�����T5 ا��آ��:ى  ������� ا����ر�� 
" {E"رق $+�E�د '@�E     وه0ا *� أ^�ر إ�-�= ا��3ة 

أن ������������� ا����������3ة    م)2000ا��EEEEEEEE,م" ( 
�7�ر���� ����7 إ�����ء $����ر�. * ������ إ����  !bا
����D آ(-��� ����¦داء ا��������ب ����� ا��(�ر�����ت      
ا��9-� وآG�0 ]��رة ا�+��� ��� $) �-g ���د      
��9��5 اb!3(���ض   �-���T5ف ا��ا��-�� .��* آ(-��

$_�ن ��ات ا�ا�D آ��-� 5��9b�دة ا�4����    وأن
).�* �D (-5-� إ���ا� �-�  )42: 2ا���-

ز/     �Dه�0ا ا����3م ا��0ي أ }D�)و�5:ي ا�
أ�اد *�����7 ا�(�4{ إ��l �5��-�� ا��9#�ام      
$���ر�(�ت ا��آ��: آ����9vب *�����4ث أ$���ح   
 اد *�������7 ا�(���4{ $����������� ������ا�
���7ة �ا�����3ة ا�����T5-� واآ��������� ا�����3ة ا���

  S��5�ا����� أ������C ا����3ر ا�_����l ��3�و*��� 
ات ا�#�ر<-� �¦داء �� ا��O�ر��. -Vا���  

آ������ آ�����ن �������ر�(�ت ه����0ا ا�)�����ع *����. 
ا�����ر�� ($���ر�(�ت ا��آ��:) أه�-��� آ(��ي   
      ����* �ً-!�������l ا���9��دة !�^��lp ا����O�ر�� 
    ����� ت � ��_Q آ(-����iة أ���[ .��* C�)اآ����

  *���ى أدا;�C �� ا��O�ر��.


	 أ^���ر إ�-��=  و�����2 ه��0ا إ���� *��� EE�:"
أ!= ��)�-��   )w�V:2008 و1"در �6@� " (

�7�ر������  !bم *��������7 *����.  ا������3ة ا�#������$
ا��������ق $ ��������Q اb!3(�������ض ا�+*آ�������:ى   
وا�(�-�*�ى وا��:وآ-)�G آ��� ���7 ا��9#�ام    
ا�����9�Q; ا���������ة *[���Q ا�دوات وا�<����:ة،  
�7�ر���� ��ر<��� إ$��3�ن ا�داء  !bا����3ة  ا g)$و$��

ر$�c�5 در<�� ا�داء ا�����رى    ا����رى �_���� ا 
ار$�B *���ى ا���ا��2 ��-. ا��T5+ت و��4$.     

  )134، 5:1ا�داء ا�4آ�. (
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   � C��$ ���* و*��. ,��+ل   ~;����! .��* =��

) �_���ن ]��� 2��34$ 7، ()6�����7و�-. أر]���م ( 

ض ا�ول وا����0ى !���  ������    ���������4 ا�
    	
E7"

	 ا� E "ً
K"E4:وق دا�� إ�N �#��"
   &EEEN GEEE+@ا� �EEE'��)�� ي�EEE�@وا�  �EEE�@ ا� 

    JEE�+� ، �
�EE-�ة ا��EE ة (ا��EE ت ا�"EE#��$

� ، ا� E�ة ا��/>(�Eة،    �E-�ة ، ا� �رة ا��ا� 

 �E/وا�+�آ
E4� (�E"��     ا� �ة ا� 4�ى ا��"
  ".ا� 
"س ا�@��ي


"تF�/ا<7/�/"#"ت وا�:  

  :أوً<: ا<7/�/"#"ت

  &ENو H=و�Nو G+@ء أه�اف ا��= &N
     &EEEEEداً إ�"�/EEEEE7وا  GEEEEE+@ا� �EEEEE�
:�EEEEEود '


� وK"4:"�("ت ا��ا��   	E$ HE
$" أ6"رت إ�
� 0K"EEE/1�JEEEF ا�@":GEEE إ�EEE& ا<EEE7/�/"#"ت    

:�
  ا��

1 -   S��5�*������7 $���ر�(�ت ا��آ��: ��)�-��� 
<� ا��3ة ا����[��� ���   #*  ��iر ا���ا,�(�) 

ا,�(�����ر ا�������i  - ا����5�S *����. ا�[(�����ت 
ا,�(�ر *����� �i+ث    - ا���5دى *. ا�[(�ت

<��Q ا�-�)��� ���ا,�(���ر  - ��7D+ت *����-��� 
<�������* Q��� ���i+ث ���7D+ت *���� ��� ����-

ا,�(����ر *������� ����i+i وi(����ت    - ا�-����ى
ا,�(����ر ]-����س   - *����-���� �������3*-. �¦*����م 

�ى و���D�ب     � *��ـ �����4 ا�(<��O[� Qـ��ـ
   lp��^�(� (ع  ا����4ض ���. ا�رض� ار$���ـ

  ا��O�ر�� (�-)� ا�(4{).

ا������ر�� ������9vب $����ر�(�ت ا��آ���:     -2
   Q���T;~ أ��أدى إ����� !���� ����[ ����Dا���3

.�ً-!�� 

� ا����� $����ف  $��tدى ا�(��ا*~ ا���ر�(-��   -3
    ����)$��ت ا�(�!-��� ا����Oإ���� $)�-��� ا�


� ا��O�ر��.��� 

 ا���ا#ـــ�


"  : c� D .-�D، !�در ^�(�  -1#���
E�N
،�EEEE=".ا��   C����[(�����5 ا�و������، ر�ا�

  م.2008، 9747اb��اع 

دراEA� �E7�P   �.�رق *��4د �(� ا��+م:   - 2
�% ا� �رات ا�@�1
� ا��"�EF و$�Eى   

	 $�EE/�ى اSداء   EE�+� &EE�' "EEه�
23�

، ��EEU"رى ��"�EE$ �EE6ارس آ�EEة ا� �EEم ا
  �������-�ر������9��� *�<��������-، آ�-������� ا��

��-� ��()��-.، <�*���5 ا��9u_)�ر��، ��ا�

  م.2000

ا�/�EEEEر.����O�  X�م ا�������. �(����� ا�#������2:     - 3
،&EEEEEEEEE=".رف، 9ط ا���دار ا�����������5 ،
  م.1999ا9b_)�ر��، 

4 -  B3�� �، إ���ب ��زي ا�(����ي:  *��4 <�
، ا���EEEEEE7�'� ا����
EEEEEE4��� �EEEEEE"ر'�

�����O�ر�� ���(�����;-.، ا����7:ء ا�ول، ا
*) �������vة ا���������5�رف ���������9u_)�ر��،   
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