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 : ةمدقم
 ةیراھملاو ةیندبلا بناوجلا ریوطت وحن ةھجومو ةقیقد تایطعم ىلع دمتعت ةیبیردتلا جماربلا      
 زكترت ،ةیبیردتلا جماربلا میمصت يف ةثیدح تاھاجتا زرفأ مدقتلا اذھ .اصًصخت رثكأ لكشب ةیفیظولاو
 ارًیغت دھشت يتلا مدقلا ةرك اھسأر ىلعو ،ةفلتخملا ةیضایرلا تاصصختلا تابلطتمل ةباجتسلاا ىلع
 ھتاربخ بردملا ھیف فظوی ،نف ثیدحلا يضایرلا بیردتلا دعی .اھئادأ ةعیبطو اھتریتو يف اعًیرس
 نم مھنكمی يلاع يسفنو يكیتكتو ينفو يندب ىوتسم ىلإ ھیبعلاب لوصولل ةیركفلاو ةیملعلا ھبیلاسأو
 بیردتلا فیراعت مھأ نمو ،ھب ةصاخ بیلاسأو قرط بردم لكلو ،ةوجرملا تایاغلاو فادھلأا قیقحت
 ةدملو ،ةیملع ئدابمو سسأ قفو ىلعو ایسفنو ایططخو ایراھمو ایندب درفلا دادعإ وھ و يضایرلا
 ةیسایقلا ماقرلأا قیقحت وأ ،ایلعلا تایوتسملا ىلإ لوصولا يف ھتردقو ھتءافك عفر لجأ نم ةینمز
 )11 ةحفص ،199 ،يدیبعلا(
 ىلإ فدھت يتلا ةمدقتملا بیلاسلأا دحأك يتسیلابلا بیردتلا زربی ،ةثیدحلا تاھاجتلاا هذھ نیب نمو     
 ىلع هزیكرتب زیمتی بیردتلا نم عونلا اذھ .ةنمآو ةلاعف ةقیرطب يراجفنلااو يلضعلا ءادلأا ریوطت
 ،عیرس لكشب ةوقلا دیلوت ىلع ةردقلا نم ززعی امم ،ىوصقلا ةیلضعلا تاضابقنلااو ةعیرسلا تاكرحلا
 يتسیلابلا بیردتلا فرّعُی و ةیلاعلا ةسفانملا تایوتسم يف بعللا تابلطتم عم مءلاتی ام وھو

(Ballistic Training) مادختسا دنع ةنكمم ةعرس ىصقأب تاكرح ءادأ ىلع تلاضعلا ةردق ھنأب 
 نم عونلا اذھ زیمتیو .ىصقلأا دحلا نم %50 ىلإ %30 نیب حوارتت ،ةطسوتم ىلإ ةفیفخ ةمواقم
 تابیردت لمشیو .غارفلا يف لقثلا وأ ةادلأا فذق عم ،نكمم ىدم ىصقأ ىلإ ةعرسلا ةدایزب بیردتلا
 )02 ةحفص ،2003 ،تعلط( ".ةیلاع تاعرسبو ةفیفخ نازوأب لاقثلأا عفر
 ىلع دمتعت نیرامت للاخ نم ةعیرسلا ةوقلا ریوطتل ةصصختملا لاكشلأا دحأ يتسیلابلا بیردتلا دعیو
 ةنكمم ةعرس ىصقأب نیرامتلا هذھ ىدؤُت ام ابًلاغو ،ةددحم تامواقم مادختساب زفقلا وأ ،عفدلا ،يمرلا
 تاكرح لمشی ام ابًلاغ يذلا ،يدیلقتلا بیردتلا نع افلتخم ھلعجی ام اذھ .ءاطبإ نود ةكرحلا ةیاھن يف
 .ذیفنتلا ةعرس وأ قاطنلا ةدودحم
 ىلع ةردقلا يھو ،ةیلضعلا ةردقلا ریوطت فدھتسی ھنأ يف يتسیلابلا يبیردتلا جمانربلا ةیمھأ نمكتو     
 ،عراستلا ،قلاطنلاا بلطتت يتلا ةطشنلأا يف ایًساسأ انًوكم دعُی امم ،نكمم تقو لقأ يف ةوقلا جاتنإ
 .مدقلا ةرك يبعلا ءادأ يف ةیرھوج رصانع اھلكو ،تاھاجتلاا رییغتو ،زفقلا
 ةءافك نیسحت ىلإ هریثأت دتمی لب ،طقف ةیلضعلا ةردقلا ریوطت ىلع جمانربلا اذھ ةیمھأ رصتقت لاو
 بعلالا ةردق ىلإ ریشت يتلاو ،RSA (Repeated Sprint Ability) ــب فرعی ام وأ ةعرسلا راركت
 تایرابملا يف مدقلا ةرك بعلال ةزیمم ةمس يھو ،ةریصق ةینمز لصاوفب عیرسلا يرجلا راركت ىلع
 30( ارًتم 34.2 ةفاسمل ةعباتتمو ةعیرس تاضكر عبسب ساقیو ةدشلا يلاعو ارركتم ءًادأ بلطتت يتلا
 نیب ةیناث 25 اھتدم ةیباجیإ ةحار تارتف عم ،)م20و م10 يتفاسم نیب ةیبناج هاجتا تارییغت عم ارًتم
 (Bangsbo, 1994, p. 45) ـل اقفو .نیتضكر لك
 

 يف مھف ،يندبلا روطتلاو ومنلا ثیح نم ةساسح ةیرمع ةئف ةنس 17 نم لقأ مدقلا ةرك وبعلا لثمی     
 يجولویبلا عضولا يف لوحتلا اھیف ثدحی يتلا ةلحرملا يھ ،ةقھارملا ةلحرمب فرعت ةیلاقتنا ةلحرم
 لعجت صئاصخلا هذھ .ةیفیظولاو ةیجولوفروملا صئاصخلا نم ریثكلا مھیف ریغتت ثیح .  "درفلل
 ةیعونو ،لمحلا ،جردتلا يعارت ةسوردم جمارب بلطتی امم ،ةیكیمانید رثكأ مھیدل ةیبیردتلا ةباجتسلاا
 مت ام اذإ يلاعلا طابضنلااو سامحلا رصنعب ةئفلا هذھ وبعلا زاتمی ،ةیسفنلا ةیحانلا نمو  نیرامتلا
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 جمانربلاك ةثیدحلا ةیبیردتلا جماربلا قیبطت ىودج نم ززعی ام وھو ،ةبسانم ةیوبرت ةقیرطب مھھیجوت
 ،قسانتلا ،ةعرسلاك ةددعتم يحاون ریوطتب حمست ةیندبلا مھصئاصخ نإف ،كلذ ىلإ ةفاضإ .يتسیلابلا
 )289 ةحفص ،2002 ،يوادنھلا( .نمازتم لكشب ةیراجفنلاا ةوقلاو
 ةعیبط يكاحت يتلا نیرامتلل ةصاخ ةیانع يلوی نأ بردملا نم بلطتت ةئفلا هذھ ةیصوصخ نأ امك      
 ةیلاثم ةلیسو يتسیلابلا بیردتلا نم لعجی يذلا رملأا ،راركتلاو ةعرسلا ثیح نم ةارابملا يف ءادلأا
 ءادلأا راركت ىلع ةردقلا ىوتسم ىلع وأ يلضعلا ىوتسملا ىلع ءاوس ،ةبولطملا تافیكتلا قیقحتل
 201 ينامع( راشأو .يلاعلا يندبلا
 ةرك يبعلا نم ةئفلا هذھ ىلع يتسیلاب بیردت جمانرب رثأ ةسارد ىلإ ةجاحلا زربت ،قلطنملا اذھ نم
 راركتو ةرجفتملا ةیلضعلا ةوقلاك ةرثؤمو ةساسح ةیندب بناوج ریوطت يف ھتیلاعف ىدم سایقل ،مدقلا
 .ةثیدحلا مدقلا ةرك تابلطتم بكاوی لاعفو يملع يبیردت جذومن میدقت يف مھسی دق امم ،ةعرسلا
 يرظن بناجو ثحبلل فیرعتلا وھو يدیھمت بناج نیمسق ىلا مسقنت يتلا ةساردلا هذھ تءاج ھیلعو
 ةیجھنملا تاءارجلإا ضرعی يقیبطت بناجو ،ةساردلا تاریغتمل ةیرظنلا لوصفلا ىلع يوحتی
 .ةساردلا جئاتن ةشقانمو لیلحتو ضرعو ةینادیملا
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 : ةیلاكشلإا-1 
 عجار كلذ و بختنملا يف هدجاوت مدع ةیلحملا ةیدنلأا يف مدقلا ةرك بعلا نأب ارخؤم انظحلا       
 رییغت حرتقن ددصلا اذھب نحن و . يندبلا بناجلا نم ةصاخ و , يدعاقلا نیوكتلا ءوس ىلا يساسأ لكشب
 بیلاسأ نیب نم و ثیدحلا بیردتلا ىلا يدیلقتلا بیردتلا نم يندبلا ریضحتلا و بیردتلا  ةقیرط
  :امھ و لاا نیتیندبلا نیتفصلا نیتھ ةیمنت لجا نم اصوصخ و  . يتسیلابلا بیردتلا ةثیدحلا بیردتلا
 رشابم لكشب ةطبترملا ةیندبلا تانوكملا مھأ نم ناربتعت يتلا ةعرسلا راركت ةءافكو ةیلضعلا ةردقلا
 يتلا فقاوملا ددعتو بعللا ةریتو عافترا لظ يف ةصاخ ،مدقلا ةرك يف يكیتكتلاو يراھملا ءادلأاب
 لبس يف ریكفتلا نیبردملاو نیثحابلا ىلع ضرف عقاولا اذھ .ةدشلا يلاعو ارًركتم ایًندب ءًادأ بلطتت
 يربص لامج حضوی و ،ةیرمع ةئف لك ةعیبط عم ةفیكتمو ةیملع ةقیرطب بناوجلا هذھ ریوطت
 .يلضعلا لمعلا نمز يف نمكی ةیدیلقتلا لاقثلأا تابیردتو يتسیلابلا بیردتلا نیب قرفلا نأ )2012(
 لقأ للاخ ءاوھلا يف ةكرحلا ةیاھن يف ھفذق مث لقثلا لیجعت ةیلمع متت نأ بجی ،يتسیلابلا بیردتلا يفف
 ةیلضعلا فایللأا طیشنت ىلإ يدؤی امم ،ةنكمم ةعرس ىصقأب يضایرلا كرحتی ثیح ،ةدحاو ةیناث نم
 مث ،ھتعرس ىلع ظفاحیو لقثلا لمحی يضایرلا نإف ،ةرحلا لاقثلأا تابیردت يف امأ .ضابقنلاا ةعیرس
 ،تاكرحلا هذھ ءادأ يف ضابقنلاا ةئیطب ةیلضعلا فایللأا كرتشت ام ابًلاغو ،يئادتبلاا عضولا ىلإ هدیعی
 ىلع نوكی يتسیلابلا بیردتلا زیكرت نإف ،يلاتلابو .اھمامتلإ ةدحاو ةیناث نم رثكأ ةداع قرغتست يتلاو
 ریوطت ىلإ فدھیو ،نزولا فذق لبق نمزلا نم ةریصق ةدمل ضابقنلاا ةعیرس ةیلضعلا فایللأا طیشنت
 مجح ةدایز وھ ةیدیلقتلا ةوقلا تابیردتل يسیئرلا فدھلا نإف ،لباقملا يف .ةلضعلل ةیظحللا ةعرسلا
 )115 ةحفص ،2012 ،يربص( ".اھتعرس ىلع زیكرتلا نم رثكأ ،اھتوقو ةلضعلا

 نوكت دق اھتیلاعف نأ لاإ ،ةیضایرلا زكارملاو ةیدنلأا يف ةیدیلقتلا بیردتلا جمارب عویش مغرو     
 راركت ةءافكو ةعیرسلا ةیلضعلا ةردقلاك ةمدقتملا ةیكرحلا تافصلا ریوطتب رملأا قلعتی امدنع ةدودحم
 يف يتسیلابلا بیردتلاك ةثیدح جمارب رامثتسا ةیناكمإ ىدم لوح لؤاستلا حرطی ،ھیلعو .ةعرسلا
 نأ ةیرظنلا تاساردلا نا )2018 ينامع( راشأو .ةدعاوو ةباش ةیرمع ةئف ىدل تاردقلا هذھ نیسحت
 مھنكمی ةلحرملا هذھ يف نیئشانلا نأ ثیح ،لضفأ جئاتن قیقحت ىلإ يدؤی يتسیلابلا بیردتلا مادختسا
 تدكأ ثاحبلأا جئاتن عیمج نأو ةممصملاو ةجردتملا ةوقلا جمانرب ةجیتن ةیلضع ةردقو ةوق باستكا
 " Cometti Gillesریشی امك . يتسیلابلا بیردتلا جمانربلل ةیلضعلا ةوقلا يف ةیونعم ةدایز ثودح
 نم حبصأ دق بیردتلا اذھ نأ تراشأ و لاقثلأاب بیردتلا لاجم يف تیرجأ يتلا ةیملعلا ثاحبلأا نأ"
 . ملاعلا لود يف نیمدقتملا نیبعللا ةصاخو ةیلضعلا ةوقلل ةفلتخملا عاونلاا ةیمنتل ةلاعفلا لئاسولا
 )15 ةحفص ،2018 ،ينامع(

 يتسیلابلا بیردتلاب جمانرب ةیلاعف ىدم نم ققحتلا ىلإ ةجاحلا يف ةیلاكشلإا ىلجتت ،قایسلا اذھ يف     
 مدقلا ةرك يبعلا ىدل اصًوصخو ،ةثیدحلا تایرابملا تابلطتمب ةرشابم طبترملا يندبلا ءادلأا ریوطت يف
 ةیجولویبلا ةیصوصخلا نأ امك .ةیضایرلا قرفلا لبقتسمل ءانبلا ةدعاق نولكشی نیذلا ةنس 17 نم لقأ
 جماربلا نم عونلا اذھل مھتباجتسا ىدم لوح تلاؤاست حرطت ةئفلا هذھ يبعلال ةیندبلاو ةیسفنلاو
 ریثأت ىدم امو ؟بعلملا يف مھئادأ نم ززعت ةیفیظوو ةیلضع تافیكت قیقحت مھناكمإب لھو ،ةیبیردتلا
 ؟لاعف لكشب عیرسلا ءادلأا راركت ىلع ةردقلا ىلع جمانربلا

 :يلاتلا يرھوجلا لؤاستلا يف ةساردلا ةیلاكشإ زربت ،قبس ام ىلع ءًانب
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 :تلاؤاستلا-2   

 راركت ةءافكو ةیلضعلا ةردقلا ةیمنت ىلع يتسیلابلا بیردتلا لامعتساب يبیردت جمانرب رثؤی لھ •
 ؟ةنس 17 نم لقأ مدقلا ةرك يبعلا ىدل (RSA) ةعرسلا

 ةیعرفلا تلاؤاستلا1-2-

 يبعلا ىدل ةیلضعلا ةردقلا ةیمنت ىلع يتسیلابلا بیردتلا لامعتساب يبیردت جمانرب رثؤی لھ •
 ؟ةنس 17 نم لقا مدقلا ةرك

 RSA تاعرسلا راركت ةءافك ةیمنت ىلع يتسیلابلا بیردتلا لامعتساب يبیردت جمانرب رثؤی لھ •
 ؟ ؟ةنس 17 نم لقا مدقلا ةرك يبعلا ىدل

 

 :ثحبلا تایضرف-3

 ةماعلا ةیضرفلا -3-1
  ةعرسلا راركت ةءافكو ةیلضعلا ةردقلا ةیمنت ىلع يباجیإ ریثأت يتسیلابلا بیردتلاب جمانربل •

(RSA)  ةنس 17 نم لقأ مدقلا ةرك يبعلا ىدل. 
  :ةیئزجلا تایضرفلا -3-2

 نم لقا مدقلا ةرك يبعلا ىدل ةیلضعلا ةردقلا ةفص ةیمنت ىلع يتسیلابلا بیردتلا جمانرب مھاس •
  ةنس 17

 ىدل ةعرسلا راركت ةءافكلا ةیمنت ىلع يتسیلابلا بیردتلا لامعتساب بیردتلا جمانرب مھاس •
  ةنس 17 نم لقا مدقلا ةرك يبعلا

  :ثحبلا فادھأ -

 ىدل RSA تاعرسلا راركت ةءافك و ةیلضعلا ةردقلا ةیمنت ىلع يتسیلابلا بیردتلا ریثات ةسارد •
 ةنس 17 نم لقا مدقلا ةرك يبعلا

 ةیرمعلا ةئفلا ھتاھل نیتیندبلا نیتفصلا نیتاھ ةیمنتل يتسیلاب يبیردت جمانرب میمصت •

 ةنیعلا صخلااب و نیبعلالا ىدل ةعرسلا راركت ةءافك و ةیلضعلا ةردقلا روطت ىدم سایق •
 ةیبیرجتلا

  ثحبلا ةیمھأ -5

 بیردتلا وھو ةثیدحلا ةیبیردتلا بیلاسلأا دحأ ىلع ءوضلا طلست اھنوك يف ةساردلا هذھ ةیمھأ ىلجتت   
 ایازم نم ھب عتمتی ام مغر ،ةباشلا ةیرمعلا تائفلا طاسوأ يف ادًودحم ھقیبطت لازی لا يذلاو ،يتسیلابلا
 يتلا تاریثأتلا ةعیبط لوح مھفلا قیمعت يف ةمھاسم ةساردلا هذھ دعُت امك .صصختلا يلاع ءادأو ةیملع
 .مدقلا ةرك يف ةماھلا ةیندبلا تاردقلا ىلع جمانربلا اذھ اھثدحُی
 يتلا ةیضایرلا سرادملاو ةیدنلأا ھنم دیفتست نأ نكمی رشابم يقیبطت عباط تاذ ةساردلا هذھ ربتعُتو
 قیبطتب ةقلعتملا ةیثحبلا ةوجفلا دس يف مھست اھنأ امك .ةثیدح ةیملع سسأ ىلع اھیبعلا ریوطتب متھت
 عیرس روطتب زیمتت يتلاو ،ةنس 17 نم لقأ ةئف لثم ةساسح ةیرمع ةئف يف ةصصختم ةیبیردت جمارب
 .ةیجولویسفلاو ةیندبلا صئاصخلا يف
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 ةوقلا نیسحت يف ةیتسیلابلا نیرامتلا ةیلاعف لوح نیبردملل ةیلمع تارشؤم ةساردلا رفوت نأ نكمی امك
 ریوطت يف كلذ مھسیو .ثیدحلا يوركلا ءادلأا يف نامھم نارصنع امھو ،ةعرسلا راركتو ةیلضعلا
 .ةلاعفو ةثیدح بیلاسأ دامتعا وحن اھھیجوتو ةیبیردتلا جھانملا
 جماربل ةدیدج تاروصت عضو يف دعاست ةقیقد تانایب میدقت يف ةساردلل ةیفاضلإا ةیمھلأا نمكتو
 ىلع نیرداق نیبعلا ءانبل ةیساسأ ةدعاق دعُت ةرتفلا هذھ نإ ثیح ،ةباشلا تائفلل ةصاخ ،يندبلا دادعلإا
 .ًلابقتسم ةسفانملا تابلطتم ةاراجم
 فشكتست وأ ،ھیلإ لصوتلا مت ام لمكُت ةیفاضإ ثاحبأ ءارجلإ لاجملا ةساردلا جئاتن حتفت نأ نكمیو
 ءافشتسلاا ىتح وأ ،ىوصقلا ةعرسلا ،يلضعلا لمحتلاك ىرخأ تاریغتم ىلع جمانربلا سفن ریثأت
 .نیئشانلا مدقلا ةرك يبعلا بیردتب ةطبترملا ةیملعلا ةفرعملا نم ززعی امم ،يلضعلا

 

 ثحبلا تاحلطصم-6
 :يلاتلاك اءارجاو احلاطصا اھفیرعتو ثحبلا تاحلطصم دیدحت نم دبلا    
 يتسیلابلا بیردتلا-6-1
  :يوغللا فیرعتلا-أ   
 ةمرح ملع وا عفدلا ةوق ينعت يتلا و ballistikos ةینانویلا ةملكلا نم ةقتشم ) يتسیلاب ( ةملك     
 و ةعیرس ةمرح نمضتت يتلا و بیردتلا يف ةمدختسملا تاكرحلا ةعیبط ىلا اذھ ریشی و ، تافوذقملا
 )2018 ،راجنلا( .فارطلأا وا ماسجلال ةیوق

 يحلاطصلاا فیرعتلا-ب  

 تاكرح ءادأ ىلع تلاضعلا ةردق ھنأب (Ballistic Training) يتسیلابلا بیردتلا فرّعُی و     
 دحلا نم %50 ىلإ %30 نیب حوارتت ،ةطسوتم ىلإ ةفیفخ ةمواقم مادختسا دنع ةنكمم ةعرس ىصقأب
 لقثلا وأ ةادلأا فذق عم ،نكمم ىدم ىصقأ ىلإ ةعرسلا ةدایزب بیردتلا نم عونلا اذھ زیمتیو .ىصقلأا
 ةحفص ،2003 ،تعلط( ".ةیلاع تاعرسبو ةفیفخ نازوأب لاقثلأا عفر تابیردت لمشیو .غارفلا يف

02( 
  :يئارجلإا فیرعتلا-ج  

 تاكرحلا ىلع دمتعت يتلا ةیتسیلابلا نیرامتلا نم ةعومجم نم نوكتی يبیردت جمانرب وھ  
 ،ةسوردم تامواقمبو ةعرس ىصقأب ىدؤُت ،)...عفدلا ،زفقلا ،يمرلا لثم( ةعیرسلا ةیراجفنلاا
 مدقلا ةرك يبعلا ىدل يراجفنلااو يلضعلا ءادلأا نیسحت فدھب ددحم ينمز ىدم ىلع قبطُیو

U17. 

 

 

 

 :ةیلضعلا ةردقلا -6-2
 :يحلاطصلاا فیرعتلا  -أ
 تامواقمل يدصتلا ىلع يلضعلا يبصعلا زاھجلا ةردق اھنأب ایًجولویب ةیلضعلا ةوقلا فَّرعُت""     
 ةوقلا رادقم نم لقأ مسجلا اھھجاوی يتلا ةمواقملا تناك اذإ ام ةلاح يفف .ةنیابتم لاكشأبو ةفلتخم
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 ،ضابقنلااو لیثمتلا تایلمع للاخ نم ةمواقملا ىلع ةلوذبملا ةوقلا بلغتت ثیحب ،ةرفوتملا ةیلضعلا
 ضابقنلاا)ـب فرعُی ام وأ )يباجیلإا يكیمانیدلا يلضعلا ضابقنلاا(ـب ضابقنلاا نم عونلا اذھ ىمسُی
 - يرتنسنوكلا
 اذھ ىلع قلطُیف ،لاثمك طئاحلا عفد يف لاحلا وھ امك ،ةمواقملا عم ةلوذبملا ةوقلا يواست ةلاح يف امأ
 )15 ةحفص ،2018 ،نامثع( "."تباثلا يلضعلا ضابقنلاا" وأ "ةتباثلا ةوقلا" مسا ةوقلا نم عونلا

 

 يئارجلإا فیرعتلا -ب.
 ةطساوب ساقتو ،زیجو تقو يف ةیلاع ةوق جاتنإ ىلع تلاضعلا ةردق ةساردلا هذھ يف اھب دصقُت   
 فیكتلا ةیلاعف ىلع ارًشؤم اھرابتعاب ،ةیلاتتملا تازفقلا وأ يدومعلا بثولاك ةیراجفنلاا ةوقلا تارابتخا
 .يبیردتلا جمانربلا نع جتانلا يلضعلا

 

 :(RSA) ةعرسلا راركت ةءافك -6-3
 يحلاطصلاا فیرعتلا -أ
 ةزیمم ةمس يھو ،ةریصق ةینمز لصاوفب عیرسلا يرجلا راركت ىلع بعلالا ةردق ىلإ ریشت يتلاو
 ةعیرس تاضكر عبسب ساقیو ةدشلا يلاعو ارركتم ءًادأ بلطتت يتلا تایرابملا يف مدقلا ةرك بعلال
 تارتف عم ،)م20و م10 يتفاسم نیب ةیبناج هاجتا تارییغت عم ارًتم 30( ارًتم 34.2 ةفاسمل ةعباتتمو
 (Bangsbo, 1994, p. 45) ـل اقفو .نیتضكر لك نیب ةیناث 25 اھتدم ةیباجیإ ةحار
 يئارجلإا فیرعتلا-ب 
 ،ةریصق ةحار تارتف عم ةیلاتتملا ةعیرسلا تاضكرلا نم ةلسلس ءادأ ىلع بعلالا ةردق اھب دصقُی   
 نود عیرسلا ءادلأا يف راركتلل بعلالا لمحت ىدم رھظُی يذلا RSA لوكوتورب للاخ نم ساقتو
 .ىوتسملا يف ریبك ضافخنا
 
 ةنس 17 نم لقا مدقلا ةرك يبعلا -6-4
 يئارجلإا فیرعتلا-ب
 حوارتت نیذلاو ،مظتنم لكشب مدقلا ةركل نوسرامملا روكذلا نوبعلالا ةساردلا هذھ يف مھب دصقُی      
 يف (U17) ةنس 17 نم لقأ ةیرمعلا ةئفلا نمض نولجسملاو ،ارًھش 11و ةنس 16و 15 نیب مھرامعأ
 ةیندبو ةیسفنو ةیفیظوو ةیجولوفروم ةیئامن تایصوصخب نوبعلالا ءلاؤھ زیمتی .دمتعم يضایر دٍان
 .يتسیلابلا يبیردتلا جمانربلا اھیلع قبُط يتلا ةساردلا ةنیع نولكشیو ،ةقھارملا ةلحرمب ةطبترم

 ةقباسلا تاساردلا-7
 يجھنم جذومن ءاطعإ للاخ نم ةمداقلا تاساردلا يرثت يتلا ةیملعلا جئاتنلا ةقباسلا تاساردلا ربتعت  
 جئاتنب ةنراقم ھثحب جئاتن اضیأ ریسفت نم اقلاطنا ھثحبل يجھنملا لكشلا مسر يف ثحابلا دعاسی
 .انتساردل ةھباشملاو ةقباسلا تاساردلا ضرعنس رصنعلا اذھ للاخ نم ،ةقباسلا تاساردلا

 
 ةیلضعلا ةردقلا ةیمنت يف ةیتسیلابلا ةمواقملا تابیردت ریثأ :ناونع تحت ىلولاا ةساردلا -7-1
 مدقلا ةرك يبعلا ىدل (IgM, IgG, IgA) ةعانملا تانیتوربو
 (2024) يفریصلا مشاھوبأ دمحأ دیع دمحم :فلؤملا
 ةعانملا تانیتورب ىلعو ةیلضعلا ةردقلا ىلع ةیتسیلابلا ةمواقملا تابیردت ریثأت ىلع فرعتلا :فدھلا
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 .مدلا يف
 .IgM, IgG, IgA تانیتورب ،نیعارذلاو نیلجرلل ةیلضعلا ةردقلا :تاریغتملا
 .ةدحاو ةعومجمب يبیرجتلا جھنملا :جھنملا
 .ناضمر نم رشاعلاب داورلا يدانب ةنس 18 تحت نم نیبعلا 10 :ةنیعلا
 .ةعانملا تانیتورب سایقل مد لیلاحتو ،ةیلضعلا ةوقلا سایقل تارابتخا :تاودلأا
 .ةیعانملا تانیتوربلا تایوتسم يف ةدایزو ةیلضعلا ةوقلا يف نسحت :جئاتنلا
  .مدقلا ةرك يبعلا ىدل ةعانملا زیزعتو ةوقلا ریوطتل ةیتسیلابلا ةمواقملا تابیردت دامتعا :تایصوتلا

 تاراھم ضعبو ةیلضعلا ةردقلا ىلع يتسیلابلا بیردتلا ریثأت :ناونع تحت ةیناثلا ةساردلا -7-2
 دیلا ةرك تابعلال بیوصتلا
 (2024) يوانقلا میھاربإ میرم ،ردب يلع دومحم دمحأ دمحم ،هدبع میھاربإ دیسلا دیسلا :نوفلؤملا
 ةیلضعلا ةردقلا ىلع هرثأ سایقو يتسیلابلا بیردتلا مادختساب يبیردت جمانرب میمصت :فدھلا
 .بثولاب بیوصتلاو
 .بثولاب بیوصتلا ةراھم ،نیلجرلاو نیعارذلل ةیلضعلا ةردقلا :تاریغتملا
 .يبیرجتلا جھنملا :جھنملا
 .)ةیعلاطتسا 6 ،ةیبیرجت 7( طایمدب لبقتسملا يدان تائشان نم ةبعلا 13 :ةنیعلا
 تارك ،رتیمومانید زاھج ،يبط نازیم ،رتیماتسر زاھج :لثم ةزھجلأا نم ةعونتم ةعومجم :تاودلأا
 .Smith Barbell زاھج ،Kettle Bells لاقثأ ،ةیبط
 .بیوصتلا ىوتسمو ةیلضعلا ةردقلا يف حضاو نسحت :جئاتنلا
 يف لاقثلأا فیظوتو ،تائشانلا دادعإ جمارب نمض يتسیلابلا بیردتلا مادختسا ةرورض :تایصوتلا
  .سیسأتلا

 ةیمنت ىلع ةیتسیلابلا نیرامتلا مادختساب يبیردت جمانرب رثأ  :ناونع تخت ةثلاثلا ةساردلا -7-3
 U18 مدقلا ةرك يبعلال ةوقلا ةموادم
 (01-12-2022) دیرف ةماشوب ،لامك كولم :نافلؤملا
 .ةوقلا ةموادم ىلع ةیتسیلابلا نیرامتلاب يبیردت جمانرب ریثأت ىدم ةسارد :فدھلا
 .ةیلضعلا ةوقلا ةموادم :تاریغتملا
 .يبیرجتلا جھنملا :جھنملا
 .نیتعومجم ىلع ةعزوم ،تلیسمسیت داحتا قیرفل ةنس 18 نم لقأ ةئف نم ابًعلا 25 :ةنیعلا
 .يدعبو يلبق ةیندب تارابتخا :تاودلأا
 .ةیبیرجتلا ةعومجملا حلاصل ایًئاصحإ ةلاد قورف :جئاتنلا
 .نیبعلال يندبلا دادعلإا جمارب نمض ةیتسیلابلا نیرامتلا لاخدإ ةرورض :تایصوتلا

 يرتمویلبلا بیردتلا يف ةیتسیلابلا نیرامتلا مادختسا رثأ  : ناونع تحت ةعبارلا ةساردلا -7-4
 .مدقلا ةرك يبعلا ىدل ىلفسلا فارطلأل ةیراجفنلاا ةوقلا ریوطتل
 10-12-2020، دمحأ ينیور :فلؤملا
 ةوقلا ریوطت يف يرتمویلبلا بیردتلا للاخ ةیتسیلابلا نیرامتلا مادختسا رثأ ىلع فرعتلا :فدھلا
 .ةیراجفنلاا



  
ثحبلاب فیرعتلا   يدیھمتلا لصفلا 

  

 8 

8 

 .ىلفسلا فارطلأل ةیراجفنلاا ةوقلا :تاریغتملا
 .يبیرجتلا جھنملا :جھنملا
 .)ةطباضو ةیبیرجت( نیتعومجم ىلإ ةمسّقم ،ءاضیبلا نیع داحتا قیرفل U19 ةئف نم ابًعلا 24 :ةنیعلا
 .تابثلا نم لیوطلا بثولا رابتخاو ،(Sargent) يلاعلا بثولا رابتخا :تاودلأا
 .ةیبیرجتلا ةعومجملا حلاصل ةیئاصحإ ةللاد تاذ قورف دوجو :جئاتنلا
  .ةیراجفنلاا ةوقلا ریوطت جمارب نمض ةیتسیلابلا نیرامتلا جامدإ :تایصوتلا

 ىلع يتسیلابلا بیردتلاو يرتمویلبلا بیردتلا مادختسا رثأ : ناونع تحت ةسماخلا ةساردلا -7-5
 مدقلا ةرك يئشان ىدل ةیساسلأا تاراھملاو ةیندبلا تاریغتملا ضعب نیسحت
 2019 توأ: Esam Najeh Abu-Shihab :فلؤملا
 تاراھملاو ةیندبلا تاریغتملا نیسحت يف يتسیلابلاو يرتمویلبلا بیردتلا رثأ ىلع فرعتلا :فدھلا
 .ةیساسلأا
 .مدقلا ةرك يف ةیساسلأا تاراھملا ،ةیلضعلا ةوقلا :تاریغتملا
 .يدعبو يلبق نیسایقو نیتیبیرجت نیتعومجم میمصتب يبیرجتلا جھنملا :جھنملا
 .)ةعومجم لك يف 12( ةنس 16 تحت ةلیفطلا يدان يئشان نم ابًعلا 24 :ةنیعلا
 .ةبسانم ةیراھمو ةیندب تارابتخا :تاودلأا
 يف امھنیب قورف نود ،نیتعومجملا لاك يف يدعبلا سایقلا حلاصل ایًئاصحإ ةلاد قورف دوجو :جئاتنلا
 .يدعبلا سایقلا
 ایًندب نیئشانلا ریوطت يف )يتسیلابلاو يرتمویلبلا( بیردتلا نم نیعونلا لاك نم ةدافتسلاا :تایصوتلا
 .ایًراھمو

 ةیندبلا تاردقلا ضعب ریوطت ىلع ةیتسیلابلا تابیردتلا ریثأت :ناونع تحت  ةسداسلا ةساردلا -7-6
 . ءاملا ةرك يبعلا ىدل
 (31-12-2018) يردبلا ورمع نمحرلا دبع نیدمحم :فلؤملا
 .ءاملا ةرك يبعلال ةیندبلا تاردقلا ریوطت ىلع ةیتسیلابلا تابیردتلا ضعب ریثأت ىلع فرعتلا :فدھلا
 .يسفنتلا يرودلا لمحتلا ،ةقدلا ،ةیلاقتنلاا ةعرسلا ،نیعارذلاو نیلجرلل ةیلضعلا ةردقلا :تاریغتملا
 .يبیرجتلا جھنملا :جھنملا
 .ةنس 17 تحت ةرھاقلاب يضایرلا رصنلا يدان نم نیبعلا 10 :ةنیعلا
 .)صنلا يف ةلصفم ریغ( ةعونتم ةیندب تارابتخا :تاودلأا
 %12.98 نیب تحوارت ةبسنب ،ةساقملا ةیندبلا تاردقلا عیمج يف ایًونعم انًسحت جئاتنلا ترھظأ :جئاتنلا
 .%27.53و
  .ءاملا ةرك يبعلال ةیندبلا تاردقلا ریوطت جمارب يف يتسیلابلا بیردتلا دامتعا :تایصوتلا
 

 ةقباسلا تاساردلا ىلع قیلعتلا-8
 :جئاتن ةدع ىلا ةراشلاا نكمی ةقباسلا تاساردلا ضارعتسا للاخ نم •

 ةیراھملاو ةیندبلا تاریغتملا نیسحت ىلإ اھیعس يف ةقباسلا تاساردلا كرِتشت :فدھلا ثیح نم *
 تاضایر يف وأ )يفریصلا ،كولم ،ينیور( مدقلا ةرك يبعلا ىلع ءاوس ،يتسیلابلا بیردتلا مادختساب
 ،ةیراجفنلاا( ةوقلا رصانع ریوطت ىلع اھضعب زكّر دقو .)نیدمحم ،هدبع( ءاملا ةركو دیلا ةركك ىرخأ
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 ةعانملا ىلع بیردتلا نم عونلا اذھ ریثأت لمشتل ىرخأ تاسارد تعسوت امنیب ،)ةماعلا ،ةموادملا
 .يراھملا ءادلأا وأ )يفریصلا(

 ةموادم ،ةیراجفنلاا ةوقلا ،)نیعارذو نیلجر( ةیلضعلا ةردقلا تاریغتملا تلمش :تاریغتملا ثیح نم*
 ایاوز يف اعًونت رھظُی ام وھو .)ةعانملا( ةیویحلا تارشؤملا ضعبو ،بیوصتلا تاراھم ،ةوقلا
 .يتسیلابلا بیردتلا عوضومل ةیملعلا ةبراقملا

 تاعومجم( ةفلتخم تامیمصتب يبیرجتلا جھنملا ىلع تاساردلا عیمج تدمتعا :جھنملا ثیح نم*
 .ةیندبلاو ةیكرحلا تاساردلا ةعیبط قفاوی امب ،)ةدحاو ةعومجم ،ةئفاكتم

 تأجل امیف ،ةوقلاو ةقایلل ةینادیم تارابتخا تاساردلا مظعم تمدختسا :ةساردلا تاودأ ثیح نم*
 امم ،)ةعانملا سایق ةزھجأ ،ةیبط تارك ،رتیماتسر ،رتیمومانید( ةمدقتم ةزھجأو لئاسو ىلإ اھضعب
 .ةیثحبلا تاینقتلا يف اتًوافت سكعی

 ،17 ،16 تحت ةفلتخم ةیرمع تائف نم اكًراشم 25 ىلإ 10 نیب تانیعلا تحوارت :ةنیعلا ثیح نم *
 .مدقلا ةرك يف ةصاخ ةئشانلا تائفلا ىلع جئاتنلا میمعت ةیلباق ززعی امم ،ةنس 19و ،18

 ةقباسلا تاساردلا نم ةدافتسلاا ھجوأ*

 امًعد دعُی امم ،ةیراھمَلاو ةیندبلا تاردقلا نیسحت يف يتسیلابلا بیردتلا ةیلاعف تاساردلا دكؤت •
 .ةیلاحلا ةساردلل ایًقیبطتو ایًرظن

 ةیتسیلابلا تابیردتلا نیب جمدلا ةیناكمإ )يفریصلا ةسارد لثم( تاساردلا ضعب ترھظأ •
 .ةیفاضإ ةیثحب قافآ حتفی نأ نكمی دیدج ھجوت وھو ،ةیحصلا تارشؤملاو

 جماربلا قیبطت لبق ةیندبلا ةئیھتلاو جردتلا ةیمھأ )نیدمحم ،هدبع( لثم تاسارد زربُت •
 .نیئشانلا نیبعلالا ةملاس نامضل ةمساح ةطقن يھو ،ةیتسیلابلا

 بسانت سایق تاودأ میمصت يف اھنم ةدافتسلاا نكمی ،ةعونتم رابتخا جذامن تاساردلا هذھ رفوت •
 .ةنس 17 نم لقأ ةئف
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 دیھمت
 يندبلا ءادلأا ریوطت ىلإ فدھت يتلا ةثیدحلا بیردتلا بیلاسأ نیب نم يتسیلابلا بیردتلا دعُی    
 دامتعلااب بیردتلا نم عونلا اذھ زیمتیو .تائفلاو تایوتسملا فلتخم نم نییضایرلا ىدل يراھملاو
 كرحتلاب تلاضعلل حمسُی ثیح ،ةیقیقحلا ةیضایرلا ةطشنلأا يكاحت يتلا ةرجفتملا تاكرحلا ىلع
 ةھجوملا ةوقلاو ةیراجفنلاا ةردقلا ةیمنت ىلإ يدؤی ام ،ؤطابت نود يلضعلا صلقتلا للاخ ةعرس ىصقأب
 يبیردتلا طمنلا اذھب نیبردمُلاو نیثحابلا مامتھا دیازت دقو .يضایرلا صصختلا تابلطتم وحن ایًفیظو
 يتلا تاضایرلا يف ةصاخ ،يضایرلل ةیفیظولاو ةیندبلا تاجرخملا نیسحت يف لاعف رود نم ھل امل
 .مدقلا ةرك رارغ ىلع ،ةرركتملا هاجتلاا تارییغتو ،زفقلا ،عراستلا بلطتت

  يضایرلا بیردتلا قرط-1

 ،ةنورملا ،لمحتلا ،ةعرسلا ،ةیلضعلا ةوقلا لثم ،ةیساسلأا ةیندبلا تاردقلا لثمت     
 ىوتسم فقوتی ذإ ،دیجلا يراھملا ءادلأا ىلإ لوصولل ةضیرعلا ةدعاقلا ،ةقاشرلاو
 ةقلاعلا تاذ تاردقلا كلت نم يضایرلا ھب عتمتی ام ىلع ةماع ةفصب ةیضایرلا تاراھملا
 .ةراھملاب
 نم تاردقلا كلت ىوتسمب ءاقترلاا ىلع ةفلتخملا بیردتلا قرط لمعت ،ساسلأا اذھ ىلعو
 ذیفنت ىلع دمتعت ةلیسو بیردتلا قرط دعُت .بیردتلا تانوكم عم لمعلا ةیكیمانید للاخ
 :اھنأب بیردتلا ةقیرط فَّرعُت ثیح ،درفلل ةیبیردتلا ةلاحلا ریوطت فدھب يبیردتلا جمانربلا
 قیرطلا ىلع ریسلل ،يضایرلاو بردملا نیب لعافتلا ةیباجیلإ ططخملا لاصتلاا ماظن"
  ".فدھلا ىلإ لصوملا

 يتلا ةلاحلا :اھب دصقُیو ،ةیضایرلا ةردقلا ریوطتو ةیمنت ىلإ بیردتلا قرط فدھت امك
 بناوج عیمج نیب ةیلاثم ةقلاعو لٍاع ىوتسمب فصتت يتلاو ،يضایرلا اھیلع نوكی
 .ةیفرعم وأ ،ةیسفن ،ةیططخ ،ةیراھم ،ةیندب تناك ءاوس ،ھب ةصاخلا دادعلإا

 

 : رمتسملا بیردتلا ةقیرط-1-1

 :يرظنلا ساسلأاو موھفملا – رمتسملا بیردتلا :لاًوأ

 ةیرورضلا تاراھملاو فراعملا باستكا نم دارفلأا نیكمت ىلإ فدھی ارًمتسم اًطاشن بیردتلا دعُی     
 لمعلاو ةلماشلا ةدوجلا ةموظنم راطإ يف ةلاعّفو ةحیحص ةقیرطب فراعملا هذھ قیبطت نم مھنكمُت يتلا
 )20 ةحفص ،2001 ،يدھملا( لماكتملا يسسؤملا
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 ةرتفل ةدشلا طسوتم يبیردت لمح میدقت ھنأب فرعُی رمتسملا بیردتلا نإف ،يضایرلا لاجملا يف امأ      
 نود رمتسم لكشب يفیظولاو يندبلا ءادلأا ةءافك ریوطت يف مھسُی ام ،ایًبسن ةلیوط ةفاسمل وأ ةینمز
 )123 ةحفص ،1999 ،يتفم( ىوصقلا داھجلإا تلااح ىلإ لوصولا

 ءادلأا نیسحتل جھنمك رمتسملا بیردتلا :اًیناث

 قورفلا ىلإ طقف ىزعُی لا تاراھملل دارفلأا ناقتإ ىوتسم يف توافتلا نأ ىلإ تاساردلا ریشت     
 لا ،قایسلا اذھ يف ،رمتسملا بیردتلا .ةسرامملا قمعو ةیعون ىلإ لب ،ةیرطفلا تاردقلا وأ ةیدرفلا
 يفرعم دھجو رمتسم زیكرت اھبحاصُی ةیعاو ةیلمع وھ لب ،طاشنلل يئاقلتلا وأ يللآا راركتلا ھب دصقُی
 .ةراھملا ءادأ اھیف متی ةرم لك يف فداھ يندبو

 تیقوت طبضو اھتانوكم باعیتسا ةلواحم يف ریبك دھج لذبُی ،تاراھملا ملعتل ىلولأا لحارملا يفف      
 نإف ،انھ نمو .ظوحلم مدقت نود ىوتسملا تابث ىلإ يدؤی ةینمز ةرتف دعب يللآا راركتلا نأ لاإ ،اھذیفنت
 مھسُی امم ،ةلصاوتم ةروصب ءادلأا لیلحتو يلقعلا هابتنلاا رصنع ىلع ظافحلا بلطتی رمتسملا بیردتلا
 ةحفص ،1966 ،ھملاس( ناقتلإا نم ىلعأ تاجرد ىلإ ىوتسملاب ءاقترلااو ةینیتورلا ةلحرملا زواجت يف

15( 

 : رمتسملا بیردتلا قیقحت يف ةرثؤملا لماوعلا :اًثلاث

 ،يتفم( :اھمھأ نم ،رمتسملا بیردتلا ةیلاعف زیزعت يف مھسُت لماوع ةدع دوجو تایبدلأا ترھظأ
 )123 ةحفص ،1999

 ةحضاو دودح بایغف .ھتیلاعفو بیردتلا ةیرارمتسا يف يروحملا رصنعلا ةیعفادلا دعُت:ةیعفادلا .1
 .ىلعأ ءادأ تایوتسم قیقحتو لضفأ جئاتن قیقحت وحن مئادلا يعسلا ززعی يصخشلا روطتلل

 .مدقتلا ةبقارمو بیردتلا ةیلمع ھیجوت يف ةددحم ةیجیردت فادھأ دوجو دعاسی:فادھلأا دیدحت .2
 مھسُت ةدعاصتم لحارم ىلإ فادھلأا مسقُت نأ لضفُی ،نسحتلا وحن يئاوشعلا يعسلا نم لاًدبف
 .ایًجیردت ةراھملا ءانب يف

 ىلإ يدؤی بیردتلا نم ةددحم طامنأ ىلع دایتعلاا:ةحارلا ةقطنم نم جورخلاو نیتورلا رسك .3
 ةدیدج بیلاسأو نیرامت دامتعاو يطمنلا راركتلا نع داعتبلااب ىصوُی كلذل .زیكرتلا ضافخنا
 .ربكأ ةءافكب لمعلا ىلع مسجلاو لقعلا زفّحُت

 هذھ زواجت نأ لاإ ،زفاحلا نادقف وأ عجارتلا نم تارتف دارفلأا ھجاوُی:رارصلإاو ةیرارمتسلاا .4
 .ةوجرملا جئاتنلا غولبل ایًساسأ اًطرش دعُی طابضنلااو مازتللاا للاخ نم تارتفلا

 يف امًھم ارًود ،طیحملا نم وأ نیصصختملا نم ءاوس ،ةعجارلا ةیذغتلا بعلت:ةعجارلا ةیذغتلا .5
 ةیللآا هذھ ربتعُتو .نیسحت ىلإ جاتحت يتلا بناوجلا وحن بیردتلا ھیجوتو راسملا حیحصت
 .ةیملع سسأ قفو رمتسملا مدقتلا نامضل ةیرورض

 زیكرتلا نم ةلیوط تارتف دعب لقت بیردتلا ةیلعاف نأ ىلإ نوثحابلا ریشُی:يفاعتلا تارتف .6
 120 ىلإ 60 لوأ للاخ ققحتت ام ابًلاغ ىوصقلا ةدئافلا نأ تاساردلا ترھظأ ثیح ،رمتسملا
 ةیفاك تارتف لقعلاو مسجلا حنمب حصنُی ،ھیلعو .فثكملا يندبلا وأ يلقعلا بیردتلا نم ةقیقد
 .يلاعلا ءادلأا ةیرارمتسا نامض لجأ نم يفاعتلل
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 :يراركتلا بیردتلا ةقیرط-1-2

 نم برتقت ةجردب نیرامتلا ذفنُت ثیح ،ةدشلا ةیلاع ةیبیردتلا بیلاسلأا نم يراركتلا بیردتلا ةقیرط دعُت
 ءافشتسلااب حمست ةیفاك ةینیب ةحار تارتف نیرامتلا هذھ للختت .ةیندبلا يضایرلا تاردقل ىصقلأا دحلا
 ةحفص ،2004 ،يواتشبلا( ىرخلأا ةیبیردتلا قرطلا نع اھزیمُی ام ،يلاتلا راركتلا ءادأ لبق لماكلا

15( 

 :يراركتلا بیردتلا ةقیرط فادھأ-1-2-2

 :اھزربأ نم ،ةماھ ةیفیظوو ةیندب تاردق ةدع ریوطت ىلإ ةقیرطلا هذھ فدھت

 .لعفلا در وأ لاقتنلاا ةعرس لثم ةعرسلا •
 .ىوصقلا ةوقلا •
 .تلاضعلل ةیراجفنلاا ةردقلا ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا •
 .لاعلا دھجلا تحت ةوقلا لمحتو ةعرسلا لمحت صاخلا لمحتلا •

 :يراركتلا بیردتلا ةقیرطل ةیجولویسفلا تاریثأتلا-1-2-3

 ،2004 ،يرسایلا( :اھمھأ نم ،يضایرلا ىدل ةیجولویسفلا تاریغتلا نم ةعومجم ةقیرطلا هذھ ثدحُت
 )17 ةحفص

 .ةلماعلا تلاضعلا لخاد نیجسكولأا لدابت ةیلمع نیسحت •
 .ةیلضعلا فایللأا لخاد ةنزخملا ةقاطلا ةیمك يف ةدایز •
 .يزكرملا يبصعلا زاھجلا طیشنت ةءافك عفر •
 .يلاعلا دھجلا ةجیتن بعتلا روھظ يف عراست •
 .(Oxygen Debt) ينیجسكولأا نیدلا عافترا •
 .تلاضعلا يف (Lactic Acid) كیتكلالا ضماح مكارتو ةنزخملا ةقاطلا كلاھتسا ةدایز •

 :يراركتلا بیردتلا ةقیرط صئاصخ-1-2-4

 .ءادلأل ىصقلأا دحلا نم %100 ىلإ %80 نیب حوارتت :ةدشلا •
 .ىصقلأا دحلا نم %100 ىلإ %90 نیب ام :ةوقلا نیرامت ةدش •
 عون بسح ،نٍاوث 6 ىلإ 3 نیب انًایحأ وأ نٍاوث 3 ىلإ 2 نیب حوارتت ،ادًج ةریصق :ءادلأا ةدم •

 .نیرمتلا
 .ءادلأا ءانثأ ةلیلق نٍاوثل نوكت :ةوقلا نیرامت ذیفنت ةدم •
 ،يواتشبلا( يلاتلا راركتلا لبق لماكلا ءافشتسلاا حیتت ثیحب ددحُتو ایًبسن ةلیوط :ةحارلا ةرتف •

 )15 ةحفص ،2004
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 : يرتفلا بیردتلا ةقیرط-1-3

 يلاتتملا لدابتلاب زیمتی يبیردت ماظن وھو ،يضایرلا بیردتلا بیلاسأو عاونأ دحأ يرتفلا بیردتلا دعُی
 فدھب ،ةحارلاو بعتلا نیب ام لدابتملا لعافتلا تارتف بوانت :ةقیرطلا هذھب دصقُیو .ةحارلاو دھجلا نیب
 .ةعوضوملا ةطخلا قفو ددحملا ىوتسملا ىلإ يضایرلاب لوصولا

 ةعومجم نیبو ،رخآو راركت نیب ةینیب ةحار تاقوأ دوجول ارًظن "يرتفلا"ـب ةقیرطلا هذھ تیمّسُ دقو
 .ىرخأو
 يف ةصاخ ،زاجنلإا نیسحتل ةددعتم دئاوف نم اھل امل ،اعًویش بیردتلا قرط رثكأ نم ةقیرطلا هذھ دعُتو
 )80 ةحفص ،2008 ،يكلاملادبع( :ىلع ةردق نم ھب زاتمت امل ،ةطسوتملا تافاسملا

 ةدشل سایقمك بلقلا تابرض لدعم مدختسُت ثیحب ،ةحارلا تاقوأو نیرمتلا ةدش يف مكحتلا .1
 .تاراركتلا ددع دیدحت متی اھساسأ ىلعو ،نیرمتلا

 ةءافك نیسحتو ،نیجسكولأا صقن فورظ تحت ةریبك ةعرس غولب ىلع ءادعلا ةردق ةدایز .2
 .يسفنتلاو يرودلا نیزاھجلا

 ةوقلاو ،ةعرسلا ،يسفنتلاو يرودلا نیزاھجلا ةءافك ،لمحتلا :لثم ةمھم رصانع ةیمنت .3
 .ةیضایرلا ةسرامملا عاونأ نم عون يلأ ةیرورض دعُت يتلاو ،ةیلضعلا

 ماظنلا اذھ مدختسُیو ،(PC-ATP) يتافسوفلا ةقاطلا ماظن ىلع ةیساسأ ةفصب يرتفلا بیردتلا دمتعیو
 .ةیئاوھلالاو ةیئاوھلا ةردقلا ریوطت يف رثؤی ثیح ،اھعیمج نكی مل نإ تاضایرلا مظعم يف

 )14 ةحفص ،1995 ،قوتوغ( :يرتفلا بیردتلا تازیمم*

 .ىرخلأا قرطلاب ةنراقم ةقاطلا جاتنإ رداصم ةفاكل لماش ریوطت .1
 .ةعساو تاحاسم وأ تازیھجت بلطتی لا ذإ ،ناكم يأ يف جمانربلا ذیفنت ةیناكمإ .2
 ددع ،ءادلأا نمز :لثم ،يرتفلا بیردتلا تاریغتم عیمج ىلع ةرطیسلا ةقدو ةلوھس .3

 تاریغتم ةدع ىلع لیدعتلا ةیناكمإ بردملل ةقیرطلا هذھ حیتت ذإ ،ةحارلا تارتفو ،تاراركتلا
 .ةلماك ریغ نوكت ةحارلا نأ ىلإ ةفاضلإاب ،تاراركتلا ددعو ،ةحارلا صئاصخ ،ةدشلاك

 نیبعلال ةیئزجلا جئاتنلا ةبقارم للاخ نم لوأب لاًوأ يبیردتلا لمحلا تانوكم ریثأت میوقت ةیناكمإ .4

 )02 ةحفص ،2018 ،ةیرصنتسملا( :ةدشلا عفترم يرتفلا بیردتلا ةقیرط-1-3-1

 :اھریثأتو اھفادھأ

 :ةیلاتلا ةیندبلا تافصلا ةیمنت ىلإ ةدشلا عترملا يرتفلا بیردتلا ةقیرط فدھت     

 .)ةوقلا لمحت وأ ةعرسلا لمحت لثم( صاخلا لمحتلا .1
 .ةعرسلا .2
 )ةیلضعلا ةردقلا( ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا .3
 .)ةنیعم ةجرد ىلإ( ىمظعلا ةوقلا .4
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 بایغ يف لمعلاب موقت درفلا مسجلا تلاضع نأ دجن ةدشلا عفترملا يرتفلا بیردتلا ةقیرط يفو
 ))نیجوسكلأا نید (( ةرھاظب ىمسی ام ثودح ينعی اذھو .عفترملا لمحلا ةدشل ةجیتنك نیجوسكلأا
 يندبلا دوھجملل فیكتلا ىلع تلاضعلا ةردق ةیمنت ىلإ ةقیرطلا هذھ يدؤت امك .رخأو ءادأ لك بقع
 )02 ةحفص ،2018 ،ةیرصنتسملا( .بعتلاب ساسحلإا رخأت ىلإ يدؤی يذلا رملأا لوذبملا

 ىقبت نكلو ةینیبلا ةحارلا يف ةدایزو مجحلا يف ضافخنا عم نیرمتلا ةدش ةقیرطلا هذھ يف دادزت        
 ةیحانلا نم امأ ،يئاوھلالا ةقاطلا جاتنإ نیسحت ىلع لمعت يھف ةیجولویسفلا اھتاریثأت امأ .ةلماك ریغ
 .ةسفانملل ةقفارملا تاریغتملاو فورظلل بعلالا دادعتسا ىلع لمعت يھف ةیسفنلا

 درفلل ةردق ىصقأ نم %90-80 نیب نیرمتلا ءادأ ةدش نوكتف لمحلا تانوكم صخی امیفو      
 30-10 نیب نوكتف نیرمتلا ءادأ نمز امأ ،ةوقلا تانیرمتل % 75-70 نیبو لمحتلاو ةعرسلا تانیرمتل
 راركت ددع امأ ،ةلماك ریغ ةیباجیا ةحار نوكتف ةینیبلا ةحارلا ةرتف امإ يرجلاو ةوقلا نم لكل ةیناث
 يرجلل 15-10 نیبو ةوقلل 10-8 نیب نوكت )تاعومجملا( نیرمتلا

 :ةدشلا ضفخنم يرتفلا بیردتلا-1-3-2

 لذب تارتف نیب مظتنملا لدابتلا ىلع دمتعت يتلا بیردتلا قئارط ىدحإ يرتفلا بیردتلا ةقیرط دعُت
 هذھ مسقنتو .تانیرمتلا نیب )تارتفلا( ةینمزلا لصاوفلا نم اھمسا قتشُیو ،ةحارلا تارتفو دھجلا
 .ةدشلا ضفخنم يرتفلا بیردتلا وھ امھدحأ ،نییساسأ نیعون ىلإ ةقیرطلا

 :ةدشلا ضفخنم يرتفلا بیردتلا فادھأ

 )02 ةحفص ،2020 ،إ.د( :ةیلاتلا ةیندبلا تافصلا ریوطت فدھب بیردتلا نم عونلا اذھ مدختسُی

 .ماعلا لمحتلا •
 .صاخلا لمحتلا •
 .ةوقلا •

 :للاخ نم يسفنتلاو يرودلا نیزاھجلا ةءافك نیسحت يف مھسُی امك

 .نیتئرلل ةیویحلا ةعسلا ةدایز •
 .بلقلا ةعس نیسحت •
 .نیجسكولأا لمح ىلع مدلا ةردق ةدایز •
 .يندبلا ءادلأا ءانثأ بعتلا روھظ ریخأت •

 )02 ةحفص ،2020 ،إ.د( :ةدشلا ضفخنم يرتفلا بیردتلا صئاصخ

 :تانیرمتلا ةدش .1
o يرجلا تانیرمت يف درفلا ةردقل ىصقلأا دحلا نم %80و %60 نیب حوارتت. 
o وأ لاقثلأاب( ةیوقتلا تانیرمت يف ىصقلأا دحلا نم %60 ىلإ %50 يلاوح غلبت 

 .)اھنودب
 :تانیرمتلا مجح .2

o ةرم 30 ىلإ 20 نیب حوارتی تاراركت ددعب ةیوقتلا تانیرمت ذفنُت. 
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o 3 يف تارم 10 نیرمت لك رركی ثیحب ،تاعومجم ىلإ ةداع نیرامتلا مسقُت 
 .تاعومجم

 :نیرمتلا نمز .3
o يرجلل ةبسنلاب ةیناث 90 ىلإ 14 نیب دحاولا نیرمتلا نمز حوارتی. 
o نزو وأ لاقثلأا مادختساب ءاوس ةیوقتلا تانیرمت يف ةیناث 30 ىلإ 15 نیب حوارتی 

 .مسجلا
 :ةینیبلا ةحارلا تارتف .4

o بلقلا ضبن لدعم ضفخنی ىتح ،نیمدقتملا نییضایرلل ةیناث 90 ىلإ 45 نیب حوارتت 
 .ةقیقدلا/ةضبن 130–120 ىلإ

o 110 ىلإ بلقلا ضبن لدعم ضفخنی ىتح ،نیئشانلل ةیناث 120 ىلإ 60 نیب حوارتت–
 .ةقیقدلا/ةضبن 120

  يرئادلا بیردتلا-1-4

 ىلا كلذ يف لضففلا عجری و . نیرشعلا نرقلا نم تانیسمخلا رخاوا يف يرئادلا بیردتلا رھظ        
 .ارتلجناب زدیل ةعماج يف "سومادا" و" ناجروم"

 : يرئادلا بیردتلا فیرعت :1-4-1

 يرئاد ماظن يف ضعب عم ةفلتخملا نیرامتلا ھیف بترت يبیردت ماظن ھناب يرئادلا بیردتلا فرعی و
 ةیندب ةقایل نم بعلالا تاجایتحلا اقفو بردملا هررقی ددحم ددعب رخلا نیرمت نم بعلالا ھیف يقتنی
 لیمج ( يدادعلاا مسوملا يف تابیردتلا نم لكشلا اذھ مدختسی ام ابلاغ و بیردتلا مسوم عم بسانتت
 بیردتلا زكارم و سرادملا نم لامعتسلاا ةعئاش بیردتلا نم ةقیرطلا هذھ و )2004,79 , يضبرلا
 ةیلاعلا ةیسفانتلا و ةیبیردتلا تایوتسملا يف اھنم رثكا , ةفلتخملا ةیضایرلا تائیھلا و ةیدنلاا يف نیئشانلل
 و ةیلضعلا ةوقلا ریوطت و ةیمنت ىلا فدھت و دادععلاا ةلحرم يف ةقیرطلا هذھ مدختست ام ابلاغ و ,
 . ةوقلا لمحت و ةعرسلا لمحت و ةعرسلا و لمحتلا

 دنع و . اھتدش و اھتاراركت ددع و نیرامتلا بیترت تاعارم بجی ةقیرطلا هذھ لامعتسا دنع      
 نكل و ةیسیئرلا مسجلا ءازجا و تلاضعلا عیمج كارتشا تاعارم بجی ةیرئادلا نیرامتلا لبكشت
 رھظلا ولا و نطبلا تلاضع و ةیلفسلا فارطلاا تلاضع يف كلذ لاثمم , ةیلاتتم وا ةبقاعتم ةروصب
 ناك اذاف , ھقبس يذلا نیرمتلا يف ةلماع ریغلا تلاضعلا لك  كارشا وھ نیرمت لك فدھ و , خلا....
 ،رضخل( . اذكھ و نطبلا تلاضعل ثلاثلا و نیدیلل يناثلا نیرمتلا نوكیس نیلجرلل لولاا نیرمتلا

2021-2022( 

 ةمواقم ىلا يدؤی امم يسفنتلا و يرودلا نیزاھجلا ةءافك ةدایز ىلع لمعی يرئادلا بیردتلا و          
 ةقثلا بعلالا سفن يف ثعبی بیردتلا نم عونلا اذھ نا و , لوذبملا دھجلا ىلع بعلالا فیكت و , بعتلا
 ىلع دمتعی اذھ و , ةبترم و ةمظنم ةقیرطب ھتاطحم قیبطت مت اذا ةصاخ و ةنینأمطلا و حرملا و سفنلاب
 بیردتاك تاطحملا يف ةفلتخملا بیردتلا قرط مادختسا نكمی و . نیبعلال ھطبض ىدم و بردملا ةردق
 ةیبیردتلا ةرئادلا تاطحم نم ةطحم لك يف ةیداشرا تاحول عضو عم و يرتفلا و يراركتلا و رمتسملا
 تاطحملا نم ءاھتنلاا دعب و , ةطحم لكل ھتاراركت ددع و نیرمتلا مقر لیجستب بردملا موقی نا ىلع
 ةحارلا نم طسق ءاطعاب موقی نا بردملل نكمی ةیبیردتلا ةرودلا مامتاب بعلالا موقی نا يا ةدوجوملا
 نسح يلع نامیلس" اھددح امك ةیضایرلا لاكشلاا لكل حلصی بیردتلا اذھ و . نیرمتلا ةدش عم بسانتی
  :يلی ام يف "
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  نیرمت لك ءادا نمز باستحا نودب ةبسانم ةدشب راركتلا تارم ددع_

ددحم نمزب ةددحم ةدشب راركت تارم ددع_  

  ددحم نمز يف بعتلا ةجردل راركت ربكا_

  ةرئدلل ةبسنلاب و نمزلاب طبترملا ریغ بعتلا ةجردل راركت ربكا _

ددحم ریغ وا ددحم  نمزب ةدحاولا ةرئادلا ءادا_  

 وا ددحم نمزب بعتلا ةجردل تاراركتلا نم ددحم ریغ وا ددحم نمزب وا ددحم ددعب ةرئادلا راركت_
ددحم ریغ  

  :يرئادلا بیردتلا تازیمم1-4-2

 يلع دبع و نیسح نسح مساق " نم لك ھیلا راشا ام اذھ و تازیمم ةدعب زیمتی يرئادلا بیردتلا نا    
  : يھ و "دیشر لداع دمحم و يولادنملا مساق و فیصن

 ریوطت اذك و ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا و ةنورملا و ةلواطملا و ةعرسلا و ةوقلاك ةیندبلا تافصلا ةیمنت-1
  ) كینكتلا ( ينفلا ءادلاا ریوطن و ةیكرحلا تاراھملا

تقولاب داصتقلاا ىلع دعاست ةیبیردت ةلیسو-2  

 اذھ قیرط نع نكمی و يعوضوم ساسا ىلع ةحیحص ةروصب و جردتم لكشب نوكی لمحلا-3
 قیقد لكشب ةبوسحم لمحلا يف جردتلا ةلیمع نوكت و بعلا لكل لصاحلا مدقتلا ىدم ةفرعم بولسلاا

 ىلع ةرطیسلا ةلوھس و ددحم تقو يف نییضایرلا و نیبعلالا نم ددع ربكا كارتشا ةیناكما-4
  بیردتلا ءانثا ةعومجملا

 ( ىصقلاا دحلا للاخ نم كلذ و ھیلع ةرطیسلا ةلوھس و لماك لكشب بیردتلا لمح نینقت ةیناكما-5
  )1982,101 , بوجحم

  قلطلا ءاوھلا يف وا ةقلغملا تاعاقلا يف ىتح ناكم و نامز يا يف هذیفنت ةیناكما-6

 بیردتلا تایجھنم و تایرظن ،يتیلاسم( . يسفنتلا و يرودلا نیزاھجلا ةءافك عفر ىلع لمعی-7
)2022-2021 ،يضایرلا  

 : يرئادلا بیردتلا فادھا :1-4-3

 نا شلوش درفنم و يناعم دمحا و يحبص دمحم و شیورد لامك لثم ءاربخلا نم دیدعلا قفتا           
  : يف لثمتت فادھأ يرئادلا بیردتلل بیردتلا

  ةبكرملا و ةیساسلاا ةیندبلا تاردقلا ةیمنت-

 ) خلا... سفنلاب ةقثلا – يعامجلا لمعلا– قیرفلا حور ( ةیوبرتلا میقلا نیسحت-
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  ةسرامملا ةیعفاد ةدایز

 ھقیرف میوقت و ھسفن میوقتت بعلال حمسی ام اذھ و میوقتلا و ىوتسملا ةبقارم ةیعوضوم-

  يرئادلا بیردتلا ةیمھا :1-4-4

  ةیویحلا ةزھجلاا ةءافك عفرب فیكتلا ىلع ةردقلا ةدایز و درفلل ةیفیظولا ةردقملا نیسحت-

  درفلل ةیكرحلا و ةیندبلا تاردقلا ةیمنت-

  نیبعلال ةیدرفلا قورفلاب مامتھلاا-

  بیردتلا يف نیبعلالا نم ریبك ددع كارتشا-

 بیردتلا تابلطتم نیب و ھتایناكماو ھتردقم نیب يدحت يف يضایرلا دوجو-

 ھفعض طاقن ةفرعم و ھمدقت ىدم ةفرعم و يضایرلل يتاذلا میوقتلل ةلیسو-

  يرئادلا بیردتلا قئارط :1-4-5

 وا ةیقرشلا ةسردملا يف ءاوس يرئادلا بیردتلا لیلحتب تمتھا يتلا و ةحاتملا عجارمملا ةساردب   
 لبمرك و ثانوی و  Scholich 1974 شلوش نم لك نیب قافتا كانھ نا تبث ةیبرغلا

1980/Donath – Krempel  ةفلتخم قارط ثلاث ىلع ھلخاد يوتحی يرئادلا بیردتلا نا ىلع 
  : يھ و مادختسلال

  رمتسملا لمحلا ةقیرط لامعتساب يرئادلا بیردتلا.1

 يرتفلا بیردتلا ةقیرط لامعتساب يرئادلا بیردتلا.2

  ةدشلا عفترم يرتفلا بیردتلا ةقیرط لامعتساب يرئادلا بیردتلا .أ

 ةدشلا ضفخنم يرتفلا بیردتلا ةقیرط لامعتساب يرئادلا بیردتلا .ب

 بیردتلا تایجھنم و تایرظن ،يتیلاسم( يراركتلا بیردتلا ةقیرط لامعتساب يرئادلا بیردتلا.3
 )48 ةحفص ،2022-2021 ،يضایرلا

 :ةثیدحلا بیردتلا بیلاسأ -2

  يتسیلابلا بیردتلا بولسأ-2-1

 يتلا يضایرلا بیردتلا لاجم يف ةثیدحلا تایرظنلاو بیلاسلأا نیب نم يتسیلابلا بیردتلا دعُی     
 .ةیراجفنلاا ةوقلاو ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا اصًوصخ ،ةیندبلا تاردقلاو يكرحلا ءادلأا ریوطت ىلإ فدھت
 كلذ يف مدختسُی ثیح ،ةنكمم ةوق ىلعأو ةعرس ىصقأب تاكرحلا ذیفنت ىلع بولسلأا اذھ دمتعیو
 امك.)2002 ،لدیمو دیفید( تاردقلا هذھ زیزعتل ةلاعف لئاسوك ةیرتمویلبلا نیرامتلاو لاقثلأا نیرامت
 . لاقثلااب يدیلقتلا بیردتل نع ةجتانلا ةعرسلا صقن ىلع بلغتلل مدختسی
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 يف امأ ،ةفوذقملا ماسجلأا راسم ةسارد ىلإ لصلأا يف (Ballistic) "يتسیلاب" حلطصم ریشی      
 ىلإ ةعرسلا دیازتمو يوق يلضع راجفناب اھذیفنت متی يتلا تاكرحلا فصول مدختسُیف يضایرلا قایسلا
 ،يمیمتلا اشر( ءاضفلا يف ةادلأا وأ مسجلا فذقب يھتنت ام ابًلاغو ،يظحل عراست ىصقأ ىلإ لصت نأ

 ةفیفخ ةدش تحت ةلوذبملا ةعیرسلا ةوقلا" يھ ةیتسیلابلا ةكرحلا نإف ،يمیمتلا فیرعتل اقًفوو .)2011
 .)8 .ص( "فوذقم ىلإ ةادلأا وأ مسجلا لیوحتل ةطسوتم ىلإ

 بیردتلا يفف يلضعلا لمعلا نمز يف وھ لاقثلاا تابیردت نع يتسیلابلا بیردتلا فلاتخا نا         
 اھیف و ةدحاو ةیناث نم لقاب ءاوھلاب ةعفرلا ةیاھن يف ھقلاطا و لقثلا لیجعت ةیلمع متت نا بجی يتسیلابلا
 ام ابلاغ لاقثلاا تابیردت يف اما ) ءاضیبلا ( ةعیرسلا ةیلضعلا فایللاا طیشنتب موقی و يضایرلا كرحتی
 ىلع ةرشابم ةفصب زیكرتلا نوكی يتسیلابلا بیردتلا زیكرت ناف اذھل و ةئیطبلا ةیلضعلا فایللاا كرتشت
 . نمزلا نم ةریصق ةدمل و ةعیرسلا ةیلضعلا فایللاا

  : يتسیلابلا بیردتلا فیرعت-2-1-1

 دنع ةنكمم ةعرس ىصقاب تاكرح ءادا ىلع تلاضعلا ةردق ھناب يتسیلابلا بیردتلا فرعی      
 ،دیعس( ةعیرسلا فایللاا ةیسیئر ةروصب فدھتسی %50 ىلا  %30 نم ةطسوتم و ةفیفخ ةمواقم

2022( 

  ةیتسیلابلا ةكرحلا لحارم -2-1-2

 :ةیسیئر لحارم ثلاثب ةیتسیلابلا ةكرحلا رمت 

 .ةكرحلا ءدب نع لوؤسم (Concentric) ریصق يلضع ضابقناب أدبت :ىلولأا ةلحرملا .1
 نم ةرمتسملا ةكرحلا ةیمكو ةلجعلا نع جتانلا طوبھلا وأ رادحنلاا ةلحرم يھو :ةیناثلا ةلحرملا .2

 .ىلولأا ةلحرملا
 يلضع ضابقنا اھللاخ ثدحتو (Deceleration) ؤطابتلا ةلحرم لثمت :ةثلاثلا ةلحرملا .3

 .(Eccentric) لوطلاب

  يتسیلابلا بیردتلا دئاوف-2-1-3

 :ركذن يتسلابلا بیردتلا دئاوف نم

 ءادا دنع ىوصقلا ةعرسلل ةجیتن ةیلضعلا فایللاا ضابقنا ةعرس ةدایز و ةیكرحلا تادحولا ةراثا-
  ةیتسیلابلا تانیرمتلا

 ةیتسیلابلا تانیرمتلا ءادا ءانثا يلضعلا جیسنلل ثدحت يتل ةلاطتسلاا ةطساوب ةلضعلا ةنورم نیسحت-
  ةلضعلا ةیطاطم ةدایز ىلا يدؤی امم

 مادختسا بلطتت ةیتسیلابلا تاعفرلا نلا . ادج لاعف يئاعو يبلق نیرمت ىلا يدؤی يتسیلابلا بیردتلا _
 يا بلقلا تابرض لدعم نم دیزی هرودب اذھ و ةیلضعلا فایللال ریبك دیشحت ببسب لماك لكشب ةلضعلا
 . نیرمتلا ءادا ةرتف لوط عفترم ىقبیس بلقلا نا

  ءادلاا ءانثا ةلضعلا ضابقنا ةوق ىلا ةیطاطم ةقاط ةفاضا _
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 ةكرح ةعرس نا ذا فارطلاا ةكرح ةعرس ىلا لوحتت فوس ةیتسیلابلا نیرامتلا يف لمعلا ةعرس_
 ةكرح ةعرس اھیف دعت يتلا مدقلا ةرك اھنیب نم و ةیضایرلا تایلاعفلا نم ریثكلل ةمھم فارطلاا
  يراھملا بناجلا قیبطت دنع ةصاخ ةریبك ةیمھا تاذ ةیلفسلا وا ةیولعلا ءاوس فارطلاا

  : ةیبیردتلا ةطخلا يف يتسیلابلا بیردتلا تقو -2-1-4

 راتولاا و ةطبرلاا تایھت متت نا دعب صاخلا دادعلاا ةلحرم يف يتسیلابلا بیردتلاب لمعلا ادبی       
 ةیتسیلابلا نیرامتلا ءادلا و لمعلل ةدعتسم و ةئیھم اھلعجی ثیحب ماعلا دادعلاا ةرتف يف  دیج لكشب
 بلطتت يتلا ةیتسیلابلا تانیرمتلا ءادا ةعیبطل ةجیتن اھثودح نكمی يتلا ةباصلاا بنجت و ةملاسلا نامضل
 . ةنكمم ةعرس ىصقا يف ةیلاع ةوق جارخا

 يتلا تاسفانملل مدقلا ةرك بعلا صخلااب و بعلالا دادعا يھ صاخلا دادعلاا ةرتف نا امب و       
 و مھاسی يتسیلابلا بیردتلا نلا . بیردتلا يف ةیصوصخلا ادبم ىلع دیكاتلا و ةیلضع ةردق بلطتت
 انھ و ةیتسیلابلا  تانیرمتلا ءادا ةقیرط عم بسانتی يذلا يراھملا ءادلاا ىوتسم عفر يف ریبك لكشب
  ) 29 ةحفص,,3117,,يزاغ ( بیردتلا يف ةیصوصخلا ادبم دكاتی

 رمتست نا بجی ةیبیردتلا ةعرجلا ىلا تفیضا ام  ذا ةیتسیلابلا تانیرمدتلا ناف ركذ ام ىلا ةفاضا      
 ببسب كلذ و ىرخا ةرم ھب لمعلل عیباسا 8 ىلا 4 نع لقت لا ةدمل ھعطق متی مث عیباسا 8 ىلا 4 نما
 يف سیل و ةیبیردتلا ةعرجلا ةیادب يف بیردتلا اذھ ذیفنت بجو اذل عرسلا بعتلل ببسملا لمعلا ةیراجفنا
 و 5 ىلا 3 نم  تاعومجمب و ةیبیردتلا ةعرجلا يف تانیرمت 3 ىلا 1 نم مادختسا لضفی و اھتیاھن
 ماتلا ءافشلا نامضل ةیتسیلابلا تاعومجملا نیب لقلاا ىلع قئاقد 3 ىلا 2 نم ةحار تارتف
)Hammett , 560-556 تاحفصلا( 

 فدھلا مدخت ةیبیردت صصحب تاسفانملا ةرتف يف يتسیلابلا بیردتلاب لمعلا متی كلذك و       
     )2018/2019 ،.ن دمحم( . كلذ بلطتت يتلا تاراھملا يف ظحلاملا صقنلا كرادتل يراجفنلاا

 امم ،نكمم نمز رصقأ يف ةیراجفنا ةردق ىلعأ ىلإ لوصولا ىلإ يبیردتلا طمنلا اذھ فدھی       
 اذھ يفو .رتم 200 تاقابس لثم ءادلأا يف ىوصق ةعرس بلطتت يتلا ةیضایرلا تایلاعفلل ابًسانم ھلعجی
 يف ةوقلا نم ردق ربكأ جاتنإ ىلع تلاضعلا دعاسی يتسیلابلا بیردتلا نأ سابع راصتنا دكؤت ،قایسلا
 .)9 .ص( ةعرس ىصقأبو نمز لقأ

 نع زیمتی يتسیلابلا بیردتلا نأ Newton (1999)و Hey-Hammett (2003) نم لك ىری امك
 ،ةعیرسلا تاكرحلا ىلإ لاقثلأا نیرامت نع ةجتانلا ةوقلا لقن ىلع هدامتعا ثیح نم بیلاسلأا نم هریغ
 .يلضعلا ءادلأا يف ةوجرملا تانیسحتلا قیقحتل لمحلا يف جردتلا ةیمھأ زاربإ عم

 كیرتمویلبلا بیردتلا-2-2

 بیردتلا لاجم يف ھبولسأب ةناعتسلااو هراشتناو كرتمویلبلا حلطصم مادختسا يف لضفلا عجری      
 يملعلا مھناوفنع لحارم يف ةیقرشلا ابروأ لودو اقباس يتایفوسلا داحتلاا يبردمو ءاملع ىلإ اثیدح
 تایرظنلاو سسلأا اوطبر ذإ نلاأ ىتح تانیتسلا فصتنم نم ءادتبا كلذو ،ركنی لا يذلا ينادیملاو
 .ةماعلا تایرظنلاو سسلأاب يرتمویلبلا لمعلل ةیجولویسفلا

 نیبردملا مادختسا دنع يباجیلاا اھدودرم رھظو لاجملا اذھ يف ةفلتخملا مھثاحبأ ترثك كلذبو بیردتلل
 .ةفلتخملا ةیضایرلا تایلاعفلاو باعللأا لاجم يف اھجئاتن ةاوھلا وأ نیفرتحملا نیبعلالاو



يتسیلابلا بیردتلا لولأا لصفلا    
 

 25 

 يسورلا بردملا نم لك اثیدح يرتمویلبلا تابیردت اومدختسا نمم يرتمویلبلا لمعلا داور نم و
 نع ةریثك ثوحبو تاساردلا نع اثاحبأ مدق يذلا )يكسروزاست ( يسورلا ملاعلاو )يكسناسنرف(
 و 1983 ماع )وشت( و 1981 ماع )يموك( و )وكزوب( لاثمأ نیبردمو ءاملع نم نیصصختملا
 ةیمھأ تحضتا ذإ ،نیرخآ و 1989 ماع )نوناز( ،)ركیأ( و )تلیم(و ،1981-1989 ماع )اتیبماج(
 ةوقلاو ةیراجفنلاا ةوقلا ةیمنت بلطتت يتلا تایلاعفلل بیردتلا لاجم يف يرتمویلبلا تابیردت مادختسا
 (wenek, 1990, p. 41) . ةعرسلاب ةزیمتملا

 ةیراجفنلاا ةوقلا ةیمنت يف لاصأ رصحنی يرتمویلبلا لمعلا نم فدھلا نأ دجن كلذ للاخ نم و
 ةیساسأ ةمھم تابیردت اھنأ ىلع ةفلتخملا يرتمویلبلا تابیردت مادختسا عاش دقف كلذ ىلعو ،اھریوطتو
 ىوقلا باعللأ ةیضایرلا باعللأا نم ریثكل يندب رصنع مھأ ھنأ ھفصوب هریوطتو رصنعلا اذھ ةیمنتلو
 ةرثؤملاو ةمھملا زئاكرلا دحأ كرتمویلبلا تانیرمت دعت كلذبو ،ةحابسلاو .دقلا ةركو ةرئاطلاو ةلسلا ةرك
 ىوتسم يف ایباجیا نیرامتلا كلت رثؤت ذإ )كیتكتلا( عم بنج ىلإ ابنج يضایرلا ىوتسملا میدقت يف
 (commetti, 1987, p. 20) ) . زاجنلاا ىوتسم ىلع امھودب نارثؤی كلذبو كیتكتلا

 :يرتمویلبلا بیردتلا دعاوقو لاكشأ2-2-1
 ءزجلل ةمدختسملا اھلاكشأ مھأ نمو .ةدشلاو ،ةمواقملا ،ءادلأا ةیعون بسح كرتمویلبلا تابیردت عونتت
 (delepech, 2004, p. 120) :مسجلا نم يلفسلا

 لجحلا تانیرمت •
 )ناكملا يف ،يدادترلاا ،قیمعلا ،بكرملا( ھعاونأب بثولا تانیرمت •
 قودنصلا تانیرم •
 ءاقترلاا تانیرمت •

 :ذیفنتلا تاودأ بسح*

 لبحلاب زفقلا •
 ةعفترملا وأ ةضفخنملا زجاوحلا •
 حاوللأاو تاراطلإا •
 يطاطملا لبحلا •

 :ةراثتسلاا عون بسح*

 نیبناجلا ىلع ةقلامع تاوطخ •
 دعابتم لكشب وأ اعًم نیمدقلاب بثولا •
 يفلخو يمامأ طٍخت •
 يبناج عدص •
 :ذیفنتلا ةقیرط بسح •
 ریبك لقنت ،ریغص لقنت ،تباث •
 (delepech, 2004, p. 120) ءاصفرقلا فصن وأ ءاصفرقلا لثم ةفلتخم عاضوأب •
 

  كیسكوبیھلا بیردت بولسا :2-3
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 ةرودلا ةماقا ددحت امدنع رملاا ئداب يف رھض كیسكوبیھلا عضوم نا )1997( كیبلا ىلع ریشی       
 يباجیا لكشب هاجتلاا ادب ثیح رتم 2300 يلاوح رحبلا حطس ىلع ةعفترملا و كیسكملا يف ةیبملولاا
 يضایرلا ضراعتی امدنع ةیضایرلا ماقرلاا و ةضایرلا ریثات و ةیناكما ىدل ةقیقدلا ةفرعملا ةلواحم ىلا
 يھام و تازاجنلاا قیقحت يف اھریثات نع كلذ دعب تلاؤاستلا تادب ثیح تاعفترملا يف ةسفانملا ىلا
 فیكتلا ثودحل ةمزلالا ةدملا

   كیسكوبیھلا ةیھام :2-3-1

 فلاتخلا ةجیتن مدلا و تلاصیوحلا نیب تازاغلا لدابت ةیلمع متت ھنا ىلع )1994( بھد ریشی و    
 ةلاح يف نوكی امدنع زاغلا فصو ىلع رتوت حلطصم قلطی و ( اھرتوت دنع تازاغلل يئزجلا طغضلا
 نیجسكلاا طغض ناف كلذ ىلع اءانب و اطغض ىلعلاا ةقطنملا ىلا زاغلا لقتنی ثیح ةجسنلاا يف ) ةبئاذ
 ةبسنلاب اما ) قبئز/مم40 ( يلاوح مدلا يف نیجسكلاا رتوت غلبی امنیب )قبئز/مم152( غلبی تلاصیوحلا
 متی عیلع و ) قبئز / مم 47 ( مدلا يف رتوتلا دیزی ثیح , سكعلا نوكیف نوبركلا دیسكا يئانث زاغل
 ىلا مدلا نم نوبركلا دیسكا يناث لقتنی تقولا سفن يف و مدلا ىلا تلاصیوحلا يف نیجسكلاا لاقتنا
 . تلاصیوحلا

  :ھتامیسقت و اكیسكوبیھلا عاونا :2-3-2

 ھنا ىلع )  )2000( حاتفلا دبع لاعلا وبا و يولاع دمحم و )1995( يضام دمحم ( نم لك قفتا      
  : يھ و اكیسكوبیھلا نم عاونا ةعبرا دجوت

 ةیومدلا تاریعشلا يف نیجسكلاا نم يئزجلا طغضلا ھیف لقی عونلا اذھ و : ةینایرشلا اكیسكوبیھلا :1
 ةجیتن كلذ ثدحی و نیجسكلاا صقن تاملاع روھظ ىلا يدؤی اممیداعلا ىوتسملا نم لقا نوكت يا
  : يتلال

  تاعفترملل دوعصلاب طبترملا و قیھشلا ءاوھ يف نیجسكلاا ةلق _

  ةقیقدلا يف ةیوؤرلا ةیوھتلا مجح ظافخنا_

  يرولبلا ءاشغلا يف حشرلاك ةیوئر ریغ وا ةیوئر ضارما ثودح _

 تابارطضلاا ببسب ةیومدلا تاریعشلا و ةیئاوھلا تلاصیوحلا نیب تازاغلا رورم ةلق _

  يدیرولا مدلا عم نیجسكلاا طلخ ةجیتن ةیومدلا ةرودلا يف روصق ثودح _

  نیجسكلاا لمح ىللع نیبولغومیھلا ةردقم مدعدنع ثدحی : مدلا رقف :2

  يعیبطلا نع يدیرولا مدلا طغض يف ةقلل ةجیتن ثدحی و : دئازلا نیجسكلاا صقن: 3

  ةدسكلاا تامیزنا ممست ةجیتن ثدحی : ةجسنلاا ممست ةجبتن نیجسكلاا صقن :4

  اكیسكوبیھلا تابیردتب ةطبترملا ةیویحلا تارییغتلا :2-3-3

  : يلی ام يف ةیویحلا تارییغتلا هذھ صخلتت ھناب )1994( نامثع دمحم ( ریشی      
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  ةقیقدلا سف سفنتلا لدعم ةدایز _

  ةقیقدلا يف مدلا عفد ةیمك ةدایز _

  ءارمحلا مدلا تایرك ددع يف ةدایز _

  مدلا رلبع نیجسكلاا لقن ةدایز ىلا يدری امم مدلا امزلاب يف تاریغت _

  مدلا يف نیبولغومیھلا ةیمك ةدایز _

  ةیومدلا تاریعشلا كمس يف ةدایز _

  مدلا يف ةجوزللا زجرد ةدایز _

  )VO2max( نیجسكلاا كلاھتسلا ىصقلاا دحلا لدعم ةدایز _

  ) ایردنوكوتیملا ( مساب ةفورعملا ةقاطلا تویب ددع ةدایز_

  يلضعلا زاھجلا فیكت _

 )PMA( ىوصقلا ةیئاوھلا ةردقلا نیسحت ىلا يدئی امم تامیزنلاا طاشن يف تافیكت  ثودح _

  فیكتلا ةجیتن ةیلخلا لخاد ينیجسكلاا نوزخملا مجح يف تارییغت _

 )2020-2019 ،.د دمحم( سفنتلا لدعم ةدایز ةجیتن تانوبركیبلا صقن _

  ) ةیدیوس ةملك ( كلترافلا بیردت بولسا 2-4

 دق و , بیردتلا لئاسو وا قرط دحا اھوربتعا و ةقیرطلا هذھ مدختسا نم لوا دیوسلا دعت          
 و للاتلا نیب ةدھمم ریغلا و ةرعولا نكاملاا يف ةلیوط تارتفل وا تافاسمل يرجلا نم ةركفلا تاشن
 عافترا و ضافخنا نكاملاا كلت للاخ يرجلا ءانثا ءادلاا بلطتی ثیح , ئطاوشلا ةا لامرلا ىلع
 قئاوعلا يطخت و زایتجا ىلع ةصاخلا بعلالا ةردق و يرجلا ناكم ةعیبطل اقبط ةدشلا ىوتسم
 وھ و ةعرسب بعللا ينعت يھ و  Fartelek كلترافلا كلطصم اھیلع تقلطا كل=ل و , ةدوجوملا
 اقبط ةریبك تافاسمل يرجلا وا نیرمتلا ةدش عونتب زیمتت يتلا و ةقیرطلا ھیلع موقت يتلا ساسلاا
  . بعلالا تایناكملا

 تقو نم يرحلا ةدش رییغت مث ةیادبلا يف فیفخلا يرجلا يف ةقیرطلا هذھل يبیردتلا لكشلا ددحتی و      
 ةفاسم وا نمز للاخ بعلالا تاردق و بسانتی امب عرسا ىلا عیرس نم و ةریصق تافاسمل رخلا
 و قیوشتلاب ةقیرطلا هذھ تابیردت زیمتت اذل و , ءادلاا ىوتسم ظافخنا وا عافترا وا ةیلكلا بیردتلا
 ةضایرا ةبسانم يھ و , نكما املك ئطاوشلا ىلع و ءلاخلا يف اھئادا لضفب و , ةعتملاب ساسحلاا
 للاخ ءادلاا ةدش ةیكیمانید عم ةبسانتملا مدقلا ةركك ةیعامجلا باعللاا و ةلیوط تافاسمل يرجلا
  تایرابملا وا باعللاا كلت يف ةیلعفلا تایرابملا

  : ةیحیضوت ةلثما    
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  قئاقد 5 ةدمل عیرس يشم ةرشابم اھیلت ملك 2 وا 1.5 ةفاسمل ةیلاع ةعرسب يرجلا _

 ةدمل تباثلا و حیرملا يرجلا رشابم لكشب اھیلت رتم 200 ىلا 150 ةفاسمل ةعرس ىصقاب يرجلا_
  )2( نیتقیقد ىلا )1( ةقیقد

 يشملا مث نم و بعلملا لوط ىلع ةنكمم ةعرس ىصقاب يرجلاب بعلالا موقی مدقلا ةرك بعلم يف _
 )1998 ،يطاسبلا( اذكھ و بعلملا ضرع يف

 TABATA اتابات بیردتلا ةقیرط -2-5

  : اتابات بیردتلا ةقیرط فیرعت -2-5-1

 ةبسنلاب تلاوج ةینامث نم ةداع نوكتی )HIIT( ةفاثكلا يلاع عطقتملا بیردتلا نم عونلا اذھ ربتعی
 نیرامت نوكت و نیئدتبملا نیییضایرلل ةبسنلاب تلاوج ةسمخ ىلا ةعبرا نیب ام و نیفرتحملا نییضایرلل
  : يلاتلاك اتابات

  ةدشلا يلاع لمع ةیناث 20 _

  ةماتلا ةحارلا نم ناوث 10 _

 )GYMNATION، 2024( قئاقد 4 ةدمل تارم 8 نیرامتلا راركت _

 : نیئدتبملل اتاباتلا نیرامت 2-5-2

 ةبوعصلا ةیاغ يف ربتعی ةفاثك ىصقاب نیرمتلا نا لاا ةریصق اتابات نیرامت نا نم مغرلا ىلع      
 يف ةدشلا يلاع اتابات نیرمت ممص ثیح  , ةیضایرلا نیرامتلا ةسرامم يف ددجلا نیئدتبملل ةبسنلاب
 ةیضایرلا ةربخلا ضعب كیدل نوكی نا ءاربخلا يصوی امك . نیفرتحملل يا نییضایرلا ةبخنل لصلاا
 . بسانم لكشب اھتسرامم نم يضایرلا نكمتی يكل اتاباتلا نیرامت يف ادبت نا لبق

 نكمتت يح لقا تلاوجب مایقلا ىتح وا نیرامتلا نیب جزملا كنكمی اتابات نیرمت يف ادیدج تنك اذا         
 و اتابات نیرمت نم ىحوتسم ةفاثكلا يلاع نیرمتب مایقلا كنكمی ثیح . لمحتلا ىلع ةردقلا باستكا تن
  : يلاتلا لكشلا ىلع ةعزوم ةقیقد 35 ىلا 20 يلاوح ةداع قرغتسی يذلا

 وا لبحلا ىلع زفقلا لثم ةدشلا ةضفخنم ویدراك نیرامتب مایقلا ىلا ةفاضا قئاقد 10 ىلا 5 نم مامحا _
  فیفخلا ضكرلا

  ةلوج لك يف ناوث 10 ةحارلا و ةیناث 20 ةدمل نرمتلا عم يبریب نیرامت نم تلاوج 8_

  ناكملا يف ضكرلا نم تلاوج 8_

  قئاقد 10 ىلا 5 نم ءودھلا ىلا ةدوع _

  اتابات نیرمت دئاوف -2-5-3

  زیجو تقو يف ةیرارحلا تارعسلا قرح و ضیلاا ةیلمع زیزعت ىلع اھتردق يف اتابات نیرامت زیمتت-
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  ةضفخنملا و ةیلاعلا ةدشلا نیب لیدبتلا للاخ نم نزولا نادقف و نوھدلا قرح ىلع دعاست-

  لمحتلا ىلع ةردقلا و ةعرسلا و ةوقلا بلطتت يتلا ةیفیظولا ماھملا يف لضفا ءادا میدقت-

 تایوتسم و مدلا ظفخ و نیتئرلا و بلقلا ةیوقت للاخ نم ةیومدلا ةیعولاا و بلقلا ةحص نیسحت-
   )GYMNATION، 2024( لوریتسیلوكلا

 ينیابتلا بیردتلا-2-6

 ةفیفخلا لامحلأاو ةلیقثلا لامحلأا نیب بوانتلا ىلع دمتعت يتلا بیردتلا بیلاسأ نم نیابتملا بیردتلا دعُی
 .لامحلأا نم نیعونلا لاكل يلماكتلا ریثأتلا نم ةدافتسلاا فدھب كلذو ،ةیبیردتلا ةدحولا سفن للاخ

 :ةیحیضوت ةلثمأ

 ةعرسب %40 ةدشب تاراركت 6 ةرشابم اھیلت ،ىصقلأا دحلا نم %80 ةدشب تاراركت 6 ءادأ •
 .ىوصق

 بولسلأا اذھ فرعُیو ؛ىوصق ةعرسب %40 ةدشب ناراركت ھیلی ،%80 ةدشب دحاو راركت ءادأ •
 )123 ةحفص ،McGuigan، 2017( ."ةعومجملا لخاد ةیراغلبلا ةقیرطلا" ـب ریخلأا

 ةیلاعلا ةدشلا تاذ نیرامتلا نم ةبستكملا ةوقلا لیوحتو لقن يف سیئرلا فدھلا لثمتی:ةقیرطلا نم فدھلا
 ةضفخنملا ةدشلا تاذ نیرامتلا للاخ نم ةعرسو ةیلعاف رثكأ يفیظو ءادأ ىلإ )ةلیقثلا لامحلأا(
 .ةیراجفنلاا ةوقلا نیسحت يف مھاسی ام ،ىوصق ةعرسب ذفنُت يتلا )ةفیفخلا لامحلأا(

 دنتسیو ،بیردتلا ةجمربو طیطخت يف ةلاعف ةیجیتارتسا نیابتملا بیردتلا دعُی :يجولویسفلا ساسلأا
 أدبم وھو ،(Post-Activation Potentiation - PAP) "طیشنتلا دعب ام زیزعت" أدبم ىلإ
 .ةدشلا يلاع نیرمت ذیفنت دعب لضفأ ءادلأ يلضعلا يبصعلا زاھجلا زیفحت ىلإ ریشُی يجولویسف

 نیرامت عم ةلیقث ةمواقم نیرامت جمدی يذلا بكرملا بیردتلا فلاخ ىلع :بكرملا بیردتلا نع زییمتلا
 صئاصخ تاذ تانیرمت نیب بوانتلا ىلع نیابتملا بیردتلا زكری ،يبیردت لسلست يف ةیرتمویلب
 ضابقنلاا ةعرس يف اًفداھ انًیابت قلخی امم ،)ةفیفخ مث ةلیقث( ةفلتخم لامحأب نكلو ةھباشتم ةیكیناكیم
 .يلضعلا

 ةیراجفنلاا ةوقلا نیسحت يف ةیلاعفب مھسُی نیابتملا بیردتلا نأ ىلإ تاساردلا تراشأ :ةیلاعفلا
 )123 ةحفص ،McGuigan، 2017( .ىوصقلا ةوقلاو ةعرسلاب طبترملا يكرحلا ءادلأا تاجرخمو

 يلدابتلا بیردتلا بولسأ- 2-7

      ةقیرطب وأ عطقتملا وأ يرتفلا بیردتلاب انًایحأ ھیلإ راشُی يذلاو ،يلدابتلا بیردتلا فرعُی
 ةلسلس لكش يف ةیبیردتلا ةصحلا میظنت ىلع دمتعت يتلا يضایرلا بیردتلا بیلاسأ دحأ ھنأب ،تاراركتلا
 نیب لعافتلا ىلع ماظنلا اذھ موقیو .ةحار تارتف اھعبتت يندبلا لمعلا نم تارتف اھللختت تانیرمتلا نم
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 ددع ىلإ ةفاضإ ،ىرخأ ةھج نم ةحارلا تارتف ةدّمو ةدشو ،ةھج نم ءادلأا تارتف ةدّمو ةدش
 .ةیبیردتلا ةدحولا للاخ اھذیفنت متی يتلا تاراركتلا

 ریوطت ىلإ فدھی يلدابتلا بیردتلا بولسأ نإف )2002، يفطل دمحمو حتافلا يدجو هدروأ امل اقًفو
 اذھ مھسی امك .ةماعلا ةعرسلاو قلاطنلاا ةعرس نیسحت ىلإ ةفاضلإاب ،ةوقلا لمحتو ةیلضعلا ةوقلا
 كلذك لاًاعف ربتعُیو .صاخلا لمحتلا ریوطت يف ،ةیفاك ةینمز ةرتفل نیرامتلا راركت لاح يف ،بولسلأا
 يلدابتلا بیردتلا مظنُیو .ةیضایرلا ةطشنلأا يف ةیساسلأا تاراھملاب ةطبترملا ةیندبلا تافصلا ةیمنت يف
 ةدشلا ضفخنت مث ،)ةوق وأ ةعرس( ءادلأا ةدش يف ایًجیردت بعلالا دادزی ثیحب يجیردت بولسأب
 . يبیردتلا جمانربلا نم وجرملا فدھلا بسح رثكأ وأ ةرم نیرمتلا راركت داعُیل ،اضًیأ ایًجیردت

 

 :ةصلاخ
 ةـیندبلا تافـصلا ةـیمنت يـف ةـلاعّف ةلیـسو دـعُی يتسیلابلا بیردتلا نأ ىلإ ثوحبلاو تایبدلأا تصلخ     
 نیـسحت يـف رـشابم لكـشب مھاـسُی امك ،يلضعلا لمحتلاو ةعرسلاو ةیراجفنلاا ةیلضعلا ةوقلاب ةطبترملا
 اذھ ةیلاعف ةثیدحلا تاساردلا نم دیدعلا جئاتن زربُتو .ةدقعملا ةیكرحلا ةطشنلأاب طبترملا يراھملا ءادلأا
 جردــتلا ئداــبم يــعارت ةــلماكتمو ةــیجھنم جمارــب نمــض ھــقیبطت دــنع ةــصاخ ،بیردــتلا نــم عوــنلا
 ةفاـضإ لكّشی يتسیلابلا بیردتلا نأ نیّبتی ،ةیثحبلا جذامنلا فلتخم ضارعتسا للاخ نمو .ةیصوصخلاو
 ةرـك لـثم ةـیعامجلا باعللأا يف اصًوصخ ،ومنلا لحارم يف نیبعلال ھجوم يبیردت جمانرب يلأ ةیعون
  .مدقلا
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 :دیھمت
 تائفلا يف امیس لا مدقلا ةرك يبعلا ءادا ىوتسم دیدحت يف امساح لاماع ةیندبلا ةقایللا دعت        
 ىلع رشابم لكشب رثئت يتلا ةقایللا رصانع مھا نیب نم و . يضایرلا روطتلا ةدعاق لثمت يتلا ةینابشلا
 نییسیئر نیلماع ةباثمب امھ و . ةعرسلا اراركت ةئافك و ةیلضعلا ةردقلا يھ بعلملا لخاد ءادلاا
  . نیبعلالا ىدل يراھملا و يندبلا ءادلاا معدل نلاماكتی
 امھ و لاا ةیلضعلا ةردقلل نیتنوكملا نیتفصلا نع ملكتلا نم دبلا ةیلضعلا ةردقلا ىلا قرطتلا لبق و    
  . ةعرسلا و ةوقلا

  ةوقلا - 1
 : ةوقلا فیرعت1-1
 ةردقم يھ رخا ىنعمب وا اھتدش عافتراب زیمتت ةیجراخ تامواقم ةھجاوم ىلع تلاضعلا ةردق يھ     
 . اھعاونا و اھلاكشاب تامواقملا فلتخم ىلع بلغتلا ىلع تلاصعلا
  . ةیجراخ ةمواقم ىصقا ةھباجمل يلضعلا و يبصعلا زاھجلل نكمی ام ىصقا اھنا ) ةراھ ( ىری و   
 و اھتھجاوم و ةفلتخم تامواقم ىلع بلغتلا ىلع تلاضعلا ةردقم . اھنا ىلع ةوقلا  Turpin لاق و    
  . ھتاذ دح يف بعلالا مسج يھ تامواقملا هذھ ىدحا نوكت دق
 تامواقم ىلع بلغتلا بلطتت يتلا و ةیضایرلا ةطشنلاا يف مدقتلل حاتفمك نوبردملا اھیلا رظنی اذھل و   
 ءادلاا فقوتی ثیح ةماع يضایرلا لاجملا يف يكرحلا جاتنلاا ةدایز يف ریبك ردقب مھاست اھنوكل ةنیعم
 ةوقلا رصنعل ءادلاا جایتحا ىدمب ةقلاعلا توافت عم ةیلضع ةوق نم مدقلا ةرك بعلا ھب عتمتی امب
 . ةیلضعلا

 ةوقلا عاونا 1-2
  : ىوصقلا ةوقلا : 1-2-1
 نم نكمم ردق ربكا جاتنا ىلع يلضعلا و يبصعلا زاھجلا ةردق يھ ىوصقلا ةوقلا ناب بلاطلا ىری    
  (RM) طقف دحاو راركت ءادا لجا نم  ةقاطلا

  دحاو يلضع ضابقنا لجا نم ةلضعلا اھجرخت ةوق ىصقا اھناب Clarke كرلاك اھفرع _
  ةنكمم ةوق ىصقا جارخا ىلع درفلا ةردق اھناب وراب اھفرع _
  ةدشلا ةعفترم ةیجراخلا تامواقملا ةھجاوم ىلع تلاضعلا ةردق اھناب نیناسح يحبص دمحم اھفرع _
 و لمعلا يف ىطبلاب ةمستملا ىوصقلا ةوقلا ةیمنتل بیلاسا و قئارط كانھ : ىوصقلا ةوقلا ةیمنت   
  : يلاتلاك يبیردتلا لمحلا نوكی

 (RM)ھلمح بعلالا عیطتسی ام ىصقا نم%100 ىلا 80 نم حوارتت : لمحلا ةدش1
 4 ىلا 2 نم و ةدحاولا ةعومجملا يف تاراركت 6 ىلا دحاو راركت نم حوارتی : لمحلا مجح2
  تاعومجم
  ءافشلا ةداعتسا لجا نم تاعومجملا نیب قئاقد5-3 نم نوكت ام ابلاغ : ةحارلا ةدم3
 . يراركتلا بیردتلا ةقیرط ىلع دمتعن : بیردتلا ةقیرط 4
 ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا-1-2-2
 ةطشنلاا نم ریثكلا يف ةفصلا هذھ لوخدل ارظن ماھ ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا نع ثیدحلا نا      
 ىوتسم جارخا ىلع بعلالا ةیلباق يھ رخا ىنعمب يا ةعرسلا يف ةوقلا برض لصاح يھف. ةیضایرلا
  ةیلاع ةیكرح ةعرس نمض ةیلضعلا ةوقلا نم نیعم
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 اھتیمنت نامضل اھتاعارم بردملا ىلع بجاولا تاظحلاملا مھا نم : ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا ةیمنت   
  : يتلااك لثمتملا يبیردتلا لمحلا يھ
 (RM) نم %80 ىلا 60 نم : لمحلا ةدش:1
 و ةعومجم لكل تاراركت 8 ىلا 6 نم نیرامتلا تاراركت تارم ددع حوارتت : يبیردتلا لمحلا مجح2:
  نیرمت لك يف تاعومجم 3 ىلا 2 نم
  نیرامتلا نیب قئاقد 5 ىلا 3 نم و تاعومجملا نیب ةیناث 120 ىلا 90 نم ةحارلا نوكت : ةحارلا :3
 

 ةیراجفنلاا ةوقلا-1-2-3
 ةدحاو ةرمل و ادج ةریصق ةرتفل ادج ةریبك ةوق اھیف مدختسملا و اھب لومعملا تاكرحلا عومجم يھ      
 يكرح لمع يف ةقاط ىصقا كلاھتسا ىلع ةیلباقلا كتمی ةیراجفنلاا ةوقلا لماع نا فرعی امك , طقف
 )2022-2021 ،سیردا( . دحاو رجفتم
 ةعومجم وا ةلضعلل نكمی ةیكیمانید ةوق ىلعاب فرعت و ىمظعلا ةوقلا ضعبلا اھیلع قلطی و     
 عیطتست يتلا ةوقلا اھناب رجنتھ اھفرعی و ) 2002.120. يطاسبلا ( طقف ةدحاو ةرمل اھجتنت نا ةیلضع
 )39 ةحفص ،2022-2021 ،رضخل( يدارا يلضع ضابقنا ىصقا للاخ اھجاتنا ةلضعلا
     

  ةوقلا لمحت -1-2-4
 بعلالا ةردق ىنعمب " يلضعلا دھجلا " وا " يلضعلا لمحتلا " ب عجارملا نم ریثك يف فرعت     
 ةرتف لوطلا ةنیعملا ةیلضعلا تاعومجملا ىلع تامواقم دوجو ءانثا رمتسم يندب دوھجم لذب ىلع
 يسیوطسب ركذی و , يلضعلا زاھجلا ىلع لمعلل ربكلاا ءبعلا عقی ثیحب ) 2004.68. نینسح ( ةنیعم
 تاعومجملا ىلع يلاع لمحب زیمتی يندب دوھجم ءادا ءانثا بعتلا ةمواقم ىلع ةردقلا يھ ": اراھ نع
 حاتفلادبع لاعلادبع فرعی و ) 2004.135 , يلع ( " ھتانوكم و ھئازجا ضعب يف ةمدختسملا ةیلضعلا
 ": ھنوكب زوتیام ھفرعی و . تقولا نم ةلیوط ةرتفل ةطسوتم تامواقم ةھجاوم ىلع درفلا ةردق ھنوكب
 : كرلاك ھفرعی و"تقولا نم ةلیوط تارتفل ةدشلا ةطسوتم تامواقم دض لمعت نا ىلع ةلضعلا ةردقم
-2021 ،رضخل( "  ىوصقلا نم لقا ةجردل ةیلضع تاضابقناب مایقلا يف رارمتسلاا ىلع ةردقملا "

 )39 ةحفص ،2022
                           

 ةعرسلا-2
  : ةعرسلا فیرعت 2-1
 باعللاا ةلوازم يف لمعتست يتلا ةیندلبلا تافصلل ةیساسلاا تانوكملا نم ةدحاو ةعرسلا دعت      
 امك , يكرحلا ءادلاا نمزب ةطبترملا اھمظعم ةیضایرلا تایلاعفلل يسیئرلا رصنعلا يھ و , ةیضایرلا
 ساسا و ةیلضعلا ةوقلاب ةطبترم يھف ىرخلاا ةیندبلا تافصلا عیمج ىلع رثؤت ةعرسلا ةفصلا نا
 بیردت وھ اساسا ةعرسلا بیردت نا ": دیمحلا دبع نمحرلادبع ركذی و ةنورملا و لمحتلا و ةقاشرلا
 تعضو اذا لاا يجولویسیفلا فیكتلا مكتی نا نكمی لا و ةعیرسلا ةیلضعلا فایللاا و يبصعلا زاھجلا
 2011 , میھاربا يتفم ( اھفرع امیف " ةكرحلا ھب ىدؤت يذلا لكشلا سفن يف ةیجولویسیفلا ةزھجلاا هذھ
 بحاص ءاوس نكمم نمز رصقا يف ةبكرم تاكرح وا ةكرح ءادا ىلع بعلالا ةردق " , اھنا ىلع )
 لمع ةعرس وا ةینمزلا ةدحولا يف تاكرحلا ددع ينعت ةعرسلاف , ھلاقتنا مدع وا مسجلا لاقتنا كلذ
 . " ةعباتتم ةروصب دحاو عون نم تاكرحلا
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  ةعرسلا عاونا 2-2
  : ةیلاتلا عاونلاا ىلا ةعرسلا ) يولاع نسح دمحم ( مسق
 

 عرساب ماملال راركنتلا ةھباشتملا ةیرودلا تاكرحلا عومجم اھب زیمتت : ةیلاقتنلاا ةعرسلا 2-2-1
 عفر و مدقلا عفد ةوق وھ بولطملا , ةریصق ةفاسمل نكمم نمز لقا نم ةددحم ةفاسم عطق يا , نكمی ام
 نم كرحتلا وا لاقتنلاا ةلواحم اھبدصقی امك . قاسلا لوطب ةطبترملا ةوطخلا لوط ىلا ةفاضا نیلجرلا
 نكمم نمز رصقا يف ةنیعم ةفاسم ىلع بلغتلا ةلواحم كلذ ينعی و , ةنكمم ةعرس ىصقاب رخلا ناكم
 لمشت يتلا ةكشنلاا عاونا لك يف لوقلا قبس امك لاقتنلاا ةعرس حلاطصا لمعتسی ام ابلاغ و ,
 . ةرركتملا تاكرحلا
 

 وا ةلضع ضابقنا ةعرس ءادلاا ةعرس وا ةیكرحلا ةعرسلاب دصقی : ةیكرحلا ةعرسلا 2-2-2
 ةمكل ءادا ةعرس وا بثولا ةعرس وا ةركلا لكر ةعرسك ةدیحولا تاكرحلا ءادا دنع ةیلضع ةعومجم
 وا بارتقلاا ةعرسك وا اھریرمت و ةركلا ملاتسا ةعرسك ةبكرملا تاكرحلا ءادا ذنع كلذك و , ةنیعم
 . خلا... ةیفلخلا ةیئاوھلا ةرودلاك ةبكرملا زابمجلا تاراھم ءادا ةیاھن ةعرسك وا بثولا
 

 نم نیعون لمشت و ریثملل ةعیرسلا ةباجتسلاا ىلع درفلا ةردقم ينعت : ةباجتسلاا ةعرس -2-2-3
  : بكرملا و طیسبلا لعفلا در
 ةبھا ىلع نوكی و عقوتملا ربثملا عون افلس بعلالا اھیف فرعی يتلا ةباجتسلاا : طیسبلا لعفلا در _    
 ةیلمع نع ةرابع يھ و ةحابسلا وا ودعلا تاقباسم يف ئدبلا يف امك ةنیعم ةروصب ةباجتسلال دادعتسلاا
 . يضایرلا وا بعلالا فرط نم ریثملا كلذل ةباجتسلاا و فورعم يطرش ریثم لاسرا
 و افلس ثدحیس يذلا ریثملا عون بعلالا فرعی لا ةباجتسلاا نم عونلا اذھ يف : بكرملا لعفلا در _   
 ىلا ةفاضلااب تاریثملا نم ریثك دوجوب ةیكرحلا ةباجتسلاا زیمتت ثیح ةیكرحلا ةباجتسلاا عون كلذك
  . ةیضایرلا ةطشنلاا نم ریثك يف ارئاس هدجن ةباجتسلاا نم عونلا اذھ و , ةیباجتسلاا تاكرحلا ددعت
 )2022 ، ةیرصنتسملا ةعماجلا(
 

 ةیلضعلا ةردقلا -_3
  : ةیلضعلا ةردقلا موھفم-3-1 
 ةیلضعلا ةوقلا فرعت ذا . ةیلضعلا ةردقلا و ةیلضعلا ةوقلا نیب قرفلا ىلع فرعتلا بجی ةیادبلا يف      
 اھناب ةیلضعلا ةردقلا فرعت نیح يف , اھتھجاوم وا تامواقم ىلع بلغتلا يف تلاضععلا ةردقم اھناب
 ةعرسلا و ةوقلا جتان يھ ةردقلا ناف اذل ةعرسلا نم يلاع ىوتسمب لغشلا نم يلاع ىوتسم لذب ةیناكما
  : ةیلاتلا ةلداعملاب اھنع ریبعتلا نكمی و
 )16-15 ,1997 , نورخا و نیدلا ماسح ( ةعرسلا * ةوقلا = ةردقلا
   . نمزلا رصنع ىلع يوتحت كلذل لوذبملا لغشلا لدعم يھ ةردقلا نا           
  ةعرسلا عم ةوقلا داحتا ةجیتن يھ ةرجفتملا ةردقلا انایحا اھیلع قلطی يتلا ىوصقلا ةردقلا و           
  : يحیضوت لاثم    
 عفر ىلع رداق امھدحا نكل و نیرتم ةفاسمل غلك 100 هردق لاقث عفری امھنم لك ناصخش كانھ ناك اذا 
 . رخلاا ةردق فعض ھتردق نوكت ھیلعف . رخلاا ةعرسل ةفعاضم ةعرسب نزولا
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 : لكشلا اذھب ةروكذملا ةلداعملا ةباتك نكمی و

 
 فرعت و ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا يھ و , ةلوذبملا ةریغتملا ةیلضعلا ةردقلا ىلا ریشت ةلداعملا هذھ و   
  )61 ,1993, يملح ( نكمم نمز رصقا يف ةوق ىصقاب زاجنلاا ىلع ةردقلا اھناب
 دعت ةیلضعلا ةردقلا ناب اركذ ذا ) نیناسح يحبص دمحم ( و ) دیمحلا دبع لامك ( نم لك دكؤی و   
  ) 62 ,1982 , دیمحلادبع ( ةیندبلا ةقایللا رصانع نم ارصنع
 تاسفانملا نم ریثك يف ءادلاا ىوتسم دیدحت يف اریبك ارود يدئت ةیلضعلا ةردقلا نا ) ةراھ ( ىری و   
 دمحم ( نم لك قفتا ذا , ةمھملا ةیندبلا ةفصلا هذھ ةیمنتب نیبردملا نم دیدعلا متھا دقف اذل ةیضایرلا
 ذا اعم ةعرسلا و ةوقلا ةم ةبكرم ةفص ةیلضعلا ةردقلا نا ) نیناسح يحبص دمحم ( و ) يولاع نسح
 تافصلا بناج ىلا ةیندبلا ةفصلا هذھ كلاتما نم ھل دبلا مدقلا ةرك بعلا نا ذا بعلالا كلاتما نا
 يولاع( ) 1976.462. ةراھ ( . تاراھملل دیج ذیفنت يفاك ءادا نامضل اذھ و ىرخلاا ةیندبلا
  ) 1995.12. نیناسح ( ) 1992.97.
 ةوقلا و ةعرسلا يتفص ةیمنت يف مھست ةینف بیلاسا نع ثحبلا يف نیصتخملا دوھج ترمتسا دقل و    
 يمنت ةصاخ تابیردت نع ثحبلا كلذك و ) ةیلضعلا ةردقلا ( ب ىمسی ام ىلا لوصولل و ةیلضعلا
 لاقثلااب بیردتلا و يرتمویلیبلا بیردتلا ماظن رھظ ذا . اھریوطت و ةعیرسلا ةیراجفنلاا تاكرحلا
  ) 1991.8 ’ ينادھشملا , يعیبرلا ( . ةیلضعلا ةردقلا ریوطتل
 نا فورعملا نم حبصا امك , ةیلضعلا ةوقلا ةیمنتل ةمواقملا تابیردت مادختسا ةداعلا ترج دق و    
 لاضف اذھ و . اضیا لمحتلا و ةعرسلا و ةیلضعلا ةردقلا ةیمنت ىلا اضیا يدؤی تابیردتلا هذھ مادختسا
 اھفئاظوب تلاضعلا رارمتسا ىلع ةدعاسملا و تاباصلاا بنجت و ةدعاسملا و ةیلضعلا ةمغنلا ةدایز نع
 كیرتمولیبلا و لاقثلاا تابیردت رثا ،ةوق( ) 1997.15. نورخا و نیدلا ماسح ( . ةمدقتملا رامعلاا يف
 )2010-2009 ،مدقلا ةرك يف ةیساسلاا تاراھملا ضعب و ةیلضعلا ةردقلا ىلع
 : ةیلضعلا ةردقلا ةیمھا-3-2    
 ةنیعم ةفاسم مسجلا عفد ىلع ةردقلا بلطتی يذلا يضایرلا ءادلاا يف اھتیمھا اھل ةیلضعلا ةردقلا نا     
  ةنیعم ةفاسمل و ةعرسب ةادا فذق وا يمر ىلع ةردقلا وا
 نم و لاصتلاا ثودح ءانثا ةبراضلا ةوقلا حبصت اھرودب يتلا ةكرح ةیمك اھنع جتنی ةردقلا نا امك    
 ةركلا برض وا فضق دنعف ةیضایرلا تاقباسملا فلتخم يف ةدیدع تاقیبطت اھل ةیلضعلا ةردقلا ناف مث
  ةعرسلا عم ةوقلا عومجم ةطساوب اھتردق ددحت اھناف
 بستكت فوس ةركلا ناف ةركلا و بعلالا مدق نیب سملاتلا ءاھتنا دنع لاثملا لبیس ىلع مدقلا ةرك يفف   
 ىلع ةعوضوملا و ةقبطملا ةعرسلا و ةوقلا رادقم ةطساوب ةیئاھنلا ةعرسلا هذھ ددحت و ةنیعم ةعرس
 يف ةیساسلاا تاراھملا ضعب و ةیلضعلا ةردقلا ىلع كیرتمولیبلا و لاقثلاا تابیردت رثا ،ةوق( ةركلا
 )69 ةحفص ،2010-2009 ،مدقلا ةرك
 و ةوقلا يتفص نیب جوازتلا قیرط نع يتات ةیلضعلا ةردقلا ةفص نا ثحابلا بلاطلا ىری و      
 . اعم ةعرسلا
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(𝑅𝑖𝑡𝑠𝑐ℎ𝑎𝑟𝑑, 2015) 

 
 : ينایبلا ىنحنملا ىلع قیلعتلا  
 ظحلام وھ امكف . ةعرسلا و ةوقلا يتفص نیب ةمئاقلا ةقلاعلا ينایبلا ىٮنحنملا اذھ يف ظحلان امك        
 انناف ةعرسلا بیردت دنع اضیا ظحلان و 0لا دنع ةعرسلا نوكت%100  ىوصقلا ةوقلا نوكت امدنع
 ةیلضعلا ةردقلا بیردتب موقن نحن ةئملاب 70 ىلا 30 نم و مسجلا ةوق نم ةئملاب 30 ىلا 0 نم لمعتسن
 50 ىلا 30 نم ةوقلا لامعتسا نوكی امدنعف )RM( نم ةئملاب 70 ىلا 30 نم ةوق و ةیلاع ةعرسب
 ىلا 50 نم ةدشب بردتلاب موقن امدنع و . ةعرسلل ریبك لكشب ةلئام نكل و ةردقلا ةیمنتب موقن انناف ةئملاب

 ةیلضعلا ةردقلا نا جتنتسن انھ نم و . ةوقلل ریبك لكشب ةلئام ةیلضع ةردق بیردتب موقن انناف ةئملاب 70
 . اعم ةعرسلا و ةوقلا يتفص جوازتت امدنع طقف ىمنت
 
 

 RSA ةعرسلا راركت ةءافك-4
 ةفاسم عطق ينعی وھ و ةیندبلا ةقایللا نم ماھ ئزج ھنا Dawson( 2012( : نسواد اھفرعی       
 تاراركتلا يف ةیناث 30 – 10 عاجرتسا تقو عم يناوث 4-3 للاخ م 40-30 نم ةریصق
)dawson,2012,p,285( )2022 ،حتاف( 
 عم رركتملا يرجلا للاخ ةعرس ىصقا ىلع ظافحلا ىلع بعلالا ةردق اھنا ىلع بلاطلا اھفرعی و     
 . تاراركتلا نیب ةحارلا نم ةریصق تارتف
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  : RSAرابتخا وھام 
  متی و عیرسلا ودعلا راركت ىلع ةردقلا سایقل اصیصخ يرجا وھ ةعرسلا راركت ةءافك رابتخا    
 تارتف عم رتم 35-20 نم ةددحم ةفاسم ىلع تارم 10 عیرسلا ودعلا راركت للاخ نم ةداع ھئارجا
 )2021 ،نیملاا( ودع لك نیب ةریصق ةحار
 
   : RSA رابتخا فادھا
 وھ و نیجسكلاا بایغ يف ةقاطلا دیلوت ىلع مسجلا ةردق ددحت ثسحی ثیحب ةیئاوھلالا ةردقلا سایق _
  رركتملا عیرسلا يرجلا يف حضاو لكشب رھظی ام
 تاعرسب عیرسلا يرجلا راركتب قلعتی ام وھ و رخا و ودع لك نیب عاجرتسلاا ىلع ةردقلا سایق _
 )28/12/2024 ،يروصنم( ةیلاع
 )2021 ،.ب دمحم( بیردتلا دعب ءادلاا نسحت ىدم دیدحت_
 
   : RSA رابتخا ةیمھا 
 نم بلطتی ثیح مدقلا ةرك يف ةصاخ ةیعامجلا تاضایرلا يف امھم عیرسلا ودعلا راركت رابتخاربتعی _
  تارابملا للاخ تارم ةدع عیرسلا يرجلا راركت نیبعلالا

  عراستلا ةصاخ و ةعرسلا ةفص نیسحتل تابیردتلا يف نیرمتك رابتخلاا اذھ مادختسا نكمی امك  _
 .تاراركتلا نیب عاجرتسلاا ىلع ةردقلا فلاتخا ىدم دیدحت و نیبعلالا نیب ةنراقملا _
 
  ةنس 17 نم لقا مدقلا ةرك يبعلا تازیمم
 : ةنس 17 نم لقا ةیرمعلا ةئفلا  موھفم-1

 ،1995 ،يدیدلا( ( لاجرلا غلبم غلبو ملحلا نم براق يأ ملاغلا قفار نم " ةدمتسم ةغل ةقھارملا     
 نم ىند يأ ملاغلا قھارو ،ملحلا نم وندلاو بارتقلاا " :ةغل ةقھارملا ينعت رخآ موھفم يفو)7 ةحفص
 .)288 ةحفص ،2002 ،يوادنھلا(  "ملحلا

 ةقتشملاو لصلأا ةینیتلالا ةملكلا نم اھروذج Adolescence ةقھارملا ةملك دمتستف احلاطصا امأ     
 .)27 ةحفص ،2009 ،میرشلا( دشرلا وحن ومنلا ينعی يذلاو لعفلا نم

 ةلحرملا يھ" :يلاتلا اھفیرعت يف لیزوأ ھتدكأ ام اذھ غولبلا اھتیادب ةیلاقتنا ةلحرم يھ ةقھارملا     
 .)289 ةحفص ،2002 ،يوادنھلا(  "درفلل يجولویبلا عضولا يف لوحتلا اھیف ثدحی يتلا
 لوطت دقو دشرلا ةیادبو ةلوفطلا ةیاھن يف عقت صخش لك ةایح يف ةرتفلا كلت يھ ةقھارملا نإ           
 ،يسرم( رخلأ يفاقثو يداصتقاو يعامتجا ىوتسم نم ينمزلا اھادم توافتیو رصقت وأ ةرتفلا هذھ

 )22 ةحفص ،2002
 

 نم زییمتلاو لاصفنلاا ةیلمع نع ةئشان ةیكیمانید ةیسفن تلاوحت رھظت ،ةقھارملا ةلحرم للاخ
 ءانب يف قھارملا أدبی .ةقباسلا ةیوبلأا ةقلاعلا كیكفتو دیدج يبیدوأ قزأم طیشنت متی ثیح ،نیدلاولا
 ةیعافد تایلآ قھارملا روّطی ،ةلحرملا هذھ يف .ةدیدج ةیدیبیل ایاضق لوح روحمتت ةدیدج تاطابترا
 نم سفنلا ةیامحو تاذلاب عتمتلا حبصی .يسفنلا نزاوتلا قیقحتو ةیفطاعلا تامدصلا نم سفنلا ةیامحل
 يف تایدحتلاب مستت ةقھارملا ةرتف لعجی اذھو .قھارملا ةبرجت نم امًھم اءًزج ةیفطاعلا تامدصلا
 ،1997 ،ورای زاوسنورف ،نورود نلاور( .ةیفطاعلا تلاوحتلاو ةدقعملا ةیسفنلا تاریغتلا عم فیكتلا
 )44 ةحفص



RSA  يناثلا لصفلا     ةعرسلا راركت ةءافك و ةیلضعلا ةردقلا 
 

 
55 

 ةیعامتجلااو ةلقعلاو ةیجولویزیفلا بناوجلا ىلع رثؤی عیرس ومن ثدحی ،ةقھارملا ةرتف للاخ     
 میسقت نكمی .ةلماشلاو ةرمتسملا اھتاریغت ببسب ةزیمم ةیومن ةرتف ةرتفلا هذھ ربتعُت .درفلل ةیفطاعلاو
 تاملاع روھظب ةرھاظلا طبترت ،ةقھارملا ةرتف ةیادب يف .ةیاھنلاو ةیادبلا :نیترتف ىلإ ةقھارملا ةرتف
 ،ةقھارملا ةرتف ةیاھن امأ .مسجلا يف ةیجولویبلا تاریغتلا عم ةرتفلا هذھ نمازتتو ،ةرم لولأ غولبلا
 قیمعلا ھمھفو ھتیللاقتسا قیقحت ىلع قھارملا ةردق لمشتو ،ةیعامتجلاا تاریغتلاب ةطبترم نوكتف
 ةیمھأ ىلإ رمیخم حلاص ریشی .يعامتجلاا ھطیحمو ھسفن نع ةدیدجلا ھتروص لیكشتو ھتیصخشل
 ةوقلا ةلوفطلا ةرتف دعب ةلصاحلا ةیسنجلا ةروثلا ربتعت ثیح ،ةقھارملا ةرتف للاخ ةیسنجلا تاریغتلا
 ھتاقلاعو ھكولسو هریكفت ىلع ریبك لكشب رثؤتو ،قھارملا ةایح يف ءيش لك قبست يتلا ةكرحملا
 )23 ةحفص ،2002 ،يسرم( .ةیعامتجلاا
 

 ةنس 17 نم لقا ةئف ىدل ةقھارملا لحارم-2
 مدعب لدتسنو ىرخأ ىلا ةلسلس نمو رخلآ سنج نمو رخآ ىلا صخش نم فلتخت ةقھارملا ةیادب      
 رھاظم دنع أدبت ةقھارملا نا " نیشوشتو نوتس فیزوج " لوقب ةقھارملا ةرتف دیدحت ىلع ةردقلا
 ىلا ةقھارملا ءاملعلا مسق دقف اذھلو يعامتجلاا جضنلا عم امئاد يتأتو ةحضاو امئاد تسیل يھو غولبلا
  )301 ةحفص ،2000 ،انومع( :اھمھأ ةیعرف لحارم

 نم ثلاثلا روطلا عم ةلحرملا هذھ نمازتتو ،ةنس 14 ىلإ 11 نس يف أدبت :ةركبملا ةقھارملا •
 ةداع يھتنتو ،غولبلا ةرتف بحاصی يذلا عیرسلا ومنلا ءدبب ةركبملا ةقھارملا زیمتت .میلعتلا
 درفلل ةدیدجلا ةیجولویبلا تاریغتلا رارقتسا دعب ةنس يلاوح

 نم يوناثلا روطلا عم بلاغلا يف نمازتتو ،ةنس 18 ىلإ 14 نس نم دتمت :ةطسوتملا ةقھارملا •
 لیكشتو ،يلقعلاو يدسجلا روطتلاو ومنلا ةیلمع لصاوتب ةطسوتملا ةقھارملا زیمتت .میلعتلا
 .درفلا ةیوھ

 هذھ يف قھارملا ةلواحم نمكتو ،ةنس 21و 18 نس نیب ام ةداع دتمت :ةرخأتملا ةقھارملا •
 ةقھارملا ةرتف ربتعت .سفنلا طبضو ھیف شیعی يذلا يعامتجلاا طیحملا عم فیكتلا يف ةلحرملا
 17 نم لقا ةیرمعلا ةئفلا صئاصخ-3.يفطاعلاو يعامتجلاا جضنلا ىلإ ةیلاقتنا ةرتف ةرخأتملا
 )301 ةحفص ،2000 ،انومع( ةنس
 

 ةنس 17 نم لقا مدقلا ةرك يبعلا ىدل ةیجولویزیفلا صئاصخلا-3
 ةیمسجلا ةینومرھلا صئاصخلا -3-1
 فلتخت تارضحتسم اھنم لك ردصتو ،ةصاخ ةفیظو اھنم لكلو ددغلا ومنب ةقھارملا ةلحرم زیمتت  
 )26 ةحفص ،2018 ،يشایرلا( :يلاتلاك يھو عاونأ ةدع ىلإ ددغلا مسقُتو .اھصاصتخاب

 هذھ طلخت مث ،اھب اھرورم ءانثأ مدلا نم ةیلولأا اھداوم عیمجتب ةیونقلا ددغلا موقت :ةیونقلا ددغلا .1
 ءاملاو مدلا نم ادًاوم عمجت ثیح ،ةیعمدلا ةدغلا لعفت امك ،اھتاونق للاخ اھزرفتو داوملا
 .عومدلا نم اءًزج نوكتل اھطلخت مث ،نداعملا حلامأو

 اھلوحت مث ،ةرشابم مدلا نم اھب ةصاخلا ةیلولأا داوملا عیمجتب موقت ددغلا هذھ :ءامصلا ددغلا .2
 نود مدلا يف ةرشابم اھزرفُت مث نمو ،تانومرھلا ىمست بیكرتلا ةدقعم ةیئایمیك داوم ىلإ
 .ةصاخ ةانق مادختسا

 سایركنبلا ددغلا هذھ نمو ،اعًم ةیلخادو ةیجراخ تازارفإ زرفت ددغلا هذھ :ةكرتشملا ددغلا .3
 نومرھلا زرفی ھنإف ایًلخادو ،يئاذغلا لیثمتلاو مضھلا تایلمع يف هزارفإ يف مھاسی يذلا
 ةیونملا تاناویحلاو ثانلإل تاضیوبلا لثم ةیسنجلا ایلاخلا ةیسنجلا ددغلا لمشتو .نیلوسنلأا
 .مدلا يف ةرشابم ةیسنج تانومرھ زرفت يتلا ،روكذلل
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 ةیكرحلا صئاصخلا -3-2
 نیقھارملا تاكرح زیمتت ثیح ،ومنلا ةلحرم يف ىضوف رثكأ ةقھارملا ةرتف ءاملعلا نم دیدعلا ربتعی
 يكرحلا قسانتلا لثم قفاوتلا يحاونل ةبسنلاب بارطضلاا رھظی امم ،مغانتلاو نزاوتلا يف للاتخلااب
 )53 ةحفص ،2015 ،ةمرارك( :يف ةیكرحلا تابارطضلاا هذھ لثمتتو ،ماعلا

 تناك امك ةمغانتم ریغو ةمجسنم ریغ نیقھارملا تاكرح حبصت ثیح :ماعلا يكرحلا كابترلإا •
 .يشملا لثم ةیندبلا ةطشنلأا يف حوضوب كلذ رھظیو ،ةقباس تارتف يف

 ءازجأ نیب ادًیج اقًفاوت بلطتت تاكرح يف ةقاشرلا يف صقنلا اذھ رھظی :ةقاشرلل راقتفلإا •
 .تاكرحلا ءادأ ىلع رثؤی امم ،مسجلا

 لجرلأا لثم مھفارطأ تاكرح يف ةقد نیقھارملا ضعب دقتفی ثیح :تاكرحلا ةقد صقن •
 .ةرتفلا هذھ يف مدقلا ةرك بعل يف لثم ریرمتلا ةقد نادقف ىلإ يدؤی امم ،نیعارذلاو

 ةدئازلا تاكرحلا ضعب ىلع ةیضایرلا تاباصلإا ضعب بترتت :تاكرحلا يف ةطرفملا ةدایزلا •
 )53 ةحفص ،2015 ،ةمرارك( .نیقھارملل

 يف قھارملا بعلالا زیمت يتلا صئاصخلا ضعب ىلإ ھتسارد يف نیسح نسح مساق روتكدلا ریشی    
 )72 ةحفص ،1997 ،ضرع( :صئاصخلا هذھ نمضتتو ،مدقلا ةرك

 :ةیندبلا تافصلا .1
o ةركلا وحن قلاطنلااو صرفلا طاقتللا ةعرسب كرحتلا ىلع ةردقلا :ةیلاعفنلاا ةعرسلا. 
o ةسفانملا طغض تحت ةقدو ةعرسب تاراھملا ءادأ ىلع ةردقلا :ةیكرحلا ةعرسلا. 
o ةعرسب كرحتلاو ةرطخلا فقاوملا عم فیكتلا ىلع ةردقلا :ةباجتسلاا ةعرس 

 .اھل ةباجتسلال
o اھداعبإ وأ سأرلاب ةركلا برضل بثولا يف رھظت يتلا ةوقلا :ةعرسلل ةزیمملا ةوقلا. 
o يلضعلا رتوتلاب اھتھجاوم وأ تامواقملا ىلع بلغتلا يف ةیلضعلا ةردقلا :ةوقلا. 

 :ىرخأ تافص .2
o نیب ةركلا ىلع ذاوحتسلااو ةسفانملا يف اھتیمھأ رھظت :ةقاشرلاو لمحتلاو ةعرسلا 

 .نیبعلالا
o يف وأ ضرلأا ىلع ءاوس تاغوارملاو تاكرحلا ءادأ يف ریبك لكشب رثؤت :ةوقلا 

 )72 ةحفص ،1997 ،ضرع( .ءاوھلا

 ةیلقعلا صئاصخلا -3-3

 ھتئیب يف حیحصلا فیكتلا نم ھنكمُی امم ،نیابتلاو زیامتلا هاجتاب قھارملل ةیلقعلا ةایحلا تروط    
 ریكفتلا ةلحرم يف ةدوجوملا میھافملا مادختسا ىلع ةردقلا لفطلا بستكی ،ةلحرملا هذھ يف .ةریغتملا
 يقطنملا سایقلاو جئاتنلا ءانبو ةبسنلا مھفو ریكفتلا يف زومرلا مادختسا عیطتسی .يروصتلا وأ يلبقلا
 نكمیو ،درفلل دشرلا ةیادب ةقھارملا حبصت كلذبو ،تایرظنلا مھفو ةفلتخملا رظنلا تاھجو لوبقو
 )53 ةحفص ،1991 ،ةدومح( :يف رھاظملا هذھ صیخلت

 .بصخ لكشب قھارملا لایخ ومن •
 .تلاوقعملا میھافملا ىلإ تاسوسحملا نم ھلایخ لوحت •
 .يقطنملا كاردلإاو ریكفتلا يف زومرلل ھمادختسا •
 .ةیوقلا ةركاذلاو يللآا ظفحلا ىلع دامتعلاا •
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 ةنس 17 نم لقا ةیرمعلا ةئفلا طامنأ-4
      
 امیف اھصیخلت نكمی ةقھارملل ةماع طامنأ ةعبرأ كانھ نأ " سویراغم لیئومص " روتكدلا ىری        
 :)155-154 تاحفصلا ،1985 ،نادیز و يطولامسلا( يلی

 مدعو ،نیطیحملا عم ةبیطلا تاقلاعلاو يفطاعلا رارقتسلااب زیمتت :ةفیكتملا ةقھارملا •
 .لادتعلإا ىلإ لیمتو ،تلاایخلا وأ ةیبلسلا ملاحلأا يف قارغتسلاا

 قفاوتلا مدعو صقنلاب روعشلاو ددرتلاو ةلزعلاب زیمتت :ةیوطنملا ةیباحسنلإا ةقھارملا •
 ىلإ تلااحلا ضعب يف لصی دقو ،هدرفمب تلاكشملا لحو تاذلا ىلع ءاوطنا عم ،يعامتجلاا
 .ةیضرملا تلاایخلاو سجاوھلا

 ،ةطلسلا ىلع ادًرمتمو ارًئاث ةلحرملا هذھ يف قھارملا نوكی :ةدرمتملا ةیناودعلا ةقھارملا •
 لثمتی دقو ،لكشلا رییغتو نیخدتلا لثم ةیدرمت تایكولسب ثبشتلاو ھتاذ دیكأت ىلإ لیمتیو
 تلاایخلاو ماھولأل باذجنلال تایناكملإا ضعب عم ،رشابم ریغ وأ رشابم لكشب ةیناودعلا
 لقأ لكشب
 تناك اذإ .درمتملاو رقتسملا قھارملل ةفرطتملا ةروصلا لثمی عونلا اذھ :ةفرحنملا ةقھارملا •

 تایوتسم ىلإ اھیف فارحنلاا ىدم لصی نأ نكمی ،نیتفیكتم ریغ وأ نیتقفاوتم ریغ ناتروصلا
 ریثت تافرصتب قھارملا موقی ثیح ،يسفنلا للاخلإاو يقلخلا للاحنلاا كلذ نمضتی .ةریطخ
 ىلإ تلااحلا ضعب يف نیقھارملا ءلاؤھ ضعب لصی دقو ،عمتجملا نم ةیبلس لعف دودر
 )155-154 تاحفصلا ،1985 ،نادیز و يطولامسلا( .ةیلقعلاو ةیسفنلا لكاشملا وأ ةمیرجلا

 

 ةنس 17 نم لقا ةیرمعلا ةئفلا ةمزأ -5
 
 نم ةعومجم للاخ نم نیغلابلا ملاع لوخدو مھتیوھ دیدحت ىلإ نوعسی ماع لكشب نیقھارملا نإ      
 مھراكفأ يف للاقتسلاا ىلع لمعلاو مھنایكب مھفارتعاو مھتلوجر لامكإ ىلإ نوعسی ثیح ،قرطلا
 مھومن لامتكاو ةلوفطلا رود نم جورخلاب روعش قیقحتل ةددعتم براجت نوضوخی .مھلامعأو
 نوجرخیو ةفرشملا تاطلسلا عم تاعارص نوھجاوی دق ،ةددعتملا براجتلا هذھ للاخو .مھللاقتساو
 بذكلا ىلإ انًایحأ نوأجلی دقو رابكلا ءارآ نورقحتسیو ،اھنومواقیو نیملعملاو نیدلاولا ةرطیس نع
 اذھ عونتی .مھتلوجرو مھجوضن نع ریبعتلل لئاسوك ةوسقلاو فنعلا مادختساو نیخدتلاو ةقرسلاو
 دیدحت يف اھنوكلسی يتلا تاراسملاو قرطلا عونت ىدم سكعیو ،ریبك لكشب نیقھارملا نیب فرصتلا
 )76 ةحفص ،2002 ،يسرم( .مھجوضنو مھتیوھ
 

 ةنس 17 نم لقا ةیرمعلا ةئفلل ةیساسلأا تاجاحلا -6
 
 نم مغرلا ىلعو ،نیقھارملا تاجاح يف تاریغت غولبلا عم درفلا اھدھشی يتلا تاریغتلا بحاصت      
 ةلحرمب ةصاخ ةحضاو اًقورف نمضتت اھنأ لاإ ،رابكلا تاجاحل ةھباشم ةیادبلا يف ودبت دق مھتاجاح نأ
 )432 ةحفص ،2001 ،نارھز( :يلی امك ةیساسلأا نیقھارملا تاجاح صیخلت نكمی .ةقھارملا
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 .ةیندبلا ةحصلاو يدسجلا نملأا ىلإ ةجاحلا •

 .ةیلخادلا ةیسفنلا ةحارلاو ناملأاب روعشلا ىلإ ةجاحلا •

 .ىذلأاو رطاخملا بنجتو ةایحلا دیق ىلع ءاقبلا ىلإ ةجاحلا •

 .ةیسفنلا ةحارلاو ءاخرتسلاا ىلإ ةجاحلا •

 .عوجلا وأ ضرملاب ةباصلإا دنع مامتھلااو جلاعلا ىلإ ةجاحلا •

 .ةنملأاو ةرقتسملا ةیرسلأا ةایحلا ىلإ ةجاحلا •

 ةرتفلا دیقعت سكعتو ،يعامتجلااو يصخشلا هومنو قھارملا روطت نم ایًساسأ اءًزج لثمت تاجاحلا كلت
 يتلا ةیعامتجلااو ةیفطاعلاو ةیدسجلا تاریغتلا عم فیكتلا تایدحتو نوقھارملا اھب رمی يتلا
 .اھنوھجاوی

 

 :ةیفیظولا صئاصخلا-7

 :نیجسكولأا كلاھتسلا ىصقلأا دحلا-7-1
v ةیئاوھلا ةقایللا: 

 لاجم يف اراشتنا تاحلطصملا رثكأ نم دعی حلطصم مدختسی ةیئاوھلا ةقایللا ىوتسم نع ریبعتلا دنع   
 زمرلاب ھل زمری يذلا نیجسكولأا كلاھتسلا ىصقلأا دحلا وھو يندبلا دھجلاو ةضایرلا ایجولویسف

max
2VO يلضعلاو يسفنتلا ،يرودلا :مسجلا ةزھجأ ةقایل نع ریبعتلا يف رشؤملا اذھ ةیمھلأ ارظن. 
 رتل يلملا وأ رتللاب كلھتسملا نیجسكولأل مجح ىصقأ ھنأب نیجسكولأا كلاھتسلا ىصقلأا دحلا فرعیو
 ).217ص،قباس عجرم:دیس نیدلا رصن دمحأ.د (.ةقیقدلا يف

 ع (.ةقیقدلا يف للملا وأ رتللاب اساقم نیجسكولأل مجح ىصقأ ھنأب دیمحلا دبع میظعلا دبع ھفرعو    
 ).71ص،1995، :دیمحلا ع میظعلا

 ةیئاوھلا ةردقلا نأ يف  )نیناسح يحبص دمحمو حاتفلا دبع دمحأ لاعلا وبأ( ھیلإ بھذ ام اذھو  
 نم مسجلا ھیلع لصحی يذلاو ھكلاھتسا مسجلل نكمی يذلا نیجسكولأل ىصقلأا دحلا يھ ىوصقلا
 ىصقلأا مجحلاب ھنع ریعیو ،ھكلاھتساب موقت يتلا تلاضعلا ىلإ ھھجویو يجراخلا ءاوھلا للاخ
 ،1994 ،للاعش و لاعلا وبأ( ( .ةنیعم ةینمز ةدحو يف مسجلا ھكلھتسی نأ نكمی يذلا نیجسكولأل
 )254 ةحفص

 ،بعتلا ةلاح ىلإ درفلا لوصو ىتح ایجیردت ةمواقملا ةدایز عم ةریبكلا مسجلا تلاضع كلذل مدختستو
max زمرلا ذخأی ام ةداعو

2VO ثیح: 

•V: ةقیقدلا للاخ نیجسكولأا مجح نع ربعت. 

•2O: نیجسكولأا مجح نع ربعت. 

•max: ىصقلأا دحلا نع ربعت. 

max ناك اذإ ھنأ لوقن كلذ حیضوتلو      
2VO صخشلا اذھ نأ ينعی نإف ،ةقیقدلا يف تارتل 3 يواسی 

 ىصقلأا دحلا مساب سایقلا اذھ فرعیو د/تارتل 3 ةردقملا نیجسكوأ ةیمك ىصقأ كلاھتسا عیطتسی
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 بعلتو ،نیجسكولأا كلاھتسا ىلإ مسجلا ةجسنأ عیمج جاتحت ثیحو .قلطملا نیجسكولأا كلاھتسلا
 مجح جرختسی نأ صاخشلأا ةنراقم دنع بجی ھنإف اذل ،كلذ يف اریبك ارود مسجلا نزو يف قورفلا
 نزو ىلع قلطملا كلاھتسلاا میسقت قیرط نع مسجلا نزو نم غلك لكل ةبسنلاب نیجسكولأا كلاھتسا
 رادقمب ساقیو .يبسنلا نیجسكولأا كلاھتسلا ىصقلأا دحلا حلطصمب رادقملا فرعیو ،مسجلا
 كلاھتسا دیزیو ،اذھ يندبلا دھجلا ایجولویسف لاجم يف امادختسا رثكلأا سایقلا وھو )غلك/د.يلیم(
 ءانثأ لصی ثیح ةیلاعلا ةدشلا تاذ لمحتلا تابیردتلا ءادأ دنع ةرم 20 ىلإ 10 يلاوح نیجسكولأا
 .سنجلاو رمعلا بیردتلا اھنم لماوع ةدع ىلع ءانب ھتاجرد فلتختو د/تارتل 6-2.5 ىلإ يندبلا طاشنلا

 Aerobic Voz max :Fitness and the Volume( نیجسكلأا كلاھتسلا ىصقلأا دحلا -
Oxygen Maximum Consumption 

 رثكأ نم دعی حلطصم مدختسی Aerobic Fitness ةیئاوھلا ةقایللا ىوتسم نع ریبعتلا دنع
 كلاھتسلا ىصقلأا دحلا وھو يندبلا دھجلاو ةضایرلا ایجولویسف لاجم يف اراشتنا تاحلطصملا
 ةزھجأ ةقایل نع ریبعتلا يف رشؤملا اذھ ةیمھلأ ارظنو ،Vo2 max زمرلاب ھل زمری يذلا نیجسكلأا
 نإف اذل ةریخلأا ةنولآا يف سایقلا ایجولونكتل عساولا مادختسلاا يف يلضعلاو ،يسفنتلا يودلا مسجلا
 میوقت يف مدختست يتلا ةیدایتعلاا تارابتخلاا نم ایلاح دعی نیجسكلأا كلاھتسلا ىصقلأا دحلا سایق
 يغبنی اممو ،نییضایرلا ىدل ددحم قاطن ىلع تارابتخلاا وھو ،صاخشلأل ةماعلا ةیجولویسفلا ةقایللا
 دودح يف نوكی غلابلا میلسلا صخشلا ىدل ةحارلا ةلاح يف نیجسكلأل يداعلا كلاھتسلاا نأ ھیلإ ةراشلإا

 رتل عبر )25( لداعی ام يأ ةقیقدلا يف رتلیلم 250

 يف رتلیلملا وأ رتللاب كلھتسملا نیجسكلأل مجح ىصقأ ھنأب نیجسكلأا كلاھتسلا ىصقلأا دحلا فرعیو
 اذھ نأ ينعی كلذ نإف ةقیقدلا يف تارتل 3 يواسی Vo2 max ناك اذإ ھنأ لوقن كلذ حیضوتلو ،ةقیقدلا
 مساب سایقملا اذھ مجح فرعیو ،ةقیقدلا يف تارتل 3 نیجسكأ ةیمك ىصقأ كلاھتسا عیطتسی صخشلا
 )45 ةحفص ،1987 ،فیصن و مساق( .)L/m( قرتل قلطملا نیجسكلأا كلاھتسلا ىصقلأا دحلا

 اریبك ارود مسجلا نزو يف قورفلا بعلتو نیجسكلأا كلاھتسا ىلإ مسجلا ةجسنأ عیمج جاتحت تیحو
 ولیك لكل ةبسنلاب نیجسكلأا كلاھتسا مجح جرختسی نأ صاخشلأا ةنراقم دنع بجی ھنإف اذل ،كلذ يف
 رادقملا كلذ فرعیو ،مسجلا نزو ىلع قلطملا كلاھتسلاا میسقت قیرط نع مسجلا نزو نم مارج
 وھو )ml.min/kg غلك /ق.يلم رادقمب ساقیو يبسنلا نیجسكلأا كلاھتسلا ىصقلأا دحلا حلطصمب
 )45 ةحفص ،1987 ،فیصن و مساق( .يندبلا دھجلا ایجولویسف لاجم يف امادختسا رثكلأا سایقلا

 :لاثم

 رتل 8 ،2 ھل )قلطملا ( نیجسكلأا كلاھتسلا ىصقلأا دحلا رادقم غلبو غلك 70 ام صخش نزو ناك اذإ
 ولیك 70 رتلیلم 2800 ھمسج نزو نم غلك لكل ةبسنلاب نیجسكلأا كلاھتسلا ىصقلأا دحلا نإف ةقیقد /
 40 رادقم نع لاثملا اذھ يف اھیلإ لصوتلا مت يتلا ةجیتنلا ربتعتو .مارغ ولیك / ق رتلیلم 40 امارغ
 ،فیصن و مساق( .صخشلا اذھ نوز نم دحاو مارغ ولیك لك اھكلھتسی ةقیقدلا يف نیجسكلأا نم ارتلیلم

 )45 ةحفص ،1987

 : نیجسكولأا كلاھتسلا ىصقلأا دحلا ایجولویزیف 
 لاجم يف اراشتنا تاحلطصملا رثكأ نم دعی حلطصم مدختسی ةیئاوھلا ةقایللا ىوتسم نع ریبعتلا دنع
 زمرلاب ول زمری يذلا نیجسكولأا كلاھتسلا ىصقلأا دحلا وھو يندبلا دھجلاو ةضایرلا ایجولویسف
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VO2max يلضعلاو يسفنتلا يرودلا مسجلا ةزھجأ ةقایل نع ریبعتلا يف رشؤملا اذھ ةیمھلأ ارظن. 
 يف رتلیلیملا وأ رتملاب كلھتسملا نیجسكولأل مجح ىصقأ ھنأب نیجسكولأا كلاھتسلا ىصقلأا دحلا
 يذلاو ھكلاھتسا مسجملا نكمی يذلا نیجسكولأل ىصقلأا دحلا يھ ىوصقلا ةیئاوھلا ةردقلا نا.ةقیقدلا
 ربعیو ، ھكلاھتساب موقت يتلا تلاضعلا ىلإ ھھجویو يجراخلا ءاوھلا للاخ نم مسجلا ھیلع لصحی
 كلذل مدختستو ةنیعم ةینمز ةدحو يف مسجلا ھكلھتسی نأ نكمی يذلا نیجسكولأل ىصقلأا مجحلاب ھنع
 ذخأی ام ةداعو ، بعتلا ةلاح ىلإ درفلا لوصو ىتح ایجیردت ةمواقملا ةدایز عم ةریبكلا مسجلا تلاضع
 ةحفص ،1997 ،نینسح و لاعلا وبا( .ةقیقدلا للاخ نیجسكولأا مجح نع ربعت:ثیح VO2max زمرلا

45( 

 صخشلا اذھ نأ ينعی ھنإف ، ةقیقدلا يف تارتل 3 يواسی VO2max ناك اذإ ھنأ لوقن كلذ حیضوتلو
 ىصقلأا دحلا مساب سایقلا اذھ فرعیو د تارتل 3 ةردقملا نیجسكوأ ةیمك ىصقأ كلاھتسا عیطتسی
 بعلتو ، نیجسكولأا كلاھتسا ىلإ مسجلا ةجسنأ عیمج جاتحت ثیح ، قلطملا نیجسكولأا كلاھتسلا
 مجح جرختسی نأ صاخشلأا ةنراقم دنع بجی ھنإف اذل ، كلذ يف اریبك ارود مسجلا نزو يف قورفلا
 )45 ةحفص ،1997 ،نینسح و لاعلا وبا( .نیجسكولأا كلاھتسا

 VMA ىوصقلا ةیئاوھلا ةعرسلا موھفم -7-2
 ةرك يف بیردتلا ةیلمعل ةبسنلاب ادج مھم رصنعو رشؤم نارشؤملا ىوصقلا ةیئاوھلا ةعرسلا دعت     
 حبصأو ،نیجسكولأل كلاھتسا ىصقأ عم قفاوتت ةردق رغصأ وأ ةعرس رغصأ نع ربعی ثیح مدقلا
 نأ نوك رشؤملا اذھ موھفم

 ذإ . رمتست ھل ةقفارملا ةعرسلا وأ دھجلا نأ نیح يف تبثی نیجسكولأا كلاھتسلا ىصقلأا دحلا غولب
 كلاھتسا ىصقأ ھغولب دنع بعلالا اھغلبی يتلا ةعرسلا اھنأ ىوصقلا ةیئاوھلا ةعرسلا فرعت
 ىصقلأا كلاھتسلاا نم لضفأ ىقبی ىوصقلا ةیئاوھلا ةعرسلا سایق دنع ثیح ،ھل نیجسكولأل
 يفكی ةروطتم ھیربخم تاودأ ىلإ جاتحی لا ھنوك لمحلا ةجرد دیدحتو بیردتلا ھیجوت يف نیجسكولأل
 بعتلا ىلإ لوصولا نیح ىلإ ماظتناب ةعرسلا يف جردتلا ىلع دمتعت يتلا ةینادیملا تارابتخلاا دحأ طقف
 نع ربعت يتلاو )palier( ةلحرم رخآ دیدحت ىلع دمتعت يتلاو ،Luc léger ، Vameval رابتخا لثم
 ةیعجرملا )Billat( اھربتعی امك ىوصقلا ةیئاوھلا ةردقلا نع ةربعملا ىوصقلا ةیئاوھلا ةعرسلا
 ،ةیبیردتلا جماربلاو صصحلا ىوتسم نیسحت لجلأ نیبردملا نم امیقتو اثحب رثكلأا ةیجولویزیفلا
 ءزجلا دوعی امیف ةیثارو لماوع ىلإ اھنم ءزج دوعی )اس / ملك 24 و )8( نیب بلاغلا يف نوكت نأ ھنكمی
 )2016 ،ندافوب( .تابیردتلا ىوتسم ىلإ ربكلأا

 امأ قئاقد 6 و )3( نیب ام ) VMA نم %100 ىوصقلا ةعرسلا ىلع ظافحلا يضایرلا عیطتسی    
 متی ةیقبتملا امأ ایئاوھ اھجاتنإ متی ةقاطلا نم %85 يلاوح ،فصنو قئاقد 4 دودح يف مدقلا ةرك بعلا
 ضافخنا ىلإ يدؤی ام وھ كیتكلالا ضماح جاتنإ نإف يلاتلابو ،يكیتكلالا يئاوھلالا ماظنلا نم اھجاتنإ
 .يعضوملا بعتلا ىلإ يدؤی امم صلقتلا ىلع تلاضعلا ةردق

 )VAM( ىوصقلا ةیئاوھلا ةعرسلا ىوتسم ىلع ةرثؤملا لماوعلا -
 امھ نایساسأ نلاماع امھو ،اھیف ةرثؤملا لماوعلا فلتخم ةفرعم بجی VMA لا مھف لجأ نم
 (Didier REISS, 2016, p. 25 .) .يكرحلا مكحتلاو نیجسكلأا  كلاھتسا
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 ھكلاھتسا يف مسجلا نوكی امدنع ،اھیلإ لوصولا اھباستكا اننكمی يتلا ةعرسلاب VMA لا طبتری     
 اھدودرم يف نوكت ةیلخلا نیجسكلأا حنم يف ةلخدتملا رصانعلا لك طرشلا اذھ يف نیجسكلأل ىصقلأا
  .ةنكمم ةیلاعف ربكأب نیرمتلا عم نافیكتی يسفنتلا زاھجلاو يئاعولا يبلقلا نیزاھجلا نإ ،ىصقلأا

 :يبلقلا قفدتلا دح 

 نكمی .ةیبلقلا ةلضعلل ضابقنا ىصقلأ ةقیقدلا يف بلقلا ةطساوب ةعزوملا يومدلا قفدتلا ةیمكب قلعتیو
 ةدایز قیرط نع كلذو بیردتلا ربع ةدیج ةفصب ھنیسحت نكمی يلوتسیسلا عفدلا مجحو يبلقلا عفدلاب
 .عفدلا مجح

 )vascularisation( تاریعشلا يف يومدلا قفدتلا

 ةیومدلا مزحلا ةیومدلا تاریعشلا )لخدت( ةطساوب متت ةیلضعلا ایلاخلاو مدلا نیب تلادابملا نإ     
 تاریعشلا ةكبش تناك املكف ،ادج مھم ةلضعلا يذغت يتلا ةیومدلا تاریعشلا هذھ ددع نإف ،)ةریغصلا
 .ىوتسملا يلاع لمع حنم ىلع ةرداقو ةدیج ةیوھت يف نوكت يلاتلابو نسحأ ةلضعلا ةیذغت تناك فثكأ

 )Respiration( سفنتلا

 نیب ةقلاعلا قلخ ىلع لمعی يذلا سفنتلا وھ ،تلاضعلل نیجسكلأا حنم يف لخدتی يذلا يناثلا زاھجلا   
 دیسكأ يناث نم صلختیو تلاضعلا ةیذغت لجأ نم 02 لا مسجلا لمعتسی مدلاو يجراخلا ءاوھلا
 .نوبراكلا

Oxydation cellulaire.. ةیولخلا ةدسكلأا 

 ىلع ةیمیزنلإا ةطشنلأا ةطساوب ةیلضعلا ایلاخلا يف نیجسكلأا كلاھتسا نوكی ،ةلضعلا ىوتسم ىلع
 ددع يف ةربتعم دج ةدایز ببسی ھنلأ ةقدب ددحم رود بیردتلل ھنإ لوقن اذھو ،يردنكوتیملا ىوتسم
 ةیئاوھلا ةعرسلا ىوتسم يف ةدایزلا يلاتلابو ةدسكلأا ىلع اھتردق كلذب دیزتو ،يردنكوتیملا مجحو
 (Didier REISS, 2016, p. 25 .) .ىوصقلا

Coordination. قیسنتلا 

 يضایرلاف قیسنتلا وھو لاأ ىوصقلا ةیئاوھلا ةعرسلا ریوطت يف ادج امھم ربتعی يذلا رخلآا رھظملا
 بجی ةلضعلا ىوتسم ىلع..... ةلاعف ةقیرطب ھتلاضع لامعتسا ھنكمی ،ادیج ایكرح امكحت كلمی يذلا
 Jean-Luc CAYLA, Rémy( .اھتاصلقت نیمزتو ةیلضعلا فایللأا نم طوبضملا ددعلا فیظوت

LACRAMPE، 2012( 
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 ةصلاخ

 نم دیدعلا اھیف ثدحت ثیح ،دارفلأا ةایح يف ةمساح ةرتف يھ ةنس 17 نم لقأ ةیرمعلا ةئفلا     
 ىلإ ةلوفطلا ةلحرم نم لافطلأا لقتنی ،ةلحرملا هذھ للاخ .ةیعامتجلااو ةیسفنلاو ةیدسجلا تاریغتلا
 بستكت .ةیعامتجلااو ةیفطاعلاو ةیركفلا تاردقلا يف عیرسلا روطتلاب مستی لاقتنا وھو ،ةقھارملا ةلحرم
 اھیف لكشتت ثیح ،ةیعامتجلاا ةئشنتلاو میلعتلا تلااجم يف ةصاخ ةیمھأ ةنس 17 نم لقأ ةیرمعلا ةئفلا
 .درفلل ةیلبقتسملا ةیصخشلا ينبت يتلا تایساسلأا

 ،ةسردملا ،ةرسلأا نم ھیجوتلاو معدلا ىلإ ةسام ةجاح يف دارفلأا نوكی ،ةلحرملا هذھ يف      
 ریفوتو ،ةیعامتجلااو ةیسفنلا مھتاجایتحلاً اقیمعً امھف ةیرمعلا ةئفلا هذھ عم لماعتلا بلطتی .عمتجملاو
 لثم تایدحتً اضیأ ةنس 17 نم لقأ ةیرمعلا ةئفلا نمضتت .میلسلا ومنلا ىلع عجشت ةرقتسمو ةنمآ ةئیب
 ةقثلاو ةیتاذلا ةیوھلاب قلعتت يتلا ةیسفنلا تلاوحتلاو ،غولبلاب ةطبترملا ةیدسجلا تاریغتلا عم لماعتلا
 .سفنلاب
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 لولاا لصفلا
 اھتاءارجإو ثحبلا ةیجھنم
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 :دیھمت
 قیقد لكشب ثحبلا فادھأ قیقحت يف مھسی حیحص لكشب ةیجھنملا تاءارجلإا ذیفنتو مھف نإ      
 ددحیل ةیجھنملا تاءارجلإا لصف ءاج اذل ،ةیفرعمو ةمیق جئاتن ىلع لوصحلا نمضیو ،قوثومو
 ،لاعف لكشب ةساردلا فادھأ قیقحتل اھذاختا يغبنی يتلا تاوطخلا دیدحتو ثحبلا ریس ھیجوت حوضوب
 ،اھلیلحتو ،تانایبلا عمجو ثحبلا ذیفنتو میظنت ةیفیك ددحی يذلا راطلإا لثمی ھناب لوقلا نكمی ذا
 رایتخا مھملا نم نكلو ،يملعلا ثحبلا يف ةمدختسملا ةیجھنملا بیلاسلأا تعونت دقف جئاتنلا جاتنتساو
 مھا ضرعل لصفلا اذھ لوانتنس ،قایسلا اذھ يف ،اھفادھأو ةساردلا ةعیبطل بسنلأا بولسلأا
 .ةعبتملا ةینادیملا ةیجھنملا تاءارجلإا
 

 :ةیعلاطتسلاا ةساردلا-1
 
 بلاطلا ماق ةطوبضم و ةقیقد جئاتن ىلا لوصولا لجلا و ، ثحبلا يف ةعبتملا ةیملعلا قرطلل اقیبطت   
 ةداعإ ةبرجت نم دعب امیف مھداعبتسا مت نیبعلا 5 نم ةنوكم ةعومجم ىلع ةیندبلا تارابتخلاا قیبطتب
  : يھ و تاظحلاملا ضعبب ثحابلا ةبجت تنعا ثیح ،رابتخلاا
 . ةنیعلا تاردق و ىوتسم عم تارابتخلاا ماجسنا ىدم -
 . ةمدختسملا تاودلأا و ةزھجلأا ةیافك و ةملاس ىدم -
 .تارابتخلاا ذیفنت دنع تقولا تاعارم -
 

 :ةیعلاطتسلاا ةساردلا نم فدھلا .2
 
 :ىلإ ةیعلاطتسلاا ةساردلا هذھ فدھت

 .(RSA رابتخاو ةیلضعلا ةردقلا تارابتخا) ثحبلا تاودأ ةیحلاص رابتخا •
 .)ةیبیرجتلاو ةطباضلا( نیتعومجملا نیب ةیلولأا قورفلا سایق •
 ىلع ھقیبطت لبق رملأا مزل اذإ ھلیدعتو حرتقملا يتسیلابلا يبیردتلا جمانربلا ةیحلاص دیدحت •

 .ربكأ ةنیع
 

 : ةیساسلأا ةساردلا ةنیع .3
 
 ةیدولوم يدان يف نوطشنی ،ةنس 17 نم لقأ ةئف نم اًبعلا  20 نم ةیساسلاا ةساردلا ةنیع تنوكت
 . ةنساسحلا
 :نیتعومجم ىلإ ایًئاوشع مھمیسقت مت

 بیردتلا بولسأ مادختساب يبیردت جمانربل تعضخ :)نیبعلا 10( ةیبیرجتلا ةعومجملا •
 .)ایًعوبسأ نیتصح ،عیباسأ 6( ةددحم ةدمل يتسیلابلا

 . داتعملا يبیردتلا اھجمانرب تلصاو :)نیبعلا 10( ةطباضلا ةعومجملا •
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  :ثحبلا جھنم -4

 :ةیلاتلا بابسلأل ةساردلا هذھ يف يبیرجتلا جھنملا دامتعا مت

 يبیردتلا جمانربلا( رشابم رثأ سایق ىلإ فدھی يذلا ،ةساردلا عوضوم ةعیبطل ھتمءلام .1
  )ةعرسلا راركت ةءافك (RSAو ةیلضعلا ةردقلا , سایقلل ةلباق تاریغتم ىلع يتسیلابلا

 نم ،جئاتنلا ىلع رثؤت دق يتلا ةیئاوشعلا تاریثأتلاو ةیجراخلا تاریغتملا يف مكحتلا حیتی ھنلأ .2
 .)ةیبیرجتو ةطباض( نیتئفاكتم نیتعومجم ىلإ ةنیعلا میسقت للاخ

 نسحتلاو يتسیلابلا بیردتلا نیب ةیببسلا ةقلاعلا تابثإ ھللاخ نم نكمی يذلا دیحولا جھنملا ھنلأ .3
 .ةفدھتسملا ةئفلا ىدل يندبلا ءادلأا يف

 .ءادلأا جئاتن يف ةقیقدلا ةیمكلا ةنراقملل ةیدعبلاو ةیلبقلا تاسایقلا مادختسا ةیناكمإ رفوی .4

 رثأ نع فشكلا ىلإ فدھت يتلا ،ةساردلا هذھ ةعیبطل ھتمءلامل ارًظن يبیرجتلا جھنملا مادختسا مت و
 ةردقلا( ةصاخلا ةیندبلا تاردقلا ضعب ریوطت ىلع يتسیلابلا بیردتلا بولسأ مادختساب يبیردت جمانرب
 جھنملا اذھ رایتخا مت دقو.ةنس 17 نم لقأ مدقلا ةرك يبعلا ىدل (RSA ةعرسلا راركت ةءافكو ةیلضعلا
 مادختساب )ةیبیرجتو ةطباض( نیتعومجم نیب ةنراقملا ىلع دمتعیو تاریغتملا يف مكحتلا حیتی ھنوكل
  .ةیملع ةقدب )يبیردتلا جمانربلا( يبیرجتلا لماعلا ریثأت سایقب حمسی ام ،ةیدعبلاو ةیلبقلا تاسایقلا

  :ثحبلا ةنیعو عمتجم -5
 :ثحبلا عمتجم -5-1

 صئاصخ ةدع وأ ةیصاخ اھل رصانعلا ةعومجم" :وھ ةیناسنلاا مولعلا يف ثحبلا عمتجم
 ماعلا راطلاا نولثمی و،ثحبلا اھیلع يرجی يتلاو ،ىرخلأا رصانعلا نم اھریغ نع اھزیمت ةكرتشم
 يوھجلا يف ةطشانلا قرفلا عیمج لمشی انثحب عمتجم و ھیلع جمانربلا وا ةساردلا قیبطت داری يذلا
 ةدیعس ةیلاوب لولأا

  :ثحبلا ةنیع-5-2
 ،لكلا نم ءزج يھو ةینادیملا تانایبلا ھنم عمجی يذلا ةساردلا عمتجم يھ اھانعم يف ةنیعلا 

 لقا مدق ةرك بعلا 20  مھددع غلابلاو ھتسارد دارملا عمتجملا نم جرختسملا دارفلأا ددع كلذب ينعتو
 ةنس 17 نم

 :ثحبلا تلااجم -6
 :ةساردلل ينامزلا لاجملا -6-1

 دانتسلااب تابتكملا فلتخم نم ةیملعلا ةداملل عمجب انمق ثیح 2024 ربوتكا نم انتسارد تأدب
  .انتساردل ةھباشملاو ةقباسلا تاساردلا اذكو انثحب عوضومب ةلصلا تاذ عجارملا ىلع

 ىلع فرعتلا وھ اھنم فدھلا ناكو 2025 -01 -12 موی يف ةیعلاطتسلإا ةساردلاب انمق
 .ةنیعلا رایتخإو ةساردلل يلصلأا عمتجملا

 2025-01-14 موی تناكف ةیلبقلا ةیندبلا تارابتخلاا صخی ام يف*
 نم ةدتمملا ةرتفلا يف ناكف  ةیبیرجتلا ةنیعلا ىلع يتسیلابلا يبیردتلا جمانربلا قیبطت ةیادب امأ*

  . 28/02/2025 ةیاغ ىلإ 15/01/2025
 2025-03-01 موی ةیدعبلا ةیندبلا تارابتخلاا تیرجأ *
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 :يناكملا لاجملا -6-2
  . ةدیعس ةیلاوب ةنساسحلا ةیدلبب ةنساسحلا ةیدولوم قیرف ىلإ ھجوتلا مت

 :يرشبلا لاجملا -6-3
 ةئف ةنساسحلا ةیدولوم قیرف حلاصل بعلی مدقلا ةركل ابعلا ) 20 (ب تردق ةنیع ىلع ةساردلا تیرجأ
 . ةدیعس ةیلاوب ةنس 17 نم لقا

  :ثحبلا تاودأ -7
 : يف تارابتخلاا لثمتت و تانایبلا عمجل ةلیسوك ةیندبلا تارابتخلاا بلاطلا مدختسا 
 

 : ) ةیبطلا ةركلا يمر ( ةیولعلا فارطلال ةیلضعلا ةردقلا رابتخا _1
 ىلع سولجلاب بعلالا موقی ثیح ةیولعلا فارطلل ةیلضعلا ةردقلا سایقب رابتخلاا اذھ موقی 

 عم °90 ةیواز يف سولجلا عضو نم كلذ و لایلق اھتف تاعارم عم لماك لكشب نیلجرلا ينث و ضرلاا
 ةیزاوم ةقیرطب ةیدعاسلا عضو و غلك 5 اھنزو غلابلا ةیبطلا ةركلا لاماح و رادجلا عم رھظلا ةماقتسا
 وھ امك رادجلا عم رھظلا ةماقتسا ىلع ةظفاحملا عم ةوق ىصقاب ةركلا يمرب يضایرلا موقی و ضرلال
 . ةروصلا يف حضوم

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ةینادیملا اھتاءارجاو ثحبلا ةیجھنم  لولاا لصفلا  
 

 
64 

  : تنجراس رابتخا-2
 ةیراجفنلاا ةوقلا طبضلاب و ةیلفسلا فارطلأل ةیلضعلا ةردقلا ةفص سایقب رابتخلاا اذھ موقی    
 . نیلجرلا تلاضعل
 

 
 
 

  :RSA ةعرسلا راركت ةءافك رابتخا_3
 35 ةفاسمل ةعرس ىصقاب يرجا ىلع موقی يذلا و  RASTرابتخا لامعتساب ثحابلا بلاطلا ماق     
 وھ امكراركت اك للاخ قرغتسملا تقولا لیجست و ةماتلا ةحارلا نم ناوث 10 اھللختت تارم6 رتم
  . لفسلاا يف يتلا ةروصلا يف حضوم
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  :ةساردلا ةادلأ ةیرتموكیسلا صئاصخلا باسح -8
 : تابثلا8-1

 ) Test – Retest ( ھـقیبطت ةداـعإو راـبتخلاا قـیبطت ةـقیرط انمدختـسا تابثلا لماعم باسحل 
 ةـساردلا ةـنیع نـم اھداعبتـسا مـت يـتلاو )ةیعلاطتسلاا ةبرجتلا ةنیع( نیبعلا 05 اھماوق غلب ةنیع ىلع
 .نوسریبل طابترلاا لماعم مادختساب تابثلا لماعم باسح متو ،ةیساسلأا

 : قدصلا8-2
 لـماعمل يـعیبرتلا رذـجلا باـسحب اـنمق ةمدختـسملا ةـیندبلا تاراـبتخلال يتاذـلا قدصلا ةفرعمل

 ةـبرجتلا ةـنیع ىـلع ةـقبطملا تاراـبتخلال ةیرتموكیـسلا صئاـصخلا جئاتن نیبی 1 مقر لودجلاو ،تابثلا
 : ةیعلاطتسلاا

 ةیندبلا تارابتخلال ةیرتموكیسلا صئاصخلا نیبی : 1 لودج
 قدصلا تابثلا رابتخلاا ةداعإ رابتخلاا تارابتخلاا

 يتاذلا
 طسوتملا
 يباسحلا

 فارحنلاا
 يرایعملا

 طسوتملا
 يباسحلا

 فارحنلاا
 يرایعملا

 0.99 0.99 0.38 1.92 0.36 1.88 غك 05 ةیبط ةرك يمر

 0.99 0.99 10.90 49.60 10.92 49.40 تنجراس

 0.99 0.98 0.21 5.33 0.22 5.30 ةعرسلا راركت ةءافك
 

 يـف ةمدختـسملا تاراـبتخلال يتاذـلا قدـصلاو تاـبثلا يلماـعم نأ ظـحلان 1 لودـجلا للاخ نم 
 لــكل 0.99 ـــب يناــثلا ةــمیق تردــق اــمیف 0.99و 0.98 نیــب لولأا ةــمیق حوارــتت ثــیح ةــعفترم ثــحبلا
 .ةسوردملا ثحبلا ةنیع ىلع ةقبطملا تارابتخلاا تابثو قدص ىلع لدی ام اذھو ،تارابتخلاا
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  :ةیئاصحلإا تاودلأا-9

ü يباسحلا طسوتملا. 
ü يرایعملا فارحنلاا. 
ü ةدحاو ةنیعل( ةطبترملا عیماجملل تارابتخا(. 
ü نیتنیعل( ةلقتسملا عیماجملل تارابتخا(. 
ü نوسریبل طیسبلا طابترلاا لماعم. 

  
  

  :ةصلاخ
 ثیح يملع ثحب يأ يف ایویح اءزج لكشت ةینادیملا تاءارجلإا نأ لصفلا اذھ نم اجاتنتسا اننكمی     
 .ةینادیملا ةساردلا ھجاوت دق يتلا تایدحتلا دیدحتو ةمدختسملا تاودلأا ةیحلاص نم ققحتلا يف دعاست
 عمج تاودأ ددحیو ،ةساردلا ةنیعو عمتجملا رایتخا وحن انھجوی ةساردلا يف عبتملا جھنملا نأ امك
 ىلإ ةفاضلإاب .تاودلأا قیبطتل ةینادیملا ةیقیبطتلا تاءارجلإا ىلإ ریشیو ،ةبسانملا تامولعملاو تانایبلا
 ةطساوب هدیسجت متی ثیح ،اھتشقانمو اھریسفتو جئاتنلا ضرع ىلإ لاقتنلاا جھنملا للاخ نم نكمُی ،كلذ
.اھب ةصاخلا نیناوقلا قیبطتو ةیئاصحلإا بیلاسلأا
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ةساردلا جئاتن ةشقانمو لیلحتو ضرع  يناثلا لصفلا  
 

 75 

 جئاتنلا لیلحتو ضرع-1
 
 :ةیلبقلا ةیندبلا تارابتخلاا يف ةیبیرجتلاو ةطباضلا نیتنیعلا نیب قورفلا جئاتن ضرع-1

 ةیلبقلا ةیندبلا تارابتخلاا يف ةیبیرجتلاو ةطباضلا نیتنیعلا نیب قورفلا ةعیبط نیبی  2مقر لودج
 

 
 رابتخا

 ت ةمیق ةطباضلا ةنیعلا ةیبیرجتلا ةنیعلا
 ةبوسحملا

 ت ةمیق
 ةیلودجلا

 ةبسن
 أطخلا

 ةجرد
 ةیرحلا

 ةللادلا
 ةیئاصحلإا

 طسوتملا
 يباسحلا

 فارحنلاا
 يرایعملا

 طسوتملا
 يباسحلا

 فارحنلاا
 يرایعملا

 ةرك يمر
 غك 05 ةیبط

 لاد ریغ 18 0.05 2.10 0.64 0.34 1.59 0.48 1.70

 لاد ریغ 18 0.05 2.10 1.48 10.66 43.91 20.23 54.09 تنجراس
 راركت ةءافك
 ةعرسلا

 لاد ریغ 18 0.05 2.10 0.14 0.25 5.17 0.21 5.16

 

 

  ةیلبقلا ةیندبلا تارابتخلاا يف ةیبیرجتلاو ةطباضلا نیتنیعلا ىوتسم نیبی 1 مقر لكش
 تاطسوتملا يف ایئاصحإ ةلاد قورف دوجو مدع ھجئاتن ترھظأ يذلا 2 مقر لودجلا للاخ نم

 تغلب ثیح غك 05 ةیبط ةرك يمر رابتخا يف ةیبیرجتلا ةنیعلاب ةنراقم ةطباضلا ةنیعلا ىدل ةیباسحلا
 ةمیق تغلب نیح يف 0.34 هردق يرایعم فارحنابو 1.59 ةطباضلا ةنیعلل يباسحلا طسوتم ةمیق
 ةمیق نأ لودجلا نم ظحلان امك 0.48 يرایعم فارحنابو 1.70 ةیبیرجتلا ةنیعلل يباسحلا طسوتملا
 0.05 ةللادلا ىوتسم دنع 2.10 ةیلودجلا "ت" ةمیق تغلب نیح يف 0.64 تغلب ةبوسحملا "ت"
 تاذ قورف دوجو مدع ىلع لدی ام ،ةبوسحملا "ت" ةمیقب ةنراقملاب ربكأ يھو )2-20( ةیرحلا ةجردو
 .يلبقلا غك 05 ةیبط ةرك يمر رابتخا ةیبیرجتلاو ةطباضلا نیتنیعلا نیب ةیونعم ةللاد
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ةیبیرجتلا ةنیعلا ةطباضلا ةنیعلا   
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 فارحنابو 43.91 تنجراس رابتخا يف ةطباضلا ةنیعلا دنع يباسحلا طسوتملا يف غلب نیح يف
 يرایعم فارحنابو 54.09 ـب ةیبیرجتلا ةنیعلا ىدل يباسحلا طسوتملا ردق امیف 10.66 هردق يرایعم

  "ت" ةمیق تغلب نیح يف 1.48 تغلب ةبوسحملا "ت" ةمیق نأ لودجلا نم ظحلان امك 20.23
 "ت" ةمیقب ةنراقملاب ربكأ يھو )2-20( ةیرحلا ةجردو 0.05 ةللادلا ىوتسم دنع 2.10 ةیلودجلا
 رابتخا ةیبیرجتلاو ةطباضلا نیتنیعلا نیب ةیونعم ةللاد تاذ قورف دوجو مدع ىلع لدی ام ،ةبوسحملا
 .يلبقلا تنجراس

 5.17 ةطباضلا ةنیعلل يباسحلا طسوتملا ةمیق تغلبف ةعرسلا راركت ةءافك رابتخا يف امأ
 5.16 ةیبیرجتلا ةنیعلا ىدل يباسحلا طسوتملا ةمیق تغلب نیح يف 0.25 هردق يرایعم فارحنابو
 تغلب نیح يف 0.14 تغلب ةبوسحملا "ت" ةمیق نأ لودجلا نم ظحلان امك 0.21 يرایعم فارحنابو
 ةمیقب ةنراقملاب ربكأ يھو )2-20( ةیرحلا ةجردو 0.05 ةللادلا ىوتسم دنع 2.10 ةیلودجلا "ت" ةمیق
 ةیبیرجتلاو ةطباضلا نیتنیعلا نیب ةیونعم ةللاد تاذ قورف دوجو مدع ىلع لدی ام ،ةبوسحملا "ت"
   .يلبقلا ةعرسلا راركت ةءافك رابتخا

 
 :ةیدعبلا ةیندبلا تارابتخلاا يف ةیبیرجتلاو ةطباضلا نیتنیعلا نیب قورفلا جئاتن ضرع-2
 ةیدعبلا ةیندبلا تارابتخلاا يف ةیبیرجتلاو ةطباضلا نیتنیعلا نیب قورفلا ةعیبط نیبی 3 مقر لودج

 
 
 رابتخا

 ت ةمیق ةطباضلا ةنیعلا ةیبیرجتلا ةنیعلا
 ةبوسحملا

 ت ةمیق
 ةیلودجلا

 ةبسن
 أطخلا

 ةجرد
 ةیرحلا

 ةللادلا
 ةیئاصحلإا

 طسوتملا
 يباسحلا

 فارحنلاا
 يرایعملا

 طسوتملا
 يباسحلا

 فارحنلاا
 يرایعملا

 ةرك يمر
 غك 05 ةیبط

 لاد 18 0.05 2.10 2.38 0.36 1.65 0.34 2.02

 لاد 18 0.05 2.10 3.45 10.19 45.40 16.68 66.70 تنجراس
 راركت ةءافك
 ةعرسلا

 لاد 18 0.05 2.10 7.08 0.26 5.19 0.26 4.38
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 ةیدعبلا ةیندبلا تارابتخلاا يف ةیبیرجتلاو ةطباضلا نیتنیعلا ىوتسم نیبی 2 مقر لكش
 تاطسوتملا يف ایئاصحإ ةلاد قورف دوجو ھجئاتن ترھظأ يذلا 3 مقر لودجلا للاخ نم

 تغلب ثیح غك 05 ةیبط ةرك يمر رابتخا يف ةیبیرجتلا ةنیعلاب ةنراقم ةطباضلا ةنیعلا ىدل ةیباسحلا
 ةمیق تغلب نیح يف 0.36 هردق يرایعم فارحنابو 1.65 ةطباضلا ةنیعلل يباسحلا طسوتم ةمیق
 ةمیق نأ لودجلا نم ظحلان امك 0.34 يرایعم فارحنابو 2.02 ةیبیرجتلا ةنیعلل يباسحلا طسوتملا
 0.05 ةللادلا ىوتسم دنع 2.10 ةیلودجلا "ت" ةمیق تغلب نیح يف 2.38 تغلب ةبوسحملا "ت"
 ةللاد تاذ قورف دوجو ىلع لدی ام ،ةبوسحملا "ت" ةمیقب ةنراقملاب لقأ يھو )2-20( ةیرحلا ةجردو
 ةنیعلا حلاصل ،يدعبلا غك 05 ةیبط ةرك يمر رابتخا ةیبیرجتلاو ةطباضلا نیتنیعلا نیب ةیونعم
 .يتسیلابلا بیردتلا ةقیرطب قبطملا يبیردتلا جمانربلل قوفتلا اذھ ىزعیو ةیبیرجتلا

 فارحنابو 45.40 تنجراس رابتخا يف ةطباضلا ةنیعلا دنع يباسحلا طسوتملا يف غلب نیح يف
 يرایعم فارحنابو 66.70 ـب ةیبیرجتلا ةنیعلا ىدل يباسحلا طسوتملا ردق امیف 10.19 هردق يرایعم

  "ت" ةمیق تغلب نیح يف 3.45 تغلب ةبوسحملا "ت" ةمیق نأ لودجلا نم ظحلان امك 16.68
 "ت" ةمیقب ةنراقملاب لقأ يھو )2-20( ةیرحلا ةجردو 0.05 ةللادلا ىوتسم دنع 2.10 ةیلودجلا
 رابتخا ةیبیرجتلاو ةطباضلا نیتنیعلا نیب ةیونعم ةللاد تاذ قورف دوجو ىلع لدی ام ،ةبوسحملا
 ةقیرطب قبطملا يبیردتلا جمانربلل قوفتلا اذھ ىزعیو ةیبیرجتلا ةنیعلا حلاصل ،يدعبلا تنجراس
 .يتسیلابلا بیردتلا

 5.19 ةطباضلا ةنیعلل يباسحلا طسوتملا ةمیق تغلبف ةعرسلا راركت ةءافك رابتخا يف امأ
 4.38 ةیبیرجتلا ةنیعلا ىدل يباسحلا طسوتملا ةمیق تغلب نیح يف 0.26 هردق يرایعم فارحنابو
 تغلب نیح يف 7.08 تغلب ةبوسحملا "ت" ةمیق نأ لودجلا نم ظحلان امك 0.26 يرایعم فارحنابو
 ةمیقب ةنراقملاب لقأ يھو )2-20( ةیرحلا ةجردو 0.05 ةللادلا ىوتسم دنع 2.10 ةیلودجلا "ت" ةمیق
 رابتخا ةیبیرجتلاو ةطباضلا نیتنیعلا نیب ةیونعم ةللاد تاذ قورف دوجو ىلع لدی ام ،ةبوسحملا "ت"
 قبطملا يبیردتلا جمانربلل قوفتلا اذھ ىزعیو ةیبیرجتلا ةنیعلا حلاصل ،يدعبلا ةعرسلا راركت ةءافك
  .يتسیلابلا بیردتلا ةقیرطب

0

10

20

30

40

50

60

70

 ةیبط ةرك يمر
 غك 05

 راركت ةءافك تنجراس
 ةعرسلا

 ةیبط ةرك يمر
 غك 05

 راركت ةءافك تنجراس
 ةعرسلا

 يرایعملا فارحنلاا يباسحلا طسوتملا

ةیبیرجتلا ةنیعلا ةطباضلا ةنیعلا   



ةساردلا جئاتن ةشقانمو لیلحتو ضرع  سماخلا لصفلا  
 

 78 

 
 ةــیبیرجتلا ةــنیعلا ىدــل ةــیدعبلاو ةــیلبقلا ةیلــضعلا ةردــقلا تاراــبتخا نیــب قورــفلا جئاــتن ضرــع-3
 :ةطباضلاو

 :ةیبیرجتلا ةنیعلا ىدل ةیدعبلاو ةیلبقلا ةیلضعلا ةردقلا تارابتخا نیب قورفلا جئاتن ضرع-3-1

 ةیبیرجتلا ةنیعلا ىدل ةیدعبلاو ةیلبقلا ةیلضعلا ةردقلا تارابتخا نیب قورفلا ةعیبط نیبی 4 مقر لودج
 

 
 رابتخا

 ت ةمیق يدعبلا يلبقلا
 ةبوسحملا

 ت ةمیق
 ةیلودجلا

 ةبسن
 أطخلا

 ةجرد
 ةیرحلا

 ةللادلا
 ةیئاصحلإا

 طسوتملا
 يباسحلا

 فارحنلاا
 يرایعملا

 طسوتملا
 يباسحلا

 فارحنلاا
 يرایعملا

 ةرك يمر
 غك 05 ةیبط

 لاد 09 0.05 2.26 19.85 0.34 2.02 0.33 1.60

 لاد 09 0.05 2.26 11.14 16.68 66.70 19.30 51.50 تنجراس
 

 

 ةنیعلا ىدل ةیدعبلاو ةیلبقلا ةیلضعلا ةردقلا تارابتخا يف ةیبیرجتلا ةنیعلا ىوتسم نیبی 3 مقر لكش
 ةیبیرجتلا

 تاطسوتملا يف ایئاصحإ ةلاد قورف دوجو ھجئاتن ترھظأ يذلا 4 مقر لودجلا للاخ نم
 05 ةیبط ةرك يمر رابتخا يف يلبقلا سایقلاب ةنراقم يدعبلا سایقلا يف ةیبیرجتلا ةنیعلا ىدل ةیباسحلا
 يف 0.33 هردق يرایعم فارحنابو 1.60 يلبقلا سایقلا يف اھل يباسحلا طسوتملا ةمیق تغلب ثیح غك
 ظحلان امك 0.34 يرایعم فارحنابو 2.02 يدعبلا سایقلا يف اھل يباسحلا طسوتملا ةمیق تغلب نیح
 دنع 2.26 ةیلودجلا "ت" ةمیق تغلب نیح يف 19.85 تغلب ةبوسحملا "ت" ةمیق نأ لودجلا نم
 ىلع لدی ام ،ةبوسحملا "ت" ةمیقب ةنراقملاب لقأ يھو )1-10( ةیرحلا ةجردو 0.05 ةللادلا ىوتسم
 حلاصل ،يدعبلاو يلبقلا غك 05 ةیبط ةرك يمر رابتخا جئاتن نیب ةیونعم ةللاد تاذ قورف دوجو
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 ىلإ نسحتلا اذھ ىزعیو غك 05 ةیبطلا ةركلا يمر يف تنسحت ةیبیرجتلا ةنیعلا نأ يأ يدعبلا رابتخلاا
 .يتسیلابلا بیردتلا ةقیرطب قبطملا يبیردتلا جمانربلا

 51.50 يلبقلا تنجراس رابتخا يف ةیبیرجتلا ةنیعلا دنع يباسحلا طسوتملا يف غلب نیح يف
 66.70 ـب يدعبلا رابتخلاا يف اھل يباسحلا طسوتملا ردق امیف 19.30 هردق يرایعم فارحنابو
 نیح يف 11.14 تغلب ةبوسحملا "ت" ةمیق نأ لودجلا نم ظحلان امك 16.68 يرایعم فارحنابو
 ةنراقملاب لقأ يھو )1-10( ةیرحلا ةجردو 0.05 ةللادلا ىوتسم دنع 2.26 ةیلودجلا  "ت" ةمیق تغلب
 يلبقلا تنجراس رابتخا جئاتن نیب ةیونعم ةللاد تاذ قورف دوجو ىلع لدی ام ،ةبوسحملا "ت" ةمیقب
 ىزعیو تابثلا نم يدومعلا بثولا يف تنسحت ةیبیرجتلا ةنیعلا نأ يأ يدعبلا رابتخلاا حلاصل ،يدعبلاو
 .يتسیلابلا بیردتلا ةقیرطب قبطملا يبیردتلا جمانربلا ىلإ نسحتلا اذھ

 
 :ةطباضلا ةنیعلا ىدل ةیدعبلاو ةیلبقلا ةیلضعلا ةردقلا تارابتخا نیب قورفلا جئاتن ضرع-3-2

 ةطباضلا ةنیعلا ىدل ةیدعبلاو ةیلبقلا ةیلضعلا ةردقلا تارابتخا نیب قورفلا ةعیبط نیبی 5 مقر لودج
 

 
 رابتخا

 ت ةمیق يدعبلا يلبقلا
 ةبوسحملا

 ت ةمیق
 ةیلودجلا

 ةبسن
 أطخلا

 ةجرد
 ةیرحلا

 ةللادلا
 ةیئاصحلإا

 طسوتملا
 يباسحلا

 فارحنلاا
 يرایعملا

 طسوتملا
 يباسحلا

 فارحنلاا
 يرایعملا

 ةرك يمر
 غك 05 ةیبط

 لاد ریغ 09 0.05 2.26 2.24 0.36 1.65 0.35 1.62

 لاد ریغ 09 0.05 2.26 0.72 10.19 45.40 10.55 42.80 تنجراس
 

 

 ةنیعلا ىدل ةیدعبلاو ةیلبقلا ةیلضعلا ةردقلا تارابتخا يف ةیبیرجتلا ةنیعلا ىوتسم نیبی 4 مقر لكش
 ةطباضلا

 تاطسوتملا يف ایئاصحإ ةلاد قورف دوجو مدع ھجئاتن ترھظأ يذلا 5 مقر لودجلا للاخ نم
 05 ةیبط ةرك يمر رابتخا يف يلبقلا سایقلاب ةنراقم يدعبلا سایقلا يف ةطباضلا ةنیعلا ىدل ةیباسحلا
 يف 0.35 هردق يرایعم فارحنابو 1.62 يلبقلا سایقلا يف اھل يباسحلا طسوتملا ةمیق تغلب ثیح غك
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 ظحلان امك 0.36 يرایعم فارحنابو 1.65 يدعبلا سایقلا يف اھل يباسحلا طسوتملا ةمیق تغلب نیح
 ىوتسم دنع 2.26 ةیلودجلا "ت" ةمیق تغلب نیح يف 2.24 تغلب ةبوسحملا "ت" ةمیق نأ لودجلا نم
 مدع ىلع لدی ام ،ةبوسحملا "ت" ةمیقب ةنراقملاب ربكأ يھو )1-10( ةیرحلا ةجردو 0.05 ةللادلا
 .يدعبلاو يلبقلا غك 05 ةیبط ةرك يمر رابتخا جئاتن نیب ةیونعم ةللاد تاذ قورف دوجو

 42.80 يلبقلا تنجراس رابتخا يف ةطباضلا ةنیعلا دنع يباسحلا طسوتملا يف غلب نیح يف
 45.40 ـب يدعبلا رابتخلاا يف اھل يباسحلا طسوتملا ردق امیف 10.55 هردق يرایعم فارحنابو
 تغلب نیح يف 0.72 تغلب ةبوسحملا "ت" ةمیق نأ لودجلا نم ظحلان امك 10.19 يرایعم فارحنابو
 ةنراقملاب ربكأ يھو )1-10( ةیرحلا ةجردو 0.05 ةللادلا ىوتسم دنع 2.26 ةیلودجلا  "ت" ةمیق
 تنجراس رابتخا جئاتن نیب ةیونعم ةللاد تاذ قورف دوجو مدع ىلع لدی ام ،ةبوسحملا "ت" ةمیقب
 .يدعبلاو يلبقلا

 
 ةــیبیرجتلا ةــنیعلا ىدــل ةــیدعبلاو ةــیلبقلا ةعرــسلا رارــكت ةءاــفك راــبتخا نیب قورفلا جئاتن ضرع-4
 :ةطباضلاو

 :ةیبیرجتلا ةنیعلا ىدل ةیدعبلاو ةیلبقلا ةعرسلا راركت ةءافك رابتخا نیب قورفلا جئاتن ضرع-4-1

 ةنیعلا ىدل ةیدعبلاو ةیلبقلا ةعرسلا راركت ةءافك رابتخا نیب قورفلا ةعیبط نیبی 6 مقر لودج
 ةیبیرجتلا

 
 رابتخا

 ت ةمیق يدعبلا يلبقلا
 ةبوسحملا

 ت ةمیق
 ةیلودجلا

 ةبسن
 أطخلا

 ةجرد
 ةیرحلا

 ةللادلا
 ةیئاصحلإا

 طسوتملا
 يباسحلا

 فارحنلاا
 يرایعملا

 طسوتملا
 يباسحلا

 فارحنلاا
 يرایعملا

 راركت ةءافك
 ةعرسلا

 لاد 09 0.05 2.26 10.42 0.26 4.38 0.21 5.18

 

 ىدل ةیدعبلاو ةیلبقلا ةعرسلا راركت ةءافك رابتخا يف ةیبیرجتلا ةنیعلا ىوتسم نیبی 5 مقر لكش
 ةیبیرجتلا ةنیعلا

 تاطسوتملا يف ایئاصحإ ةلاد قورف دوجو ھجئاتن ترھظأ يذلا 6 مقر لودجلا للاخ نم
 ةعرسلا راركت ةءافك رابتخا يف يلبقلا سایقلاب ةنراقم يدعبلا سایقلا يف ةیبیرجتلا ةنیعلا ىدل ةیباسحلا
 نیح يف 0.21 هردق يرایعم فارحنابو 5.18 يلبقلا سایقلا يف اھل يباسحلا طسوتملا ةمیق تغلب ثیح
 نم ظحلان امك 0.26 يرایعم فارحنابو 4.38 يدعبلا سایقلا يف اھل يباسحلا طسوتملا ةمیق تغلب
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 ىوتسم دنع 2.26 ةیلودجلا "ت" ةمیق تغلب نیح يف 10.42 تغلب ةبوسحملا "ت" ةمیق نأ لودجلا
 دوجو ىلع لدی ام ،ةبوسحملا "ت" ةمیقب ةنراقملاب لقأ يھو )1-10( ةیرحلا ةجردو 0.05 ةللادلا
 يدعبلا رابتخلاا حلاصل ،يدعبلاو يلبقلا ةعرسلا راركت ةءافك رابتخا جئاتن نیب ةیونعم ةللاد تاذ قورف
 يبیردتلا جمانربلا ىلإ نسحتلا اذھ ىزعیو ةعرسلا راركت ةءافك يف تنسحت ةیبیرجتلا ةنیعلا نأ يأ
 .يتسیلابلا بیردتلا ةقیرطب قبطملا
 

 ةطباضلا ةنیعلا ىدل ةیدعبلاو ةیلبقلا ةعرسلا راركت ةءافك رابتخا نیب قورفلا جئاتن ضرع-4-2

 ةنیعلا ىدل ةیدعبلاو ةیلبقلا ةعرسلا راركت ةءافك رابتخا نیب قورفلا ةعیبط نیبی 7 مقر لودج
 ةطباضلا

 
 رابتخا

 ت ةمیق يدعبلا يلبقلا
 ةبوسحملا

 ت ةمیق
 ةیلودجلا

 ةبسن
 أطخلا

 ةجرد
 ةیرحلا

 ةللادلا
 ةیئاصحلإا

 طسوتملا
 يباسحلا

 فارحنلاا
 يرایعملا

 طسوتملا
 يباسحلا

 فارحنلاا
 يرایعملا

 راركت ةءافك
 ةعرسلا

 لاد ریغ 09 0.05 2.26 01 0.26 5.19 0.26 5.19

 

 ىدل ةیدعبلاو ةیلبقلا ةعرسلا راركت ةءافك رابتخا يف ةیبیرجتلا ةنیعلا ىوتسم نیبی 6 مقر لكش
 ةطباضلا ةنیعلا

 تاطسوتملا يف ایئاصحإ ةلاد قورف دوجو مدع ھجئاتن ترھظأ يذلا 7 مقر لودجلا للاخ نم
 ةعرسلا راركت ةءافك رابتخا يف يلبقلا سایقلاب ةنراقم يدعبلا سایقلا يف ةطباضلا ةنیعلا ىدل ةیباسحلا
 نیح يف 0.26 هردق يرایعم فارحنابو 5.19 يلبقلا سایقلا يف اھل يباسحلا طسوتملا ةمیق تغلب ثیح
 نم ظحلان امك 0.26 يرایعم فارحنابو 5.19 يدعبلا سایقلا يف اھل يباسحلا طسوتملا ةمیق تغلب
 ةللادلا ىوتسم دنع 2.26 ةیلودجلا "ت" ةمیق تغلب نیح يف 01 تغلب ةبوسحملا "ت" ةمیق نأ لودجلا

 دوجو مدع ىلع لدی ام ،ةبوسحملا "ت" ةمیقب ةنراقملاب ربكأ يھو )1-10( ةیرحلا ةجردو 0.05
 .يدعبلاو يلبقلا ةعرسلا راركت ةءافك رابتخا جئاتن نیب ةیونعم ةللاد تاذ قورف
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 تایضرفلا ءوض ىلع جئاتنلا ةشقانم-2
 :ةیلاتلا تایضرفلا شقانن اھیلع لصحتملا حئاتنلا ءوض ىلع  

 ةردقلا ةفص ةیمنت ىلع يتسیلابلا يبیردتلا جمانربلا مھاس" :ىلولأا ةیضرفلا ةشقانم
 " ةنس 17 نم لقا مدقلا ةرك يبعلا ىدل ةیلضعلا

 ةرك ةضایر يف يساسأ رصنع يھو ،دحاو نآ يف ةعرسلاو ةوقلا ىلع ةیلضعلا ةردقلا دمتعت       
 .فقاوملا فلتخم يف ایًراجفناو اعًراستم ایًكرح ءًادأ بلطتت يتلا ةنس 17 نم لقأ ةئفل ةصاخ مدقلا
 ةردقلا ریوطت يف ةیلاعف جماربلا رثكأ نم دعُی يتسیلابلا بیردتلا نأ ىلإ نیثحابلا نم دیدعلا ریشی
 دكؤتو .تقو رصقأ يف ةدش ىصقأب يلضعلا ضابقنلاا ةریتو عیرست ىلع زیكرتلا لضفب ةیلضعلا
 نم نسحُیو ةوقلا جاتنإ تلادعم نم دیزی يتسیلابلا بیردتلا نأ )2008 ،نورخآو نوسلیو( ةسارد
 ةیلضعلا ةردقلا تارابتخا جئاتن يف ةسوملم ةدایز ىلإ يدؤی امم ،ةعیرسلا ةیلضعلا فایللأا فیظوت
 جماربلا نأ )2012 ،دیاربكام( ةسارد تحضوأ ،ھتاذ قایسلا يفو .يقفلأا عفدلا وأ يدومعلا زفقلا لثم
 بولطملا زیفحتلا ىوتسم ىلإ يقترت لا نكلو ةیندبلا تابستكملا ىلع ظافحلا يف مھاست دق ةیدیلقتلا
 عجری ةیبیرجتلا ةنیعلا حلاصل قورف دوجو نإف ،كلذ ىلع ءًانب .لثملأا لكشلاب ةیلضعلا ةردقلا ریوطتل
 ةنیعلاب ةنراقم ةیلضعلا ةعرسلاو ةوقلا تامزیناكیم ىلع يتسیلابلا بیردتلل رشابملا ریثأتلا ىلإ
 قوفت جئاتنلا سكعت ،يلاتلابو .ةیتسیلابلا صئاصخلل رقتفت ةینیتور تابیردت ىلع تدمتعا يتلا ةطباضلا
 .يبیردتلا جمانربلا قیبطت دعب ةیلضعلا ةردقلا تارابتخا يف يلمعو يملع لكشب ةیبیرجتلا ةعومجملا

 

 راركت ةءافك ةیمنت ىلع يتسیلابلا يبیردتلا جمانربلا مھاس" :ةیناثلا ةیضرفلا ةشقانم
 "ةنس 17 نم لقا مدقلا ةرك يبعلا ىدل ةعرسلا

 لقأ ةئف يف مدقلا ةرك يبعلاب ةصاخلا ةیندبلا تاردقلا مھأ نم (RSA) ةعرسلا راركت ةءافك دعُت       
 .ةریصق عاجرتسا تارتف عم عیرسلا يكرحلا ءادلأا راركت نم ةبعللا ھبلطتت امل ارًظن ،ةنس 17 نم
 يبصعلا زاھجلا زیفحت للاخ نم ةءافكلا هذھ روّطی يتسیلابلا بیردتلا نأ ىلإ ةیرظنلا ةیفلخلا ریشتو
 دقو .ةیلاع ةءافكب ةرركتم تاقابس ةدع ءادأب حمسی امم ،ةیلضعلا ةكرحلا ةدحو ةیلاعف ةدایزو يزكرملا
 يف ةظوحلم تانیسحت ثدحُی يتسیلابلا بیردتلا مادختسا نأ )2007 ،نورخآو تیربس( ةسارد ترھظأ
 تحضوأ امك .ةیدیلقتلا نیرامتلاب ةنراقم مدقلا ةرك يبعلا ىدل ةرركتملا ةعرسلاو ىوصقلا ةعرسلا
 ام ،دھجلا دعب ءادلأا ةداعتسا ىلع ةردقلا نم ززعی بیردتلا نم عونلا اذھ نأ )2015 ،زنافیإ( ةسارد
 طمنلا اذھل ضرعتت مل يتلا ةطباضلا ةنیعلا امأ .بعللا تارتف للاخ تباث رركتم ءادأ ىلإ مجرتُی
 يبیردتلا ریثأتلا صقن سكعی ام وھو ،دودحم روطت تاذ وأ ةرقتسم امإ اھجئاتن تلظف يبیردتلا
 ةنیعلا حلاصل ةلجسملا ةیئاصحلإا قورفلا نإف ،ھیلعو .ةعرسلا راركت ةءافك نیسحتل بولطملا
 ةیمنت للاخ نم ،ةرركتملا ةعرسلا ءادأ نیسحتل ةلاعف ةلیسو ربتعُی يتسیلابلا بیردتلا نأ دكؤت ةیبیرجتلا
 نم ززعی امم ،ةریصق تارتف للاخ ءادلأا ةداعتسا ىلع ةرثؤملا لماوعلا يف مكحتلاو ةیئاوھلالا ةردقلا
 .ةیسفانتلا فقاوملاو تایرابملا يف نیبعلالا ةباجتسا
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 تاجاتنتسلاا-3
 جماربلاب ةنراقم ماعلا يندبلا ءادلأا ىوتسم نیسحت يف ةریبك ةیلاعف يتسیلابلا بیردتلا جمانرب رھظأ  
 : اھیلا انلصوت يتلا تاجاتنتسلاا مھا هذھ وةیدیلقتلا

 زیزعت للاخ نم ةیبیرجتلا ةنیعلا ىدل حضاو لكشب ةیلضعلا ةردقلا ریوطت يف جمانربلا مھاس •
 .يلضعلا ضابقنلاا ةعرسو ةیراجفنلاا ةوقلا

 ماظنلا ىلع هریثأت لضفب (RSA) ةعرسلا راركت ةءافك ةیمنت ىلع يتسیلابلا بیردتلا دعاس •
 .ةیئاوھلالا ةردقلاو يلضعلا يبصعلا

 دكؤی امم ،ةیبیرجتلا ةعومجملا حلاصل ةیدعبلاو ةیلبقلا تاسایقلا نیب ایًئاصحإ ةلاد قورف دجوت •
 .حرتقملا جمانربلا ةیلاعف

 ھیلا تلصو ام ىلا لوصولل ةیفاك نكت مل ةطباضلا ةنیعلا ىلع ةقبطملا ةیدیلقتلا تابیردتلا •
 يتسیلابلا بیردتلا لامعتساب ةیبیرجتلا ةنیعلا

 جاتنإ ةءافك نیسحتو يلضعلا يبصعلا قفاوتلا ةیمنت يف حضاو لكشب يتسیلابلا بیردتلا مھاس •
 .ةریصق ةینمز تارتف يف ةوقلا

 

 تاحارتقلااو تایصوتلا-4
 

 : تایصوتلا  -4-1
 زیزعتل ،بابشلا نیبعلالاب ةصاخلا ةیبیردتلا جماربلا نمض يتسیلابلا بیردتلا بولسأ لاخدإب حصنی
 .بعلملا يف مھئادأ ىلع ابًاجیإ سكعنی امم ،ةیراجفنلاا ةوقلاو ةیلضعلا تاردقلا

 نامضو تاباصلإا بنجتل نیصتخم نیبردم فارشإ تحت يتسیلابلا بیردتلا قیبطت ةرورض .1
 .نیبعلالا تاردقو رمع عم بسانتی امب نیرامتلا ةدش يف بسانملا جردتلا

 ةیدیلقتلا نیرامتلاو يتسیلابلا بیردتلا نیب عمجت ةمظتنم ةیبیردت لوادج عضوب مامتھلاا .2
 .ةیندبلا تاردقلا عیمجل لماكتم ریوطت نامضل

 ةیكیتكتلاو ،ةیسفنلا ،ةیندبلا بناوجلا يعارت يتلا ةثیدحلا ةیبیردتلا جماربلا ریوطتب يصون .3
 .لماكتم لكشب نیبعلالا زیھجتل

 يیضایرب ةصاخلا تاریضحتلا نمض ةلاعف ةیبیردت ةادأك يتسیلابلا جمانربلا دامتعاب يصون .4
 ةینابشلا تائفلا نم مدقلا ةرك

 
 

 :تاحارتقلاا-4-2
 .جئاتنلا میمعتو لاًومش رثكأ ةساردل ةكراشملا قرفلا ددعو ةنیعلا مجح عیسوت حارتقا .1
 ةیكیتكتلا تاراھملاو ،ةنورملا ،يئاوھلا لمحتلا ىلع بیردتلا نم عونلا اذھ رثأ ةسارد حارتقا .2

 .ةینفلاو
 ریثأت لیلحتل يتامنیكویبلا مییقتلاو ءادلأا عبتت ةزھجأ لثم ةروطتم سایق تاینقت فیظوت .3

 .قدأ لكشب بیردتلا
 عم بسانتتل ةیتسیلابلا نیرامتلا يف ةفلتخم تاعیونت لمشت ةیبیردت جمارب ریوطت حارتقا .4

 .ةفلتخملا نیبعلالا زكارمو تاجایتحا
 نامضل يتسیلابلا بیردتلاب ةطبترملا تاباصلإا نم ةیاقولل ةیبیردت جمارب ةفاضإ حارتقا .5

 .نیبعلالا ةملاس
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 ةماع ةصلاخ -5
 

 يف يتسیلابلا بیردتلا بولسأ مادختساب يبیردت جمانرب ریثأت ىلع فرعتلا ىلإ ةساردلا هذھ فدھت    
 مھرامعأ لقت نیذلا مدقلا ةرك يبعلا ىدل (RSA) ةعرسلا راركت ةءافك نیسحتو ةیلضعلا ةردقلا ةیمنت
 مت ابًعلا 20 نم ةنیعلا تنوكت ثیح ،ةساردلا فادھأ قیقحتل يبیرجتلا جھنملا رایتخا مت .ةنس 17 نع
 ةعومجمو ،يتسیلابلا يبیردتلا جمانربلل تعضخ ةیبیرجت ةعومجم ؛نیتیواستم نیتعومجم ىلإ مھمیسقت
 .يدیلقتلا بیردتلا تلصاو ةطباض

 ةعرسو ةیراجفنلاا ةوقلا ریوطتل ةممصم لاقثأو ةیرتمویلب نیرامت ىلع يبیردتلا جمانربلا لمتشا     
 تاریغتم سایق مت .ایًعوبسأ ةیبیردت تاسلج ثلاث عم عیباسأ ةینامث ةدمل ھقیبطت متو ،يلضعلا ضابقنلاا
 ةیرایعم سایق تاودأ مادختساب يبیردتلا لخدتلا ةرتف دعبو لبق ةعرسلا راركت ةءافكو ةیلضعلا ةردقلا
 .ةقوثومو
 ةعومجملاب ةنراقم ةیبیرجتلا ةعومجملل ةیندبلا تاریغتملا يف اًظوحلم انًسحت ةساردلا جئاتن ترھظأ    
 امم ،ةعرسلا راركتل مزلالا تقولا لیلقت متو ،ظوحلم لكشب ةیلضعلا ةردقلا تعفترا ثیح ،ةطباضلا
 ىوصقلا يلضعلا ضابقنلاا تایلآ زیفحت ىلإ ىزعی روطتلا اذھ .يضایرلا ءادلأا ةءافك يف ةدایز سكعی
 .يتسیلابلا بیردتلا قفاری يذلا يزكرملا يبصعلا زاھجلا طیشنتو
 ةیراجفنلاا ةوقلا دیلوت ىلع ةردقلا نیسحت يف مھاس يتسیلابلا بیردتلا نأ ةساردلا ترھظأ امك        
 راركتو ةعیرس لعف دودر بلطتت يتلا مدقلا ةرك ةضایر يف يویح رمأ وھو ،ةریصق ةینمز تارتف يف
 للاخ يلضعلا بعتلا روھظ ریخأت يف جمانربلا دعاس ،كلذ ىلإ ةفاضلإابو .ةعرسلا ةیلاع تاكرح
 .تایرابملا ءانثأ يلاعلا ءادلأاو ةیرارمتسلاا معدی امم ،ةفثكملا نیرامتلا
 ،ةیدیلقتلا ةیبیردتلا جماربلل ةلاعف ةفاضإ لكشی يتسیلابلا بیردتلا مادختسا نأ ىلإ ةساردلا تلصوت     
 نمض ةیبیردتلا ةقیرطلا هذھ نیمضتب ىصوی ،مث نمو .ربكأ لكشب ةیندبلا نیبعلالا ةیزھاج نم ززعیو
 فارشإ تحت اھقیبطت ةاعارم عم ،ةینفلاو ةیندبلا مھتاردق ریوطتل بابشلا نیبعلالا دادعإ ططخ
 .تاباصلإا يدافتل نیصتخم
 ىرخأ تاریغتم ىلع بیردتلا نم عونلا اذھ ریثأت مییقتل ةیلبقتسم ثوحب ءارجإ ةساردلا حرتقت امك     
 يف اھنم ةدافتسلااو جئاتنلا میمعت نكمی كلذبو .ةیكیتكتلا تاراھملاو ،ةیسفنلا ةقایللا ،يئاوھلا لمحتلا لثم
 .ةفلتخم ةیرمع تائف ىدل يضایرلا ءادلأا ىوتسم عفر
 قیقحتل يتسیلابلا بیردتلاك ةروطتم ةیبیردت جھانم دامتعا ةیمھأ ىلع ةساردلا دكؤت ،ماتخلا يف     
 ،ةیلاع ةعرسو ةیراجفنا تاردق بلطتت يتلا تاضایرلا يف ةصاخ ،يضایرلا ءادلأا تایوتسم ىلعأ
 .يضایرلا بیردتلا يف يلمعلاو يملعلا لاجملل ةیعون ةفاضإ ثحبلا اذھ ربتعیو .مدقلا ةرك لثم
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 : ةیبرعلا ةغللاب ةساردلا صخلم
 
 ةءافك و ةیلضعلا ةردقلا ةیمنت يف يتسیلابلا يبیردتلا جمانربلا ریثات ىدم ىلع فرعتلا ىلا ةساردلا فدھت      

 جھنم انمدھختسا ضرغلا ادھل و ’ ةنس 17 نم لقا مدقلا ةرك يبعلا ىدل )RSA( ةعرسلا راركت
 17 نم لقا ةنساسحلا ةیدولوم قیرف نم مدق ةرك نیبعلا 10 نم ةنوكتم ةنیع ىلع يبیرجتلا ثحبلا
 عمجل و . يئاوشع لكشب مھرایتخا مت , يناثلا يوھجلا مسقلاب طشانلاب ةدیعس ةیلاو ةنساسحلا ةیدلبب ةنس
 – تنجراس رابتخا – ةیبطلا ةركلا يمر ( ةیلضعلا ةردقلل يندبلا رابتخلاا ةادا انمدختسا تانایبلا
 ثحابلا لصوت ایئاصحا اھتجلاعم و جئاتنلا عمج دعب و) RSAةعرسلا راركت ةءافكل RASTرابتخا
 راركت ةءافك و ةیلضعلا ةردقلا ةیمنت يف ظوحلم لكشب مھاس يتسیلابلا يبیردتلا جمانربلا نا ىلا
 . ةنس 17 نم لقا مدقلا ةرك يبعلا ىدل  RSA ةعرسلا

 
  RSA ةعرسلا راركت ةءافك – ةیلضعلا ةردقلا – يتسیلابلا بیردتلا : ةیحاتفملا تاملكلا
 

Study summary in English : 

The study aims to identify the impact of a ballistic training program on 
developing muscular endurance and repetition sprint efficiency (RSA) among 
under-17 football players. To this end, we used an experimental research 
method on a sample of 10 football players from the Mouloudia El Hasasna 
under-17 team in the municipality of El Hasasna, Saida Province, who were 
randomly selected in the second regional division. To collect data, we used a 
physical testing tool for muscular endurance (medicine ball throw, Sargent 
test, and RAST test for repetition sprint efficiency (RSA). After collecting 
and statistically processing the results, the researcher concluded that the 
ballistic training program significantly contributed to developing muscular 
endurance and repetition sprint efficiency (RSA) among under-17 football 
players. 

Keywords: Ballistic training - muscular endurance - repetition sprint 
efficiency (RSA(
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ةمھملا لیھست -1

 
 

 



 

 

 ىدل ةعرسلا راركت ةءافك و ةیلضعلا ةردقلا تاریغتمل ةیدعبلا و ةیلبقلا تارابتخلاا جئاتن-2
  ةنس 17 نم لقا مدقلا ةرك يبعلا

 
  ةیبیرجتلا و ةطباضلا ةنیعلل  ةیولعلا فارطلال ةیلضعلا ةردقلا ةفصل يلبقلا رابتخلاا جئاتن   :2-1     
  ) غلك 5 نزو ( سولجلا نم ةیبطلا ةركلا يمر : رابتخلاا عون _    
 

يدعبلا رابتخلاا   بعلالا بقل و مسا  يلبقلا رابتخلاا 
  ةیبیرجتلا ةنیعلا

م1.95 م 1.70    رداقلادبع حاتفم 
م501. م1.10    نمیا يمشاھلب 

م1.60 م1.40    بویا يفلخم 
م1.50 م1.20    رماع يناقزر 

م2 م1.60    لیعامسا ریغص 
م1.85   يساس رماع 1.50 
م2.50 م2.10    ایحی يدوعس 
م1.90 م1.55    فسوی يسیو 
م2.40 م2.10    قاحسا يفیریش 

م2 م1.70    رماع يخیش 
م3.10 نیدلا دامع يدنرق 2.80   

  ةطباظلا ةنیعلا
م2   نیسای يللاھ 1.90 

م1.50 م1.50  رداقلادبع ينھ   
م2.45 م2.40    يلاوم يسواط 
م1.70 م1.70    رداقلادبع ناوص 
م1.55 م1.50  فسوی لیلب   
م1.50 م1.50  دمحم يرادخل   
م1.80 1.80   ملاسا نامحد نب 
م1.20 1.20   فسوی ساروب 
م1.30 1.35 نیدلاریخ يافطصم   
م1.40 1.40 ىفطصم يدادغب   

 

 

 



 

 

  ةطباضلا و ةیبیرجتلا ةیتنیعلل  ةیلضعلا ةردقلل يدعبلا و يلبقلا رابتخلاا جئاتن :2-2
 

) ةیلفسلا فارطلال ةیراجفنلاا ةوقلا سایقل تنجراس ( تابثلا نم زفقلا : رابتخلاا عون _   
 

يدعبلا رابتخلاا   بعلالا بقل و مسا  يلبقلا رابتخلاا 
  ةیبیرجتلا ةنیعلا

مس45  مس 60   رداقلادبع حاتفم 
مس 30                                 مس 50   نمیا يمشاھلب 
مس 35  مس 50   بویا يفلخم 
مس 30                                 مس 55   رماع يناقزر 
  لیعامسا ریغص  مس 40                                 مس 55
مس 55                                 مس 67   يساس رماع 
مس 80                                 مس 94   ایحی يدوعس 
  فسوی يسیو                                 مس 50                                مس 63
  قاحسا يفیریش                                 مس 80                                 مس 93
  رماع يخیش                                 مس 70                                 مس 80
نیدلا دامع يدنرق                                 مس 80                                 مس 90  

  ةطباظلا ةنیعلا
مس 60   نیسای يللاھ  مس60 
مس 34 مس 35  رداقلادبع ينھ   
مس 43 مس 42    يلاوم يسواط 
مس 55 مس 55    رداقلادبع ناوص 
مس 55 مس 53  فسوی لیلب   
مس 41 مس 40  دمحم يرادخل   
مس 55 مس 55    ملاسا نامحد نب 
مس 32   فسوی ساروب                                 مس 33 
مس 44 نیدلاریخ يافطصم                                 مس 44   
مس 35 ىفطصم يدادغب                                 مس 30   

 

 

 

 



 

 

 نم لقا مدقلا ةرك يبعلا ىدل ةعرسلا راركت ةءافكل ةیدعبلا و ةیلبقلا تارابتخلاا جئاتن :2-3
  ةنس 17

 :يلبقلا رابتخلاا جئاتن - أ

 
 بقل و مسا 1 2 3 4 5 6

  بعلالا
  ةیبیرجتلا ةنیعلا

5.36 5.67 5.35 5.38 .415   رداقلادبع حاتفم 5.03 
  نمیا يمشاھلب 5.68 5.45 5.99 5.75 6.09 5.75
  بویا يفلخم 5.11 5.35 5.55 5.55 5.83 5.66
  رماع يناقزر 5.05 5.11 5.39 5.34 5.77 5.55
  لیعامسا ریغص 5.22 5.27 5.46 5.59 5.73 5.80
  يساس رماع 5.25 4.98 5.15 5.30 5.49 5.38
  ایحی يدوعس 5.05 5.24 5.25 5.31 5.35 5.45
  فسوی يسیو 5.35 5.44 5.69 5.99 6.09 6.19
  قاحسا يفیریش 4.97 5.05 5.08 5.30 5.84 5.91
  رماع يخیش 5.07 5.41 5.33 5.12 5.94 5.55
نیدلا دامع يدنرق 4.96 5.20 5.66 5.20 5.71 5.44  

ةطباضلا ةنیعلا  
  نیسای يللاھ 5.13 5.40 5.70 5.68 6.00 5.76
رداقلادبع ينھ 5.50 5.40 5.40 5.88 6.00 6.01  
  يلاوم يسواط 5.16 5.26 5.45 5.58 5.95 5.95
  رداقلادبع ناوص 5.64 5.66 5.75 5.88 6.01 6.15
فسوی لیلب 5.22 5.75 5.19 5.84 5.48 5.76  
دمحم يرادخل 5.01 4.96 5.30 5.33 5.30 5.33  
5.30 5.50 5.11 4.80 854.   ملاسا نامحد نب 4.75 
  فسوی ساروب 5.19 5.29 5.33 5.90 6.10 6.09
 يافطصم 4.98 5.00 5.20 5.66 5.59 5.70

نیدلاریخ  
ىفطصم يدادغب 5.33 5.45 5.55 5.86 5.95 6.09  

 

 



 

 

  : يدعبلا رابتخلاا جئاتن – ب

 
 بقل و مسا 1 2 3 4 5 6

  بعلالا
  ةیبیرجتلا ةنیعلا

  رداقلادبع حاتفم 4.19 4.32 4.66 4.90 5.00 5.01
  نمیا يمشاھلب 4.68 4.88 5.99 5.10 5.25 5.43
  بویا يفلخم 4.41 4.67 4.88 5.01 5.13 5.23
  رماع يناقزر 4.19 4.25 4.63 4.89 4.99 5.07
  لیعامسا ریغص 4.38 4.49 4.85 4.99 5.10 5.22
  يساس رماع 4.66 4.78 4.98 5.07 5.15 5.17
  ایحی يدوعس 4.25 4.29 4.39 4.69 4.85 4.98
  فسوی يسیو 4.19 4.29 4.51 4.68 4.99 5.10
  قاحسا يفیریش 4.03 4.15 4.35 4.69 4.79 5.09
  رماع يخیش 4.80 4.89 4.99 5.10 5.19 5.25
نیدلا دامع يدنرق 4.13 4.41 4.58 4.85 4.99 5.15  

ةطباضلا ةنیعلا  
 

5.76 6.00 5.68 5.70 405.   نیسای يللاھ 5.13 
رداقلادبع ينھ 5.50 5.40 5.40 5.88 6.00 6.01  
  يلاوم يسواط 5.16 5.26 5.45 5.58 5.95 5.95
  رداقلادبع ناوص 5.64 5.66 5.75 5.88 6.01 6.15
فسوی لیلب 5.22 5.75 5.19 5.84 5.48 5.76  
دمحم يرادخل 5.01 4.96 5.30 5.33 5.30 5.33  
  ملاسا نامحد نب 4.75 4.85 4.80 5.11 5.50 5.30
  فسوی ساروب 5.19 5.29 5.33 5.90 6.10 6.09
     يافطصم 4.98 5.00 5.20 5.66 5.59 5.70

نیدلاریخ  
ىفطصم يدادغب 5.33 5.45 5.55 5.86 5.95 6.09  

 
 
 
 
 
 



 

 

 ) ةیطاطملا لابحلا ( يبیردتلا جمانربلا قیبطتل ةلمعتسملا ةلیسولا-3
 لابحلا لامعتساب يتسیلابلا يبیردتلا جمانربلا قیبطتی انمق يبیردتلا جمانربلا ىلا قرطتلا لبق                
 لك زیمتی و ةفلتخم ناولاب يتات يتلا و ةعرسلا راركت ةءافك و ةیلضعلا ةردقلا يتفص ةیمنتل ةلیسوك ةیطاطملا
 ىرخا و نیلجرلا و نیدیلل ضباقم ھب دجوت عون ةیطاطملا لابحلا نم نیفلتخم نیعون دجوی و ةنیعم ةدشب نول
 . ةروصلا يف حضوم وھ امك ضبقم نودب

 
 
  ضباقم عم لابح                                            ضباقم نودب لابح
 
 ) ادج فیفخ ( غلك 3 يلاوح ھتوق و مس 120 ھلوط : رفصلاا ةمواقملا لبح _
  فیفخ ىوتسمب غلك 5 ھتوق و مس 120 ھلوط : رمحلاا ةمواقملا لبح _
  طسوتم ىوتسمب غلك 7 ىلا لصت ةوق و مس 120 لوطب : رضخلاا ةمواقملا لبح _
  يلاع ىوتسمب غلك 11 ةوقب و مس 120 لوطب يتاب : قرزلاا ةمواقملا لبح _
 ادج يلاع ىوتسمب غلك 15 ةوقب و مس 120 لوطب يتای : دوسلاا ةمواقملا لبح _

 

  : يبیردتلا جمانربلا-4

 : ةیلضعلا ةردقلا ةیمنت جمانرب-4-1

  نمحرلادبع يوارحص : بردملا مسا

  ةنساسحلا ةیدلب بعلم : بیردتلا ناكم

 . يتاقیم – ةرفاص – ةیطاطم لابح : ةلمعتسملا لئاسولا



 

 

 : ىلولأا ةصحلا جذومن

 ةقیقد 50 : ةصحلا ةدم

 
 

حاجنلا رییاعم  
 

يبیردتلا لمحلا  
 

  يحیضوتلا مسرلا
 

) نیرامتلا ( زاجنلاا فورظ     
 
 

لحارملا  

 
 نیخستلا_ 

 عیمجل دیجلا
 و تلاضعلا
. لصافملا  

تقو  
ةحار  و 

راركت تقو   
لمعلا  

  يرج 
  بعلملا لوح فیخ يرج _
  ةیلفسلا و ةیولعلا فارطلال دیجلا نیخستلا _
  تاشرو 5 ىلا نیبعلالا میسقت _

  
 

 ةلحرملا
ةیریضحتلا  

 
15 
ةقیقد  



 

 

 
 

 لمعلا- 
 عامس دنع يعامجلا
. ةرفاصلا  
 
 

 نیرامتلا ءادا-
 حیحص لكشب
 ةلضعلا ةراثتسلا
  لماك لكشب
 
 

 ىصقاب لمعلا-
 نم كلذ و ةعرس
 ةردقلا ةیمنت لجا
 و ةلضعلل ةیلضعلا
 ةدایز لجا نم سیل
. اھمجح  

 
 
 

 تاشرولا لدابت-
 و حیحص لكشب
 عییضت بنجتل مظنم
. تقولا  
 
 

 

 
 
30 
اث  

 
 
2 
 

 
 
30 
اث   

 

 
 

 

 
 

 

 
  ردص نیرمت : ىلولاا ةشرولا -1
 لوح يطاطملا لبحلا فلب بعلالا موقی 
 لمعلا أدبیل طغض  ةیعضو ىلع وھ و هرھظ
 ةعرس ىصقابب ةیناث 30 ةدمل ةرفاصلا دعب
.ةلباقملا ةروصلا يف حضوم وھ امك  
 نیب ةمات ةحار قئاقد ثلاث ىلا نیتقیقد-
  تاشرولا

  عارذ نیرمت: ةیناثلا ةشرولا -2
 لبحلا يضبقم كسمب بعلالا موقی   
 تحت يطاطملا لبحلا و ھیدیب يطاطملا
 لمعب ةرفاصلا دعب موقی و ھیلجر فصتنم
 ةیماملاا سبسیابلا ةلضعل ةعیرس تاضابقنا
 حضوم وھ اكم .ةنكمم ةعرس ىصقاب عارذلل
.ةلباقملا ةروصلا يف  
 

  ةیماما فاتكا نیرمت : ةثلاثلا ةشرولا-3
 و قباسلا نیرمتلا ةیعضو سفنب بعلالا موقی
 لجا نم كلد و ماملال ةضبقلا سكعب موقی
 وھ امك ، ةیماملاا فتكلا ةلضع ةراثتسا
. ةلباقملا ةروصلا يف حضوم  
 

  يماملاا ذخفلا نیرمت : ةعبارلا ةشرولا-4
 لبحلا ضباقم كسمب بعلالا موقی  
 ةراثتسلا تاوكسلا نیرمتب مایقلا و يطاطملا
 ةعرس ىصقاب لمعلا و يماملاا ذخفلا ةلضع
. ةلباقملا ةروصلا يف حضوم وھ امك  
 

  يفلخ ذخف نیرمت : ةسماخلا ةشرولا -5
 بعلملا ةیضرا ىلع ددمتلاب بعلالا موقی   
 لبحلا طبر و فلخلل ھیلجر دیدمت و ھنطبب
 تاضابقنا لمع و نیلجرلا لفساب يطاطملا
 وھ امك يفلخلا ذخفلا ةراثتیسلا ةیفلخ ةعیرس
. ةلباقملا ةروصللا يف حضوم  

 
 
 
 
 
 
 
 
 ةلحرملا
ةیسیئرلا  

 
     دیجلا ءاخرتسلاا-

 
   قئاقد 10

. ءاخرتسلال ةیلضعلا تادیدمتلا نم ةعومجم ءادا قیرط نع ءودھلا ىلا ةدوعلا-  
 نیبعلالا میدقت قیرط نع نیبعلالا و بردملا نیب ةیبیردتلا ةصحلا ةشقانم -
               .  ةیبیردتلا ةصحلا ةروریس لوح تاظحلام

 
 

 
 

 ةلحرملا
ةیئاھنلا  

 



 

 

  ةیناثلا ةصحلا جذومن

  ةقیقد 50 : ةصحلا ةدم

 
 

حاجنلا رییاعم  
 

يبیردتلا لمحلا  
 

  يحیضوتلا مسرلا
 

) نیرامتلا ( زاجنلاا فورظ     
 
 

لحارملا  

 
 نیخستلا_ 

 عیمجل دیجلا
 لصافملا و تلاضعلا
. 

تقو  
ةحار  و 

راركت تقو   
لمعلا  

  يرج 
  بعلملا لوح فیخ يرج _
  ةیلفسلا و ةیولعلا فارطلال دیجلا نیخستلا _
  تاشرو 5 ىلا نیبعلالا میسقت _

  
 

 ةلحرملا
ةیریضحتلا  

 

 
15 
ةقیقد  



 

 

 
 

 لمعلا- 
 عامس دنع يعامجلا
. ةرفاصلا  
 
 

 لكشب نیرامتلا ءادأ-
 ةراثتسلا حیحص
  لماك لكشب ةلضعلا
 
 

 ىصقاب لمعلا-
 نم كلذ و ةعرس
 ةردقلا ةیمنت لجأ
 و ةلضعلل ةیلضعلا
 ةدایز لجأ نم سیل
. اھمجح  

 
 
 

 تاشرولا لدابت-
 مظنم و حیحص لكشب
 تقولا عییضت بنجتل
. 
 
 

 

 
 
30 
اث  

 
 
2 
 

 
 
30 
اث  

 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

 
سیبارت+ فتك نیرمت : ىلولاا ةشرولا -1  
 ةضبقب يطاطملا لبحلا كسمب بعلالا موقی  
 ھفتك وحن يطاطملا لبحلا عفرب موقی و ةسوكعم
 فتكلا يتلضع كلذب افدھتسم ىلعلا يماملاا
 حضوم وھ امك سیبارتلا ةلضع و لماك لكشب
. ةلباقملا ةروصلا يف  
 نیب ةمات ةحار قئاقد ثلاث ىلا نیتقیقد-
  تاشرولا
 

  رھظ نیرمت : ةیناثلا ةشرولا -2
 وھ امك ةبسانملا ةیعضولا ذیفنتب بعلالا موقی   
 لبحلا بحسب موقی و ةروصلا يف حضوم
 تلاضع كلذب اریثتسم لفسلاا وحن ھیضبقمب
. عرسا لكشب لمعلا نوكی و رھظلا  
 

  سبسیاب نیرمت : ةثلاثلا ةشرولا-3
 يطاطملا لبحلا يضبقم كسمب بعلالا موقی   
 دیب دی لمعلا و يماملاا عارذلا ةیعضو ىلع
. ةلباقملا ةروصلا يف حضوم وھ امك  
 

  يماملاا ذخفلا نیرمت : ةعبارلا ةشرولا-4
 لجرلاب يطاطملا لبحلا ضباقم طبرب موقن  
 لمعلا و يسركلا لفسا ىرخلاا و ىرسیلا
 ةیناث 15 و ىرسیلا لجرلل ةیناث 15 لدعمب
.ةروصلا يف حضوم وھ امك ىنمیلا لجرلل  
 

  ةنامسلا ةلضعل نیرمت : ةسماخلا ةشرولا -5
 ةیعضولاب لبحلا كسمب بعلالا موقی   
 زیكرتلاب نوكی لمعلا و ةروصلاب ةحضوملا
 لمعلا نوكی و طقف ةنامسلا تلاضع ىلع
. اعم نیلجرلتاب  

 
 
 
 
 
 
 
 
 ةلحرملا
ةیسیئرلا  

 
     دیجلا ءاخرتسلاا-

 
   قئاقد 10

 
. ءاخرتسلال ةیلضعلا تادیدمتلا نم ةعومجم ءادا قیرط نع ءودھلا ىلا ةدوعلا-  
 تاظحلام نیبعلالا میدقت قیرط نع نیبعلالا و بردملا نیب ةیبیردتلا ةصحلا ةشقانم -
               .  ةیبیردتلا ةصحلا ةروریس لوح

 
 

 
 

 ةلحرملا
ةیئاھنلا  

 



 

 

 RSA ةعرسلا راركت ةءافك ةفص ةیمنت جمانرب-4-2

 : ىلولأا ةصحلا جذومن

 ةقیقد 48 : ةصحلا ةدم
 

حاجنلا رییاعم  
 

يبیردتلا لمحلا  
 

يحیضوتلا مسرلا  
 
 ( زاجنلاا فورظ
) نیرامتلا  

 
 

لحارملا  

 
 دیجلا نیخستلا_
 تلاضعلا عیمجل
. لصافملا و  

تقو  
ةحار  و 

راركت  
راركتلا  

 
تقو  
لمعلا  
لمعلا   

يرج   
بعلملا لوح فیخ يرج _  
 ةیولعلا فارطلال دیجلا نیخستلا _
 فارطلاا ىلع زیكرتلا و ةیلفسلا و
. رثكا ةیلفسلا  

  تاعومجم 4 ىلا نیبعلالا میسقت _

 
 

 ةلحرملا
ةیریضحتلا  

 
15 
ةقیقد  



 

 

 
 

 يعامجلا لمعلا-
 عامس دنع
. ةرفاصلا  
 
 

 نیرامتلا ءادأ-
 حیحص لكشب
 ةلضعلا ةراثتسلا
لماك لكشب  
 
 

 ىصقاب لمعلا-
. ةعرس  

 
 
 

 رییست _
 لكشب نیرامتلا
 يدافتل حیحص
.تقولا عییضت  
 
 
 

 
 
2نم  
3ىلا  
قئاقد  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 نم  
3 ىلا  
قئاقد  

 
 

3 
راركت  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3   
راركت  

 
 

15 
ةیناث  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
30 
ةیناث  

 
 
 
 
 

 

 
   : لولاا نیرمتلا
 
 لبحلا طبرب بعلالا موقی    
 ھعم نوكی و هرصخ لوح يطاطملا
 فلخ لبحلا ةیاھن كسمی موقی لیز
 ادیج ھكسم ىلع لمعب و بعلالا
 مدقتلا نم بعلالا ةقاعا لاواحم
 مدقتلا ىلع بعلالا لمعی و ماملال
 ھتبكر عفر و ةنكمم ةعرس ىصقاب
°90  

 
 
 
 
 

  : يناثلا نیرمتلا
 
 يضرا ملس عضوب بعلالا موقی   
 و هرصخب يطاطملا لبحلا قلعت و
 يناث لیمز يف وا طئاحلا وا كابشلاب
 ثیح ىلولاا تارایخلا رفوتت مل اذا
 ةدحاو نیتبكرلا عفرب لمعلا نوكی
 4 لمع و ملسلا تاناخ نیب ةدحاوب
 ةدوعلا و ةعیرس ةیبناج تاوطخ
 لكل ةیناث 15 ةدمل اددجم لمعلل
  بناج

 
 
 
 
 
 
 
 
 ةلحرملا
ةیسیئرلا  

 
دیجلا ءاخرتسلاا-  

 
قئاقد 10  

. ءاخرتسلال ةیلضعلا تادیدمتلا نم ةعومجم ءادأ قیرط نع ءودھلا ىلا ةدوعلا-  
 نیبعلالا میدقت قیرط نع نیبعلالا و بردملا نیب ةیبیردتلا ةصحلا ةشقانم -
.  ةیبیردتلا ةصحلا ةروریس لوح تاظحلام  

 
 

 
 

 ةلحرملا
ةیئاھنلا  

 

 



 

 

 : ةیناثلا ةصحلا جذومن

 ةقیقد 45 : ةصحلا ةدم

 
 

حاجنلا رییاعم  
 

يبیردتلا لمحلا  
 

يحیضوتلا مسرلا  
 
 نیرامتلا ( زاجنلاا فورظ
( 

 
 

لحارملا  

 
 دیجلا نیخستلا_
 تلاضعلا عیمجل
. لصافملا و  

تقو  
ةحار  و 

راركت  
راركتلا  

 
تقو  
لمعلا  
لمعلا   

يرج   
بعلملا لوح فیخ يرج _  
 و ةیولعلا فارطلال دیجلا نیخستلا _
 فارطلاا ىلع زیكرتلا و ةیلفسلا
. رثكا ةیلفسلا  

  تاعومجم 4 ىلا نیبعلالا میسقت _

 
 

 ةلحرملا
ةیریضحتلا  

 
15 
ةقیقد  



 

 

 
 

 يعامجلا لمعلا-
 عامس دنع
. ةرفاصلا  
 
 

 نیرامتلا ءادأ-
 حیحص لكشب
 ةلضعلا ةراثتسلا
لماك لكشب  
 
 

 ىصقاب لمعلا-
. ةعرس  

 
 
 

 رییست _
 لكشب نیرامتلا
 يدافتل حیحص
.تقولا عییضت  
 
 
 

 
 
2نم  
3ىلا  
قئاقد  

 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 

 
 
 2 نم
3 ىلا  
قئاقد  

 
 

3 
راركت  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4   
راركت  

 
 

20 
ةیناث  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 

 

 
   : لولاا نیرمتلا
   
 لابحلا  عضوب نوبعلالا موقی  
 لوح ةدش مھلقا ءارضخلا ةیطاطملا
 نیدیلا و لایلق ةبكرلا قوف نیلجرلا
 يف بعلملا كابش دنع وا طئاحلا دنع
 لمع و ةیضایر ةعاق رفوت مدع لاح
 بكر عفرب ةرفاصلا دعب يعامج نوكی
 ةنكمم ةعرس ىصقاب ىلعلال نیلجرلا
 يف حضوم وھ امك ةیناث 20 ةدمل
  . نیتلباقملا نیتروصلا
 

 
 
 
 
 
 

  : يناثلا نیرمتلا
 
 يطاطملا لبحلا كرتب بعلالا موقی   
 موقی و لولاا نیرمتلا يف ھب لومعملا
 جوف لك ماما زفق ملس عضوب بردملا
 بعلالا قلطنی ةرفاصلا دنع و
 ىصقاب يضرلاا ملسلا يف تاوطخب
 10 ةفاسمل يرجلا و ةنكمم ةعرس
.يشم ةدوعلا و رتم  

 
 
 
 
 
 
 
 
 ةلحرملا
ةیسیئرلا  

 
دیجلا ءاخرتسلاا-  

 
قئاقد 10  

. ءاخرتسلال ةیلضعلا تادیدمتلا نم ةعومجم ءادأ قیرط نع ءودھلا ىلا ةدوعلا-  
 نیبعلالا میدقت قیرط نع نیبعلالا و بردملا نیب ةیبیردتلا ةصحلا ةشقانم -
.  ةیبیردتلا ةصحلا ةروریس لوح تاظحلام  

 
 

 
 

 ةلحرملا
ةیئاھنلا  

 



 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

قحلام  
SPSS 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Statistiques de groupe 



 

 

 

ةنیعلا  N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

ةیبط_ةرك_يمر ةیبیرجت   11 1,7045 ,47982 ,14467 

ةطباض  11 1,5909 ,34483 ,10397 

تنجراس ةیبیرجت   11 54,0909 20,22600 6,09837 

ةطباض  11 43,9091 10,66259 3,21489 

ةعرسلا_راركت_ةءافك ةیبیرجت   11 5,1582 ,21118 ,06367 

ةطباض  11 5,1718 ,25183 ,07593 

 
 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la différence à 

95 % 

Inférieur Supérieur 

ةیبط_ةرك_يمر  Hypothèse de variances égales ,509 ,484 ,638 20 ,531 ,11364 ,17816 -,25799 ,48526 

Hypothèse de variances inégales   ,638 18,154 ,532 ,11364 ,17816 -,26043 ,48770 

تنجراس  Hypothèse de variances égales 6,796 ,017 1,477 20 ,155 10,18182 6,89388 -4,19857 24,56221 

Hypothèse de variances inégales   1,477 15,160 ,160 10,18182 6,89388 -4,49867 24,86231 

ةعرسلا_راركت_ةءافك  Hypothèse de variances égales ,201 ,659 -,138 20 ,892 -,01364 ,09909 -,22034 ,19307 

Hypothèse de variances inégales   -,138 19,411 ,892 -,01364 ,09909 -,22074 ,19347 

 
 

 

 
Statistiques de groupe 

 

ةنیعلا  N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

ةیبط_ةرك_يمر ةیبیرجت   10 2,0200 ,34010 ,10755 

ةطباض  10 1,6450 ,36473 ,11534 

تنجراس ةیبیرجت   10 66,7000 16,68033 5,27478 

ةطباض  10 45,4000 10,18932 3,22215 

ةعرسلا_راركت_ةءافك ةیبیرجت   10 4,3780 ,25677 ,08120 

ةطباض  10 5,1910 ,25684 ,08122 



 

 

 
 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la différence à 

95 % 

Inférieur Supérieur 

ةیبط_ةرك_يمر  Hypothèse de variances égales ,060 ,809 2,378 18 ,029 ,37500 ,15770 ,04368 ,70632 

Hypothèse de variances inégales   2,378 17,913 ,029 ,37500 ,15770 ,04357 ,70643 

تنجراس  Hypothèse de variances égales 2,321 ,145 3,446 18 ,003 21,30000 6,18106 8,31407 34,28593 

Hypothèse de variances inégales   3,446 14,896 ,004 21,30000 6,18106 8,11734 34,48266 

ةعرسلا_راركت_ةءافك  Hypothèse de variances égales ,114 ,740 -7,079 18 ,000 -,81300 ,11485 -1,05428 -,57172 

Hypothèse de variances inégales   -7,079 18,000 ,000 -,81300 ,11485 -1,05428 -,57172 

 
 

 

 
Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 يلبق  1,5950 10 ,33036 ,10447 

يدعب  2,0200 10 ,34010 ,10755 

 
 

Corrélations des échantillons appariés 
 N Corrélation Sig. 

Paire 1 يدعب & يلبق  10 ,980 ,000 

 
 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 يدعب - يلبق  -,42500 ,06770 ,02141 -,47343 -,37657 -19,852 9 ,000 



 

 

 
 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 يلبق  51,5000 10 19,30026 6,10328 

يدعب  66,7000 10 16,68033 5,27478 

 
 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 يدعب & يلبق  10 ,982 ,000 

 
 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 يدعب - يلبق  -15,20000 4,31535 1,36463 -18,28701 -12,11299 -11,139 9 ,000 

 
 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 يلبق  1,6200 10 ,34897 ,11035 

يدعب  1,6450 10 ,36473 ,11534 

 
 

Corrélations des échantillons appariés 
 N Corrélation Sig. 

Paire 1 يدعب & يلبق  10 ,996 ,000 

 
 

 



 

 

 
Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 يدعب - يلبق  -,02500 ,03536 ,01118 -,05029 ,00029 -2,236 9 ,052 

 
 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 يلبق  42,8000 10 10,54935 3,33600 

يدعب  45,4000 10 10,18932 3,22215 

 
 

Corrélations des échantillons appariés 
 N Corrélation Sig. 

Paire 1 يدعب & يلبق  10 ,391 ,265 

 
 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 يدعب - يلبق  -2,60000 11,45232 3,62154 -10,79249 5,59249 -,718 9 ,491 

 
 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 يلبق  5,1780 10 ,21154 ,06690 

يدعب  4,3780 10 ,25677 ,08120 

 
 

Corrélations des échantillons appariés 



 

 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 يدعب & يلبق  10 ,476 ,165 

 
 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 يدعب - يلبق  ,80000 ,24290 ,07681 ,62624 ,97376 10,415 9 ,000 

 
 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 يلبق  5,1910 10 ,25684 ,08122 

يدعب  5,1920 10 ,25819 ,08165 

 
 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 يدعب & يلبق  10 1,000 ,000 

 
 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 يدعب - يلبق  -,00100 ,00316 ,00100 -,00326 ,00126 -1,000 9 ,343 

 
 

Statistiques descriptives 
 Moyenne Ecart type N 

test 1,8800 ,36332 5 



 

 

retest 1,9200 ,38177 5 

 
 

Corrélations 
 test retest 

test Corrélation de Pearson 1 ,991** 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 5 5 

retest Corrélation de Pearson ,991** 1 

Sig. (bilatérale) ,000  
N 5 5 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 
 

Statistiques descriptives 
 Moyenne Ecart type N 

test 49,4000 10,92245 5 

retest 49,6000 10,89954 5 

 
 

Corrélations 
 test retest 

test Corrélation de Pearson 1 ,993** 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 5 5 

retest Corrélation de Pearson ,993** 1 

Sig. (bilatérale) ,000  
N 5 5 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 
 

Statistiques descriptives 
 Moyenne Ecart type N 

test 5,3040 ,21652 5 

retest 5,3280 ,21382 5 

 



 

 

 

 
Corrélations 

 test retest 

test Corrélation de Pearson 1 ,982** 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 5 5 

retest Corrélation de Pearson ,982** 1 

Sig. (bilatérale) ,000  
N 5 5 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 
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