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 بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية  في تطويرو  يبالتاتدريبات    تأثير

  ومستوى  أداء الضربة الأمامية للاعبى التنس
  ا.م.د/ مʦʸʲد مʗʸʲ وʦؕك*

  ا.م.د/ مʗʸʲ الʗʻʴ عʗʮ الʦʱاد **
   ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗمق  

الʙʱرʖȄ الȄʛاضي قʙ تȞʷǼ ʗʻʶʴل ملȍʨʴ لʸʱل إلى  ʙة أن وسائل  ʕؗʺال Șقائʴال ʧم
الانॼʱاه    ʗيلف ȞʷǼل  والʳʺاॽɺة  الفʛدǽة  Ǽأنʨاعها  الʺʱʵلفة  الȄʛاضॽة  الʺʳالات  في  مʱقʙم   Ȑʨʱʶم
  Șʽقʴʱل ʖل اللاعʽف إلى تأهʙي تهʱم والʺعارف الʨالعل ʧʽؔامل بʱأ الʙʰم ʧم ʥة في ذلʙʽفʱʶم

ʱʶʺراته  أعلى الʙه قǼ حʺʶود ما تʙه وفي حʜʽʺال تʳة في مॽʶافʻʱاقف الʨʺة في الॽاضȄʛات الȄʨ
   )٢٣:  ١٤( الʙʰنॽة، الʺهارȄة، الʻفॽʶة، العقلॽة، الاجʱʺاॽɺة. 

مهارȄا) لابʙ مʧ الʙʱرʖȄ فى ʛʣوف مʱغʛʽة مʧ   -  (بʙنॽايʛتقى اللاعǼ ʖالʺȐʨʱʶ    ولؔي
أسلʨب مǽTAE-BO   ʧعʛʰʱ الʱايʨʰ  و    خلال الʙʱرʖȄ الʺقʧʻ والʺʦʤʻ على أسʝ علʺॽة سلॽʺة

أسالʖʽ الʙʱرॼȄات الهʨائॽة الʙʴيʲة والʱى تعʺل على تॽʺʻة وتʧʽʶʴ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة والؔفاءة  
  ) ٢٤) ((BiIIy Blanksم على يʙ" بʽلى بلانʝؔ   ١٩٧٦الॽɿॽʣʨة للفʛد، وقʣ ʙهʛت عام  

  "ʨʰؗلʺة تاي ʦʶقʻوتTAE-BO  :ʦه ʧʽإلى شق "TAE   م أو رجلʙة قȄرʨؔالغة الǼ ىʻوتع
ʦʶʳال  ʧفلى مʶال الʛʢف  لʛʲؔة اسʙʵʱام   ʥو  وذلBO    لؔلʺة ملاكʺة   Boxingوتعʻى اخʸʱار 

)٤٦:٢٥ (  
 ʘʽات   ح ʛؗة مع إضافة حॽالʱن القʨʻة للفॽȞॽة الؔلاسॽʻات الف ʛؗʴال ʧعة مʨʺʳم ʧن مʨؔʱت

  ʧم مʨʱʶحاة   ʧʽمʙو،للقʙنʨȞǽاʱه  الॽالؔارات    ʧʽراعʚال ات  ʛؗوح  ʦʶʳال  ʧم الʶفلى  الʜʳء   ʧʶʴʱل
مʨʱʶحاة مʧ الʺلاكʺة لʧʽʶʴʱ الʜʳء العلȐʨ مʧ الʦʶʳ، ولʺʙȄʜ مʧ الȘȄʨʷʱ والإثارة وزȄادة فاعلॽة  

ات   ʛؗح  ʠعॼب اقʛʱانها  مع  Ǽالʺʨسॽقى  الاسʱعانة   ʦʱي  ʖȄرʙʱال Ȟॽȃوʛالأيʝ   ؗفاءة لȄʜادة  الॽɿʵفة 
  ).  ٢٨)، (٢٥:  ٢٤( الʙʰنॽة. الʙورȐ الʻʱفʶى وتǼ ʧʶʴعʠ عʻاصʛ اللॽاقة  الʳهاز

 ʛʰʱعادة    وتعʶضا والʛالǼ لॽاقة ؗامل تʦʱ فى مʻاخ ʱʺǽاز   والهʙفأسلʨب حʙيʘ لʛʰنامج 
ʻى مʶॽئʛها. (ها الʽة لʺʺارسॽɿॽʣʨة والॽنʙʰاقة الॽالل ʧʽʶʴ٣: ٢٦هى ت  (  

 
 جامعة ʠʹʟا  –ؕلॻة الॻȁʙʯه الȂʙاضॻه   –أسʯاذ مʴاعǺ ʗقʤʴ الألعاب الʸʱاॻɸة و رȂاضات الʙʷʸب  *

 جامعة ʠʹʟا  – ؕلॻة الॻȁʙʯه الȂʙاضॻه  –أسʯاذ مʴاعǺ ʗقʤʴ الألعاب الʸʱاॻɸة و رȂاضات الʙʷʸب  **
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  ʨʰايʱات فى الॼȄرʙʱال ʙʺʱوتعTae-Bo   ،لات ʛؗات، الʨʢʵقفات، الʨمهʺة وهى: ال ȋة نقاʙعلى ع
فʽها    Ȑدʕى تʱال الʙʱرॼȄات الأرضॽة  إلى  Ǽالإضافة  ॼة،  ʛؗʺال ات  ʛؗʴال الʺʛتفعة،  ॼة  ʛؗال اللؔʺات، 

لات مع ʛؗل   الʽخلال تقل ʧات مȃʨعʸال ʠعǼ الأداء ʖʶؔʱعلى الأرض ف ʧيʙʽال ȐʙإحǼ الارتؔاز
ة فى الأداء عʻها فى الʨقʨف.(   ) ٩٣:  ٢٥العʹلات الʺʷارؗ

والاسʛʺʱار فى أداء تʙرॼȄات الʱايʨʰ تعʺل على تʧʽʶʴ وʣائف القلʖ، والʳهاز   والʺʨاॼʣة
ʦاهʶى، وتʶفʻʱال    ʘʽح ʧد ورفع ؗفاءة الʺʺارس لها مʛة للفॽاجʜʺالة الʴال ʧʽʶʴفى ت ʛʽʰؗ لȞʷǼ

  )  ٢٩، والʛشاقة وتʶاعʙ فى إنقاص الʨزن . ( الʴʱʺلالقʨة العʹلॽة، والʺʛونة، و 
الʙʰنॽة    وأǽʹا اللॽاقة   ʛاصʻع تॽʺʻة  على  وتʙȄʜ تعʺل  القلʖ   وتʻʽʶʴها  ؗفاءة عʺل   ʧم

  ʧʽʱئʛوال ʖʶؔور  وتʛʶضا والʛالǼ ʦائʙر الʨعʷوال ʝفʻالǼ قةʲها الʽمʺارس  ʦاهʶل واضح فى   وتȞʷǼ
تقلʽل الإصاǼة  و   على تقȄʨة العʹلات وخاصة الأرجل وتعʺلإنقاص الʨزن ȄʛʢǼقة صॽʴة وآمʻة 

تʙȄʜ مʧ الʙقة فى الأداء وسʛعة الاسʳʱاǼة    و  لʺʺارسʽها مʧ خلال زȄادة الʺʛونة وتʴقȘʽ الʨʱازن 
  )٣٠فى الاتʳاه الʺʢلʨب. (

  

 Tekin, Ali etوقʙ إشارات الʙراسات الى مȐʙ تأثʛʽ تȘʽʰʢ تʙرॼȄات الʱايʙؗ ʨʰراسة  
al   )و٢٦(    )٢٠١٩ (Ramadan et al   )ال  ) و    ٢٧(  )٢٠١٩ ʗʮاء عʸॻؒش ʗʸʲم ʤȂʙ

أحʗʸ مॺʶاح فʦʯح الʃȂʙʵ    ) و   ٧(  )٢٠٢٠(  وآخʙون   شʸॻاء سلʤॻ أحʗʸ  ) و ٨(   )٢٠١٩(
مʦʸʲد احʗʸ عʗʮ الʗاʤǻ ) و   ١٢(  ) ٢٠٢١(وآخʙون    فاʸʟه مʗʸʲ سلʸॻان  ) و    ٢(  )٢٠٢١(
وآخʙون   زʔʹȂ اسʸاعʻل مʗʸʲ) و    ٣(  )ʸʴǺ٢٠٢٢ة مʗʸʲ حʴانʥʻ (  ) و١٨(    )٢٠٢١(
و  ٥(    )٢٠٢٢(  () يʦسف   ʗʸʲم و ٢٣(    )٢٠٢٢يʦسف  مهʙان    )  سامॻه  معʦʯق،   ʙهاج
)٢٢( )٢٠٢٣(     

 ʰخلال ما س ʧومȘ    حʹʱو ويʙنʨȞǽاʱات ال ʛؗح ʧʽع بʺʳاضة تȄر ʨه ʨʰايʱالʺلاكʺة   إن ال 
Ȟॽȃوʛوالأيʝ  أنها ي. ؗʺا  ʛؗʴال  Șʽʶʻʱوال الʺʛونة والʴʱʺل  العʹلات وزȄادة  تقȄʨة  إلى  ، وتهʙف 

  ʛتʨʱال  ʅॽɿʵوت الʙم  في  الʨؔلʛʱʶول   Ȑʨʱʶم  ʠوخف الʙهʨن  حʛق  على   ʙاعʶت ʧȞʺȄو  Șوالقل 
 ʗنʛʱالإن  ʛʰأو دورات ع  ʨيʙʽف  Ȍائʛعة شǼاʱʺǼ الʺʜʻل  في  أو   ʦॽʳال الʱايʨʰ في صالات    مʺارسة 

 ʖʳȄتها    وʙش ʧوا مʙȄʜفة وأن يॽɿة وخʢॽʶǼ ات ʛؗʴǼ أواʙʰاضة أن يȄʛه الʚفي ه ʧʽئʙʱʰʺعلى ال
تʙرॽʳȄاً حʖʶ قʙراتهʚؗ .ʦلʖʳǽ ʥ علʽهʦ ارتʙاء ملاʝǼ مʴȄʛة وحʚاء رȄاضي مʻاسʖ وشʛب ؗʺॽة 

.ʧȄʛʺʱال ʙعȃاء وʻل وأثʰالʺاء ق ʧة مॽɾكا  
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     ʛʰʱعʺالا ً   وتعʱها اسʛʲات وأكȃʛʹال ʦأه ʧة هي مॽة الأمامȃʛʹال   hاللاع Ȑʙل ʝʻʱفي ال ʧʽ  
 ʜʽʺʱانها  لأنها تǼ ʖد اللاعʨة وتقॽمʨʳة هȃʛز  إلىضʨالف ) .ȋقاʻالǼ٤٢:  ٩ (  

فــي لعʰــة ؗــʛة   الانʷʱاروالʺألʨفة والؔــʛʽʲة    الأساسॽةمʧ الʹȃʛات    الأمامॽةتعʙ الʹȃʛة  و 
ʝــʻʱاوأنها    الʹǽات    أȃʛʹلل Ǽالॼʶʻة  أدائها  ʶǼهʨلة   ʜʽʺʱت  .Ȑʛ٩:  ١١(  الأخ   ( 

أو مʧ جهة الʚراع الʱي يلعʖ    ʖ اللاع  أمامضʛب الʛؔة وهي    الأمامॽةوȄقǼ ʙʸالʹȃʛة      
أعʶــʛا    اللاعʖ لʽʺॽــʧ أمــا إذا ؗــان  اؗان يلعʖ بʙʽه الʻʺॽى فأنه ǽʹــʛب الؔــʛة مــʧ جهــة    فʽها فإذا

  ) ٣٥:  ١٩( أمامॽة وفي ؗلʱــا الʴــالʢǽ ʧʽʱلــȘ علʽهــا ضــȃʛة  الʶॽار،ʛʹǽب الʛؔة مʧ جهة  فــانه
ومʧ خلال العʛض الʶابȘ يʱʹح حʙاثة تʺʻȄʛات الʱايʨʰ ومȐʙ الʱأثʛʽ الإʳǽابي لʺʺارسʽها  

   ʦʶʳة للȄʨʽʴة الʜتعʺل على رفع ؗفاءة الأجه ʘʽفى  ح ʘاحॼخلال عʺل ال ʧالومʳم   ʝȄرʙʱال
Ȑʙة لȄة، الʺهارॽنʙʰاقة الॽفاض اللʵح انʨضʨب Ȏلاح ʖȄرʙʱوال ʧʽʰاللاع ʠعǼ   ر علاماتʨهʣ مع

ارتʯى الॼاحʘ إدخال تʺʻȄʛات  لʚا    الʱعʖ والإرهاق Ǽعʙ فʛʱة قʛʽʸة مʧ الʙʱرʖȄ أو أثʻاء الʺॼارȄات 
 ʘʴॼعة الʨʺʳأعʹاء م ʧʽب Ȑʙʴʱو إدخال روح ال ȘȄʨʷʱالإثارة والǼ هاʜʽʺʱة لॼȄرʙʱة الʙحʨالǼ ʨʰايʱال

ʺȐʨʱʶ  تʧʽʶʴ الʺȐʨʱʶ الʙʰنى ، والفʨʽʶلʨجى الȐʚ يʕثʛ بʙوره على الوالʱعʛف على تأثʛʽها في  
 ʖى للاعʻالف  .ʝفʻالǼ قةʲال ʧعة مʛائه جʢعȂو  

  الʖʲॺ: هʗف 
معʛفة إلى   ʘʴॼال الʙʰنॽة    يهʙف  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ  ʛȄʨʢت في   ʨʰايʱال تʙرॼȄات   ʛʽتأث

ʝʻʱى الʰة للاعॽة الأمامȃʛʹأداء ال  Ȑʨʱʶة ومॽجʨلʨʽʶوالف .  
  الʖʲॺ: فʙوض 

الʙʰنॽة  ت -  الʺʱغʛʽات  فى   Ȑʙعॼال والॽʁاس  القʰلى  الॽʁاس   ʧʽب إحʸائॽا  دالة  فʛوق   ʙجʨ
   الॼعȐʙ.قʙʽ الʘʴॼ لʸالح الॽʁاس    الʝʻʱ  ىوقʨة أداء الʹȃʛة الأمامॽة للاعʰ  والفʨʽʶلʨجॽة

وقʨة  تʱʵلف نʖʶ الʧʶʴʱ بʧʽ الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة فى الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة   - 
 hة للاعॽة الأمامȃʛʹىأداء ال .ʝʻʱال    

  الʖʲॺ:   إجʙاءات
  : الʖʲॺمʹهج 

Ǽاسʙʵʱام مʨʺʳعة واحʙة    والॼعȐʙالʰȄʛʳʱى ȄʛʢǼقة الॽʁاس القʰلى    الʺʻهج  انالॼاحʲ  اسʙʵʱم 
  ʺʱه لॽʰʢعة الʘʴॼ ومʱʳʺع وعʻʽة الʘʴॼ  ئʺلال
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  الʖʲॺ: عʻʹة 
مʱʳʺع    اخॽʱار   ʦت hللاع  ʧم العʺǽʙة  ǼالȄʛʢقة   ʘʴॼاضى    ىالȄʛال ʢʻʡا   Ȑادʻب  ʝʻʱال
 ʦدهʙ٨(وع hلاع ( ʧʽ  ) ʗʴد ٢٠تʙة وعʻ١٢( )  س ʖلاع (  ةॽɺلاʢʱة اسʻʽع )عة  ٦ʨʺʳم ʧʽʰلاع (

    ٠) لاعʧʽʰ مʨʺʳعة غʛʽ مʺʜʽة مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ وخارج عʻʽة الʘʴॼ ٦مʺʜʽة و (
   :الȜʸانيالʱʸال 

 ʛʰال Șʽʰʢت ʦنتȑادʻي بʰȄرʙʱاضى امج الȄʛا الʢʻʡ.  
    :الʚمʹيالʱʸال 

 ʛب Șʽʰʢت ʦةنتʛʱفي ف ʘʴॼامج ال    ʧة  ٢٠٢٢  /٨  /٢٢إلى  م    ٢٠٢٢  /٢٧/٦مʙʺ٨  م ل 
 الأرȃعاء).  -الاثʧʽʻ  –أǽام (الʗʰʶ  تʙرॽʰȄة أسॽɺʨʰا  وحʙات  ٣أسابॽع بʨاقع  

 ʖʲॺة الʹʻار عॻʯاخ ȉوʙش  
 -    ʧة مʻʽاد العʛع أفॽʺج hل̔   ىللاعʳʶʺال ʝʻʱالʧ    ȑʛʸʺاد الʴالاتǼʝʻʱلل    ʦسʨʺل

٢٠٢٣/ ٢٠٢٢ 
  .الʙʱرʰȄيʺॽع أفʛاد العʻʽة مʱقارʧʽȃ في العʺʛ جأن ʨȞǽن   - 
  .الʺॽʺ ȑʨʱʶع أفʛاد العʻʽة مʱقارʧʽȃ في جأن ʨȞǽن   - 
  .الʙʱرʖȄ الانʤʱام في   - 

  .عʻʹة الʖʲॺ وتʱانʛاعʗʯالॻة تʦزȂع 
  ) ١جʗول (

  ʃॻصʦʯائيالʶة  الإحʹʻلعʖʲॺال ʖʲॺال ʗʻات قʙʻغʯʸفى ال  
  ٨= ن  

  الʯʸغʙʻات 
Ȋسʦʯʸال  
  الʴʲابي

  

Ȋॻسʦال  
  

  الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال  

  

  الʯفلʠح
  

  الالʦʯاء
  

Shapiro-
Wilk Sig  

  مʯغʙʻات
ʦʸʹال  

 ʥʴ887. 0.25 0.23 1.99 19 19.17  ال 
 845. 0.46 -0.83 9.23 62.5 61.08  الʦزن 
 885. 0.97 -0.77 6.92 171.5 169.25  الʦʠل

  الʯʸغʙʻات 
  الʗʮنॻة 

ʥʻجلʙلات الʷ476. -940. 045. 1.060 65.50 65.62  ع 
ʙهʢلات الʷ607. -564. -480. 1.407 45.50 45.37  ع 
 ʞȂʙع ʔ057. -448. 386. 1.035 176.0 176.25  وث 
ȏدʦʸع ʔ510. -450. 390. 1.040 34.00 34.25  وث 

 694. -700. 000. 1.309 96.00 96.0  الانʠॺاح مʥ الʦقʦف 
 ȏʙʱان  الȜʸ780. -1.244 -314. 2.121 178.50 178.25  فى ال 

 529. -886. -224. 2.031 70.50 70.12  نʞॺ الʙاحة   الʯʸغʙʻات 
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  الفʦʻʴلʦجॻة
  

 887. -542. -821. 1.505 150.00 149.62  نʞॺ الʱʸهʦد
 519. -165. -302. 1.597 69.00 68.62  ضغȊ انʴॺاʟي 

 Ȋاضى ضغॺɿ607. -930. 336. 1.807 125.00 125.12  ان 

 887. -583. -717. 8.433 3060.50 3058.62  الʴعة الȂʦʻʲة 

 ʛالʹف ʤʯ885. -553. 160. 1.388 34.00 33.75  ك 

ʥʻʱʴهلاك الأكʯ845. -431. -304. 2.900 186.00 185.87  اس 

 476. -989. -488. 1.125 18.00 17.87  الʱهاز الʯʹفʴي 

 510. -037. -325. 1.581 24.50 24.75  قʦة الȁʙʷة الأمامॻة 

) اȐ أن  ٠.٢٣الى  ٠.٨٢١- معاملات الʱفلʢح تʛاوحʗ بʧʽ () أن ١يʱʹح مʧ جʙول (
)  ٠.٩٧الى ١.٢٤٤-  ʨاء تʛاوحʗ ما بʧʽ (ʱالالومعاملات ) ١(±  ʧʽ ب الॽʁاسات قʙ انʛʸʴت ما 

شابʛʽو وȄلʥ   ) والॽʁʺة الاحʱʺالॽة لاخॼʱار٣(±  ʧʽ بالॽʁاسات قʙ انʛʸʴت ما اȐ أن 
Shapiro-Wilk   ʧم ʛʰام  ) ٠.٠٥(اكʙʵʱاس ʦʱف يʨة وسʻʽالع ʝانʳة تॽالʙʱه دلالة على اعʚوه

 Ȑʛʱʽارامॼاء الʸالإح.    

  البحث:    أدوات 
  ) ١( الفʨʽʶلʨجॽة والʺهارȄة. مʛفȘ والاخॼʱارات  الاخॼʱارات الʙʰنॽة -

  وتʲʺʱل فى.  والأجهʜة الأدوات  - ١
   والʨزن.الʛسʱامʛʱʽ لॽʁاس الʨʢل  جهاز -
  عʹلات الʤهʛ.  الʛجلʧʽ، قʨةلॽʁاس قʨة عʹلات  ʛالʙيʻامʨ مʱʽ جهاز -
  مʛʱʽ الʳاف لॽʁاس الʶعة الȄʨʽʴة.   الاسʛʽʰو جهاز -
- ʲالǼ ʧمʜاب الʶʴقاف لǽساعة إ . ʛʱʺॽʱʻʶالǼ افاتʶʺاس الॽʀ ȌȄʛةشॽان  .ʛʽاشॼʡ • .  

    :الاخॺʯارات الʗʮنॻة  -٣
-  ʧʽجلʛة عʹلات الʨار قॼʱاخʱʽمʨامʻيʙالǼʛ اسॽʁة عʹلات  (لʨق(ʧʽجلʛال .  
  قʨة عʹلات الʤهʛ).   (لॽʁاس Ǽʛالʙيʻامʨمʱʽقʨة عʹلات الʤهʛ  اخॼʱار -
-  .(ʧʽجلʛة للॽرة العʹلʙʱاس الॽʁل ) اتॼʲال ʧم ʠȄʛالع ʖثʨار الॼʱاخ  
-   (ʧʽجلʛة للॽرة العʹلʙاس القॽʁل ) ʗʻارجʶل Ȑدʨʺالع ʖثʨار الॼʱاخ  
  اخॼʱار الانʢॼاح مʧ الʨقʨف ( لॽʁاس الʴʱʺل العʹلى العام ).  -
  اخॼʱار الȐʛʳ فى الʺȞان لॽʀʙقʱان ( لॽʁاس الʴʱʺل الʙورȐ الʻʱفʶى ).   -
  : الاخॺʯارات الفʦʻʴلʦجॻة  -٤
-  ʠॼʻاس الॽʀ،راحة)  ʙعǼ(دʨهʳʺال -  ) مʙال Ȍاس ضغॽʀاضيॼʁي،  انʡاʶॼان   (  
  ॽʀاس مʙة ʦʱؗ الʻفॽʀ-  . ʝاس الʶعة الȄʨʽʴة  -
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الʠॼʻ مʳهʨد ×ضغȌ الʙم  = معʙللعʹلة القلʖ  الأكʧʽʳʶحʶاب مʕشʛ اسʱهلاك  -
       ١٠٠ /الانॼʁاضى مʳهʨد 

مʙة ʦʱؗ الʻفǼ ʝالʨʲانى× الʶعة   =مȐʨʱʶ العʺل الॽʣʨفى للʳهاز الʻʱفʶى  حʶاب  -
     ١٠٠/الȄʨʽʴة

  ) ٨٠: ١(   ).(راحةعʙد ضȃʛات القلʖ فى الॽʀʙقة  -
  : الʯايʦʮتʗرॺȂات  

 ʲاحॼال Ǽعʙ    بʨضع  انقام  الʙʱرॽʰȄة  الʨحʙة  داخل   ʨʰايʱال تʙرॼȄات   ʠعǼإدخال   ʠعǼ
ات الʺʻاسॼة  ॼلهʚه الʙʱرॼȄات وانʱقاء" الʙʱرȄ   مادة فلʺॽةالʱعʙيلات الʢॽʶॼة مʧ خلال الاʡلاع على  

ॼة الʺॽʻʲة الʺʛتفعة  الʝʻʱ (اشʱʺلʗ على وقفات    الʘʴॼ. والʱىلॽʰʢعة   ʛؗة)، الॽʰانʳة، الॽقفة الأمامʨال
لات  بʨʻعʽها الأمامॽة والʳانॽʰة   ʛؗة(والॽة،  الأمامॽɿلʵة)، الॽʰانʳى تعʺل    الʱالإضافة إلى اللؔʺات الǼ

تʛتʜؔ تʙرॼȄات  و    العॽʶȞة )  الʢʵاॽɾه،على تقȄʨة عʹلات الʚراعʧʽ والॼʁʹة ومʻها (الʸاعʙة،  
ة  ʛؗʴار فى الʛʺʱعة والاسʛʶالǼ ةʜʽʺة مʨة مع قॽابॽʶة وأدائها فى ان ʛؗح ʧم ʛʲعلى إدماج أك ʨʰايʱال

   للاعʖ .الॽɿॽʣʨة  ʦ فى رفع الؔفاءةوʚȃل الʳهʙ مʲل الʺॼارȄات دون الʨʱقف مʺا ʶǽاه

  أسس وضع التدريبات  
لؔى يʦʱ تʴقȘʽ الهʙف مʧ تʙرॼȄات الʱايʨʰ فى تǼ ʧʽʶʴعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة  

ʻʱاسʖ زمʧ  يلابʙ مʧ أن تʦʱ وضع هʚه الʙʱرॼȄات Ǽأسلʨب علʺى مقʧʻ    قʨة الʹȃʛة الأمامॽةو  
  Ȑدʕات وان تॼȄرʙʱع الʨʻارها وتʛؔة وتॽʰȄرʙʱة الʙحʨيءالʢॼب  ʦة ثǽاʙʰة    فى الॽاشʺʱعة مʛʶداد فى الʜت

  الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة الآتى :  وتʧʺʹʱمع الʺʨسॽقى الʺʸاحॼة 
دقائȘ وʷȄʺل على تʺʻȄʛات تʶاعʙ على إعʙاد الʦʶʳ  ١٠الى  ٥وʨؔʱȄن مʧ  جʚء الإحʸاء -أ

  ʧʽجلʛال ʧة العʹلات والʺفاصل لؔلا مʯʽته ȘȄʛʡ ʧات عॼȄرʙʱال ʧى مʶॽئʛء الʜʳل الʺʴʱل
 ʧʽراعʚع والʚʳات والʻȄʛʺʱة بॼʀʛونة. والʛʺال   

(تʙرॼȄات الʱايʨʰ) وʷȄʺل هʚا الʜʳء على مʨʺʳعة الʙʱرॼȄات الʺقʛʱحة   الاساسىالʚʱء  -ب 
 ʨʰايʱللʨاء  وهʜأج ʦةأهʙحʨلأنه   الʦهʶǽ  Șʽقʴض فى تʛراسة الغʙال ʧم  ʙأوقʙب  ب ʘاحॼ٢٠(ال(  

  .  الفʛʱةدॽʀقة فى نهاǽة  )٤٠(دॽʀقة وازدادت تʙرॽʳȄا إلى أن وصل إلى 
واشʱʺلʗ على مʨʺʳعة مʧ تʺʻȄʛات الʱهʯʽة والاسʛʱخاء لʶʱاعʙ أجهʜة  الʚʱء الʯʳامى -ج 

 ʦʶʳء للالʜʳا الʚة هʙة ومॽɻॽʰʢالة الʴدة إلى الʨة ئدقا )٥(عʙة ؗل وحǽنها ʙʻع Ș.ةॽʰȄرʙت    
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و    ١٢وʨȄم   ٦/٢٠٢٢/ ٦و ٥تʦ إجʛاء الʙراسات الاسʢʱلاॽɺة مʧ يʨم  الاسʢʱلاॽɺة:الʙراسات 
بهʙف إجʛاء الʺعاملات العلʺॽة للʴʱقȘ مʧ صʙق وثॼات الاخॼʱارات الʺʙʵʱʶمة    ٦/٢٠٢٢/  ١٣

 .ʘʴॼالǼ  

    العلمية:المعاملات 

)  ٦(  عʻʽة اسʢʱلاॽɺة ) لاعʖ ١٢(Ǽاسʙʵʱام صʙق الʱʺايʜ على عʻʽة مʧ   انقام الॼاح̡  الصدق:
) لاعʧʽʰ مʨʺʳعة غʛʽ مʺʜʽة مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ وخارج عʻʽة  ٦لاعʧʽʰ مʨʺʳعة مʺʜʽة و ( 

 ʘʴॼ٠ال    
  )  ٢(جʗول 

  في الاخॼʱارات للعʻʽه الاسʢʱلاॽɺة  دلاله الفʛوق بʧʽ الʺʨʺʳعʧʽʱ الʺʺʜʽة وغʛʽ الʺʺʜʽة
  ١٢ن =  

  الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة 
  الʦʸʱʸعة غʙʻ الʚʻʸʸة   الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة 

  ت
  ع  س  ع  س

ʥʻجلʙلات الʷ24.25  1.169  58.83  1.414  77.0  ع  
 ʙهʢلات الʷ21.09  1.211  40.33  1.751  58.66  ع  
ʞȂʙع ʔ18.46  1.366  161.33  2.875  185.33  وث  
ȏدʦʸع ʔ21.25  1.169  29.16  2.097  50.00  وث  

  31.48  1.870  77.50  1.643  109.50  الانʠॺاح مʥ الʦقʦف 

  17.91  2.065  157.33  1.378  175.50  الȎʙʱ فى الȜʸان 
  26.20  1.471  17.16  1.048  36.50  قʦة الȁʙʷة 

 ʙʻة عॽولʙʳة ت الʺॽʀ٢.٢٢٨=  ٠.٠٥  
) أن جʺॽع ʦॽʀ ت الʺȃʨʶʴة للʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة و الʺʨʺʳعة الغʛʽ مʺʜʽة  ٢يʱʹح مʧ جʙول ( 

 ) ʧʽ٣١.٤٨الى   ١٧.٩١تقع ما ب  Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة ت الʺॽʀ ʧم ʛʰعها اكॽʺ٠.٠٥) وج  
  . ʘʴॼال ʙʽعة قʨضʨʺارات الॼʱق الاخʙا صʚه ʙ ʕؗȄو  
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  الثبات:  
  )٣جʙول ( 

  الʙʰنॽة وقʨة أداء الʹȃʛة الأمامॽة  الاخॼʱارات في  ىالارتॼاȋ بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ الأول والʲان  معامل
  ٦ن =     

  الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة 
  الȖʻʮʠʯ الʰانى   الȖʻʮʠʯ الأول 

  ر
  ع  س   ع  س 

 ʥʻجلʙلات الʷ968.  1.16905  77.16  1.414  77.0  ع  
 ʙهʢلات الʷ974.  1.602  58.83  1.751  58.66  ع  
 ʞȂʙع ʔ972.  2.33809  185.66  2.875  185.33  وث  
 ȏدʦʸع ʔ983.  1.94079  50.16  2.097  50.00  وث  

  868.  1.47196  109.83  1.643  109.50  الانʠॺاح مʥ الʦقʦف 
  958.  1.21106  175.66  1.378  175.50  الȎʙʱ فى الȜʸان 

  934.  81650.  36.66  1.048  36.50  قʦة الȁʙʷة 

 ʙʻة عॽولʙʳة ر الʺॽʀ٠.٧٥٤=  ٠.٠٥  
 ʧح مʹʱول يʙʳأن) ٣(ال  ʙة قॽنʙʰات الʛʽغʱʺانى في الʲالأول وال ʧʽقॽʰʢʱال ʧʽب ȋاॼمعامل الارت
 ʧʽاوح بʛة ٠.٩٧٤ -٠.٨٦٨(تʺॽʀ ʧم ʛʰ(ر)) وهى اك   Ȑʨʱʶم ʙʻات   ٠.٠٥عॼل على ثʙمʺا ي

    قʙʽ الʘʴॼ. الاخॼʱارات 

  تطبيق البحث:  
ــى : ــاس القʮلــــــــ ــالॻɿــــــــ ـــــ ـــــــʨم  انقــــــــــام الॼاحʲـــ ــــإجʛاء الॽʁــــــــــاس القʰلــــــــــى يـــ ـــ ــــــي Ǽ١٤/٦/٢٠٢٢ـــ م إلــــ

  .م لإجʛاء إعʙʱالॽة بॽانات عʻʽة الʘʴॼ ١٥/٦/٢٠٢٢يʨم 
ــॻة: ــة الأساســـــــــــ ــــʨمالʗراســـــــــــ ــــʧ يـــــــــ ــــلال الفʱــــــــــــʛة مـــــــــ ــــʦ خـــــــــ ــــʨم ١٧/٦/٢٠٢٢ تـــــــــ ــــــى يـــــــــ ــــ م وحʱـــ

ــــــــــــف ولʺـــــــــــــــʙة (٢٢/٨/٢٠٢٢ ) وحـــــــــــــــʙات ٣)  أســـــــــــــــابॽع بʨاقـــــــــــــــع (٨م لʺـــــــــــــــʙة شـــــــــــــــهʛان ونʸـــ
  تʙرॽʰȄة أسॽɺʨʰة  .

ــاس ا ـــــام  الॺعـــــــــȎʗ :لقيـــــــ م ٢٣،٢٤/٦/٢٠٢٢يـــــــــʨم  الॼعـــــــــǼȐʙـــــــــإجʛاء الॽʁـــــــــاس  انالॼاحʲـــــــــقــــ
  بʻادʢʻʡ ȑا الȄʛاضي  بʻفʝ الإجʛاءات الʱى تʺʗ فى الॽʁاس القʰلى .
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  ) ٤(جʗول 
           لʦحʗات الʗʯرॻʮȂة ل الʚمʹى الʦʯزȂع 

  الʶʳائʝ العامة للʙʮنامج الʗʯرʮȂى الʸقʙʯح  الʯʸغʙʻات العامة للʙʮنامج الʗʯرʮȂى
  أسابॻع 8  أسابॻع الʯʹفʘʻ للأحʸال الʗʯرॻʮȂةعʗد 

  وحʗة  24  عʗد وحʗات الʗʯرʔȂ الؒلॻة Ǻالʙʮنامج
  وحʗات  3  عʗد الʦحʗات الʗʯرॻʮȂة الʸʹفʘة Ǻالأسʦʮع

  الأرȁعاء –الاثʹʥʻ  –الʕʮʴ   أǻام الʗʯرʔȂ الأسॻɸʦʮة
  ق      35 – 30  مʗة تȖʻʮʠ الʗʯرॺȂات Ǻالʦحʗة 

 Ȗʻʮʠت ʥنامجزمʙʮالǺ اتॺȂرʗʯق 450  – 315  ال  

 ) Ȗفʙي. مʮȂرʗʯنامج الʙʮة خلال الॻʮȂرʗʯع الॻات الأسابȂʦʯʲ٢م (  
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  :ومʹاقʯʵها الʹʯائج عʙض
  )  ٥جʗول (

الفʙق بʥʻ الʦʯʸسʠات وحʤʱ الʯأثʙʻ ونॺʴة الʥʴʲʯ بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ لʦʸʱʸعة  
  ٨الʖʲॺ ن = 

  الʯʸغʙʻات 
الفʙق بʥʻ   الॻɿاس الॺعȎʗ   الॻɿاس القʮلى

ʥʻʠسʦʯʸال  
  كʦهʥʻ  ت

 ʤʱح
 ʙʻأثʯال  

نॺʴة 
% ʥʴʲʯع±  س  ع±  س  ال  

  الʯʸغʙʻات 
  الʗʮنॻة 

عʷلات  
ʥʻجلʙال  

65.6  1.06  69.87  1.356  4.250-  6.06 2.1  ʙʻʮ6.478 ك 

عʷلات  
ʙهʢال  

45.62  1.06  52.87  1.246  7.500-  9.35 3.3  ʙʻʮ16.44 ك 

 ʞȂʙع ʔ1.9  5.51  -4.750  1.690  181.00  1.03  176.2  وث  ʙʻʮ2.69 ك 
ȏدʦʸع ʔ3.5 9.98 -7.250  1.512  41.50  1.04  34.25  وث  ʙʻʮ21.16 ك 
 ʥاح مʠॺالان

  الʦقʦف 
96.25  1.03  103.0  1.511  7.00-  10.27 3.6  ʙʻʮ7.27 ك 

الȎʙʱ فى  
  الȜʸان 

178.7  1.66  168.62  1.187  9.625  9.63 3.4  ʙʻʮ5.38 ك 

  الʯʸغʙʻات 
  الفʦʻʴلʦجॻة

  

 4.26 كʙʻʮ  1.2 3.46  3.00  1.125  67.12  1.68  70.37  نʞॺ الʙاحة 
 ʞॺن
  الʱʸهʦد 

149.6  1.50  140.62  1.06  9.000  33.67 11.9  ʙʻʮ6.02 ك 

 Ȋضغ
  انʴॺاʟي 

68.62  1.59  66.12  .834  2.500  3.98 1.4  ʙʻʮ3.64 ك 

 Ȋضغ
  انॺɿاضى 

125.1  1.80  120.0  3.46  5.125  5.08 1.8  ʙʻʮ4.09 ك 

الʴعة  
  الȂʦʻʲة 

3058.  8.43  3356.12  34.39  297.50-  5.80 2.1  ʙʻʮ9.72 ك 

 ʛالʹف ʤʯ4.0 11.45  -7.50  1.035  41.25  1.38  33.75  ك  ʙʻʮ22.22 ك 
اسʯهلاك 
ʥʻʱʴالأك  

185.8  2.90  180.12  1.35  5.750  4.40 1.6  ʙʻʮ3.09 ك 

الʱهاز 
  الʯʹفʴي 

17.87  1.125  22.00  .755  4.125-  8.00 2.8  ʙʻʮ23.08 ك 

 20.70 كʙʻʮ  3.8  10.68  -5.125  1.246  29.87  1.581  24.75  قʦة الȁʙʷة الأمامॻة 

 ) Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة ت الʺॽʀ٢.٣٦٥) =  ٠.٠٥  
٠.٠٢  <ʛʽ٠.٠٥< صغ   < Ȍسʨʱ٠.٠٨< م   ʛʽʰؗ >  

) جʙول  الॽʁاسʧʽ    وجʨد   )٥يʨضح   ʧʽب إحʸائॽا  داله  والॼعȐʙ فʛوق  ة  للʺʨʺʳع  القʰلى 
  الॽʁاس الॼعȐʙ   الʙʰنॽة والॽʁاسات الفʨʽʶلʨجॽة وقʨة الʹȃʛة الأمامॽة لʸالحالاخॼʱارات  فى  الॽʰȄʛʳʱة  

عʙʻ  اعلى مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة) وهى    ٣٣.٦٧الى    ٣.٤٦بʧʽ (الʺȃʨʶʴة  (ت)    حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺه
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( ٠.٠٥( مȐʨʱʶ معȄʨʻه   الى  مʺا  ) ٢.٣٦٥)=   ʛʽʷǽ  في  ت الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة   ʧʶʴ اراتॼʱالاخ
     .الॽʁاس القʰلىبʙرجة اعلى مʧ  قʙʽ الʘʴॼ   الʙʰنॽة والॽʁاسات الفʨʽʶلʨجॽة وقʨة الʹȃʛة الأمامॽة 

 بʛفع  تʜʽʺʱ  والʱى الʺʨجهة  الʱايʙʱ  ʨʰرॼȄات ل الʺʦʤʱʻ ل الʙʱرʖȄ  إلى تأثʛʽ  هʚا الॼاحʘ  وʛȄجع
 Ȑʨʱʶاقة  مॽة  اللॽنʙʰال   ʘʽل حȞؗ  أنها   Ȑʨʱʴعة  على  تʨʺʳم  ʧات   مʻȄʛʺʱى  الʱال   ʙʺʱة   على  تعॽʺʻت 

والʤهʛ والʚراعʧʽ والأكʛʲ مʧ الʨثॼات الʺʸاحॼة للأداء لفʛʱة   الʛجلʧʽالعʹلات الʛʽʰؔة شاملة   قʨة
 راعى قʙ في الʻʱفʚʽ مʺا ساهʦ في تʧʶʴ الʴʱʺل الʙورȐ الʻʱفʶى و  زمॽʻة دون تʨقف والʛʶعة  

 ʘاحॼال  ʙʻها عʺॽʺʸارها تॽʱاك أن واخʻن هʨؔد  تʙات  تعȄʨʱʶʺات  لॼȄرʙʱال  ʖاسʻوق  تʛة الفǽدʛالف 
الʱى الॽʰȄʛʳʱة الʺʨʺʳعة لأفʛاد  ʜت  و  الفʛدȐ على رؗ  والȘȄʨʷʱ الʨʻʱع ʸǼفة واتʗʺʶ  الأداء 

      الأداء  نʨʴ والʙافॽɻة
) Ǽʺعامل تأثʛʽʰؗ ʛʽ   ١١.٩الى   ١.٢  بʧʽ (تʛاوحʗ  أن معامل ʨؗهʧʽ كʺا يʱʹح    

 ʗان حʗʽ  الأمامॽةالاخॼʱارات الʙʰنॽة والॽʁاسات الفʨʽʶلʨجॽة وقʨة الʹȃʛة  فى نʖʶ الʧʶʴʱوؗ
 ʗاوحʛت) ʧʽ٢٣.٠٨الى  ٢.٦٩  ب (  

الʱايʨʰ مʧ خلال الأداء  تʙرॼȄات  فى  الʺʙʵʱʶمة  الʙʷة  إلى ॽʰʡعة   ʥذل  ʘاحॼال وʛȄجع 
ة وتʶلʶلها مʧ الʶهل إلى الأكʛʲ صعȃʨة حʘʽ أن   ʛؗʴقاع الǽرج في اʙʱمع ال ʦʤʱʻʺوال ʛʺʱʶʺال

ʨʰايʱعʺل على    الǽ  ʧم ʧʽراعʚاك الʛʱواش ʖثʨى أو الʷʺال ʧات م ʛؗʴفأداء ال ʦʶʳؗامل لل ʖȄرʙت
ة خلال اللؔʺات مع   ʛؗʴة    الǼاʳʱعلى الاس ʖرة القلʙوق ʖات القلȃʛل ضʙادة معȄعʺل على زǽ مʙالقǼ

فى اخʛاج    والʺʽل  Ǽالʛʶورللʺʨسॽقى ǽعʢى الʷعʨر    والʺʛافȘفى الأداء الʳʺاعى    الʱʱاǼعكʺا أن  
  ʧاب مʴʶوالان ʖعʱلام للʶʱة دون الاسʻاقة الؔامʢالʧȄʛʺʱال  ǽ عʺل مʺا   Ȍوضغ ʠॼʻال ʧʶʴعلى ت

داخل الʛئʧʽʱ لفʛʱة زمॽʻة Ȅʨʡلة مʺا يʙȄʜ    الأكʧʽʳʶ والʶعة الȄʨʽʴة والاحʱفاǼ ȍأكʛʰ قʙر مʧ    الʙم
  مʧ مȐʨʱʶ العʺل الॽʣʨفى للʳهاز الʻʱفʶى . 

الʙʰنى    )٢٠٠٠(سعʗ    مʗʸʲ سʙʻʸالॽه ´´وʱȄفȘ ذلʥ مع ما أشار       ʙهʳأداء ال إلى أن 
Ǽاسʛʺʱار ʙʴǽث تغʛʽات وتॽؔفات لʦʳʴ العʹلة الʺʙرȃة مʻها زȄادة عʙد الالॽاف العاملة Ǽالعʹلة  

   )٢٣:  ١٧ وȃالʱالى زȄادة قʨتها . ( لها،والʺقʢع العʛضى 
  ʛؗʚادة ؗفاءة   إلى  )٢٠٠٠(  بهاء سلامةكʺا يȄإلى ز Ȑدʕي ʦʤʱʻʺاضى الȄʛال ʖȄرʙʱأن ال

الʳهاز العʹلى والʳهاز الʙورȐ الʻʱفʶى وʤȄهʛ ذلʥ بʨضʨح فى القʙرة العʹلॽة على إنʱاج القʨة  
العʹلॽة الʱى تʙȄʜ مʧ سʛعة الانॼʁاض العʹلي Ǽالإضافة إلى تॽʺʻة الʳلʙ العʹلى والعʺل لفʛʱة 

) . ʖعʱالǼ رʨعʷلة دون الȄʨʡ٢١ : ٤  (  
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الʱأثʛʽ الفʨʽʶلʨجى   أن )٢٠٠٤( الʗʮيȎʦ  وايهابمʗʸʲ جابʙ ما أشار Ǽه وʱȄفȘ هʚا مع    
  يʛتقيللʙʱرʖȄ الʺǽ ʛʺʱʶعʺل على تॽʀʛة العʺل الॽʣʨفى للقلʖ والʳهازʧȄ الʙورȐ والʻʱفʶى وعلॽه 

 ʧم ʛʰة اكॽʺؗ م عل حʺلʙرة الʙادة قȄوز ʧʽʳʶ والʨقʨد   الأكǼʧʽʳʶالʺقʙرة على الॼʱادل الاوؗ
  )  ٩٤:  ١٣ (  الʳهʙ.اللازم للاسʛʺʱار فى بʚل 

 " ʛؗʚوت ʥʸحʙال ʗʮات عʸ٢٠٠٠( نع (ʨʰايʱات الॼȄرʙأن تTae –Bo    ةʢʷالأن ʧم ʙتع
  ʧʺʹʱت الʱي  الʙʱرॼȄات  هʚه  مʺارسة  وأن  الهʨائॽة  القʙرة  الفʛد  اكʶʱاب   ʨه مʻها  الهʙف  الهʨائॽة 
تʙرॼȄات لॽʺʻʱة القʨة و الʴʱʺل و الʺʛونة و الʱي تʳعل ضȃʛات القلʖ تʸل إلي أعلي معʙل لها 

  )١١٣: ٢٠(  مʺا ʶǽاعʙ علي رفع الؔفاءة الفʨʽʶلʨجॽة ʳǼانʖ الؔفاءة الʙʰنॽة. 
 الʺʳهʨد  أن على   )١٩٨٤( علاوȎ و أبʦ العلا عʗʮالفʯاح مʗʸʲ حʥʴوʨȄضح    

تʛʽʷ   والʱى للʛئʧʽʱ  الȄʨʽʴة الʶعة فى الʧʶʴʱ وȃالʱالى الʜفʛʽ هʨاء حʦʳ  زȄادة إلى يʕدȐ الʙʰنى
  )٧٥:   ١٥ (  الى ؗفاءة الʳهاز الʻʱفʶى . 

 ʛʽʷȄوʗال سعʸؕ هʟ )أن إلى    )٢٠٠٤  ʖȄرʙʱات  على  الॽقاف عʺلǽإ ʝفʻʱال ʦʱؗ  ʝفʻال    
Ȑدʕادة إلى تȄرة زʙد  قʛالة على الفʡة إʛʱقف فʨʱال Ȑالإراد ʧع ʝفʻʱمʺا ال  Ȑدʕإلى ي ʧʽʶʴت  
  )   ٥٠:  ٦   . ( الʻʱفʶى الʳهاز كفاءة

   ȘفʱȄمع   و ʘاحॼال   ʗصلʨه  ما تॽؗل   ال   ʧم    ʤ٢٢(  ) ٢٠١٢(هالة ؕامل قاس (  Tekin 
Tekin, Ali et al   )و  ٢٦( )٢٠١٩ (Ramadan et al   )و ٢٧(  )٢٠١٩ (    ʗʮاء عʸॻش

أحʗʸ مॺʶاح فʦʯح  ) و ٧(  )٢٠٢٠(  وآخʙون   شʸॻاء سلʤॻ أحʗʸ) و ٨(  )٢٠١٩(ʤȂʙ مʗʸʲ  ؒال
) ʃȂʙʵو  ٢(  )٢٠٢١ال (انʸॻسل ʗʸʲه مʸʟون    فاʙوآخ)و ١٢(  )٢٠٢١ (  ʗʮع ʗʸد احʦʸʲم

) ʤǻاʗو  ١٨(    )٢٠٢١ال () ʥʻانʴح ʗʸʲة مʸʴǺو  ٣(  )٢٠٢٢ (ʗʸʲل مʻاعʸاس ʔʹȂون    زʙوآخ
و  ٥(  )٢٠٢٢(  () يʦسف   ʗʸʲم و٢٣(    )٢٠٢٢يʦسف  مهʙان    )  سامॻه  معʦʯق،   ʙهاج
القʨة    )٢١()٢٠٢٣( الʱايʨʰ تʕدȐ إلى تॽʺʻة  الʙʱرʖȄ والʺʺارسة الʺʤʱʻʺة على تʙرॼȄات  فى أن 

 و   تأخʣ ʛʽهʨر الʱعʖ   على  ساعʙت   ؗʺا أنهاالعʹلॽة والʳلʙ العʹلى والʴʱʺل الʙورȐ الʻʱفʶى  
 .  الʺهارȐ  الأداء مȐʨʱʶ  و رفع الفʨʽʶلʨجॽة اللॽاقة مȐʨʱʶ  تʧʽʶʴ  على تعʺل
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    -الاسʯʹʯاجات 
  الʱʻائج إلى واسʻʱادا الʺʙʵʱʶم  والʺʻهج العʻʽة وحʙود  وفʛوضه أهʙاف الʘʴॼ  ضʨء فى  

 الʨʱصل انللॼاحʲ أمʧȞ   الʺʻاسॼة الإحʸائॽة الʺعالʳة خلال مʧ إلʽها الʨʱصل تʦ الʱى
  :   الʱالॽة للاسʱʻʱاجات 

  ) الʘʴॼ  قʙʽ (بȄʛاضة الʝʻʱ الʵاصة الʙʰنॽة  اللॽاقة عʻاصʛ  تʧʽʶʴ  على  الʱايʨʰ تʙرॼȄات  تعʺل
الʝʻʱ على الʨʴʻ   رȄاضة  حʘʽ بلغʗ نॼʶة الʧʶʴʱ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة للاعʰي .١

  - الʱالى:
  عʹلات       ʧʽجلʛ٦.٤٧٨ال ٪ 
  عʹلات        ʛهʤ١٦.٤٤ال ٪ 
  ʖوث             ʠȄʛ٢.٦٩ع ٪ 
  ʖوث            ȑدʨʺ٢١.١٦ع ٪ 
 احʢॼالان ʧف       مʨقʨ٧.٢٧ال ٪ 
  Ȑʛʳان            فى الȞʺ٥.٣٨ال ٪ 
  للاعʰي والʺʛتʢॼة الفʨʽʶلʨجॽة الʺʱغʛʽات  Ǽعʠ   تʧʽʶʴ  على  الʱايʨʰ تʙرॼȄات  تعʺل .٢

  الʝʻʱ حʘʽ بلغʗ نʖʶ الʧʶʴʱ.  رȄاضة
  ʠॼاحة               نʛ٤.٢٦ال ٪ 
  ʠॼد            نʨهʳʺ٦.٠٢ال ٪ 
 Ȍي         ضغʡاʶॼ٣.٦٤ان ٪ 
 Ȍاضى         ضغॼʁ٤.٠٩ان ٪ 
 عةʶة           الȄʨʽʴ٩.٧٢ال ٪ 
 ʦʱك              ʝفʻ٢٢.٢٢ال ٪ 
 هلاكʱاس        ʧʽʳʶ٣.٠٩الأك ٪ 
 هازʳي           الʶفʻʱ٢٣.٠٨ال٪   
  رȄاضة للاعʰي أداء قʨة الʹȃʛة الأمامॽة مȐʨʱʶ  تʧʽʶʴ  على  الʱايʨʰ تʙرॼȄات  تعʺل .٣

 ʝʻʱال  
 ةʨة قȃʛʹال   ʧʶʴʱة الॼʶن ʗبلغ ʘʽ٢٠.٧٠ح٪  .  
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  الʦʯصॻات :  
 يʨصى واسʱʻʱاجات  نʱائج مʧ  تʨصل إلॽه وما دراسة مʧ ان الॼاح̡  Ǽه مضʨء ما قا فى  
 ʘاحॼالي الʱالǼ  :  

  .  الʝʻʱ في رȄاضة وللاॼɺات  للاعʧʽʰ الʱايʨʰ تʙرॼȄات  اسʙʵʱام •
  .  الʝʻʱ رȄاضة فى الʻاشʧʽʯ مʧ عʻʽة  على  مʺاثلة دراسات  إجʛاء•
رȄاضة الॽʰʢǼ   ʝʻʱعة  الʺʛتʢॼة الفʨʽʶلʨجॽة والʺʱغʛʽات  العامة الʙʰنॽة العʻاصʛ بॽʺʻʱة  الاهʱʺام•

  .   Ǽالʻاشʧʽʯ بʙاǽة
 .  الأخȐʛ  الʱايʨʰ والʛʰامج تʙرॼȄات   بʛامج تأثʛʽ بʧʽ  مقارنة دراسات  إجʛاء•
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    الʙʸاجع
١. ʲم ʗʸاحʸخا ʗʟ  ʙʣॻʮى الʸاس ف :´1996وعلى فهॽʁاضى  ى´الȄʛال الʳʺاب  الʱؔدار ال

 ʙʴة، اث الʛعة  لقاهॼʢعة الǼاʛال.   
٢.  ʅȄʛʷح الʨʱاح فॼʸم ʙʺ٢٠٢١(  أح  ʨʰايʱات الʻȄʛʺام تʙʵʱاسǼ يʴȄوʛنامج تʛب ʛʽتأث' .(
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