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��576 6�ر���ت 5��ت ا��4ع 2�1 ��0 ا���/��ات ا������ وأداء �+�ر( ا�)�ب 
 ا� �<= >1 ا�;�ة ا�:��9ة

 ���6 >�روق ا� ��/ د*
�رس �D E ا���ر�C ا�����1 و2�
م ا��Bآ� �

 G��� ا������ ا������� ���ت �������–�;���  

IJ�� ا�

�� ����
ة ا��)��� �+�ف ه4ا ا��LB إ�G� B6 1 ��0 ا���/��ت ا��E1 ا�< ����
�O ا��)�1Bوا�� )�ا�;�( ��)Pت ا��4ع و�+�ر( ا�)�ب ا� �<= >� ) ا���

�ر���ت 5��ت ا��4ع �2P�� ا�;�( ا�:��9(�� Q����� D��R6 لPT G� Uوذ� 
�م ا���<L ا���+Q ا���. ا�:��9(Jا�� �Xو G��2
���� 1���)Y:��� ،Y�����6و (

�;�( ا�:��9( �;��� ا������ ا������� �������  ]2��CJ��� G� G ا20و D6 ا���Tر
 Q�����/\ >��ة ا��اد و��  ا��
ع��12:��= ا��اءات ا������PT Qل >��ة ا]2

Cر���ل ا�����د �����
Y2 ا�������Y �7داء ا���ر���ت ������� ��X\ ا�Xو ���ا����� Y���ا� ��2 . Y<��[��
��2
� ��ة ا������Q ا���ر��� ا����Eح و CE2 ا]<��ء PTل >ا�� ا������Q ا����Eح ��Pث 6�ر���ت ا��X

 G2 LB�ا� ��X ����
ظ >� ا����_� ا��B�� O;a� ���ا����� Y2
���6
�G B6 b ا� Q99\ ا������
�م >E6و Y:��(ا� Y2
���6�ر���ت 1 � �
ى اداء �+�ر( ا�)�ب ا� �<=ا� Y�� وT�R\ ا��را�Y ا�� اه

� �< Gر���� ا�)�ب ا� �<= >1 ا�;�( ��ل ا���ر�C وا�5ه� ا�d��ل >1 6:
ر �+�ر(5��ت ا��4ع آ7دا( ��
 .ا�:��9(

 LB�ا� ��;aو� ���E�  :ا�


 ����� ا����
 ��� ا�
	�ر ا����� �

 �	�ر أ��اً �����ً���، و��� أ


 !  ا�
	�ر � �ً�"
ا�������$ أ��اً #
%��و�
"�+ أ���ب  ا���دث �'�'�م ا����

ا�,�ة ا�	��7ة  �Net Play %��� 5ا�-�,% 
 +�"�ُ 5
<��= ا��>�ت وا�:��97 ا�

 5

-�<B وA� �?�را�?� �$ <�@?� وا�� �A
�?C�> �"�� $���
� D'E5 أ� D�'�ُ؛ آ"� أن ا

 %�	C"5 ا�� ���C� ت ا�"��راة�Aأو
 %���� B�ا����I% �'5 ا�-�,% و�� �>�
 J#أداء ا�@�ب ا��� $� %�	C"ا� LMه

�% وأ�"�ل ا�:�اع وا�
"��B وا�O�ا	C"��� د

ا����I% دا7"ً� �� �,�ن ���ح ا��"'��ت 
��<?� �$ ا�-�,%� %���S?% وا������ا�. 

) Lovelace ) 2009و�-�� �>Vس
�% ا��`	5 �$ 	C"ت ا�V@� إ�5 أن

 b�Sع(ا�MSا� (Center (Core) of the 
body  5ا��# b@� 30 %<'
:� %'@� 

 5� b�Sأ`�`5 #�ل ا�  ,-> k
'�
�> �� %�	C"9 $ �ا�<�>�  ا��رك وا�

�% ��  �� <�$ ا���رى	C"ا� LMوه ،
S'� 5'<ء ا��+Sء ا��'�ى وا�+Sا ا�M� b�
وا#�  �",C?� أداء و!�>
?� آS+ء

Function as one %�	C"ا� LMه ��
 ، و��
  أو ا�����ة �r">Fundamental<% اI`�س

í•^è†Ö]<Ýç×ÃÖ<ð^ßé‰<í×¥í•^è†Ö]<Ýç×ÃÖ<ð^ßé‰<í×¥í•^è†Ö]<Ýç×ÃÖ<ð^ßé‰<í×¥í•^è†Ö]<Ýç×ÃÖ<ð^ßé‰<í×¥ 
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�,  #�آ�ت ا�b�S ؛ �V �",$ ا����م <tى 
�% ا�	C� اك�uون إ�ع#�آ% <MS. 

 Coreو��
:�م ��	'��v wت ا�MSع 
Stabilization م��A %�<آ� $� ����
'� 

�% ا�MSع 	C� 5� دة�z�"ت ا�V@�ا�
Trunk ت��v5 ا�+ان و'� %}���"��> 

�u<~ (ا��"�د ا�>��ى وا�b�S <-,  ��م 
Chabut ،200929، ص.( 

و���� ��vت ا�MSع �$ ا���رة �'5 
ا�
�,b �5 و�� و#�آ% ا�MSع ��"� ��ق 

�  وا�
�,b �5 ا��C5 وا���r"ج ا��
�ض ���
�Aة و#�آ% ا��Iاف أ�Cvء �"�ر`% 

 %��آ��'�، <���، و`��-� (ا�I-	% ا����
Kibler, Press, Sciascia.، 2006 ،

 ).189ص

أن ) 1997(و�@�k ��� ا�"���د 
ه�Cك �� ��"V�O�> 5ل <��
�ازن ا��@'5 

%S�
Cآ  J`�C

�ى ا���ة ��E ا�"�� ���	
�
��� ا�Mى ���ث �5 ا��@Vت وإ�5 ا�

 5
ا�"��دة �'"�
�ى و��k ا��@Vت ا�
 t-C� �A �"ر��?� <��رة آ���% ، آ�� b
� �
 %S�
أ�@ً� هMا اV�Oل <��
�ازن ا��@'5 �
 �?
أن ا�"S"���ت ا��@'�% �"�  <	���

V@�  r� k�@'ة����، ت ا��	$ وا�"

� �$ ذ�� �-,'% �5 و!�>% ا�">��  Cو�

���5 ا���آ5 ���= و�5 ا�C"� ا�
إVAل (ا���آ�ت و���� �5 ا��C"% ا��@'�% 

%"�C5 ا�� ��A ل ) أوV�Oدى إ�5 ا�� �"�

��ون ا�"5��r <�$ ا�"S"���ت ا��@'�% ��>
ا�"-
�آ% �5 أداء ا��"  ا���آ5 وآMا 
5 �����ض ��ة �@Vت أو C�+ا� �>�

ا�
�S"���ت �@'�% و#�وث ��vر `'��% 

5 �'5 ��
�ى ا���Sز ا�����) ���
 ).397-391. ، ص1997ا�"���د، 

و�-�� ���A ا�"�رب ا���<5 
arabscoach.com B��-� $,"� Bأ� 

C"ت �'� ا�V@� ��Sآ�� b�Sا� $� %�	
$�
�	C� $�> %��
؛ �,'"� زادت �Aة و�

 $�
�	C"ة ا����ل <�$ ا��A زادت ��Sا�
وا��,� ���S� w"�� ا���آ�ت 


	'D <-,  أو <��� ��� %���  ا����
�% و<��
��DS� 5 أن 	C"ت �'� ا�V@�
 b�Sاء ا�+zأ ��"z b��� ًا�z %��A ن�,�
ا��'��% وا��>'�% و����� ا�
�ازن ا�"	'�ب 

��ر���ت �@Vت، (�'b�S آ�#�ة وا#�ة 
 ).ت.د

 Dر��� �C� %���7و�,"$ ا�"-,'% ا��
�@Vت ا�MSع و<��Mات �@Vت ا��	$ 
 5
�5 أ�B �5 آ��r �$ ا�
�ر���ت ـ وا�


b إ���ء �� �� �ً���E $ ـ	ر���ت <�أ�?� � ��
�
و<��Mات (#"  أآ�� �'V@� 5ت أ��ى 

ا��@Vت ا�"MS'� %�Crع ذات ا�"�  ا���ى 
���
?� <��رة أآ�� �$ ) �'���� 5��
و<��

�'� ا�
5 �?�ف إ��?� ا�
�ر�D و��دى ذ�� ـ 
و�'5 �,� ��% ا�"�رب ـ إ�5 #�وث 
 ز��دة �5 اV�Oل <��
�ازن ا��@'5

وز��دة و�� ا���ض وا��"�د ا�>��ى 
��� ا�"���د، (`�ءاً <�>% ��
"�ة 

 ). 399، ص1997

وA� �	�ق ا���#�rن ��S� 5ل ا�,�ة 
ا�	��7ة إ�5 درا`% �?�ر�5 ا�@�ب 

وا�
5 ) 2002(ا���#r� J  درا`% �r"�ن 
اه
"~ <�را`% ���vt ا���ام ، أو درا`% 

وا�
� 5	���C�)2009 ( ���� ~Aر 
�����
، و<����C% ر�D ا��'���
�ى�% ا�

�'�را`�ت ا�:��% <��ة و��vت ا�MSع 
Core stability & strength ��-
� 

 ه���، ����$، ����، ور�S'5، و`��� 
Hibbs, Thompson, French, 
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Wrigley, & Spear)2008(  إ�5 أن
 �"�� Br�> 5ق إ��	
هMا ا�"���ع A� �b ا�

م ، و�� ذ�� ه�Cك �A1980 $� %'A  ��م 
��#� $�r	��Aا إ�5 درا`% ��ا7� ��ر�D ا�

���$ �5 ا�"�
�ى ا��"5 ا�MSع �'5 ا����
5���C
ا ، وآ�k �",$ ا�
���  �� هMا�

5�
���$ اIداء ا����� L�Sا�� �ً���� ،
 �"� w�<�� �� أ��w ا¡ن ه�Cك �?b وا

، أ�Cvء ��ر���ت ��vت و��ازن ا�MSع���ث 
 $� $,"�ُ 5
أو ��ر���ت �Aة ا�MSع وا�

M�<C <�ا�� ��ر�D و!�>�% ��دى إ�5 �
 5'� Dر��
��ل أآ�vI %����� �r ا�
ا�

 .ا�"?�رات أ�Cvء ا�""�ر`% ا�>�'�%

 Y:�6�� :ا��را��ت ا� ��YE وا�

 %��z�"ث ا���>I$ ا� ���ك ا���Cه
Review Article � r� Hibbs  ه��

، )2011(Cissik  آ��� ،)2008(
 Kibler ) 2006( ���z ،Gambleآ��'�


�ن)2007(��
` ، Stanton) 2004( ،
، )Willardson) 2007و�Vرد`�ن 

 �literature  rوا�"�اد ا�"	���% 
 ، �>Vس )Akuthota) 2008أآ��`�دا 

Lovelace)2009 ( %�"هI ~����
�% و	C"ا� LM?� %ر����
���vt ا���ا�� ا�

، أو آ
D ��ر����?� �'5 ���$ اIداء

:��% �r  آ'��� � %�"'� �zو��ا

Clover) 2007( ~>�u ،Chabut 
)2009( 5'��> ،Boyle) 2004( أو ،

  r� جV�ه�  وا�t
درا`�ت ��S� 5ل ا�
، آ��� )Hill) 2001درا`% ه�  

Cissik) 2011( أو درا`�ت وأ<��ث ،
 L��vtع و�MSا� $�> %AV�و�>�% ���� ا�

 �Sharrock'5 اIداء آ�را`�ت �uروك 
، ���� )2011 (Okada، أوآ�دا )2011(

Nesser) 2008( ���� ،Nesser 

، أو <�� ا��AV% �$ ا��Cا5# )2009(
  r� 5ا���آ  �'�
ا������,���,�% وا�

، �و��>� )Abt) 2007درا`% �<~ 
Oliver) 2010( رات��
، أو ��'�  ا��

 � Hibbsا�"�
:��% �r  درا`% ه��
)2011.( 

آ"� أن ه�Cك درا`�ت ذات ����% 
 �C
آ�را`% �����S% `�اء �5 ر���% ا�

، وا�

 )Samson)2005`����ن 
 Dر��

�S7?� �'5 ا�
��vt ا�>��  �� ~�"zأ
�% �$ ا�b�S `�اء أآ�ن هMا 	C"ا� LMه
��ل 
�� �u��� ��E أو �u���  ,-> ��vt
ا�

 pre-programmedأ�v <����� �"?��ي 
 %�	C� تV@�  "�  ��,د�� و� B�� b
�

 single-jointا�">��  ا�>�د�% 
musclesت ا�">��   و�V@

 وذ�� multi-joint musclesا�"
��دة

���� ا���rت وا��+ان�provide 

stability  %ج ا���آ�
 produce وإ�
motion ت��v 5�Aذ�� أ $� �
Cو� 

5�AI ��ى #�آ
 وأآ�A �rب �'C"�ذج 

�ج ا���ة و�,��$ ا���آ�ت �O 5�AIا
ا�
>��'�% ا�

 ��"  �'5 ����� و#"��% 

�AI  ��<"ا�%zأو )189 : 19.( 5 در ،
�5 أ���ب ا���ى آ�را`% آ  �$ `��� 

Sato) 2009( ن�
��
 Stanton، و `
، أو �5 ا�,�ة ا�	��7ة آ�را`% )2004(

، أو ��uSharma) 2012( 5ر�� 
، أو )Tse) 2005ا�
S��k آ�را`% ��� 

�V� 5ج و�tه�  إ��<�ت أ`>  ا�{?� 
�5��V ه�آ5 ا�"��ان آ�را`% آVرك 

Clarke )2009 ( �?S7�
� ~�"z5 أ
، وا�
 %�	C"ا� LMه Dر��
�'5 ا�
��vt ا�>��  �
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  ,-> ��vt
�$ ا�b�S `�اء أآ�ن هMا ا�
 Dر��
��ل أ�v ا�
�� �u��� ��E أو �u���

 .�'5 ا�"�
�ى ا�"?�رى

 �#��'� w@ا� J�` �"� %�'�'�� ة�}C>و
أن ه�Cك #�z% ��ر���% ��`% �'��� �$ 

�دى ا`
:�ا�?� ا��Sه�ت ��ر���% ���'% �
إ�5 ����J أ5�A ��7�ة و�,�`D ��ر���% 

�  أ�vه� إ�5 ��
�ى ) <���% ، �?�ر�%(
C�
اIداء ا�>�'5 أ�Cvء ا�"���C% ا��`"�% ؛ �Mا 
�zءت �,�ة ا���� �5 ���و�% ا�
��ف 

ا�5 أداء (�'��vt� 5 ��ر���ت ��vت ا�MSع 
�?�رL ا�@�ب ا���#J وا��>�ت ا�����% 

���% ا�
 ـ �'# 5� �b' <�. ا�"���	% <?� O
 5� ���� 5
ا���#� ـ إ�A 5'% ا��را`�ت ا�
���vt ا`
:�ام ��ر���ت ا�MSع ��ى 
ا�������$ <�Bz ��م و���% ا�,�ة ا�	��7ة 
<�Bz ��ص ـ و<:��% �5 ا���­% ا���<�% ـ 
ا��I ا�Mى د�� ا���#� إ�5 إ�zاء هMا 

 .ا����

 LB�اف ا�� :أه

�> b�"�� 5ا ا���� إ�Mف ه�?� ����

�ر���ت ��vت ا�MSع �5��V ا�,�ة �

 :ا�	��7ة و����% �L��vt �'5 أداء آ  �$ 

 .<�= ا�"
���ات ا�����% �A� ا���� .1

2. J#ا�@�ب ا��� Lر�?�. 

 LB�وض ا��<: 

1.  $�`�����z� ��وق دا�% إ#���7ً� <�$ ا�

 وا����ي �'"
���ات ا�����% '��ا�
 wا���� و���� ��A B����S
�'"B��"S ا�

 .ا����ىا����س 

2.  $�`�����z� ��وق دا�% إ#���7ً� <�$ ا�

 وا����ي Iداء �?�رL ا�@�ب '��ا�

ا���#B��"S"'� J ا�
�A B����S� ا���� 
 .و����w ا����س ا����ى

��z� ��وق دا�% إ�7��#ً� <�$  .3
 $�
��"S"'� %���ت ا���`���
�`	�ت ا��
ا�
����S% وا�@�<	% �5 ا�"
���ات 

��� و����w ا�����% وا�"?�ر�% �A� ا�
%����S
 .ا�"S"��% ا�

 LB�ت ا��B�:R�: 

 :ا������Q ا���ر���

 ���C� �#ن ه� ا�,� Bو��% و<	ا�:
��A�� ��	:
��������� ه� ا�:	�ات  ،ا�

$� B�'��<� B	-ا� Lر�� 
� %�M�<C
 ا�
��J ا�?�ف�
 .  ا��اDz ا����م <?� �

 1:�
 ) :�Cّ ا�� Core) D ا���:�E ا�

ا�MSع و�
@"$ آ  �$ �@Vت 
)Trunk ( وا���ض)pelvis ( %��­�"وا�

�$ ا�"���{% �'��v 5ت وا�+ان ا��"�د 
ا�>��ى وا���ض وا�"����ة �5 ����� 

 generation & transfer ofو��  ا���ة 
energy اء+zIاء ا�,���ة إ�5 ا+zIا $� 

 %��ا�����ة �5 ا����� �$ ا�I-	% ا����
 ,Kibler, Pressآ��'�، <���، و`��-� (

Sciascia.، 2006189، ص.( 

6�ر�C ا��4ع  Core Training  : 

-pre(<����� �"?��ى 
programmed (  ��,د�� و� B�� b
�

�% ا�">��  ا�>�د�% 	C� تV@�  "�
)single-joint muscles ( تV@و�

 (multi-jointا�">��  ا�"
��دة
muscles (ت وا��+ان��rا� ����
 وذ�� �

provide stability) (
�ج ا���آ% وإ�
)produce motion ( ذ�� $� �
Cو�
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 �rى #�آ5 وأآ�5 ��AI ت��v 5�Aأ

�ج ا���ة و�,��$ �O 5�AIذج ا�"C'� ب�A
 ����� 5'�  "�� 5
ا���آ�ت ا�
>��'�% ا�

آ��'�، (5�AI درz% و#"��% ا�">��  
�، و`��-���>Kibler, Press, 

Sciascia.، 2006189، ص.( 

" :�وى���b ا�a��اوى �v"و�-�� 
” Core“ إ�5 أن إن ��ر�D ا���rت )م2011(

��S� 5'� �v"��% ا��@Vت ا����'% �'5 
V@� 5'�  %��
ت ا��"�د ا�>��ي وا�"�

%���:Cا��@'% ا� 
، Vv Spinalisث، أ� وه
، وا��@'% Longissimusا��@'% ا�	��'% و

  %�<Aا���Iliocostalis  

 �����ن ��Vا�
ان ا��"�د ا�>��ي #�آ�ت <�� و ا���Cء و دور

L�Sي ا�I. 

 LB�وإ��اءات ا� �:T : 

 LB�ا� Q+��:  

ا`
:�م ا���#� ا�"C?� ا�
5���S وذ�� 
 $�
��"S"� 5���S

:�ام ا�
�"�b ا�`�>
 $�`��������S% وا��ي ��<	% <t`'�ب ا�

 . ا���'5 وا����ى �?"�

 LB����2 ا�: 

�Aم ا���#� <��
��ر ��C% ا���� 
�% ا��"��% �$ ��	5 <����� L�,ا� J���

 B��ا�	�B�'� $� L�7 آ'�B�>�� B ر��
م، وA� bS# ²'> 2016/2017ا����� 

 %C��20ا�D��  $�
��"S"� b?"���� b� ،
إ#�اه"� �����S% وا��Iى ��<	% �Aام 

 �"?C�  10(آ ($����. 

6
ز��ً� ا�2�ا��ً�  LB�أ>�اد ���2 ا� yز�
6: 

�Aم ا���#� <�را`%  ��ى ا�
�ا��% 
��ء ��ز�� 5� %����S
 أ��اد ا�"S"��% ا�

%���
ا�	�ل، "����ت ا�C"� : ا�"
���ات ا�

 وا��"� ا�
�ر��5"ا��زن، ا��$ 
وا�"
���ات ا�����% وا�"?�ر�% �A� ا���� 

�w ذ��) 1(وz�ول ��. 

1(�
@z $� w�ول  (  ���� b�A أن
ا��
�اء ���C% ا���� �5 آ  �$ ����ت 

�"Cا� �
��ات ا�����% وا��"� ا�
�ر��5 وا�"
ا����ت �� <�$  وا�"?�ر�% �A� ا����

�"� �-�� إ�5 ا�
�ا��% ��ز�� ) 3- ، 3(+
 .ا����V$ �5 �'� ا�"
���ات 

 LB�1�2 ا�
��� z<�;6: 

 ���,
�Aم ا���#� <��
tآ� �$ و�zد ا�
 5� %����S

�$ ا�@�<	% وا���"S"ا� $�>

���
��ء ا�"
���ات ا�% :�"Cت ا����� "
وا��"� ا�
�ر��5 "  ا��زنا��$، ا�	�ل،

�% �A� ا���� وا�"
���ات ا�����% وا�"?�ر
�w ذ��) 2(وz�ول ��. 

2(�
@z $� w�ول  ( �z�� � Bأ�
 5
��"S� $�> %�7��#وق ذات د��% إ��
ا���� ا�@�<	% وا�
����S% �5 آ  �$ 
����ت ا�C"� وا�"
���ات ا�����% 
وا�"?�ر�% �A� ا���� �"� �-�� إ�5 

 .5 �'� ا�"
���ات�,���ه"� �

�y ا������ت � O9و��: 

 :ا}�+|ة وا}دوات : أوً]


M�<C ا�
�ر���ت �A� ا���� �b ا`
:�ام  .1�
%���
آ�ة ���A% : اIدوات واzI?+ة ا�

Fitness ball bS# 85 ط��> ،b` 
��ل، vى، <�ر أ���` �����ر���ت، �
دا��'+، آ�ة ��%، ���u ��ر���ت 

�7�#  �  .�	�ط، �

�رات �b ���ت ا�:��% <���
� �S"� ا��� .2
%���

�  :ا`
:�ام اIدوات ا����
z?�ز ر`

Restameter Pe 3000  ل�	س ا����� 
��زن ، <��ط ��ر���ت ، ��A ���uس، وا

 D�'� ،5`و��%، آ��
`��% ���A~ إ�,
5����A آ�ات آ�ة ���7ةآ�ة ���7ة ،. 
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�~ ا�B ��1 وا�
��~ وا]��Bاف ا�����رى و�: )1(��ول ���]ت ا������O ا]��
اء �
 1�2
���� LB�ا� ��X ر���+�
 وا���� ا���ر��1 وا���/��ات ا������ وا��ا��

 ا��LB ا�)��:� وا��������

 )20= ن (


�2 ا�)��:�  ���
�2 ا��������  )10= ن (ا���� )10= ن (ا�

 ا���/��ات
و<�ة 

�~  ا���Eس��ا�

1�� Bا� 
ا]��Bاف 
 ا�����رى

~��
 ا�
 O����


اءا]�� 
 ~�
��ا�
1�� Bا� 

ا]��Bاف 
 ا�����رى

~��
 ا�
 O����
 ا]��
اء

 D� 176 4.99 175.5 0.59 175.5 6.02 172.5 1.35 ا�:
ل

 0.03- 74 6.22 73.7 0.8- 74.5 5.38 73.5 آ�D ا�
زن


�
ا��

ت 
[�

��
 

G 0.39 23 1.10 23.1 0.44 23 0.67 22.8 ��� ا� 

 0.14- 7 0.63 7.2 0.16- 7 0.74 7.2 ��� ا���� ا���ر��1


ة و5��ت P(2ت X
 ا��4ع

 1.08- 4 1.18 3.6 0.44- 2 0.67 2.4 در��

 G� س
ا���

د Xة(ا��
Eا�( 

0.31 22.5 2.39 23.2 0.36 19 1.49 19.3 2�د 

 G� س
ا���

د Xا��)� )ا���

0.19 92.5 3.86 91.9 0.87 83.5 3.12 84.9 2�د 

 y ����5 83 6.18 82.5 2.19 95.4 5.65 96 -2.65 ا�����G ���2ً�ر>

�ر ���2ً�Rا� y<1.78- 95.5 5.63 94.5 1.84 82 5.75 82.8 ����5 ر 

ا�)�ب ا�E:�ى 
 G�)4( 

 1.80 2 0.44 2.3 0.41- 1 0.79 1.3 در��

Y�
�ر

+�
اا�

   
   

   
��

��
ا��

ا
 

 G� 1:Jا�)�ب ا�
)4( 

 0.42 2 0.79 1.9 2.96 1 0.31 1.2 در��
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2(��ول (: G�� ��9�R>وق ا��dد]�� ا� ���ا�)��:� وا����� G��2
���>1 آG� O  ا�
LB�ا� ��X ر���+�
 وا���� ا���ر��1 وا���/��ات ا������ وا���]ت ا���� 

 )20= ن (


�2 ا�)��:� ���ا�
 )10= ن (


�2 ا�������� ���ا�
 ا���/��ات )10= ن (

و<�ة 
 ا���Eس

 ع±  م ع±   م

 ���X)ت (
��
 B� ا�

 ��[�ا�
��9�R>ا� 

 b` 176 4.99 175.5 6.02 0.41 ا�	�ل

 0.47 6.22 73.7 5.38 73.5 آbS ا��زن

�"
Cا�

ت 
��

��
 C` 22.8 0.67 23.1 1.10 0.17% ا��$ 

 C` 7.2 0.74 7.2 0.63 0.37% ا��"� ا�
�ر��5

�Aة و��vت �@Vت 
 ا�MSع

%z0.03 1.17 3.6 0.67 2.3 در 

ا�S'�س �$ ا���Aد 
 )ا���ة(

 0.02 2.39 23.2 1.49 19.3 ��د

ا�S'�س �$ ا���Aد 
)�'Sا�( 

 0.02 3.85 91.8 3.11 84.9 ��د

�ً���� $�'zر�� ا�� %���v 83 6.18 95.3 5.65 0.01 

 ���v 82.7 5.75 94.4 5.60 0.01% ر�� ا���ر ����ً�

 0.01 0.44 2.3 0.79 1.3 درz% )4(ا�@�ب ا��	�ى �$ 

B�
�ر

?"
 ا�

   
   

   
   

  %
���

ا��
 

 0.08 0.79 1.9 0.31 1.2 درz% )4(ا�@�ب ا�:	5 �$ 

ال
 د

��
�ـ

 

 %"�A)ت ( %��# %zدر �C� %و���Sا�)ى د��% ) 18�
 1.734) = 0.05(و��
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 �ً���5 : LB�ا� ��X رات���T[ا: 

1. ��T[ا =<�� LB�ا� ��X ���� :)1(�رات ا��

ة و5��ت P(2ت -X ر���Tا 

 .ا��4ع

د -Xا�� G� س
 ا�T��ر ا���

ة(Eا�.( 


د -Xا�� G� س
 ا�T��ر ا���
)� ).ا���

-�ً���2 G��ا��� y<ر ر���Tا . 

�ر ���2ً� -Rا� y<ر ر���Tا .  

2. ���T[ا =<�� LB�ا� ��X ر���+� :)2(رات ا�

  ا�
��ر دA% ا�@�ب ا���#J ا��	�ى-
 $�)4.( 

 ا�
��ر دA% ا�@�ب ا���#J ا�:	5 -
 $�)4.( 

� :را�� ا]��:��2Pا�

 %C�� 5'� %��V	
أ��z~ ا��را`% ا�`
ا���� ا�`
	��V% �5 ا�>
�ة �$ ا���~ 

 J2/7/2016ا�"�ا� �م و#
5 ا�:"�
 :م ، وا`
?��~ هLM ا��را`% 5/7/2016

 واzI?+ة ا�
tآ� �$ �V#�% اIدوات •
%��:
̀�% ز�$ �	��J ا��
��رات ا�"� �Cو� . 

• V� %�"'�ت ا�V���"د ا��Sرات إ���
�
 ). ا���rت–ا���ق ( �A� ا���� 

ا�
tآ� �$ �?b وا`
���ب ا�I�ى  •
 .ا�"����ة ��ا���z?� و�?��?�


�ض  •�� �A 5
اآ
-�ف ا����<�ت ا�
 .ا���#� أ�Cvء ا�
	��J وا��"  �'5 #'?�

ا�
tآ� �$ �zا�M�<C� D ��ر���ت  •
 Dر��
ا������� �$ #�� ز�$ ا�
 ~"� ��# Dر��ار �,  ��,
و��ات ا�

S� 5'� 5و�Iات ا�ث و#Vrا� %>�
%��V	
 .��C% ا���� ا�`

 LB�4 ا��d�6 ات
:T: 

 ����Eت ا�����Eا�: 

 5'���Aم ا���#� <¸�zاء ا����س ا�
�'"S"��% ا�@�<	% وا�
����S% �5 ا�>
�ة 

م إ�5 ا�:"�� �9/7/2016$ ا���~ 
14/7/2016 J��	� �#را�5 ا��� �Aم ، و

��� ا��
��رات �S"�� أ��اد ��C% ا�
�% ��#�ة ��	>. 

 :4�d�6 ا������Q ا���ر��1

�� b	��J <����� ��ر���ت ا�MSع 

�#% �"�ة �أ`��ع <�أت �$ ��م ) 12(ا�"


?~ �5 ��م م وا16/7/2016ا���~ �
، و<�اVv �Aث م5/10/2016ا�ر<��ء 
، ا���~، وا��Cv$(ر���% �5 أ��م و#�ات ��
�$ آ  أ`��ع �'5 أ��اد ) وا�ر<��ء
%��"S"ا� J��	
5 ���م <
 ا�
����S% وا�

���J ) ا�"
��� ا�
5���S(��ر���ت ا�MSع 
#�ة ��ر���% و�A  �5 �?��% آ  و) 3(

��م ا�"S"��% ا�
?��u��� %7ة� �"C�> ،
ا�@�<	% �5 �>� ا�
�t> ~�Aداء ��ر���ت 

���% �'MSع و�,$ <-,  #�� . 

yأ�� و�LB�ا� ��X ت ا��4ع��ر��6 D��R6و : 

1. w�"> �#م ا����A �z5 �'"�ا�z�� 
`�ت ا��'"�% ا�"
:��% وا��را

؛ وذ�� ا���<�% ��S� 5ل ��ر�D ا�MSع

���� ����% وu,  ا�
�ر���ت �

ت ا��"  و�
�ات ا�
M�<C و�,���
%�`�C"5 آ��~ ا�
 :، وا�

 6إz"��5 ز�$ ا������� ��اوح �� <�$  •
 . أ`�<�� 9 –

•  $�> �� %����`Iات ا�4 – 2ا��# 
 �� Dر��
 – 20<�$ و#�ة وز�$ ا�

40%��Aد . 
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  �S"��%3 – �2�د ا�"S"���ت �$  •
 . �,�ار15 – 2و��د ا�
,�ارات �$ 

ـ أن �,�ن �
�ة ا��ا#% <�$ ا�
�ر���ت 
دا�  ا���S% ا�
�ر���% آ���% ����ل 

%�`�C"ا���� �'�ا#% ا� %C�� أ��اد. 

دئ ا�:��% <
�ر���ت ا�MSع ـ ��ا��ة ا�"��
��# $�: 

 `% ه�د7%ا�
tآ� �$ أن <�­% ا�""�ر •
J7وا�",�ن ��$ و���5 �$ أى ��ا ،


� Dر��
b �5 ا����D <�ون ار��اء ���
%�M#Iا. 

) <	t> D�)º`'�ب ه�دئ أداء آ  ��ر •
B�� b,�
 .و�

 Form andا�ه
"�م <��-,  وا��!�>%  •
function اM?� %�"أه �rآIه� ا����  ا 

 %��@
ا������� و� ��z� ��DS� %'# ا�
 b,ا� J���
� k�,��>: 

Quantity" "No stage should 
quality be sacrificed for.  

•  %�`�C� ارات �,�ن�,
<����C% ���د ا�

�ى وذ�� �'
tآ� �$ ��م #�وث ��  ,�

 %
�r"ت ا�V@�'� D��muscles 
Stabilising. 

•  J�A�وا� ��,<
�DS ا�
:�  وا�
exercise carefully Think about 

each5ء ����5 إدراآ+Sآ Dر���  ,�  
Cognitive part.  

ا�
tآ� �$ ا`
"�ار و��ا�  �"'�%  •
 �?Sم <��+��� �5 ��#'% ا����� وا�<C
ا�
Exhaling on the effort phase 

�� �"'r� Dر��
�ث أ�Cvء �"'�% ا�

��لvI�> . b
و� ��z� ��DS� %'# ��?� آ
�<Cا�. 


,�ن z+ء �$  •� b"�� %ر����ة ��آ  و#
�<C� b
M ا�
�ر���ت �{�م ا�
�ر�D ا���م ، و�

أ�Cvء �
�ة ا�O�اد ا���م و�5 �?��% ا��#�ة 
 .ا�
�ر���% 

 =<�� Q������� 1�ر��
ى ا���B� ) : 4(ا�


"  ا�"�
�ى ا�
�ر��5 ������� uأ
��ر�D ) 50(��ر���ت ا�MSع �'5 ��د 

 J��"> %����ز�% �'5 ��د ) 3(وا�"�
 .و#�ة ��ر���%) 36(

 =<�� Q�����4 ا��d��� 1��|ا� ~�:Jا��
)5:( 

-  M�<C
 3، ��د ا��#�ات  أ`��ع�12�ة ا�
و#�ات ��ر���% أ`����ً�  ز�$ ا��#�ة 


 ا��� Bر����
 ق �����90 ا�
�ر��
 ا�
، )ا���~، ا��Cv$، ا�ر<��ء(أ��م 

 5��"z¸>ر���%36و�ة ��و# . 


��د -� Dر��ار �,  ��,
 ��د ��ات ا�
 ��
?� و��ً� �	���% ا�
�ر�D و���`�C�


�ر�D #�� آ��~ �'+�$ ا�,'5 �'
 5��
 : �,���ت ا��"  آ��

 1( ز�$ أداء ا�
�ر�D ا��ا#� ��اوح �$ -
 .ق) 3إ�5 

�ار وا�
,) 3 إ�5 1( ��د ا�"S"���ت �$ -
 %��"S"��>)10 5ار) 30 إ��,� %��C��>و ،


�ر���ت ا�����ض ا��@'5 ا��r<~ �,�ن �
 %��"S"15(ا� $� �r30إ�5 أآ (%���v . 

-%�Cت  ز�$ ا��ا#% ا������"S"ا� $�> 
 .ق) 5-2(را#% آ��'% �$ 

 ��� :ا�����Eت ا���
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 %C��� ى�س ا�������Aم ا���#� <��
م 8/10/2016ا���� �5 ا�>
�ة �$ ا���~ 

 ��  م13/10/2016و#
5 ا�:"�<C>و
اI`'�ب ا�Mى ا��� �5 ا����س ا���'5 و�5 

� ا�{�وف وا�-�وط <�  !. 

�������� >1 ا��LBا�J� � : �ت ا�<��9�R ا�

 �?
�Aم ا���#� <¸��اد ا������ت وz�و�
 �7�
Cاج ا��:
و��'�'?� إ#���7ً� �� ا`

#Oا D���`I�7% و�>���ه� �,  �$ ا��
%���
ا�"
�`� ا����<5، ا����اف : ا�

ا��`��، ����  ا��
�اء، ����  ، ا�"���رى
، ���% ا�
��$ "ت"
��ر ، ا�ا�ر���ط

)���

�ى د��% )ا��� �C� 0,05(، وذ��(. 

�ق Rا�: 

 ��Mق ا�{�ه�ي  وآ�ا���#� � �"
ا�
�b ��ض ا��
��رات �'5 <�= ا���دة 
ا�:��اء وا�":
��$ ا��M$ وا���ا �'5 
�V#�% ا��
��رات ����س اIه�اف 

�?`��A ا�"�اد. 

 : ا����ت 

�$ �Vل ا�
�S<% ا�`
	�A %��Vم 
 B>�S
ا���#� <
>��² ا������ت �'

�
�ر و<�`
�"�ل ا�`
	��V% وا��دة ا��
<�$ ا����`�$ ) <��`�ن(���Aن ا�ر���ط 

 %"�A ر(!?�ت ( %"��) 0.90(ا�"���<% <
وه
 ذات ار���ط ���
 وهMا �� ���v ~�rت 

 .ا��
��رات

 ��2
�
� :ا�

O%������رات �b ا��
 ��vت ��
ا�
"�د �
��7 ا�ر���ط <�$ <����ت ا��
��ر 
وا��دة ا��
��ر آ��~ �
��7 ا�ر���ط ����% 
<�C?"� وهMا �� ���J ���أ ا�"�����% �ن 

����� إذا آ�ن ��	
 "ا��
��ر ��� ��
�7 �
 z"�� ا����ت�
Cا� �<�. 

�+�aXو��� Q9�2ض ا����: 

و�zد ��وق دا�% ) 3(�
@z $� w�ول 

�`	�ت ا����`�$ ا���'5 إ7��#� $�> %�

وا����ى �'"S"��% ا�@�<	%  �5 
ا�"
���ات ا�����% وا�"?�ر�% �A� ا���� 
 b�A ��"z ى #�� أن�س ا������و����w ا�

) ت(ا�"���<% أآ�� �$ �A"% ) ت(

�ى ا����% �� �C� %و���S0.05(ا� .( 

��م �5 
و���z ا���#� هMا ا�
�A� ا���� إ�5 ا�"
���ات ا�����% وا�"?�ر�% 

ا�
{�م أ��اد ا�"S"��% ا�@�<	% �5 
ا�
�ر�D وآM�<C� ��M ا������� ا�
�ر��5 

��J ا�:�ص <��>��J وإ�5 دور ��رب ا�>
���% إ�BS������ LM�<C� 5� 5 ا�
�ر��5O�> ،

��Aم ا�"S"��% ا�@�<	% <tداء ��ر���ت 
���% �'MSع و�,$ <-,  #��. 

��م
 آ"� ��+و ا���#� أ�@ً� هMا ا�
�,>�ءة أ��اد ا�"S"��% ا�@�<	% #�� أن 
ا��
{�م وا�`
"�ار �5 ا�""�ر`% 
 $�> �"
� ا�"���C
���% إ�5 ا�O�>
���b أ�@  أداء <��5 و�?�رى 
� $���Vا�
آ�ن �B أ�v آ��� �5 ر�� ��
�ى ا���رات 
 ���	� 5'� L�vأ �ا�����% وا�Mى أ��,

 .ا��Cا#5 ا�"?�ر�%
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 DXول ر��)3( :�d�2 د]�� ا�
���
�:�ت ا�G����E ا�E��1 وا����ى ���� G�� وق
� ا��LB  ا�)��:��X ر���+� )10= ن (>1 ا���/��ات ا������ وا�

1��Eس ا���Eى ا�� ا���Eس ا���
 ا]�T��رات

و<�ة 
 ا���Eس

 ع±  م ع±   م

 ~�
��
 ا��dوق

ا]��Bاف 
ا�����رى 
 ���dوق

�� ت �X
��
 B�ا�

 �� �
 %ا��/��


ة و5��ت P(2ت ا��4عX 4.35 2.24 0.56 0.1 0.69 2.4 0.67 2.3 در�� 


د Xا�� G� س

ة(ا���Eد )ا��2 19.3 1.49 20.4 1.51 1.1 0.32 8.05 5.69 


د Xا�� G� س
1.29 8.66 0.57 1.1 2.73 86 3.11 84.9 2�د )ا����(ا��� 

�ً���2 G��ا��� y<1.08 4.26 0.32 0.9 5.89 83.9 6.18 83 ����5 ر 

�ر ���2ً�Rا� y<1.33 8.04 0.32 1.1 6.03 83.8 5.75 82.7 ����5 ر 

 G� ى�:E75 4.27 0.32 0.9 0.74 2.1 0.79 1.3 در�� )4(ا�)�ب ا� 

   
 �

���
ا��

Y�
�ر

+�
ا �

   
   

  
 

 G� 1:J2 0.32 1.2 در�� )4(ا�)�ب ا� �d_ 0.9 0.32 4.26 81.81 

 %"�A)ت ( %��# %zدر �C� %و���Sا�)9 (
 1,833) = 0,05(�ى د��% و��

 

 

 DXول ر��)4(:  �2
���
�:�ت ا�G����E ا�E��1 وا����ى ���� G�� وق�dد]�� ا�
� ا��LB  ا���������X ر���+� )10= ن (>1 ا���/��ات ا������ وا�

1��Eس ا���Eى ا�� ا���Eس ا���
 ا]�T��رات

و<�ة 
 ا���Eس

 ع±  م ع±   م

 ~�
��
 ا��dوق

ا]��Bاف 
ا�����رى 

 ���dوق

�� ت �X
��
 B� ا�

 �� �
 %ا��/��


ة و5��ت P(2ت ا��4عX 27.77 2.92 0.58 1 1.17 4.6 1.17 2.3 در�� 


د Xا�� G� س

ة(ا���Eد )ا��2 19.3 2.39 25.2 2.57 2 0.67 2.76 8.62 


د Xا�� G� س
2.51 3.67 1.06 2.3 4.36 94.1 3.85 84.9 2�د )ا����(ا��� 

�ً���2 G��ا��� y<2.09 2.77 0.67 2 5.72 97.3 5.65 83 ����5 ر 

�ر ���2ً�Rا� y<2.75 2.21 0.84 2.6 5.77 97 5.60 82.7 ����5 ر 

 G� ى�:E77.27 7.29 0.48 1.7 0.32 3.9 0.44 1.3 در�� )4(ا�)�ب ا� 

Y�
�ر

+�
 ا�

   
   

��
��

ا��
 

 G� 1:J88.88 2.11 0.51 1.6 0.52 3.4 0.79 1.2 در�� )4(ا�)�ب ا� 

 %"�A)ت ( %��# %zدر �C� %و���Sا�)ى د��% ) 9�
 1,833) = 0,05(و��
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و�zد ��وق ) 4(�
@z $� w�ول 
ذات د��% إ%�7��# <�$ �
�`	�ت 
 ��"z 5� ى�5 وا���'��ا����`�$ ا�
ا�"
���ات ا�����% وا�"?�ر�% �A� ا���� 



�`	�ت ا����س و���% ا�� w���� ���
ا�"���<% ) ت(b�A ، #�� أن z"�� ا����ى

 %"�A $� ى ) ت(أآ���
�� �C� %و���Sا�
 ).0.05(ا����% 

���vt و��+و ا���#� هMا ا�
��$ إ�5 
، #�� �b <����� ��ر���ت ��vت ا�MSع

��ا��ة ا�
�ر���ت <�I#"�ل ا����	% �"� 
أ�	5 ا�>��% �'
�آ�+ �'5 اIداء <,>�ءة 

����% 5� $��� 5� L��vt� �?! ىMوا� ،
���% إ�5 ا���رات O�> ا���� ��A %���ا��

ز��دة ��د ا�
,�ارات أ�Cvء اIداء �� 
��م ا�"�
"� وا�"
�رج <���" إ�,���%
 ،  ا�

 �7�
� 5� $��
و��ى ا���#� أن ا�
 ��
ا��
��رات ا�"?�ر�% �A� ا���� ��
��ً� و�����ً� �
��$ ا���رات ا�����% 	C�

�S% ا`
:�ام ��ر���ت <����� ��vت �

�A عMSإ�5 ���$ ا� L�vأ  �
� ا���� A� أ�

�ى أد�� ��A J#ا�@�ب ا��� Lاء �?�ر

 ، و�
>J ذ�� �� رأى  �>Vسا����
Lovelace ) 2009 ( LMة ه�A أن $�

�% �$ ا�b�S ���� ا���rت وا�
�ازن 	C"ا�
balance & stability وه"� أ`�`��ن 

 �5 #�آ�ت ا�MSع أ�Cvء أداء ا���آ�ت
 %��ا�'k، ا�@�ب، ا���5، (ا����

%�z�"ى ا��Sا� ،hit, throw, twist, 
swing or run ( w"�� %�	C"ا� LMة ه���

  �� �� $�
�'b�S <��"���{% �'5 أ`�س �
هLM ا�	�A% �$ ��آ+ ا�b�S �':�رج إ�5 

 $�'zرا��ن وا��Mاف ا���Iس(اV<� 
Lovelace  ،20092، ص.( 

�uر�� "و��@� ذ�� �
��7 درا`% 
) Sharma A ., et al) 2012و���ون 

�$ أن ��ر���ت ��vت ا�MSع `���ت �5 
 %�	C� ى ��ق�����v %�"Cت ا��"�دى ا�>
ا���ض و���$ آ"�% ا��Dv ا��"�دى 

 .�'�Dv �'@�ب

 ،$����# L�7 �� �� ذآ��
Cا� LMه J<
و�
�$ أن ���$ A�رة ) b�C"�)1988 ��� ا

 k'
ا�b�S �'5 ا�
,�k �� ا�
�ر���ت <":

�� ���  ه�م ��� �?��u م���C> 5ء و�

، آ"� ��"  �'D�� 5 ا�,�ة ا�	��7ة
 ��tداء ا�"?�رى و�Iى ا�
�� $����
 D�Vآ>�ءة ا� �vt� م�� �� D�
!?�ر ا�

، �V �",$ أداء �% <,�rة ا�
,�اراتا����
� J#ا�@�ب ا��� %A�uب ا����E 5

$�'zت رV@� ة�Aو`��% ���ك و. 


��7 ا��را`% ا�����% �� � J<
و�
ا��را`�ت ا���<�% ا�
5 ����ت �'��#� 
و<:��% ذات ا�	����% ا�
����S% آ�را`% 

، )Samson ) 2005آ  �$ `����ن 
 ���`Sato) 2009( ن�
��
` ،Stanton 

، ��� )2012(�u ، Sharmaر�� )2004(
Tse) 2005(رك ، آVClarke) 2009 (

 B�u ك�Cأن ه �?S7�
� 5� ~'��� 5
وا�
#�
�% �'5 ا�>�ق �'5 ���'�% ا���ا�� ا�"

، أو ا��را`�ت ا��Cا#5 ا�����% وا�"?�ر�%
 $�> %AV�ا� ~r�> 5
واI<��ث ا���>�% ا�
ا�MSع و�L��vt �'5 اIداء آ�را`�ت 

، أوآ�دا )�uSharrock) 2011روك 
Okada) 2011( ���� ،Nesser 

)2008( ���� ،Nesser) 2009 ( 5
وا�
5 �
�S7?� أن ه�Cك ����Cت � ~'���
 %S�
Cداء آIه� إ�5 ا�vأ  �
C� D`�,و�

�% ا�MSع	C� أداء $��
�.
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 DXول ر�
G��2 ا�)��:� : )5(������ G���
�:�ت ا�G����E ا����� G�� وق�dد]�� ا�
� ا��LB وا���������X ر���+� )20= ن  (>1 ا���/��ات ا������ وا�


�2 ا�)��:����
�2 ا�������� ا���� ا�
 ا]�T��رات

و<�ة 
 ا���Eس

 ع±  م ع±   م

�� ت �X
��
 B� ا�

ا��dوق >1 
 �� �
G Bا�� 


ة و5��ت P(2ت ا��4عX 23.42 3.80 1.17 4.6 0.69 2.4 در�� 


د Xا�� G� س

ة(ا���Eد )ا��2 20.4 1.51 25.2 2.57 3.81 2.93 


د Xا�� G� س
1.22 4.94 4.36 94.1 2.73 86 2�د )ا����(ا��� 

�ً���2 G��ا��� y<1.01 3.29 5.72 97.3 5.89 83.9 ����5 ر 

�ر ���2ً�Rا� y<1.42 4.65 5.77 97 6.03 83.8 ����5 ر 

 G� ى�:E2.27 6.54 0.32 3.9 0.74 2.1 در�� )4(ا�)�ب ا� Y�
�ر

+�
 ا�

   
   

   
   

��
��

ا��
 

G� 1:J2 در�� )4 (ا�)�ب ا� �d_ 3.4 0.52 4.51 7.07 

 ���X)در�� <��� ) ت � 1.734) = 0.05(و� �
ى د]�� ) 18(ا���و��� �2

 

و�zد ��وق ) 5(�
@z $� w�ول 
ذات د��% إ%�7��# <�$ �
�`	�ت 
 ��"z 5� ى�5 وا���'��ا����`�$ ا�
ا�"
���ات ا�����% وا�"?�ر�% �A� ا���� 



�`	�و���% ا�� w���� ��� س���ت ا�
ا�"���<% ) ت(، #�� أن b�A ��"z ا����ى

 %"�A $� ى ) ت(أآ���
�� �C� %و���Sا�
 ).0.05(ا����% 

 $��
و���z ا���#� ار�>�ع ��D ا�
 %��"S"ا� $� %����S
�'"S"��% ا�
 5'� b}
C"ا� Dر��
ا�@�<	% إ���vt� 5 ا�

�ح �<����� ��ر���ت ��vت ا�MSع ا�"


�C��" %�"Cت وا�Mى أ#
�ى �'5 �� B?z��
�% ا�MSع	C� ��vt
، وA� أدى ذ�� آ'B إ�5 ا�

5 �'5 �
��7 ا��
��رات ا�����% >�S�Oا
وا�"?�ر�% �A� ا���� #�� آ��~ ا�>�وق 
5 �
�`	�ت ا����`�ت ا�����% وا�>�وق �

 %��"S"ا� w����  $��
�D�� 5 ا�
%����S
 .ا�

 ~>�u Bذ�� �� �� ذآ�� J<
و�
Chabut) 2009 (�
ر�D ا��S� �$ أن ا�

 %�	C"ا� LM?�Core  م آ��A 5دى إ��� 
 M�<Cدة <?� <���"  ��ً� و��z�"ت ا�V@�ا�
 �rأآ b�zة و�����% و�A �rآ�ت أآ�#
ا�+ان و�@Vت دا�'�% و��ر�z% �-�ودة 

 .�� ا�
�,b ا��S� �5 ا��Iاف


��7 ا��
��رات � $��
� %��C��>و
ا�"?�ر�% �A� ا���� �¸ن ا���#� ��+و ذ�� 

��ن �5 إ�5 �Oح #�� أن ا�
�ا������� ا�"
�J إ��
 �$ �Vل �C"�% ا�"?�رات �$ �


�ى اIداء ا�"?�رى ا���رات ا�����%�"� ،

��$ ا���رات ا�����% آ"� أن > $��
�
 %��"S"5 ا�� $��
ار�>�ع ���% ا�
ا�
����S% �5 ا�"�
�ى ا����5 وا�"?�رى 
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�{�اً �
@"$ ا������� �'5 ��ر���ت ��vت 
 ا��!�>�% وا�
M<C� b� 5ه� ا�"S"��% ا�MSع

ا�@�<	% وا�
t> ~��A 5داء و�"  
�,�ارات �$ ����% �@Vت ا��	$ <-,  
 D`�C"ا�,��5 وا� $�C�
��> �#� و��
 ��"z 5� %�>�S�Oات ا���
O#�اث ا�
 ���

���ات ا���� ���>�وق �D�� 5 ا��

 %����S
 . A� �zءت ����w ا�"S"��% ا�


��7 هMا ا�� J<

��7 ا�
5 و�Cا� �� ���
) ���Sharrock) 2011  إ��?� �uروك 

 �7�
� $�> Bار����� %AV� د�zو $�
ا��
��رات ا�����% ا�:��% <��ة و��vت 

��7 ا�:��% <��
��رات اIداء Cع وا�MSا�

 .ا�"?�ر�%


��7 ا��را`% ا�����% �� ا����� � J<
و�
 � �Hibbs$ اI<��ث ا�"�r� %��z  ه��

، )2011 (�Cissik ، آ��)2008(
، Kibler ) 2006(  ���zآ��'�

Gamble) 2007(ن�
��
` ، Stanton 
 Willardson، و�Vرد`�ن )2004(
)2007( D
، وا�"�اد ا�"	���% أو ا�,

 %���O�> ، %��:
وا�"�ا�z ا��'"�% ا�"
 %����S
إ�5 ا��را`�ت ذات ا�	���% ا�

  Samsonآ�را`% آ  �$ `����ن 
)2005( ���` ،Sato )2009( ن�
��
` ،

Stanton) 2004( ر���u ،)2012( ��� ،
Tse) 2005( ركVآ ،Clarke 

)2009( 5'� �?S7�
� ~�"z5 أ
، وا�
 $� %�	C"ا� LMه Dر��
ا�
��vt ا�>��  �
 �u���  ,-> ��vt
ا�b�S `�اء أآ�ن هMا ا�
 5'� Dر��
��ل أ�v ا�
�� �u��� ��E أو

 .ا�"�
�ى ا�"?�رى

 :ا]�������ت 

ود �-,'% ا���� وأه"�
B و�5 �5 #�
��ء ه��B و��و�B و����% ا���C% و�5 
إ��ر ا�"����Sت اO#���7% و�>��� 


��7 ���  ا���#� إ�5 Cا� %-A�Cو�

��zت ا¡��%C
 :ا�`

1-  ��A %���ات ا�����
ه�Cك ���$ �5 ا�"
ا���� �'"S"��% ا�@�<	% #�� 

 $�> %��Cر�� % 1.08(��او#~ ا�
�ً���� $�'zس �$ % 5.69: ا���'Sا�

) ا���Aد ����س �Aة �@Vت ا��	$
و���$ �5 ا�"
���ات ا�"?�ر�% 

)J#ا���� #�� ) ا�@�ب ا��� ��A
 %��C81.81(��او#~ ا�" % %Aد

 ").4ا�@�ب ا�:	5 �$ ��آ+ 

 ه�Cك ���$ �'��ظ �5 ا�"
���ات  -2
 %����S
ا�����% �A� ا���� �'"S"��% ا�

ر�� % ��C�)2.09% #�� ��او#~ ا
� $�'zت % 27.77: ���ً�ا����vة و�A

و���$ �5 ا�"
���ات ) �@Vت ا�MSع
ا�"?�ر�% �A� ا���� #�� ��او#~ 

 %��Cا�@�ب % "88.88(ا� %Aد
 ").4ا�:	5 �$ ��آ+

 ه�Cك ��وق �D�� 5 ا�
��$ ا�"­��% -3
<�$ ا�"S"��% ا�
����S% وا�@�<	% �5 
ا�"
���ات ا�����% وا�"?�ر�% �A� ا���� 

�5 ���% ا�
��$ #�� ��او#~ ا�>�وق 
ر�� % 1.01(� <�$ �'"
���ات ا�����% �

�ً���� $�'zت % 23.42 :ا����vة و�A
، آ"� ��او#~ ا�>�وق )�@Vت ا�MSع


���ات ا�"?�ر�% "'� $��
�5 ���% ا�
)0.88 %J#ا�@�ب ا��� ( wو����

%����S
 .ا�"S"��% ا�

 :ا��
_��ت 

��ورة ا�ه
"�م <
>��  دور ��ر���ت -1  
MSت ا���v 5�ع �5 ا�"�Sل ا����

<�>% ���% وا�,�ة ا�	��7ة <�>% 
���% �� ���و�% ر<	?� <
�ر���ت 
ا��z'�$ وا�Mرا��$ وذ�� �5 ��ء 



 

 
� ا�����-����� ا����� - آ��� ا������ ا������� -���� ����ء ���
م ا��������� )2017(د� ���  -ا���د ا����� - ا�
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 %�����% و�
	'��ت آ  ر��
�:���% ، �"� �?� �$ ���vt �ّ��ل �'5 
��ل أ�v ذ�� �'5 
ا��Cا#5 ا�����% وا�

 .ا��Cا#5 ا�"?�ر�%

�'MSع  ا�ه
"�م <�"  و��"�b ��ر���ت -2
��ق أ�,�ره� �$ ا�"?�رات 
uا ��
 ���> %<'
��ت ا�":���'� %�`�`Iا
�:�م أz+اء �'� ا�"?�رة <-,  و!�>5 

�uو���   . 

3- ���� %�'��
 إ�zاء أ<��ث ودرا`�ت ��
و����� إذا �� آ�ن ه�Cك ���C>�ت 
 %�	C"> %��:رات ا�������% ���دة �'
 �?

?� و����� أه"�AV� ��>ع وMSا�

 و���C$ ا�
�ر���ت ا�:��% �5 #��ب
 %��
'k ا�I-	% ا����:� 5� �?>
وا�
��ف �'��vt� 5ه� �'5 اIداء 

%���C"ء ا��Cvا�>�'5 أ. 

yا�ـ�� ا�

1. 5��� �"�� ،$����# . ،b�C"ا� �و��
� ا��'"�% �',�ة ). 1988. (#"�ى`Iا

 b���

( ا�	��7ة و�ـ�ق ا����س �'��>- 
: ا���ه�ة. ) �		5 – ����5 –�?�رى 

S?�ز ا�"�آ+ى �',
D ا���S��% ا�
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 .وا�"�ر`�% وا��`�7  ا�
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 %��
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AVم و���زوا�� أ�Aاس ا�
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