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لتحسين المطاولة  تأثير التدريب الدائري بالفتري المنخفض الشدة

  م٥٠٠٠الخاصة لراكضي 
  

  م حيدر بلاش                . مد جمال صبري                              .م .أ 
 

 
  التعريف بالبحث -١

  المقدمة وأهمية البحث     ١ -١
    §±»»ƔŗƄ�§±Ã»»·ś�©±»»ƔŦƗ§�ª§ÃƊ»»Ŭƅ§�Ɠ»»ž��Àƅŕ»»Ÿƅ§�̄Ǝ»»Ů �Ɠ»»ŲŕƔ±ƅ§�¿ŕ»»Šƈƅ§�Ɠ»»žÃ�ŕ»»ƈÃƈŷ�©ŕ»»Ɣţƅ§�ÁƔ̄ŕ»»Ɣƈ�¼»»ƆśŦƈ�Ɠ»»ž

�Å°»ƅ§Ã�µŕ»Ŧ�¿Ƅ»Ůŗ�Ã�ř»Ɣ±ŕƎƈƅ§�ªŕƔÃś»Ŭƈƅ§�¿Ɯ»Ŧ�Á»ƈ�±»Ǝ̧�ŕ»ƎƂƔƂţś�Á»ŷ�Ŷƈ»ŬƊ�Ɠ»śƅ§Ã�ř»Ɔƍ°ƈƅ§�ř»ƔƈƁ±ƅ§�ª§²ŕ»ŠƊƛ§
�řƔŲŕƔ±ƅ§�̈ŕŸƅƗ§�¼ƆśŦƈ�Ɠž æ��̄»Ÿŗ�¿ŕ»ƔŦƅ§�Á»ƈ�ŕŗ±»Ų�Àƅŕ»Ÿƅ§�¿ŕ»·ŗ¥�Á»ƈ�̄Ɣ̄Ÿƅ§�ŕƎƔƅ¥�¿ŰÃś�Ɠśƅ§�ªŕƔÃśŬƈƅ§�̄Ÿś

ţ�Å°ƅ§�À̄Ƃśƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�řŠƆŬžÃ�ƓŲŕƔ±ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�ŕƈƔŬƛÃ�ƓŲŕƔ±ƅ§�¿ŕŠƈƅŕŗ�ř·ŗś±ƈƅ§�ÀÃƆŸƅ§�Ɠž�«̄ .  
Áƈ�ÀŻ±ƅŕŗÃ �̈Ɣ±̄»śƅ§�¿ŕ»Šƈ�Ɠ»ž�Ɠ»ƈƆŸƅ§�À̄Ƃśƅ§�Ƒ»ƅ¥�¿»ŰÃśƆƅ�ªŕ»Ŭ§±̄ƅ§Ã�«Ã»ţŗƅ§�Á»ƈ�̄»Ɣ²ƈƅ§�¡§±»Š¥�Á»ƈ�̄»ŗƛ

»»ƈ�ř»»ƔƅŕŸž�¿»»Ƅ�±ƔÃ»»·śƅ�̈Ɣƅŕ»»ŬƗ§Ã�½»»œ§±·ƅ§�¿»»Ųž£�Á»»ŷ�¼»»ŮƄƅ§�¿»»Š§�Á»»ƈ�ř»»ƔƈƆŸƅ§�½œŕ»»Ƃţƅ§�Á»»ƈ�̄»»Ɣ̄Ÿƅ§�ªŕ»»ƔƅŕŸſƅ§�Á
�ŕƍ̄Ã̄ţ�ƑŰƁƗ�řƔ±Ůŗƅ§�řƁŕ·ƅ§�±ŕƈŝśŬƛ�řƅÃŕţƈƅ§�Ɠž�¿ŝƈ§�¿ƄŮŗ��řƔŲŕƔ±ƅ§ .  

    �ŕ»ƎƅƜŦ�Áƈ�¿ÃŰÃƆƅ�¿ŲžƗ§�řƔŗƔ±̄śƅ§�řƆƔŬÃƅ§�Ã£�řƂƔ±·ƅ§�Áŷ�«ţŗƔ�Å°ƅ§�Ãƍ�ƓŲŕƔ±ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�ÀƆŷ�Á¥
ś̄ƅ§�Á§Ã�ƓŲŕƔ±ƅ§�²ŕŠƊƛ§�Áƈ�ŕƔƆŸƅ§�ªŕƔÃśŬƈƅ§�Ƒƅ¥�Ɠž�̈Ɣ±Á§̄Ɣƈƅ§Ã�řţŕŬƅ§�ªŕƔƅŕŸž �şƈ§±»ŗƅ§�Ŷ»ŲÃ�Ƒ»Ɔŷ�̄ƈśŸƔ

ƊƂƈƅ§Ã�ř»»ƔƈƆŸƅ§�ř»»ƔŗƔ±̄śƅ§»»Ɗ�ªŕſ»»Ű§Ãƈ�ř»»ƔƅŕŸž�¿»»ƄƅÃ�ŕ»»ƔƆŸƅ§�ªŕƔÃś»»Ŭƈƅ§�Ƒ»»ƅ¥�ƌ»»ŗ�¿Ã»»ŰÃƅ§Ã�ř»»ŲŕƔ±ƅ§�ÄÃś»»Ŭƈ�±ƔÃ»»·śƅ�ř
�¶»»Ƅ±�ř»»ƔƅŕŸž�ŕ»»ƎƊƈÃ�ř»»ƆƔÃ·ƅ§�¶ŕ»»Ƅ±ƛ§�ªŕ»»ƔƅŕŸž�ŕ»»ƎƊƔŗ�Á»»ƈ�ŕ»»Ǝŗ�ř»»ŰŕŦ�ªŕ»»ŗƆ·śƈÃ5�0�0�0� �Ƒ»»ƅ¥�¬ŕ»»śţś�Ɠ»»śƅ§Ã���À

§�řƁŕ·ƅ§�řƈ̧Ɗ£Ã�řƔƊ̄ŗƅ§�ªŕſŰƅ§�¶Ÿŗ�±ƔÃ·śŠÃƅÃƔŬſƅ§�¼ƔƄśƅ§��ƑƆŷ�¿ÃŰţƆƅ�ŕƎŗ�řŰŕŦƅí� �řƔÃŲŸƅ§�©²ƎŠƘƅ
»»ŸƔÃ�¿»»»ŲžƗ§�Áƈ²»»»ƅ§�½»»ƔƂţśƅ�½ŕŗ»»»Ŭƅ§�¡ŕ»»»Ɗŝ¥�¿Ã°»»ŗƈƅ§�̄»»»ƎŠƅ§�¿»»ƈţśÃ�¡§̄ƗÏ� �¿œŕ»»»ŬÃƅ§�Á»»»ƈ�řƆƔ»»ŬÃ�Å±œ§̄»»»ƅ§�̈Ɣ±̄»»»śƅ§

á�Ç�©²ŕśƈƈ ƈ̄ŦśŬ§�Ɠśƅ§Ê� �řžÃ±Ÿƈƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�½œ§±·�¿ƜŦ�Áƈ�ŕƍ°ƔſƊś�ÀśƔ�Ɠśƅ§Ã�ƓŲŕƔ±ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�Ɠž )���±ƈśŬƈƅ§
Ç��±±»»»Ƅśƈƅ§���Å±»»»śſƅ(�ŕ»»»ƎƅƜŦ�Á»»»ƈ�Á»»»ƄƈƔ�Ɠ»»»śƅ§�ř»»»ƈƎƈƅ§�řƔ»»»ŬƔ±̄śƅ§�µœŕ»»»ŰŦƅ§Ã�ªŕſ»»»Űƅ§�Á»»»ƈ�̄»»»Ɣ̄Ÿƅŕŗ�²»»»ƔƈśƔ�Å°»»»ƅ§Ã

řƔƊ̄ŗƅ§�ªŕſŰƅ§�±ƔÃ·ś .  
ŸƔÃÏ� �ř»ƅÃŕ·ƈ�µÃŰŦƅŕŗÃ�řƔƊ̄ŗƅ§�řƔƆŗŕƂƅ§�±ƔÃ·ś�Ɠž�řƈƎƈƅ§�̈ƔƅŕŬƗ§�Áƈ�̄ţ§Ã�©̄Ůƅ§�¶ſŦƊƈƅ§�Å±œ§̄ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§

ř»»»ŲƄ±ƅ�ř»»»ŰŕŦƅ§�řŷ±»»»Ŭƅ§ 5�0�0�0�»»»ƈ�ř»»»ŗŸƆƅ§�Ƌ°»»»Ǝƅ�Àƙ§�Ɠ»»»ž�±Ã»»»·ś�Á�̄ŕ»»»ƈśŷ§�¿Ɯ»»»Ŧ�̧Ã»»»ţƆƈÃ�±ƈś»»»Ŭƈ�¿Ƅ»»»ŮŗÃ�²ŕ»»»ŠƊ
�řŝƔ̄ţ�řƔŬƔ±̄ś�½±·Ã�̈ƔƅŕŬ£ .  
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  مشكلة البحث  ٢-١
    �Ã»»ƍ�ř»»ƆƔÃ·ƅ§Ã�ř·»»ŬÃśƈƅ§�ªŕžŕ»»Ŭƈƅ§�¶»»Ƅ±�ƓƂŗŕ»»Ŭśƈƅ�µŕ»»Ŧƅ§Ã�Àŕ»»Ÿƅ§�ƓſƔ̧Ã»»ƅ§Ã�ƓƊ̄»»ŗƅ§�̄§̄»»ŷƙ§�ř»»ƔƆƈŷ�̄»»Ÿś

�ř»Ɣœ§ÃƎƅ§�ř»Ɓŕ·ƅ§�Áƈ�¿Ƅ�ÆŕƊƔŸƈ�Æ§±̄Ɓ�ÀƎŗŕŬƄ¥�ř»Ɣœ§ÃƍƜƅ§Ã�ř»ſƆśŦƈ�̈»ŬƊŗÃ�Å£�řƔ»ŰŰŦśƅ§�ř»ƔƅŕŸſƅ§�ªŕ»ŗƆ·śƈ�̈»Ŭţ
�řţŕ»»Ŭƅ§�ªŕ»»ƔƅŕŸž�ƓƊŕ»»ŸśÃ�ř»»Ɣœ§ÃƎƅ§�ř»»Ɓŕ·ƅ§�Á»»ƈ�Ɠƅŕ»»ŷ�ÄÃś»»Ŭƈ�Ƒ»»ƅ¥�ř»»Šŕţƅ§�ª̄§²�ŕ»»ƈƆƄ�½ŕŗ»»Ŭƅ§�řžŕ»»Ŭƈƅ§�ª̄§²�ŕ»»ƈƆƄ
�ª§°�ªŕƔÃś»»Ŭƈƅ§�½»»ƔƂţś�Ɠ»»ž�ŕ»»Ƃœŕŷ�¼»»Ƃś�Ɠ»»śƅ§�ªŕ»»ƁÃŸƈƅ§�Á»»ƈ�±»»ƔŝƄƅ§�Ƒ»»ƅ¥�ř»»ƆƔÃ·ƅ§�¶ŕ»»Ƅ±ƛ§�ř»»ŰŕŦŗÃ��Á§̄»»Ɣƈƅ§Ã

ªŕ»ƁÃŸƈƅ§�Ƌ°ƍ�ÁƈÃ�ƓƅŕŸƅ§�²ŕŠƊƛ§ �ř»ƅÃŕ·ƈƅ§�±ƔÃ»·ś�Ƒ»Ɔŷ�¿»ƈŸś�Ɠ»śƅ§�ř»ƔſƔ̧Ãƅ§Ã�ř»ƔƊ̄ŗƅ§�ªŕ»ƔƊŕƄƈƙ§�ÄÃś»Ŭƈ�Ŷ»ž±
�¶Ƅ±»»ƅ�řŸƔ±»»Ŭƅ§5�0�0�0� ã���ƔƔ»»ŲŕƔ±ƅ§�²ŕ»»ŠƊ§�Ŷ»»ŗśś��¿Ɯ»»Ŧ�Á»»ƈÃä�  Ö�ß�Ñ�Ü�Ü�á�5�0�0�0� ã� .ŝţŕ»»ŗƅ§�ř»»̧ţƜƈƅ�¾ƅ°»»ƄÃÁƔ 

ţ�ř»»»ƆƔÃ·ƅ§�ªŕžŕ»»»Ŭƈƅ§�¶»»»Ƅ±�Ɠ»»»ŗŷƛ�Á£�̈Ɣ±̄»»»śƅ§�ªŕ»»»ƔƆƈŸƅÜ�Ü�Ü�Ù��ř»»»ƔŗƔ±̄śƅ§�şƍŕ»»»Ɗƈƅ§�¿Ɯ»»»Ŧ�Á»»»ƈ�§Ãŗ�Ɠ»»»ž�¿»»»ƔƆƁ�Àŕ»»»ƈśƍŕ
§̄ŦśŬ§�ÁƔŗ±̄ƈƅ§�¿ŗƁ�Áƈ�Àŕŷ�¿ƄŮŗ�Å±œ§̄ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�À.  

  

  : أهداف البحث  ٣-١
    ƑƆŷ�¼±Ÿśƅ§ :   

1� .�¶Ƅ±ƅ�řŰŕŦƅ§�řƅÃŕ·ƈƅ§�ƑƆŷ�©̄Ůƅ§�¶ſŦƊƈƅ§�Å±œ§̄ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�±Ɣŝōś5�0�0�0� ã� .  
2� .�²ŕŠƊ§�Ɠž��©̄Ůƅ§�¶ſŦƊƈƅ§�Å±œ§̄ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�±Ɣŝōś5�0�0�0� ã� .  

  

  فروض البحث  ٤-١
1� .Ŭŕŗ�Å±œ§̄ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�±ŝ¤ƔƔŗŕŠƔ§�©̄Ůƅ§�¶ſŦƊƈƅ§�Å±śſƅ§�¿ƈţƅ§�À§̄ŦśÇ�" �ÁƔŬţś�ƑƆŷ  

    �¶Ƅ±ƅ�řŰŕŦƅ§�řƅÃŕ·ƈƅ§5�0�0�0� ã� .  
2� .�Å±œ§̄ƅ§�̈Ɣ±̄śƆƅ�ÅÃƊŸƈ�½±ž�¾ƅŕƊƍΓΪ˰˰˰˰˰θϟ΍�ξ˰˰˰˰˰ϔΨϨϤϟ΍ �¶Ƅ±�²ŕŠƊ§�Ɠž5�0�0�0� ã�  .  

  

  مجالات البحث  ٥-١
1� .�ƓƊŕƄƈƅ§�¿ŕŠƈƅ§ :�ƓŲŕƔ±ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�řƔƆƄ�̈ŸƆƈÃ�¾ſŷ�Å̄ŕƊ�̈ŸƆƈ /�řƔŬ̄ŕƂƅ§�řŸƈŕŠ .  
2� .�ƓƊŕƈ²ƅ§�¿ŕŠƈƅ§ :�Áƈ�©±śſƆƅ2�/4�/2�0�0�7� �řƔŕżƅÃ2�8�/5�/2�0�0�7�  .  
3� .�Å±Ůŗƅ§�¿ŕŠƈƅ§ :�řƔŬ̄ŕƂƅ§�ŗ̌žŕţƈ�Ɠž�¾ſŷ�̈ŕŗŮ�²Ƅ±ƈ�Ãŗŷƛ .  

  

  الدراسات النظرية   -٢   

  متطلبات المسافات المتوسطة والطويلة من التحمل الهوائي واللاهوائي ١-٢

****************************************************  
    ƅ�µŕ»»»Ŧƅ§Ã�Àŕ»»»Ÿƅ§�ƓſƔ̧Ã»»»ƅ§Ã�ƓƊ̄»»»ŗƅ§�̄§̄»»»ŷƙ§�ř»»»ƔƆƈŷ�̄»»»ƈśŸśƓ»»»ŲƄ§± �Ƒ»»»Ɔŷ�ř»»»ƆƔÃ·ƅ§Ã�ř·»»»ŬÃśƈƅ§�ªŕžŕ»»»Ŭƈƅ§
Å�ÀƎŗŕŬƄ �řƔŰŰŦśƅ§�řƂŗŕŬƈƅ§�ªŕŗƆ·śƈ�̈Ŭţ�řſƆśŦƈ�̈ŬƊŗ�řƔœ§ÃƍƜƅ§Ã�řƔœ§ÃƎƅ§�ÁƔśƁŕ·ƅ§�Áƈ�¿Ƅ�Áƈ�ŕƊƔŸƈ�§±̄Ɓ
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�²�ŕ»»ƈƆƄ�Ɠ»»ŰŰŦśƅ§�½ŕŗ»»Ŭƅ§�řžŕ»»Ŭƈ�ª»»ƅŕ·�ŕ»»ƈƆƄ�ƌ»»Ɗ§�¼Ã±»»Ÿƈƅ§�Á»»ƈž�ř»»Ɓŕ·ƅ§�Á»»ƈ�¿»»Ųž£�ÄÃś»»Ŭƈ�Ƒ»»ƅ¥�ř»»Šŕţƅ§�ª̄§
©̄»»Ůƅ§�ª̄§²�ŕ»»ƈƆƄ���½ŕŗ»»»Ŭƅ§�řžŕ»»Ŭƈ�ª±»»»ŰƁ�ŕ»»ƈƆƄ�ƌ»»Ɗ§�Å£���ŢƔţ»»»Ű�³»»ƄŸƅ§Ã��ř»»Ɣœ§ÃƎƅ§ �ƌ»»Ɣž�řƈ̄Ŧś»»»Ŭƈƅ§ )�řŷ±»»»Ŭ

 Ö�ß�Ñ�á�Ç� ( æ��řƔœ§ÃƍƜƅ§�řƁŕ·ƅ§�Áƈ�¿Ųž£�ÄÃśŬƈ�Ƒƅ¥�řŠŕţƅ§�ª̄§²�ŕƈƆƄ .  
    �Ã·śÃ�ŕƎœŕƊŗ�Ɠž�̄ƈśŸś�řƔœ§ÃƍƜƅ§�řƁŕ·ƅ§�Á£�ŕƊƍ�±Ƅ°ƅŕŗ�±Ɣ̄Šƅ§Ã�ř»Ɣœ§ÃƎƅ§�ř»Ɓŕ·ƅ§�Áƈ�̄ƔŠ�ÄÃśŬƈ�ƑƆŷ�ŕƍ±Ɣ

ƅ§�řƁŕ·ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�Ɠž�¡̄ŗƅ§�řƔƆƈŷ�Á¥�Å£?�ŷ�̄ƈśŸś�Á§Ã�̄ŗƛ�řƔœ§Ãƍ�°¥�ř»Ɣœ§ÃƎƅ§�ř»Ɓŕ·ƅ§�Á»ƈ�̄ƔŠ�ÄÃśŬƈ�ƑƆ�¿Ƅ»Ůś
ŕƔ»ŬŕŬ£�ŕ·±»Ů�ř»Ɣœ§ÃƎƅ§�řƁŕ·ƅ§ "�ř»Ɣœ§ÃƎƅ§�ř»Ɓŕ·ƅ§�¿Ƅ»Ůś�ŕ»ƈƄ���ř»Ɣœ§ÃƍƜƅ§�ªŕŗƔ±̄»śƅŕŗ�µŕ»Ŧƅ§�̈Ɣ±̄»śƅ§�¿»ƈţ�¿»ƈţśƅ

ŕŬŕŬ£ "ƑƊŻ�ƛ řŷ±Ŭƅ§�¿ƈţś�±ŰƊŷ�ÁƔŬţś�Ƒƅ¥�¼̄ŕƎƅ§�ƓŰŰŦśƅ§�¿ƈţƅ§�©±ŕŝ£�¿ƈţśƅ�ƌƊŷ1�    .  

  : تحمل السرعة  ˻ – ٢
    �ƓƎž�řŷ±Ŭƅ§Ã�¿ƈţśƅ§�ƓśſŰ�Áƈ�řŗƄ±ƈ�řƔƊ̄ŗ�řſŰ�Ɠƍ )�¼Ã±»̧�Ɠ»ž�řŷ±»Ŭƅŕŗ�̧ŕ»ſśţƛ§�Ƒ»Ɔŷ�̄±ſƅ§�©±̄Ɓ

ƅ§�ř»ƈÃŕƂƈ�©±̄»Ƃƈ�řƔƈƊśŗ�©±ƈśŬƈƅ§�¿ƈŸƅ§»Ÿś�Á»ƈ�ƌś̄»Ů�ř»Ɣƅŕŷ�ř»Š±̄�Å°�¿»ƈţ�̄»Ɗŷ�̈7�5�-1�0�0� %�̄±»ſƅ§�©±̄»Ƃƈ�Á»ƈ
�ř»»Ɓŕ·ƅ§�̈ŕ»»ŬśƄƛ�Ɠœ§Ã»»ƍƜƅ§�³ſƊ»»śƅ§�Ƒ»»Ɔŷ�̈»»ƔƆżśƅ§Ã(2� �ªŕ»»ƔƅŕŸſƅ§�Á»»ƈ�±»»ƔŝƄƅ�Å±Ã±»»ŲÃ���Æ§̄»»Š�À»»Ǝƈ�±»»ŰƊŷ�Ã»»ƍÃ

��ÀƄ§±»»»ś�ř»»ŠƔśƊ�̈»»»Ÿśƅ§�ÀÃŕ»»ƂƔ�Ɠ»»»ŲŕƔ±ƅ§�¿»»ŸŠś�«»»»Ɣţŗ���ÄÃ»»ŰƁ�ƌŗ»»»Ů�Ã£�ÄÃ»»ŰƁ�©̄»»»Ůŗ�¡§̄£�̈»»Ɔ·śś�Ɠ»»»śƅ§�řƔ»»ŲŕƔ±ƅ§
ªŕƔƈƄ ªƜŲŸƅ§�Ɠž�¾ƔśƄƜƅ§�¶ƈŕţ�Áƈ �µƂƊ�řŠƔśƊ�À̄ƅ§Ã�Å°ƅ§�ÁƔŠŬƄÃƗ§Ã��Ɠ»Ǝž�¡§̄Ɨ§�©̄Ů�¡§±Š�¾ƆƎśŬ )

�řƔÃŲŸƅ§�̄±ſƅ§�©²ƎŠ£�řƈÃŕƂƈá�ÄÃŰƂƅ§�©̄Ůƅ§�ªƛŕţ��ªţś�̈ŸśƆ (3� .  
    �§±ŕ»ƍ�ƓƊŕ»ƈƅƗ§�±»̧Ɗ�ř»ƎŠÃ�Á»ƈ�ŕ»ƎƈÃƎſƈ�ŕƈ£Ý��Ɠ»ƊŸś )�Ŷ»ƈ�ÄÃ»ŰƁ�¿»ƈţ�¼Ã±»̧�ª»ţś�̈»Ÿśƅ§�¿»ƈţś�ř»ƔƆŗŕƁ

ƓƊƔŠŬƄÃƜƅ§�Àŗ́Ɗƅ§�½Ɣ±·�Áŷ�řƔ±Ã±Ųƅ§�řƁŕ·ƅ§�±ƔžÃś( 4�  
    »»»Šŕţƅ§�Àś»»»śƅ§�Ɠ»»»ž�ř»»»ƔƊ̄ŗƅ§�řſ»»»Űƅ§�Ƌ°»»»ƍ�Ƒ»»»ƅ¥�ř»»»ƔƅŕŸſ�Ã£�ř»»»ƔœŕƊŝƅ§�ªŕ»»»Ƅ±ţƅ§�ŕ»»»ƎƔž�ÁÃ»»»Ƅś�Ɠ»»»śƅ§��ªŕá�Ç��řƎŗŕ»»»Ůśƈ

�ªŕŠ±̄»»ƅ§Ã�řţŕŗ»»»Ŭƅ§Ã�¶Ƅ±ƅŕ»»Ƅ��ŝƅ§�ªŕ»»Ƅ±ţƅ§�Ɠ»»»žÃŝƜ�̈ŕ»»ŸƅƗ§�¿»»»ŝƈ�ř»»»Ɣ�ř»»»ƔƁ±ſƅ§Ü�Ü�ß� É�Ñ��̈ŕ»»»ŸƅƗ§Ã�̄»»»Ɣƅ§Ã�řƆ»»Ŭƅ§Ã�À̄»»»Ƃƅ§
�¾śŬŕƊƈŠƅ§Ã�řƈƄƜƈƅ§�¿ŝƈ�řƔ̄±ſƅ§á�ƈÃ�©²»Ɣƈśƈ��ªŕ»Ƅ±ţƅ§�ŶƔ±»Ŭ�̈»Ÿƅ�Á»ƈ�ƌŠŕśţś�ŕƈ¿§Ã»·�ř»Ɣƅŕŷ�©̄»Ůŗ�©±±»Ƅś �©̄»ƈ
Ɠ»»»»ƊŸƔ�řŷ±»»»»Ŭƅ§�¿»»»»ƈţśž�©§±ŕ»»»»ŗƈƅ§ )�ª§±»»»»Ɣżśƈƅ§�¶»»»»Ÿŗ�±Ɣŝō»»»»ś�ÁÃ̄Ã�řƅÃƎ»»»»Ŭŗ�©̄»»»»Ůƅ§�ř»»»»Ɣƅŕŷ�ªŕ·ŕ»»»»ŮƊƅ§�¡§̄£�±§±ƈś»»»»Ŭ§
¡§̄Ɨ§�ÄÃśŬƈ�ƑƆŷ�řƔŠ±ŕŦƅ§(5�   

  المطاولة الخاصة  ˼ – ٢
»»ƈ�Àś»»Ɣ�̈»»Ƅ±ƈƅ§Ã�řƔ»»ŬŕŬƗ§�ř»»ƔƊ̄ŗƅ§�ªŕſ»»Ű�Á»»ƈ�řſ»»Ű�Å£�±ƔÃ»»·śƅ�̈Ɣ±̄»»śƅ§�¹Ã»»Ɗ�̄»»Ɣ̄ţś�Á£�¼Ã±»»Ÿƈƅ§�Á»»ƈ�¿Ɯ»»Ŧ�Á

�̈ŬƊƗ§�±ŕƔśŦ§ƈƔŗ�řƁƜŸƅ§�Ɠž��̈Ɣ±̄śƅ§�¿ƈţ�Áä� »ţ§±ƅ§Ã�ÀŠţƅ§Ã�©̄Ůƅ§É� �Ƌ°»ƍÃ�ƌ»Ɣƅ¥�¿Ã»ŰÃƅ§�̄§±»ƈƅ§�¼̄»Ǝƅ§�½»žÃ
»»ƈƎƈ�ř»»ƁƜŸƅ§É� »»Ɔŷ�¡§±»»ŗŦƅ§�Á»»ƈ�±»»ƔŗƄ�̄̄»»ŷ�½»»ſśƔ�«»»Ɣţ�ř»»ŰŕŦƅ§�ř»»ƅÃŕ·ƈƅ§�±ƔÃ»»·ś�Ɠ»»ž�§̄»»Šì� Ã��ƌ»»Ɗ)�À»»Šţ�·»»Ƃž�³Ɣ»»ƅ

                                                 
1� �ÀœƆśŵ�®ƆšƆ :�ÃÂƀƃ¦�§œŶƃ¦�ŗŵÂŪÂƆ :�����¿Ƅƀƃ¦�°¦®���©ƒÂƂƃ¦1�9�9�0� ´��2�9�9�. 
2� �¼ƃœŤƃ¦�®ŕŵ�¿œŮŵ :�ƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦– �Ɗřœƒ°·ƈ– ¶���Ɗřœƀƒŕ¶ř5� ���ŗƒ°®ƈƂŪƗ¦�°ƒŽŪƃ¦�ŗŶŕ¶Ɔ��1�9�8�7�´���¿1�5�1�  

3 Bompa. T.O. Theory and Methodology of training . Kendall . Flut Publishing – Lowa 
1985 . P.Z39 .242 .  
4  Harre , Principles of sports training m Berlin Sport velage . 1990 P.119 

5� �¾ƒƄŤ�ƑƄŵ�À�ƏƃÂƆƃ¦�®ƒŞƆ�¼żÂƆ :ƒŞÂƃÂƒŪżÇ� �¶���¿®ƀƃ¦�̈°Ƃŕ�§ƒ°®řƃ¦2� �ŗŰÂ°ƃ¦Â�Ŵƒ±Âřƃ¦Â�°ŬƈƄƃ�ŗƒ¦°ƃ¦  
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ƅ̄ŕŗ�ŕ»»»ƈƊǔ§Ã�ř»»»ŰŕŦƅ§�ř»»»ƅÃŕ·ƈƅ§�±ƔÃ»»»·ś�Ɠ»»»ž�³ŕ»»»ŬƗ§�Ã»»»ƍ�̈Ɣ±̄»»»śƅ§�¿»»»ƈţ�©̄»»»Ůƅ§�ÁƔ»»»ŗ�ř»»»ƅ̄ŕŗśƈƅ§�ř»»»ƁƜŸƅ§�Ƒ»»»ƅÃƗ§�ř»»»Š±
�À»»Šţƅ§Ã(1� �Ã£�ř»»Ɔŝŕƈśƈƅ§�ªŕ»»ƊƔ±ƈśƅ§�©±»»śž�©̄ŕ»»Ɣ²�±ŕ»»ŗśŷƛ§�ÁƔ»»ŷ�Ɠ»»ž�Ŷ»»ŲƊ�Á£�̈»»ŠƔ�µŕ»»Ŧƅ§�ř»»ƅÃŕ·ƈƅ§�̈Ɣ±̄»»ś�̄»»ƊŸž

�¿ƈţƅ§�©̄Ů�řŠ±̄ŗ�¹ŕſś±ƛ§�¾ƅ°�̈ƊŕŠ�Ƒƅ§Ã�±§±Ƅśƅ§�ª§±ƈ�̄̄ŷ�©̄ŕƔ² .  
     æ��±Ƅ°Ɣ )�ÅÃƜŷ�ÁŬţ�̄ƈţƈ (Ã��ƌƊ)�Ãŕ·ƈƅ§�±ƔÃ·śƅ�¿ŲžƗ§�Áƈ�À»Šţ�Ŷ»ž±�ř»Ɣ§̄ŗƅ§�Ɠ»ž�Àś»Ɣ�Á£�ř»ŰŕŦƅ§�řƅ

�̄̄ŷ�À§̄ŦśŬ§�¿ƜŦ�Áƈ�ƓŗƔ±̄śƅ§�¿ƈţƅ§Ã�§±§±Ƅśƅ§�Áƈ�±ŗƄÊ� �¾»ƅ°�̄Ÿŗ�Àŝ?�Ç��±Ɣ»ŰƂś�Ŷ»ƈ�¿»ƈţƅ§�©̄»Ů�ř»Š±̄ŗ�¹ŕ»ſś±
�̄ţ§Ãƅ§�ÁƔ±ƈśƅ§��¡§²Š£�ÁƔŗ�Ã£�ªŕƊƔ±ƈśƅ§�ÁƔŗ�řţ§±ƅ§�ª§±śž(2� .  

æ� )�·ŗƔ±Ŧ�ÁŕŬƔ±�±ƔŮƔ (ƌ»Ɗ£ ƅŕ»ŷ�ÄÃś»Ŭƈ�ºÃ»Ɔŗ�¿»Š§�Á»ƈí� �Á»ƈ�ř»ƅÃŕ·ƈƅ§�Ɠ»ſƄƔ�ƛ�µŕ»Ŧƅ§Ç��Ã»ƈƊ�¾Ɯś»ƈ
�µ§Ã»Ŧƅ§�Á»ƈ�̄̄Ÿƅ�̄ƔŠ æ�ƛ§�ŕ»Ɣ§²ƈƅ§�ř»Ɣ̄§±ſƊ� �ªŕ»ŬžŕƊƈƅ§�·ŕ»ŮƊ�¼Ã±»̧�Ɠ»ž�ƌ»ŸƈśŠƈ�ŕ»ƍ±ÃƎ̧�ºÃ»Ɔŗ�Å±Ã±»Ųƅ§�Á»ƈž

�¾ƅ°�ºÃƆŗ�ÁƄƈƔÃ��©̄̄ţƈƅ§ōŗ�ªŕŬžŕƊƈ�ÁƔ±ŕƈś�À§̄ŦśŬ æ��¼Ã±»̧ƅ§�Áƈ�řŷÃƈŠƈ�½ƆŦ�Ŷƈ�řŰŰŦśƈ�̄§̄ŷ¥�ÁƔ±ŕƈś
§̄Š�řŗƔ±Ƃƅ§" �½ŕŗŬƅ§�Ã£�řŬžŕƊƈƅ§�¼Ã±̧�Áƈ3� .  

٢- 4�   
**************************************  

    »ŝţŕŗƅ§�Ƌ̄»ƈśŷ§�Å°»ƅ§�̈ÃƆ»ŬƗ§�Ã»ƍ�©̄»Ůƅ§�¶ſŦƊ»ƈƅ§�Å±œ§̄»ƅ§�̈Ɣ±̄»śƅ§�̈ÃƆ»Ŭ£�Á¥Ç�Ã�ß� ä�»̄ţ Ɣ̈ƅŕ»Ŭ£ �̈Ɣ±̄»»śƅ§
ƛ�µÃŰŦƅŕŗÃ�ÁƔƔŲŕƔ±Ɔƅ�řƔœ§ÃƎƅ§�ªŕƔƊŕƄƈƙ§�±ƔÃ·ś�ƑƆŷ�̄ƈśŸƔ�Å°ƅ§Ã�Å±śſƅ§ŕ»ŬƈƆƅ�Á§̄»Ɣƈƅ§Ã�řţŕ»Ŭƅ§�Ɠ»ŗŷÇ�Ý� Ê�

�řƆƔÃ·ƅ§ .  
Ã� - �Áƈ�¼̄Ǝƅ§�̈ÃƆŬƗ§�§°ƍƕ§�ªŕſŰƅ§�řƔƈƊśřƔś  :  

1�- á�Ç��ÀŕŸƅ§�¿ƈţś .  
2�-  á�Ç��¿ƈţśá�Ç��µŕŦ )�©ÃƁ�¿ƈţś���řŷ±Ŭ�¿ƈţś . ( 

3�- �řŷ±Ŭƅŕŗ�©²Ɣƈƈƅ§�©ÃƂƅ§ . 

4�- �řƁŕŮ±ƅ§ 

°ƍ�À§̄ŦśŬ§�̄ƊŷÃÃ̈ƆŬƗ§�§ �ƓśōƔ�ŕƈ�Ƒŷ§±Ɣ :  
Ã�- �ÁƔ±ƈś�¿Ƅƅ�řŗŬŕƊƈƅ§�řŷ±Šƅ§�̄Ɣ̄ţś :  

    �©̄ƈƅ�ƌœ§̄Ɨ�̈ŬŕƊƈƅ§�ÁƔ±ƈśƅ§�̈ŷƜƅ§�Ƒ·ŸƔ)3�0� řƔƊŕŝ(  �řţ§±�©±śž�ŕƎŗƂŸƔ)3�0� řƔƊŕŝ (�ƓƎśƊƔ�Ƒśţ�§°ƄƍÃ
°ƔſƊś�Áƈ ƕ§�řƅ̄ŕŸƈƅ§�À§̄ŦśŬŕŗ�ř·ţƈ�¿Ƅ�Ɠž�řŗŬŕƊƈƅ§�řŷ±Šƅ§�̄̄ţś�Àŝ�©±œ§̄ƅ§�ªŕƊƔ±ƈś�ŶƔƈŠƔś É� :  

             
                  �έ΍έϛΗ�Ε΍έϣ�ΩΩϋ΍˯ΩϷ΍  í�Ý�˼˹ �ΔϳϧΎΛ  

                                                 
1� �ÀƒŪš�ÀŪš�¿Ūœſ��»ƒŮƈ�ƑƄŵ�®ŕŵ :�°ƒÂ¶ř�ŗƃÂœ¶Ɔƃ¦ )¿Ş°řƆ  (���®¦®źŕ��� ƚŵ�ŗŶŕ¶Ɔ1�9�7�9� ã� Õ�2�0� . 
2� �ÄÂƚŵ�ÀŪš�®ƆšƆ :¶���ƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦�¿Ƅŵ1�2� ��̈°Ƌœƀƃ¦���»°œŶƆƃ¦�°¦®�ŗŶŕ¶Ɔ1�9�9�2� ´��3�2� . 
3�  �¶ŕƒ°Ť�ÀœŪƒ° :À®°ƕ¦���Ŵƒ±Âřƃ¦Â�°ŬƈƄƃ�¼Â°Ŭƃ¦�°¦®���ƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦�œƒŞÂƃÂƒŪŽƃ¦�ƏƄŵ�©œƀƒŕ¶ř��1�9�9�7�.           

 Õ�4�5�1�. 
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Ç��řŗŬŕƊƈƅ§�řŷ±Šƅ    =Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü� 
                                   ˻   

§�ƓżŗƊƔŗ�ŢƈŬś�Ɠśƅ§�ªŕƊƔ±ƈśƅ§�±ŕƔśŦ?�Ç��Áƈ�¡§̄)1�5�-2�0� (©±ƈ �ÁƔ±ƈś�¿ƈţ�¡§̄Ɨ�©̄̄ţƈƅ§�©±śſƅ§�¿ƜŦ .  
È� - �±·ƅ§�ǞţŐŗ�̈ŬŕƊƈƅ§�Áƈ²ƅ§�̄Ɣ̄ţśœ§�řƔƅŕśƅ§�½ :  

     1�-  )1�5�  (�ŕƎŗƂŸƔ�ÁƔ±ƈś�¿Ƅƅ�¡§̄£�©±śž�řƔƊŕŝ)4�5� řƔƊŕŝ( �ŕƈƎƊƔŗ�řţ§±�©±śž.  
     2�- )1�5�( �ÁƔ±ƈś�¿Ƅƅ�¡§̄£�©±śž�řƔƊŕŝƌŗƂŸś )4�5�( �ŕƈƎƊƔŗ�řţ§±�©±śž�řƔƊŕŝ.  
    3�- )3�0�( �ŕƎŗƂŸƔ�ÁƔ±ƈś�¿Ƅƅ�¡§̄£�©±śž�řƔƊŕŝ)4�5�( �ŕƈƎƊƔŗ�řţ§±�©±śž�řƔƊŕŝ.  

�±ƅ§�ª§±śž�±ƂśŬś�Á£�©ŕŷ§±ƈ�ŶƈƊƔŗƅ§�řţ§Ɣ�Áƈ�Ä±Ŧ£Ã�©±Ã̄�¿Ƅ�ÁƔŗ�ř)3�-5�( �½œŕƁ̄1�   
Ì�- �̈ŬŕƊƈƅ§�Áƈ²ƅ§Ã�řŗŬŕƊƈƅ§�řŷ±Šƅŕŗ�̈Ɣ±̄śƅ§ :  
    �̈±̄ƈƅ§�¿ŗƁ�Áƈ�̄̄ţƈƅ§�Áƈ²ƅ§�Áƈ�©±śſƅ�½ŗŕŬƅ§�̈ŬŕƊƈƅ§�Áƈ²ƅ§Ã�řŗŬŕƊƈƅ§�řŷ±Šƅŕŗ�̈Ɣ±̄śƅ§�±ƈśŬƔ .  
Ï�- �̈Ɣ±̄śƅ§�¿ƈţŗ�¬±̄śƅ§�Ŷƈ�̈Ɣ±̄śƅ§ .  

    �ŕƍ̄̄ţ�Ɠśƅ§�©±śſƅ§�¡ŕƎśƊ§�̄Ÿŗ�řƈ̄ŦśŬƈƅ§�ªŕƊƔ±ƈśƅ§�¿ƈţŗ�¬±̄śƅ§�À§̄ŦśŬŕŗ�̈Ɣ±̄śƅŕŗ�̈ŷƜƅ§�ÀÃƂƔ�̈±̄ƈƅ§
©±»ƈ�±§±»Ƅś�ƌ»œŕ·ŷŐŗ�¾»ƅ°Ã�ÁƔ±»ƈś�¿Ƅ�ÀŠţ�©̄ŕƔ²Ã�řƔŗƔ±̄śƅ§�ª§Ã̄Ɨ§�̄̄ŷ�©̄ŕƔ²�½Ɣ±·�Áŷ�ŕƈ¥ Ã��«Ɯ»ŝ�Ã£�ÁƔś±»ƈ�Ã

�©±œ§̄ƅ§�ªŕƊƔ±ƈś�Áƈ��ÁƔ±ƈś�¿Ƅƅ�ª§±ƈ2�   
  

  منهج البحث واجراءته الميدانية  - ٣
  3�- 1� ¦�ŝƌƈƆ�ªšŕƃ  

    �ŕƎƆţÃ�řƆƄŮƈƅ§�řŸƔŗ·�ƌśƈœƜƈƅ�ƓŗƔ±Šśƅ§�şƎƊƈƅ§�Áŕŝţŕŗƅ§�À§̄ŦśŬ§ .  
  
 3�- 2� �ªšŕƃ¦�ŗƈƒŵ  

    ƈ�±ŕ»ƔśŦ§�À»ś�řƔœ§Ã»ŮŸƅ§�ř»ƂƔ±·ƅŕŗÃ��řƔ»Ŭ̄ŕƂƅ§�ř»̧žŕţƈ�̈ŕŗ»Ů�²»Ƅ§±ƈ�Ɠ»ŗŷƛ�Á»ƈ�«ţŗƅ§�řƊƔŷ�ª±ƔśŦ§Ǟ»śƊ 
�¾ſŷ�̈ŕŗŮí�Ý� �ř»ƆƔÃ·ƅ§�ªŕžŕ»Ŭƈƅ§�¶Ƅ±»ƅ�ÁƔ»ŗŷƜƅ§�̄̄»ŷ�Áŕ»Ƅ�«Ɣţ�řƔŬ̄ŕƂƅ§�ŗ̌žŕţƈ)5�  (�̈ŕŗ»Ůƅ§�ř»œž�ª»ƊŕƄÃ

�Á»ƈ�Àƍ±ŕ»ƈŷ£�ªţÃ§±ś�Ɠśƅ§Ã�ŕƍ±ŕƔśŦ§�Àś�Ɠśƅ§�řœſƅ§�Ɠƍ)1�8�-2�0�řƊ»Ŭ( �ŕ»ƈƄ�ř»ƊƔŸƆƅ�³Ɗŕ»Šśƅ§�ř»ƔƆƈŷ�¡§±»Š¥�À»ś�̄»ƁÃ
�¿Ã̄Šƅ§�Ɠž)1�:(  

                                                 
1� �ÄÂƚŵ�ÀŪš�®ƆšƆ :���Ɖ°Ƃ̄�¼ŕŪ�°®ŮƆ1�9�9�2� ´��2�4�4� . 
2� �ƑƈœŞ°Ɔƃ¦�¿ƒ°Ƃƃ¦�®ŕŵ :®¦®ŵ¤�Ƒż�Ä°ő¦®ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦�°ƒśŋř�Ã®Ɔ œƆ�ŗƃœŪ°���Àƒ®ƌřŞƆƃ¦�ÀƒƆƂƚƆƃ¦ƃ¦�ŗƒŕ°řƃ¦�ŗƒƄƂ�®¦®źŕ�ŗŶƆœŞ���°ƒřŪŞ Ñ����ŗƒŰœƒ1�9�8�7� 
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�¿Ã̄Š1�  
«ţŗƅ§�řƊƔŸƅ�³ƊŕŠśƅ§�şœŕśƊ�ÁƔŗƔ  

Ε΍έϳϐΗϣϟ΍  �˴α  +-ω  ϑϼΗΧϻ΍�ϝϣΎόϣ  ΔϟϻΩϟ΍  
ϡγ�ϝϭρ  ˺̀ �˾˽  �˿˺˺  �˼́˽  ϲ΋΍ϭηϋ  
ϡϐϛ�ϥίϭ  6�˹�́  �˼˹̀  �˿́˹  ϲ΋΍ϭηϋ  

�έϣϋ/É�ä�Ó�  ˻˹.˹  �˺˼́  �́́̀  ϲ΋΍ϭηϋ  
˾˹˹˹ϡ/Ω  ˺̀�˺˻  �˹˻́  �˽˻˼  ϲ΋΍ϭηϋ  
˺˹˹˹ϡ/Ω  �˼˻˹  �˹˹˾  ˺˿�˿˺  ϲ΋΍ϭηϋ  
�¿Ã̄Šƅ§�Áƈ�ÁƔŗśƔ)1� (ŬƊŕŠśƈ�ªƊŕƄ�řƊƔŸƅ§�Á£É�  Ð�Å� �řŗ»ŬƊ�¿»ŝƈƔ�ÁŕƄ�¼ƜśŦƛ§�¿ƈŕŸƈ�Á£Á»ƈ�¿»Ɓ£)3�0�% ( æ�Ü�å�æ�
Ɣ̄�ŕƈŗ�Ɠœ§ÃŮŷ¿ �řƊƔŸƅ§�³ƊŕŠś�ƑƆŷ.  

  
 3�- 3� Ï�Ã� Ê�Ç�æ��¾őœŪÂÂ�ªšŕƃ¦  

ŝţŕŗƅ§�À§̄ŦśŬ§ä�Ç� ŷ̄ŕŬ�Ɠśƅ§�řŗŬŕƊƈƅ§�ª§Ã̄Ɨ§Ã�¿œŕŬÃƅ§�Áƈ�řŷÃƈŠƈÊ� �ªŕ»ƊŕƔŗƅ§Ã�ªŕ»ƈÃƆŸƈƅ§�ƑƆŷ�¿ÃŰţƅ§�Ɠž
�ƓƍÃ�řƊƄƈƈ�řƁ̄�±ŗƄōŗ :  

 -  �řſƆśŦƈƅ§�ªŕŬ§±̄ƅ§Ã�řƔŗƊŠƗ§Ã�řƔŗ±Ÿƅ§�±̄ŕŰƈƅ§ .  
 -  �³ŕƔƂƅ§Ã�ª§±ŕŗśŦƛ§ . 

 -  �ÃƔŬŕƄ��¹ÃƊ�řƔƊÃ±śƄƅ§�ªƔƁÃś�řŷŕŬ )Ï�Ï�Ú�2� . ( 

 -  �ÃƔŬŕƄ�¹ÃƊ�řƔƊÃ±śƄƅ§�řŗŬŕţ. 

 -  �©±žŕŰ 

 -  �¿Ã·ŗ�ƓƊ̄Ÿƈ�³ŕƔƁ�·Ɣ±Ů)1�0�0�(  ã� . 

 -  �¹ŕſś±ŕŗ�řƔŗŮŦ�̈·ŕŰƈ)3�0��ÀŬ )(Ï�Ï�Ú�2� . ( 

 -  �ƓŗƔ±̄śƅ§�şƈŕƊ±ŗƅ§ . 

  

  لبحث ات العملية لجراءالإ �4-٣
 ****************  

3�-4�- 1� �ŗƒŵƚ¶řŪƙ¦�ŗŕ°Şřƃ¦.: 

ťƔ±ŕśŗ�řƔŷƜ·śŬƛ§�řŗ±Šśƅ§��¡§±ŠŐŗ��Áŕŝţŕŗƅ§�ÀŕƁ 2�/4�/2�0�0�7� ŕţŕŗ»Ű�řŸ»Ŭŕśƅ§�řŷŕŬƅ§��ÁƔƊŝƛ§�ÀÃƔ"  ì�Ü�á�Ú�
ƈ�ÃƍÃ�±Ŧ¢�̈ŕŗŮ�ǞśƊƈ�Áƈ�řƊƔŷ�ǞśƊ�řƔŬ̄ŕƂƅ§ Ð�Å� �ř»ƆƔÃ·ƅ§��ªŕžŕ»Ŭƈƅ§�Ɠ»ŲƄ§±�Á»ƈ�řƔœ§Ã»Ůŷ�ř»ƊƔŷ�±ŕ»ƔśŦ§�À»ś

 æ��ŕƎƔƆŷ�ªƂŗ·�ƌ»Š§Ãś�̄»Ɓ�Ɠ»śƅ§�ř»žŕƄ�ªŕƔŗƆ»Ŭƅ§�Ƒ»Ɔŷ�¼±»ŸśƆƅ�¾»ƅ°Ã�ŕƎŬſƊ�«ţŗƅ§�řŗ±Šś�Ɠž�řƈ̄ŦśŬƈƅ§�ª§±ŕŗśŦƛ§
śƅ§Ã�Áŕŝţŕŗƅ§ƕ§�Ɠţ§ÃƊƅ§�Ɠž�ŕƍ±Űţ�ÁƄƈƔ�Ɠś�řƔ :  
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 -  �±̄§ÃƄƅ§�̈Ɣ±̄śÇ�©̄ŷŕŬƈƅ * �ª§±ŕŗśŦƛ§�¡§±Š¥�řƔſƔƄ�ƑƆŷ .  
 - �ŕƍ°ƔſƊś�ªŕƔƊŕƄƈǔ§Ã�ª§±ŕŗśŦƛ§�řƅÃƎŬ�Áƈ�̄Ƅōśƅ§. 

 - �řƈ̄ŦśŬƈƅ§�ª§Ã̄Ɨ§�řƔţƜŰ�ƑƆŷ�¼±Ÿśƅ§ . 

 - �ª§±ŕŗśŦƛ§�¡§̄Ɨ�½±żśŬƈƅ§�ªƁÃƅ§�ƑƆŷ�¼±Ÿśƅ§. 

  

  : ختبارات المستخدمة الا ˻-�4-٣
3�-4�-2�-1� ŲƄ±ƅ�řŰŕŦƅ§�řƅÃŕ·ƈƅ§�̄Ɣ̄ţś�±ŕŗśŦ§É� 5�0�0�0��řžŕŬƈŗ�̄̄ţ�Å°ƅ§Ã�À1�0�0�0� ã� .  

�±ŕ»»»ŗśŦƛ§�¼»»»ŰÃ :�Ƒ»»»Ɔŷ�ř»»»Ɣ§̄ŗƅ§�·»»»Ŧ�¼»»»ƆŦ�±»»»ŗśŦƈƅ§�¼»»»ƂƔ)2�0�0�ã� (§°»»»Ŧśƈ" �¹ŕƈ»»»Ŭ�̄»»»ƊŷÃ�ř»»»ƔƅŕŸƅ§�ř»»»Ɣ§̄ŗƅ§�Ŷ»»»ŲÃ
�řžŕŬƈ�Ŷ·Ƃƅ�ÁƄƈƔ�ŕƈ�¹±Ŭōŗ�¶Ƅ±ƅ§�¿ŕŠƈ�Ɠž�±ŗśŦƈƅ§�½Ɔ·ƊƔ�©±žŕŰƅ§1�0�0�0��ř»ƔŕƎƊ�Ƒśţ�À4�0�0� ã��ÁƔ»ś±Ã̄�̄»Ÿŗ

ƊÃ¶Ƅ±ƅ§�¿ŕŠƈƅ�¼Ű .  
¿ƔŠŬśƅ§ :Ɣ�À»ś�̄»ƁÃ�ř»ƔŕƎƊƅ§�̄»Ɗŷ�ª»ƔƁÃśƅ§�¼»ƂƔ�«»Ɣţ�ř»ƔƊÃ±śƄƅƛ§�ªƔƁÃśƅ§�ªŕŷŕŬ�¿ƜŦ�Áƈ�ÁƔ±ŗśŦƈƅ§�Áƈ²�¿ŠŬ

Å� Þ�?�Ø��ÁƔŗŷƛ?�æ�Ã�"ŲŸŗ�Ŷƈƅ§�Àŝ�±ŕŗśŦƜƅ�ŕƈƎ�řŝƜŝ�ÁƔƁŕŗƅ§�řŬžŕƊƈƅ§�¶±żƅ�¶Ÿŗ�Ŷƈ .  

  

   م ٥٠٠٠اختبار  ˻-˻-�4-٣
Ɗ¥�̄Ɣ̄ţś�Ãƍ�±ŕŗśŦƛ§�Áƈ�¶±żƅ§ŕŠÒ� Ú�?�á�Ç��¶Ƅ±�Ɠž�ÁƔŗ5�0�0�0� ã� .  

 -  �¶Ƅ±�řžŕŬƈ�Áƈ�̈±Ƃƅŕŗ�̄̄ţƈƅ§�řƔ§̄ŗƅ§�·Ŧ�¼ƆŦ�ÁÃŗŷƜƅ§�¼ƂƔ�±ŕŗśŦƛ§�¼ŰÃ2�0�0��řƔƅŕŸƅ§�řƔ§̄ŗƅ§�ÁƈÃ�À
�²ŕ»ŠƊƛ§�̄»Ɣ̄ţś�¶±»żƅ�řƊƔŸƅ§�¿Ƅ�¶Ƅ±�Àś�±ŕŗśŦƛ§�§°ƍ�ƓžÃ�ÁÃ¡§̄Ÿƅ§�½Ɔ·ƊƔ�©±žŕŰƅ§�¹ŕƈŬ�̄ƊŷÃ±ƔžÃ»śÃ �¹Ã»Ɗ

ÁƔœ§̄Ÿƅ§�ÁƔŗ�řŬžŕƊƈƅ§�Áƈ .  
�¿ƔŠŬśƅ§ :ƔŠ»Ŭś�Àś»Ɣ�ª»ƔƁÃśƅ§�ªŕŷŕ»Ŭ�¿Ɯ»Ŧ�Á»ƈ�ª»ƁÃƅ§�¿� ��¡ŕ»ƎśƊƛ§�̄»Ÿŗ�Ɠ»ƎśƊƔÃ�©±žŕ»Űƅ§�¡̄»ŗ�Ŷ»ƈ�ª»ƔƁÃśƅ§�£̄»ŗƔ

�řƔŕƎƊ�̄Ɗŷ�¡§̄ŷ�¿Ƅƅ4�0�0� ã� .  
  

  : الاختبار القبلي   ˼ -�4 -٣
    �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ�̈ŸƆƈ�ƑƆŷ�ƓƆŗƂƅ§�±ŕŗśŦƛ§�¡§±Š¥�Àś– �řƔŬ̄ŕƂƅ§�řŸƈŕŠ .  

                       - �±ŕŗśŦ§5�0�0�0�ã�  
                      -  �řŷ±Ŭƅ§�řƅÃŕ·ƈ�±ŕŗśŦ§1�0�0�0� ã�. 

  

                                                 
* Ϡϛ�ϲϓ�ϦϴϴδϳέΪΘϟ΍�ΓΩΎδϟ΍�Ϧϣ�ΪϋΎδϤϟ΍�ϞϤόϟ΍�ϖϳήϓ�ϥΎΜΣΎΒϟ΍�έΎΘΧ΃ΔϴοΎϳήϟ΍�ΔϴΑήΘϟ΍�Δϴ\ �ΔѧϳΪϧ΃�ϲѧϓ�ϦϴΑέΪѧϤϟ΍�ξόΑϭ�ΔϴγΩΎϘϟ΍�ΔόϣΎΟ

�ΓέϮϛάϤϟ΍�ΔψϓΎΤϤϟ΍�ΕΎϳΪΘϨϣϭ:  
  - �ΔϴγΩΎϘϟ΍�ΔόϣΎΟ�ϲϓ�ΔϴοΎϳήϟ΍�ΔϴΑήΘϟ΍�ΔϴϠϛ�ϲϓ�αέΪϣ�ϦδΣ�Ρϼϓ .  

-  �ήϴϣϷ΍�ΪΒϋ�ΪϤΣ΍ .�αΎΒόϟ΍�ΪΒϋ�ϢϫΎϓ 
-  ����ϥΎηϮϛ�ΓΰϤΣ������ϦϴδΣ�ϡήϛ΃ 

      ζϳήΑ�ϥΎϫήη�����ϝϼη�ϡΎγϭ 
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  . البرنامج التدريبي  ٤ – ٤ -٣
    �À§̄Ŧś»»Ŭŕŗ�ƓŗƔ±̄»»ś�şƈŕ»»Ɗ±ŗ�Ŷ»»ŲÃŗ�Áŕ»»ŝţŕŗƅ§�Àŕ»»ƁÃ̈Ɔ»»Ŭ£ �̈ÃƆ»»Ŭōŗ�Ƌ°»»ƔſƊśÃ�©̄»»Ůƅ§�¶ſŦƊ»»ƈ�Å±»»śſƅ§�̈Ɣ±̄»»śƅ§

»»ŝţŕŗƅ§�À̄Ŧś»»Ŭ§�̄»»ƁÃ�Å±œ§̄»»ƅ§�̈Ɣ±̄»»śƅ§ ä�Ç� )�¿»»ƈŷ�Àŕ»»̧Ɗ3�0� ř»»ƔƊŕŝ æ�3�0� ř»»ƔƊŕŝ �ř»»ţ§±(1� ?� ß�Ü�Ü�á�Ð�æ�Ð�Ü�Ü�å� ä��Ã»»ƍ�Àŕ»»̧Ɗƅ§�§
�ř»»»ŰŕŦƅ§�ř»»»ƅÃŕ·ƈƅ§�±ƔÃ»»»·śƅ�̈»»»ŬƊƗ§ )�©Ã»»»Ƃƅ§�ř»»»ƅÃŕ·ƈÃ�řŷ±»»»Ŭƅ§�ř»»»ƅÃŕ·ƈ ( æ��±Ƅ°»»»Ɣ )�ÅÃƜ»»»ŷ�ÁƔ»»»Ŭţ�̄»»»ƈţƈ ( í�Ü�Ü�Ü�Ý�

�řƂƔ±·ŗ�Å±œ§̄ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�©̄Ůƅ§�¶ſŦƊƈ�Å±śſƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§ )Å�Ð�Ç� ���ř»ŰŕŦƅ§�ř»ƅÃŕ·ƈƅ§�±ƔÃ·ś�Ãƍ�̈Ɣ±̄śƅ§�¼̄ƍ�ÁŕƄ
Ɣž�©Ã»»»Ƃƅ§�ř»»»ƅÃŕ·ƈÃ�řŷ±»»»Ŭƅ§�ř»»ƅÃŕ·ƈƄśŬªŕ»»ƊƔ±ƈśƅ§�À§̄Ŧś»»»Ŭ§�Á»»»Ŭţ �¡§̄£�©±»»»śſŗ)3�0�  (�ř»»»ţ§±�©±»»»śž�ŕ»»»ƎŗƂŸś�ř»»»ƔƊŕŝ)3�0� 

řƔƊŕŝ( ÁƔŗ �±Ŧ¢Ã�ÁƔ±ƈś�¿Ƅ (2�  
     Ï�Þ�æ�Ã��¾ƅ°»ƄÃ�¿ŕ»ƂŝƗ§�À§̄Ŧś»Ŭŕŗ�ŕ»Ǝœ§̄£�Á»ƄƈƔ�«»Ɣţŗ�řƂŬƊƈ�řƂƔ±·ŗ�Å±œ§̄ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�ªŕƊƔ±ƈś�Áŕŝţŕŗƅ§�±ŕśŦ
ƛŕŗ�ÀŬŠƅ§�Á²Ã�ƑƆŷ�̄ŕƈśŷ� �½ţƆƈƅ§�Ɠž�ƓŗƔ±̄śƅ§�şƈŕƊ±ŗƅ§�Ɠž�řţŲÃƈ�ŕƈƄ)1� (�ŶŲÃ�¡ŕƊŝ£�Áŕŝţŕŗƅ§�Ƒŷ§±�̄ƁÃ

»̄»ƔţÃś�Ƒ»»ƅ¥�řžŕ»»Ųƙŕŗ�ŕ»»ƎśƔƆŗŕƁÃ�ř»»ƊƔŸƅ§�ÄÃś»»Ŭƈ�ªŕ»»ƊƔ±ƈśƅ§ �À§̄Ŧś»»Ŭ§�¿Ɯ»»Ŧ�Á»»ƈ�ƓŗƔ±̄»»śƅ§�¿»»ƈţƅ§á�Ç�»̄»ŮÉ� �Ŷ»»ƈ�ř»»ţ§±ƅ§Ã
§�·Ã±Ů�Áƈ²ƅ§�¾ƅ°ƄÃ�¿ƈţƅ§�Ŷž±�Ɠž�¬±̄śƅ�şƈŕƊ±ŗƅ§�°ƔſƊśƅ�̄̄ţƈƅ§)ƅ§Ã�À̧Ɗ»ƈƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�Á¥�¹§Ã»Ɗ£�À§̄Ŧś»Ŭ§Ã�şƈ±»ŗƈ

ƊƂƈƅ§�©̄Ůƅ§Ɣ̈±̄śƅ§�Ɠž�řƊ §±§±Ƅśƅ§�ÁƔŗ�ƑƆŝƈƅ§�řţ§±ƅ§�¹§ÃƊ£�À§̄ŦśŬ§ÃÊ� ·ś�Ƒƅ¥�Å̄¤Ɣ²ŕŠƊƛ§�±ƔÃ(3�  æ�ſƊ�şƈŕ»Ɗ±ŗƅ§�°
�©̄ƈƅ)8� (�Ã�ŶƔŗŕŬ£ŗž�řƔŗƔ±̄ś�ª§̄ţÃ�«Ɯŝ�ŶƁ§Ãí� �¹ÃŗŬƗ§ŶƁ§Ãŗ )2�4� (řƔƆŸž�řƔŗƔ±̄ś�©̄ţÃ  .  

    �±ŗƅ§�Ɠž�Áŕŝţŕŗƅ§�ŕƎƈ̄ŦśŬ§�Ɠśƅ§�©̄Ůƅ§�ŕƈ£�ƓŗƔ±̄śƅ§�şƈŕƊ Ï�Þ�Ý�Ɨ§�Ŷƈ�½ſśƔ�ŕƈŗ�ªƊŕƄ�̈ÃƆŬ�¶ſŦƊƈ�Å±śſƅ§
�řƆƔÃ·ƅ§�ªŕžŕŬƈƆƅ�řŰŕŦƅ§�řƅÃŕ·ƈƅ§�±ƔÃ·ś�Ãƍ�Å°ƅ§Ã�̈Ɣ±̄śƅ§�Áƈ�¼̄Ǝƅ§�Ƒƅ¥�řžŕŲƙŕŗ�¿ŕƂŝƗ§�À§̄ŦśŬŕŗ�©̄Ůƅ§

Ç�Ñ�Ü�Ü�á�ř·»»ŬÃśƈƅ§�ªŕžŕ»»Ŭƈƅ§�¶Ƅ �ª»»ƊŕƄ�̄»»ƁÃ)5�0�-6�0� (%�Á£�Ƒ»»ƅ¥�±Ɣ»»Űŗƅ§�̄»»ŗŷ�¿̄ŕ»»ŷ�±Ɣ»»ŮƔÃ�ÄÃ»»ŰƂƅ§�©̄»»Ůƅ§�Á»»ƈ )
ƅ§�ªŕ»»»ƊƔ±ƈś�©̄»»»Ů�Á»»»ƈ�ÁÃ»»»ƄƔ�Å±»»»Š6�0� % ì�Ü�Ü�Ü�á�Å�8�0� %�̄±»»»ſƅ§�ÄÃś»»»Ŭƈƅ�Ƒ»»»ŰƁƗ§�̄»»»ţƅ§�Á»»»ƈ�¾»»»ƅ°Ã(4� ��À̄Ŧś»»»Ŭ§�̄»»»ƁÃ

�řƔŗƔ±̄śƅ§�©±œ§̄ƅ§�ÁƔ±ŕƈś�Áƈ�ÁƔ±ƈś�¿Ƅ�Ɠž�À̄ŦśŬƈƅ§�Á²Ãƅ§�̈ŕŬţƅ�řƔƅŕśƅ§�řƅ̄ŕŸƈƅ§�Áŕŝţŕŗƅ§ .  
                      �ΩΣϟ΍ϰλϗϷ΍  ×Δϳϭ΋ϣϟ΍�ΔΑγϧϟ΍              5�  

 �ϡΩΧΗγϣϟ΍�ϥίϭϟ΍  =Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü� Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�  
                                 ˺˹˹    

    �±ŕ»»ŗśŦ§�Á»»ƈ�ŕ»»ƎƊƔƊƂś�¿Ɯ»»Ŧ�Á»»ƈ�ř»»ŗŸƆƅ�ř»»ƔŗƔ±̄śƅ§��©±œ§̄»»ƅ§�Ɠ»»ž�ªƈ̄Ŧś»»Ŭ§�Ɠ»»śƅ§�¿ŕ»»ƂŝƗ§�Ã£�Á§²ÃƗ§�̄»»Ɣ̄ţś�À»»śÃ
�ÁƔ±ƈś�¿ƄƅÃ�©̄ţ§Ã�©±ƈƅÃ�Á²Ã�±ŗƄƗ�ƑŰƁƗ§�̄ţƅ§ .  

    §±§±»Ƅśƅ§�̄̄»ŷ�̄»Ɣ̄ţś�ŕ»ƈ£Ê� »śƅ§Ɣ�ŕ»ƈŗ�ŕƍ̄»Ɣ̄ţś�À»ś�̄»ƁÃ�Å±œ§̄»ƅ§�̈Ɣ±̄»śƅ§�Ɠ»ž�ř»ƊƔŸƅ§�ŕƎƈ̄Ŧś»Ŭ§�Ɠś�ŕ»ŲƔ£�̈»ŬŕƊ
ƕ§�řƅ̄ŕŸƈƅ§�À§̄ŦśŬ§�¿ƜŦ�Áƈ�©±ÃƄ°ƈƅ§�©̄Ůƅ§�ŶƈřƔś  :  

                                                 
1� ¾œƆƂ �ÀƒƈœŪš�ƑšŕŮ�®ƆšƆÂ�³ƒÂ°® :¶���Ä°ő¦®ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦1����̈°Ƌœƀƃ¦��1�9�8�4� ´��1�4�4� .  
2� �¶���ƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦�¿Ƅŵ��ÄÂƚŵ�ÀŪš�®ƆšƆ1�2��ŗŶŕ¶Ɔ Ñ�Ç�Ï��̈°Ƌœƀƃ¦��»°œŶƆƃ¦1�9�9�2�´��1�7�4� . 
3� �¶ŕƒ°Ť�ÀœŪƒ° :¶���ƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦Â�œƒŞÂƃÂƒŪŽƃ¦�¿Ƅŵ�Ƒż�©œƀƒŕ¶ř1� ���®¦®źŕ���°ƒŰšřƄƃ�ÀÂƈ�ŗŶŕ¶Ɔ��1�9�9�3� ´��4�8�1� 
.  
4� Ůŕƃ¦�®ŕŵ�¾®œŵƒ Ñ� :¶���¼ƒŕ¶řƃ¦Â�ŗƒ°·ƈƃ¦�Àƒŕ��¾ƆœƂƃ¦Â�ƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦1� �̈°Ƌœƀƃ¦���°ŬƈƄƃ�§œřƂƃ¦�±Ƃ°Ɔ1�9�9�1� ´��6�4� . 
5� �̧œƆŬƃ¦�¼őœż�°®ƒš :�©œżœŪƆƃ¦�µƂ°ƃ�ŗŮœŤƃ¦�ŗƃÂœ¶Ɔƃ¦�ƏƄŵ�̈®Ŭƃ¦�µŽŤƈƆ�Ä°řŽƃ¦�¾Ɔšƃ¦�¿¦®ŤřŪœŕ�Ä°ő¦®ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦�°ƒśŋř

°ƒřŪŞœƆ�ŗƃœŪ°��ŗ¶ŪÂřƆƃ¦ ���ŗƒŰœƒ°ƃ¦�ŗƒŕ°řƃ¦�ŗƒƄƂ���®¦®źŕ�ŗŶƆœŞ��1�9�8�8� ´��5�9� .  
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 �ΩΣϟ΍ϰλϗϷ΍       ˼ ×�ΩΣϟ΍ϰλϗϷ΍ �έ΍έϛΗϠϟ  
Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü� Ü�Ü�Ü�   �ˬ Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü� Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�Ü�  

˻                5�     
  الاختبارات البعدية   �5 – �4 -٣

     �Ɠ»»»ž�¾»»»ƅ°�Áŕ»»»ƄÃ�ř»»»ƔƆŗƂƅ§�ª§±ŕ»»»ŗśŦƛ§�¡§±»»»Š¥�¼Ã±»»»̧Ã�¿»»»ŬƆŬśÃ�̈ÃƆ»»»Ŭ£�³ſƊ»»»ŗ�ř»»»Ɣ̄Ÿŗƅ§�ª§±ŕ»»»ŗśŦƛ§�¡§±»»»Š¥�À»»»ś
2�8�/5�/2�0�0�7� �řŷŕŬƅ§�ÁƔƊŝƛ§�ÀÃƔ9� �ŕţŕŗŰ .  

  

  

  الوسائل الإحصائية  �5 – ٣
   �řƔœŕŰţƙ§�řŗƔƂţƅ§�À§̄ŦśŬ§�Àś)SPSS (�řŰŕŦƅ§�řƔœŕŰţƙ§�ªŕƔƆƈŸƅ§�řŠƅŕŸƈƅ�«ţŗƅŕŗ.  

řƔśƕ§�řƔœŕŰţƙ§�¿œŕŬÃƅ§�Áŕŝţŕŗƅ§�À̄ŦśŬ§  :ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§\ Å±ŕƔŸƈƅ§�¼§±ţƊƛ§\ ¼ƜśŦƛ§�¿ƈŕŸƈ\   
±ŕŗśŦ§)T  (©±̧ŕƊśƈƅ§�ªŕƊƔŸƆƅ  .   

٤-   

  عرض النتائج ١-٤
�ϝϭΩΟ)˻(  

�Δϣϳϗ�΢οϭϳT  ΍έΎΑΗΧϼϟΕ �νϛέ�ίΎΟϧϻ�ΔϳΩόΑϟ΍ϭ�ΔϳϠΑϘϟ΍˾˹˹˹�ϡ.  
  ϟ΍�έΎΑΗΧϻ΍í�á�È�Þ�  ϱΩόΑϟ΍�έΎΑΗΧϻ΍  �ΔϣϳϗT ΔϟϻΩϟ΍  

α  ω  α  ω  Σϣϟ΍ϭγÉ�È�  ΔϳϟϭΩΟϟ΍  
˺̀.˺˻  .˹́˺  ˺˿.4�4�  .˹́˺  .́5�  .˻˺˼  ϱϭϧόϣ  

�ΔϟϻΩ�ϯϭΗγϣ)�˹˾˹ (�ΔϳέΣ�ΔΟέΩϭ )4�(  
ƔÁƔ»»ŗś ¿Ã̄»»Šƅ§�Á»»ƈ )2� (ŕ»»śƈƔƁ )T (�²ŕ»»ŠƊƛ�Å̄»»Ÿŗƅ§Ã�Ɠ»»ƆŗƂƅ§�±ŕ»»ŗśŦƜƅ5�0�0�0��ř»»ƈƔƁ�Áŕ»»ŗ�À)T (á�Ç�ŗÃ»»Ŭţƈ�ª»»ƊŕƄ��ř
)8�.5�( Ƃƅ§�Áƈ�±ŗƄ§�ƓƍÃ�řƔƅÃ̄Šƅ§�řƈƔ)2�.1�3� (Ɗŷ�ÄÃśŬƈ�̄ É�á�?�Ï�)0�.0�5� ( æ��ř»Ɣ±ţ�řŠ±̄)4� ( æ��ř»ƅƛ̄�Ɠ»·ŸƔ�§°»ƍ

�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�ŢƅŕŰƅ�řƔÃƊŸƈ .  

  )٣(جدول 
�Δϣϳϗ�΢οϭϳ)T (�νϛέϟ�Δϋέγϟ΍�ΔϟϭΎρϣ�έΎΑΗΧϻ˺˹˹˹�ϡ  

ϲϠΑϘϟ΍�έΎΑΗΧϻ΍  ϱΩόΑϟ΍�έΎΑΗΧϻ΍  �ΔϣϳϗT ΔϟϻΩϟ΍  
α  ω  α  ω  Σϣϟ΍ϭγÉ�È�  ΔϳϟϭΩΟϟ΍  
.˼˹˻  .˹˾˹  .˻˿̀  .˹˾˺  .˺˼˺  .˻˺˼  ϱϭϧόϣ�έϳϏ  

ΔϟϻΩ�ϯϭΗγϣ)�˹˾˹ (�ΔϳέΣ�ΔΟέΩϭ)4�(  
śƔÁƔŗ �¿Ã̄Šƅ§�Áƈ)3� (�řƈƔƁ�Á£)T (řŗÃ»Ŭţƈƅ§)1�.3�1� (í�Ü�å�æ� Ç�¿»Ɓ �ř»ƈƔƁ�Á»ƈ)T (ř»ƔƅÃ̄Šƅ§ )2�.1�3� (»̄Ɗŷ �ÄÃś»Ŭƈ

É�Ü�Ü�á�?�Ï� )0�.0�5� ( æ��ř»»Ɣ±ţ�ř»»Š±̄)4� ( æ��Ƒ»»Ɔŷ�¿̄»»Ɣ�§°»»ƍ½Ã±»»ž�̄Ã»»ŠÃ�À̄»»ŷ �Ɠ»»ž�Å̄»»Ÿŗƅ§Ã�Ɠ»»ƆŗƂƅ§�ÁƔ±ŕ»»ŗśŦƛ§�ÁƔ»»ŗ�ř»»ƅÃŕ·ƈ
řŷ±Ŭƅ§ .  

  
 4�-2� -  �ŝőœřƈƃ¦�ŗŬſœƈƆ  
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    ÁƔŗś �¿Ã̄Šƅ§�Áƈ2� �řƈƔƁT �¶Ƅ±�²ŕŠƊƛ�Å̄Ÿŗƅ§Ã�ƓƆŗƂƅ§�±ŕŗśŦƜƅ)5�0�0�0� ã� (�Ã�¿»ŗƁ�şƈŕ»Ɗ±ŗƅ§�°»ƔſƊś�̄»Ÿŗ
ŗ�Å±œ§̄ƅ§�̈Ɣ±̄śƅŕŗ�µŕŦƅ§�ƓŗƔ±̄śƅ§Ã̈ƆŬō §±Ɣŝō»ś�ƓŗƔ±̄»śƅ§�şƈŕ»Ɗ±ŗƆƅ�Áŕ»Ƅ�«»Ɣţ�©̄»Ůƅ§�¶ſŦƊ»ƈƅ§�Å±»śſƅ§�̈Ɣ±̄»śƅ§ "

?�Ç�Ú�Ý� "�řƈƔƁ�ªƊŕƄ�°¥T �řŗŬśţƈƅ§)8�.5� (�ř»ƈƔƁ�Á»ƈ�±ŗƄ§�ƓƍÃT �ř»żƅŕŗƅ§Ã�ř»ƔƅÃ̄Šƅ§)2�.1�3� (�ř»ƅƛ̄�ÄÃś»Ŭƈ�ª»ţś
)0�.0�5� (�ř»»Ɣ±ţ�ř»»Š±̄Ã)4� (�Å±œ§̄»»ƅ§�̈Ɣ±̄»»śƅ§�Áŕ»»ŗ�̄»»Ƅ¤Ɣ�§°»»ƍÃ�©̄»»Ůƅ§�¶ſŦƊ»»ƈƅ§��ªŕ»»ƔƊŕƄƈƙ§�±ƔÃ»»·ś�Ɠ»»ž�±Ɣŝō»»ś�ƌ»»ƅ

ƔŲŕƔ±Ɔƅ�řƔƊ̄ŗƅ§Ã�řƔſƔ̧Ãƅ§�ªŕƔƊŕƄƈƙ§�Ɠž�ŢŲ§Ã�À̄Ƃś�½ƂţƔ�ŕƈŗÃ�řƆƔÃ·ƅ§Ã�ř·ŬÃśƈƅ§�ªŕžŕŬƈƅ§�¶Ƅ§±ƅ�řƔƊ̄ŗƅ§�ÁƔ
.  

ŕ»ŝţŕŗƅ§�±»̧Ɗ�ř»ƎŠÃ�Á»ƈÃä� �Ɠ»»ž�ř»ƆƈŕŸƅ§�ªƜ»ŲŸƅ§�À»̧Ÿƈ�±ƔÃ»·ś�Ƒ»»Ɔŷ�¿»ƈŷ�̄»Ɓ�̈Ɣ±̄»śƅ§�Á»ƈ�¹Ã»»Ɗƅ§�§°»ƍ�Á£
�̈Ɣ±̄»»»śƅ§�À§̄Ŧś»»»Ŭ§��̄»»»Ɗŷ�ÁƔ»»»ŲƄ§±ƅ§�ª§Ã»»»·Ŧ�ªƊ»»»Ŭţś�·»»»Ƃž�±Ã»»»·śƅ§�§°»»»ƍ�¿Ɯ»»»Ŧ�Á»»»ƈÃ�ÁƔŷ§±°»»»ƅ§Ã�¹°»»»Šƅ§Ã�ÁƔƆŠ±»»»ƅ§

�Å±œ§̄ƅ§� Ð�Ã� ƅ§�Á»Ŭţś�Ɠ»śƅ§�¿»ƈ§ÃŸƅ§�À»ƍ£�Á»ƈ�ŕƍ̄̄±śÃ�©Ã·Ŧ�¿Ã·�ƑƆŷ�ŗ̌žŕţƈƅ§�Á£�ªŕžŕ»Ŭƈƅ§�¶»Ƅ±�Ɠ»ž�ř»ŠƔśƊ
�Ɠ»»·Ÿś�Ɠ»»śƅ§�Ɠ»»ƍ�¶±Ɨ§�Ƒ»»Ɔŷ�ř»»ƔſƆŦƅ§�ƌ»»ƈ̄Ƃŗ�¡§̄»»Ÿƅ§�ŕƎ·Ɔ»»ŬƔ�Ɠ»»śƅ§�Ɠƈŕ»»ƈƗ§�Ŷž̄»»ƅ§�©Ã»»Ɓ�Áŕ»»ž�ř»»ƆƔÃ·ƅ§Ã�ř·»»ŬÃśƈƅ§

Àŕ»ƈƘƅ�½Ɯ»·Ɗƛ§�řŷ±ŬÃ�©ÃƁ�̄̄ţśÃ1� ��©̄»Ůƅ§�¶ſŦƊ»ƈƅ§�Å̄±»ſƅ§�̈ÃƆ»ŬƗŕŗ�Å±œ§̄»ƅ§�̈Ɣ±̄»śƅ§�Á£�Áŕ»ŝţŕŗƅ§�şśƊś»ŬƔÃ
ƅ§�ř»»ƅÃŕ·ƈƅ§�±ƔÃ»·ś�Ɠ»»ž�¿ŕ»»Ÿž�¿Ƅ»ŮŗÃ�±»»ŝ£�̄»Ɓ�¾»»ƔƊƄśŗ�ŕ»»Ǝœ§̄£�ř»ƆƔÃ·ƅ§Ã�·»»ŬÃśƈƅ§�ªŕžŕ»Ŭƈƅ§�¶»»Ƅ±�Á£�«»»Ɣţ�ř»ŰŕŦ

�©ÃƂƅ§�řƔƆŷŕž�Ŷž±Ã�řƔƈŬŠƅ§�©ÃƂƅŕŗ�̄ŕŰśƁ§�ƌŠ§ÃƔ�ŢƔţŰ2�   
�¿Ã̄Šƅ§�ŕƈ£)3� ( í�Ð�á�Ç�ÁƔŗ �řƈƔƁ)T (?��¶Ƅ±»ƅ�ř»ŰŕŦƅ§�řŷ±Ŭƅ§�řƅÃŕ·ƈ�±ŕŗśŦ5�0�0�0��ř»ƈƔƁ�ª»ƊŕƄ�«»Ɣţ�À

)T (�řŗ»»Ŭśţƈƅ§)1�.3�1� (Ç� í�Ü�Ü�å�æ�¿»»Ɓ �ř»»ƈƔƁ�Á»»ƈ)T (��ř»»ƔƅÃ̄Šƅ§)2�.1�3� (»»Ɗŷ�ř»»ƅƛ̄�ÄÃś»»Ŭƈ�̄)0�.0�5� (�ř»»Ɣ±ţ�ř»»Š±̄Ã
)4� (�ƑƆŷ�̄Ƅ¤Ɣ�§°ƍÃÁƔ±ŕŗśŦƛ§�ÁƔŗ�½Ã±ſƅ§�řƔÃƊŸƈ�À̄ŷ �şƈŕƊ±ŗƅ§�°ƔſƊś�̄ŸŗƄƔ�Àƅ�°¥�±Ɣŝō»śƅ§�ƌƅ�Á�±»ƔŗƄƅ§ŗÁƔ»Ŭţś 

�řŷ±»»»Ŭƅ§�ř»»»ƅÃŕ·ƈƅ�Å̄»»»Ÿŗƅ§�±ŕ»»»ŗśŦƛ§�§°¥�ř»»»ŗÃƆ·ƈƅ§�ř»»»Ɣœ§ÃƍƜƅ§�ř»»»ƔſƔ̧Ãƅ§�ªŕ»»»ƊŕƄƈƙ§�¶»»»Ÿŗ�şƈŕ»»»Ɗ±ŗƅ§�±Ã»»»·Ɣ�À»»»ƅ�°¥�
�řžŕŬƈ�ŕƊ±ŗśŷ§)1�0�0�0�ã� (�řŗ»ŬƊŗ�ř»Ɣœ§ÃƎƅ§�ªŕ»ƊŕƄƈƙ§�ÁƔ»Ŭţśƅ�ƌ»ŠśƔ�Áŕ»Ƅ�şƈŕƊ±ŗƅ§�ÁƗ�ř·ŬÃśƈƅ§�ªŕžŕŬƈƅ§�ÁƈŲ

�řƔœ§ÃƍƜƅ§�Áƈ�±ŗƄ£ �±Ƅ°ƔÃ )�ÁŬţƅ§̄ŗŷ�̄ƈţƈ (�Ɠ»ŲƄ§±ƅ�̄ŷŕ»Ŭƈƅ§�¿»ƈŕŸƅ§�±»ŗśŸƔ�¶ſŦƊ»ƈƅ§�Å±śſƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�Á£
řŷ±»»»Ŭƅ§�ř»»»ƅÃŕ·ƈ�±ƔÃ»»»·ś�Ɠ»»»ž�ř»»»ƆƔÃ·ƅ§�ªŕžŕ»»»Ŭƈƅ§3� ��ÁÃ±»»»Ŧ¢Ã�ÅÃƛ̄»»»Ɗƈƅ§�À»»»ŬŕƁ�̄»»»Ƅ¤ƔÃ ·ƈ�Á£�Ƒ»»»Ɔŷ�řŷ±»»»Ŭƅ§�ř»»»ƅÃŕ

�¹Ã±»ž�̈»ƆŻ§�Ɠ»ž�̄»ƈƗ§�ř»ƆƔÃ·ƅ§��ř·ŬÃśƈƅ§�řƅÃŕ·ƈƅ§�±ƔÃ·ś�ÄÃśŬƈ�řƔ±ƍÃŠ�©±ÃŰŗ�Á§̄̄ţƔ�¼ÃŬ�©ÃƂƅ§�řƅÃŕ·ƈÃ
�ŕƔŗŬƊ�©̄Ůƅ§�řƔƅŕŸƅ§�©±±Ƅśƈƅ§�ªŕƄ±ţƅ§�ªŕƈÃŕƂƈ�ƑƆŷ�±§±ƈśŬŕŗ�̈ƆżśƆƅ�¾ƅ°Ã�řƔŲŕƔ±ƅ§�ř·ŮƊƗ§4�   

ŕƎƊÃ̄»ŗÃ�¿ŕƂŝƗ§�À§̄ŦśŬŕŗ�Å±œ§̄ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�Á£�Áŕŝţŕŗƅ§�̄Ƅ¤ƔÃ �Á§̄»Ɣƈƅ§Ã�řţŕ»Ŭƅ§�Ɠ»ž�¶ŕ»Ƅ±ƛ§�ªŕ»ƔƅŕŸž�Ɠ»ž
½ŕŗŬƅ§�řžŕŬƈ�ª̄§²�ŕƈƆƄ�¶ŕſŦƊƛŕŗ�ŕƍ±Ɣŝōś�£̄ŗƔ�«Ɣţ�±ŝƄ£�řƔƅŕŸž�Ã°�ÁÃƄƔ .  

  

  الاستنتاجات 

                                                 
˺ �ςΒϳήΧ�ϥΎδϳέ :�ϢϴϠόΗ�ϥ΍ΪϴϤϟ΍ϭ�ΔΣΎδϟ΍�ΏΎόϟ΍–�ϞϴϤϜΗ–�ΐϳέΪΗ˺̂́̀  ι˺˿́ .. 
˻ �ϒϴμϧ�ϲϠϋ�ΪΒϋ :�ϦϴδΣ�ϦδΣ�ϢγΎϗ :�ϲοΎϳήϟ΍�ΐϳέΪΘϟ΍�ϢϠϋ�ΉΩΎΒϣ˺̂́́ι�ˬ˺̂̀  . 
˼ �ϦδΤϟ΍�ϦδΤϟ΍�ΪΒϋ�ΪϤΤϣ :΍ήϴϐΘϤϟ΍�ξόΑ�ήϴΛ́Ηϭ�ιΎΨϟ΍�ϞϤΤΘϟ΍�ξϛέ�ίΎΠϧ΍�ϯϮΘδϣϭ�ΔϴϔϴυϮϟ΍�Ε˽˹˹�ˬ�ήϴΘδΟ�Ύϣ�ΔϟΎγέ�ϡ

Ω΍ΪϐΑ�ΔόϣΎΟ�ΔϴοΎϳήϟ΍�ΔϴΑήΘϟ΍�ΔϴϠϛ . 
4�  �ϥϭήΧ΁ϭ�ϱϭϻΪϨϤϟ΍�ϢγΎϗ :ι�ϢϴϠόΘϟ΍�ΔόΒτϣ�ϯϮϘϟ΍�ΏΎόϟ΍�ΕΎϴϟΎόϔϟ�ΔϴΒϳέΪΘϟ΍�βγϷ΍˻˹˹ . 
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\  
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