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á°ù«ØædGh ájƒHÎdG ΩΩƒ∏©dG á∏›

Iƒ≤dG AGOCG É¡«∏Y óªà©j »àdG ô°UÉæ©dG áªgÉ°ùe	
�
   

ÜÉ©dCÓd	
�
   Ú«°VÉjôdG ¢†©H iód Ú∏Lô∏d	
�
   IQó≤dGh	
�
   

≥«Ñ£àdGh	
�
   ájô¶ædG :øjôëÑdG ‘ áØ∏àîŸG

óªìÉàØdG óÑY »eÉ°S .O
á«°VÉjôdG á«HÎdG º°ùb

øjôëÑdG á©eÉL	
�
   -‐á«HÎdG á«∏c

∫hÉH ∫GófGQ OQÉ°ûàjQ .O
Ú«°VÉjôdG	
�
   AGOCG º««≤J º°ùb

á°VÉjôdGh ÜÉÑ°û∏d áeÉ©dG á°ù°SDƒŸG
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iódÚ∏Lô∏d IQó≤dGh Iƒ≤dG AGOCG É¡«∏Y	
�
   óªà©j	
�
   »àdG ô°UÉæ©dG áªgÉ°ùe	
�
   

≥«Ñ£àdGh ájô¶ædG :øjôëÑdG ‘ áØ∏àîŸG ÜÉ©dCÓd Ú«°VÉjôdG ¢†©H

∫hÉH ∫GófGQ OQÉ°ûàjQ .O

Ú«°VÉjôdG	
�
   AGOCG º««≤J º°ùb

á°VÉjôdGh ÜÉÑ°û∏d áeÉ©dG á°ù°SDƒŸG

óªìÉàØdGóÑY »eÉ°S .O

á«°VÉjôdG á«HÎdG º°ùb

øjôëÑdG á©eÉL	
�
   -‐á«HÎdG á«∏c

∫hÉH OQÉ°ûàjQ	
�
   .O	
�
   ,óª»eÉ°S .O Iƒ≤dG AGOCG É¡«∏Y óªà©j »àdG ô°UÉæ©dG áªgÉ°ùe

ΩΩ2007/2/15 öûæ∏d ¬dƒÑb ïjQÉJ *	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   	
�
   ΩΩ2006/4/17 åëÑdG º∏°ùJ ïjQÉJ *

¢üî∏ŸG

Ú∏Lô∏d IQó≤dGh Iƒ≤dG 	
�
   öUÉæ©H á°UÉÿG äGQÉÑàN’G áª«b ±ô©J ¤EG á°SGQódG âaóg

öUÉæY á«dÓ≤à°SG º««≤Jh ,øjôëÑdG ‘ áØ∏àîŸG	
�
   ÜÉ©dC’G ¢†©H »«°VÉjQ øe áæ«Y iód

Iƒ≤dG öUÉæ©H á°UÉN ΩΩÉÿG äÉLQódG øe á«æ«Äe ÒjÉ©e AÉæHh ;Ú∏Lô∏d IQó≤dGh Iƒ≤dG	
�
   AGOCG

iód Ú∏LôdG AGOCG ‘	
�
   öüæY	
�
   πc ácQÉ°ûe áÑ°ùf ójó–h ,åëÑdG áæ«Y iód Ú∏Lô∏d IQó≤dGh

.åëÑdG áæ«Y

äÉ°VÉjQ á«fÉªK ¿ƒ∏ãÁ ΩΩó≤àe 	
�
   »æjôëH 	
�
   »°VÉjQ 	
�
   (239) ≈⋲∏Y á°SGQódG áæ«Y 	
�
   â∏ªà°TG

É¡bó°U 	
�
   øe ≥≤ëàdG ó©H AGOC’G öUÉæY ¢SÉ«≤d äGQÉÑàNG áKÓK º¡«∏Y â≤ÑW 	
�
   ,áØ∏à

.É¡JÉÑKh

AGOCG ‘ áKÓãdG öUÉæ©dG ácQÉ°ûe ‘ á«Ñ°ùf á«dÓ≤à°SG ∑Éæg ¿CG 	
�
   ¤EG èFÉàædG äQÉ°TCG

OƒLh ΩΩóY ≈⋲∏Y	
�
   èFÉàædG âdO Éªc .πLQC’G IQóbh Iƒ≤H AÉ≤JQÓd ÉgOÉªàYG øµμÁh	
�
   ,πLQC’G

∫ó©ŸGh ,á¡L	
�
   øe iƒ°ü≤dG »∏°†©dG ó°ûdG Iƒb •ÉÑJQG »∏eÉ©e ‘ ájƒæ©e •ÉÑJQG ábÓY

ábÓY â≤≤– ÚM	
�
   ‘ .iôNCG á¡L	
�
   øe ádÉWEÓd »°SÉµμ©f’G	
�
   π©ØdGh ,ó°ûdG ó«dƒàd ≈⋲°übC’G

π©ØdGh ó°ûdG ó«dƒàd ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸG ÚH 	
�
   áØ«©°V øµμdh ,IóMGh ájƒæ©e á«°ùµμY •ÉÑJQG

πeÉ©e êGhRCG ‘ ájƒæ©e ¥hôa OƒLh ¤EG èFÉàædG äQÉ°TCG ∂dòc .ádÉWEÓd »°SÉµμ©f’G

≈⋲∏Y GOÉªàYG á«Áƒ≤J á«∏ªY 	
�
   äÉ≤«Ñ£J ¿ÉãMÉÑdG ΩΩób ∂dòc 	
�
   .áKÓãdG öUÉæ©∏d •ÉÑJQ’G

.¬««°VÉjQ iƒà°ùe ójó–	
�
   øe ÜQóŸG øµμª«d »æ«ÄŸG	
�
   ™jRƒàdG

	
�
   ,á«°VÉjôdG ÜÉ©d’G ,Ú∏Lô∏d á«∏°†©dG IQó≤dG ,Ú∏Lô∏d á«∏°†©dG Iƒ≤dG 	
�
   :á«MÉàØŸG äÉª∏µμdG

.Ú«°VÉjôdG
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á°ù«ØædGh ájƒHÎdG ΩΩƒ∏©dG á∏›

Components Participation in the Strength and Power Performance
 of the Lower Leg in some of the Bahrain Athletes of  Different

Sports: Theory and Application

Dr. Sami A. Mohammed
Dept of Physical Education

University of Bahrain

Dr. Richard Powell
Dept of Athletes Perf. Evaluation

GOYS- Bahrain

Abstract

The purpose of this study was multiple folds: 1) to determine muscular 
performance components, 2) to establish preliminary leg performance 
standards for muscle strength and power among Bahrain athletes, and 3), to 
formulate a leg training prescription method. Two hundred and thirty nine 
elite Bahrain athletes from eight different sports were subjected in this study. 
All athletes were evaluated on each of three different leg performance tests.  

The results revealed that the three tests would measure relatively independent 
components of leg power performance. And that a diagnostic evaluation of 
each could be used to prescribe leg power training for each athlete. Pearson 
product moment correlations between pairings of the three tests revealed 
two non-significant coefficients and one significant correlation. A significant
independence was found for the MMS vs. MRFD pairing and the MMS vs. 
SSC pairing when each pairing was used to predict the MRFD vs. SSC pairing 
as a criterion reference. Significant correlations were found between both pre-
season jump training and weight training with all three performance measures 
(MMS, MRFD and SSC). Practical applications of the research findings
were presented to assist coaches in prescribing training allocations for MMS, 
MRFD and SSC for individual athletes.

Key words: strength performance of leg, power performance of leg, sport activities, 
athletes.
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áeó≤ŸG

Ú©H òNCÉJ ’ »àdGh á«ÑjQóàdG èeGÈdG πeÉµμJ ≈⋲∏Y á«ŸÉ©dG á«°VÉjôdG äGRÉ‚E’G ≥«≤– óªà©j

OGóYE’G	
�
   ÖfÉL ôjƒ£J‘	
�
   ¢UÉN πµμ°ûHh ºà¡J πH	
�
   ,§≤a AGOCÓd …QÉ¡ŸGÖfÉ÷G ôjƒ£J QÉÑàY’G

	
�
   ,á«∏µμ«¡dG á∏°†©∏d ìÉàŸG »Ø«XƒdG	
�
   (metabolism) »°†jC’G ¢SÉ°SCÓd É≤ÑWh .»°VÉjô∏d ÊóÑdG
	
�
   á∏ãªàe	
�
   (aerobic power) á«æ«é«°ùchC’G IQó≤dG ôjƒ£J πª°ûj »°VÉjô∏d ÊóÑdG OGóYE’G ¿EÉa
	
�
   á∏ãªàe	
�
   (anaerobic power) á«æ«é«°ùchCG ÓdG IQó≤dG ôjƒ£Jh ,»°ùØæàdG …QhódG πªëàdÉH
á«fóÑdGäGQó≤dG ôjƒ£JÖéj »ÑjQóàdG	
�
   èeÉfÈdG ìÉ‚ ≥≤ëàj »µμdh	
�
   .á«∏°†©dG	
�
   IQó≤dGh	
�
   ,Iƒ≤dÉH

.»ÑjQóàdG º°SƒŸG ∫GƒW

»Ø«XƒdG ÖjQóàdG ƒg ƒªædG ‘ áYöSh áKGóM ÖjQóàdG ΩΩƒ∏Y 	
�
   øjOÉ«e ÌcCG óMCG ¿EG

QGóe ≈⋲∏Y á°UÉÿG á«∏°†©dG IQó≤dGh Iƒ≤dG ôjƒ£J ≈⋲∏Y ócDƒj …òdG	
�
   ,(functional training)
‘êƒdƒdG ¿CG	
�
   ójGõàe	
�
   πµμ°ûHh ΩΩƒ«dG í°VGƒdG øeíÑ°UCG ó≤a	
�
   .(Ives & Shelley, 2003) áæ°ùdG
á°VÉjôdGh »°VÉjôdÉH á°UÉÿG	
�
   á«∏°†©dG IQó≤dGh Iƒ≤dG ôjƒ£J Ö∏£àj á«ŸÉ©dG á«°VÉjôdG äÉ°ùaÉæŸG

…CGQ ‘ êÉàæà°S’G Gòg ≈⋲∏Y ¿ÉgôH	
�
   ÒNh .á°VÉjô∏d …QÉ¡ŸG AGOC’ÉH AÉ≤JQÓd áæ°ùdG QGóe	
�
   ≈⋲∏Y

Iƒ≤dG ÖjQóJ ‘ É¡H	
�
   ±Î©e äGOÉ¡°T …hPh Ú∏gDƒeh ÚaÎ ÚHQóe OÉªàYG ƒg ÚãMÉÑdG

.Ú«ŸÉ©dG Ú«°VÉjôdG ÖjQóJ ≈⋲∏Y Gƒaöû«d IQó≤dGh

øe ójó©dG ‘h ,IOhó á«ŸÉ©dG á«°VÉjôdG äGRÉ‚E’G øe »æjôëÑdG »°VÉjôdG áÑ°ùf 	
�
   ¿EG

á«∏°†©dG º¡JGQób ôjƒ£J 	
�
   QGôªà°SG ΩΩóY ¤EG 	
�
   Oƒ©j ÉÃQ ∂dP ‘ ÖÑ°ùdGh .kIQOÉf äÉ°VÉjôdG

ÖjQóàdÉH Ú«°VÉjôdG	
�
   A’Dƒg ΩΩÉªàgG Ö«¨j ≈⋲àM ¿É«MC’G ¢†©H ‘h	
�
   π≤jå«M .Ö°SÉæe πµμ°ûH

¿ÉãMÉÑdG	
�
   ßM’ óbh .»°VÉjôdG º°SƒŸG êQÉN IÎa ∫ÓN É°Uƒ°üNh ÊóÑdG AGOC’G ôjƒ£J ≈⋲∏Y

¿ÉãMÉÑdG ó≤à©jh	
�
   .á°UÉÿG IQó≤dGh Iƒ≤dG ôjƒ£J èeGÈd∞ãµμe ’h ™°SGh ΩΩGóîà°SG OƒLh ΩΩóY

Iƒ≤∏d	
�
   áª¶àæe äÉeƒ∏©e	
�
   IóYÉb OƒLh ΩΩó©H ≥∏©àj Éª¡dhCG ÚÑÑ°S ¤EG É«FõL ƒdh Oƒ©j ∂dP ¿CG

AGOCÓd	
�
   πãeCG Ëƒ≤J IóYÉ≤dG √ògπãeôaGƒJ	
�
   í«àjå«M	
�
   ,Ú«°VÉjôdG A’Dƒ¡H á°UÉÿG á«∏°†©dG IQó≤dGh

óª»eÉ°S .O ,∫hÉH OQÉ°ûàjQ .O Iƒ≤dG AGOCG É¡«∏Y óªà©j »àdG ô°UÉæ©dG áªgÉ°ùe

iód Ú∏Lô∏d IQó≤dGh Iƒ≤dG AGOCG É¡«∏Y	
�
   óªà©j	
�
   »àdG ô°UÉæ©dG áªgÉ°ùe	
�
   

≥«Ñ£àdGh ájô¶ædG :øjôëÑdG ‘ áØ∏àîŸG ÜÉ©dCÓd Ú«°VÉjôdG ¢†©H

∫hÉH ∫GófGQ OQÉ°ûàjQ .O

Ú«°VÉjôdG	
�
   AGOCG º««≤J º°ùb

á°VÉjôdGh ÜÉÑ°û∏d áeÉ©dG á°ù°SDƒŸG

óªìÉàØdGóÑY »eÉ°S .O

á«°VÉjôdG á«HÎdG º°ùb

øjôëÑdG á©eÉL	
�
   -‐á«HÎdG á«∏c
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á°ù«ØædGh ájƒHÎdG ΩΩƒ∏©dG á∏›

πµμH á°UÉÿG íFÉ°üædG Ëó≤JÖ©°üj ‹ÉàdÉHh á«ÑjQóàdG á«∏ª©dG øeÖ©°üj É¡HÉ«Z ¿CGh ,á©HÉàŸGh

Ú«ŸÉ©dG Ú«°VÉjôdG º¶©e ΩΩÉªàgG ójGõàj Éªæ«Ña ÊÉãdG ÉeCG .»ÑjQóàdG ¬›ÉfÈH á≤∏©àŸGh	
�
   »°VÉjQ

¿CG ó‚ ,á«°ùaÉæàdG º¡JÉ«fÉµμeEG ™aôd	
�
   IQó≤dGh Iƒ≤dG	
�
   ≈⋲∏Y áæ°ùdG QGóe	
�
   ≈⋲∏Yh ôªà°ùŸG ÖjQóàdÉH

¿EÉa ¬«∏Yh ,√òg ÊóÑdG AGOC’G ôjƒ£J	
�
   á«é«JGÎ°SG º«∏°S πµμ°ûH ¿ƒ©Ñàj ’ Ú«æjôëÑdG Ú«°VÉjôdG

.Oƒ≤Øe ÊóÑdG AGOC’G ôjƒ£Jh á«ªæJ ∫ÓN øe	
�
   »°VÉjôdG AGOC’ÉH …QÉ¡ŸG AÉ≤JQ’G

∫ÉãŸG	
�
   π«Ñ°S ≈⋲∏©a	
�
   .á«Ø«XƒdG ¬∏eGƒY ójó–h π«∏– ≈⋲∏Y »°VÉjôdG RÉ‚E’G ‘	
�
   ôjƒ£àdG óªà©jh

øe Úé°ùchCÓd ÚàFôdG ¢UÓîà°SG IAÉØc ≈⋲∏Y Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈⋲°übC’G ó◊G óªà©j

á©°Sh ,(…ƒFôdG) »LQÉÿG ¢ùØæàdG iƒà°ùe ≈⋲∏Y …RÉ¨dG ∫OÉÑàdG	
�
   …CG ájƒFôdG äÓ°üjƒ◊G AGƒg

IAÉØch ,ΩΩó∏d á©aGódG Ö∏≤dG á©°Sh ,ÚHƒ∏Lƒª«¡dG á«ªµμH á∏ãªàŸGh Úé°ùchCÓd ΩΩódG π≤f

äƒ«ÑH á∏ãªàe á«∏µμ«¡dG äÓ°†©dG IAÉØc GÒNCGh ,ΩΩódG ¿GQhO ≈⋲∏Y É¡YGƒfCÉH ájƒeódG	
�
   á«YhC’G

äÉØ°Sƒa »KÓK »JÉØ°SƒØdG ábÉ£dG Öcôe AÉæH IOÉYEGh Úé°ùchC’G ¢UÓîà°SG 	
�
   ≈⋲∏Y ábÉ£dG

πeGƒ©dG ìƒ°Vh ¿EÉa ,IQó≤dGh Iƒ≤dG ÖfÉL øe ÉeCG ,πªëàdG ÖfÉL øe Gòg	
�
   .Ú°SƒæjO’G

êÉàæà°S’Gh É¡∏«∏–hQOÉ°üŸG QÉªZ‘¢VƒÿG¤EG ¿ÉãMÉÑdG óªY‹ÉàdÉHh ,πeÉµμàeÒZá«Ø«XƒdG

.Ú∏Lô∏d IQó≤dGh	
�
   Iƒ≤dG	
�
   AGOCG ójóëàdG ¬Lh ≈⋲∏Yh AGOC’G πeGƒY ójó– ¤EG ’ƒ°Uƒa

AGOC’G á©«ÑW π«∏– ≈⋲∏Y πLQC’G IQóbh Iƒ≤d	
�
   ÖjQóàdGh Ëƒ≤àdG äÉ«é«JGÎ°SEG ôjƒ£J óªà©j

	
�
   ƒ¡d »∏°†©dG	
�
   force	
�
   ó°ûdG	
�
   ó«dƒJ	
�
   rate áYöS ≈⋲∏Y á«∏HÉ≤dG ¿CG ¿ÉãMÉÑdG	
�
   iôjh .πLQCÓd	
�
   »∏°†©dG
	
�
   IQó≤dGh Iƒ≤dG ÚH	
�
   õ««ªàdG ¿EÉa ¬«∏Yh .ó°ûdG Gò¡d	
�
   peak áª«b ≈⋲∏YCG ó«dƒJ Oô› øe	
�
   á«ªgCG ÌcCG

.…ôgƒL	
�
   »∏°†©dG AGOCÓd

	
�
   ÉeCG	
�
   .(Knuttgen & Kraemer, 1987) ó°ûdG ó«dƒJ ≈⋲∏Y	
�
   á∏°†©dG á«∏HÉb É¡fCÉH Iƒ≤dG ±ô©J

»YQÉ°ùàdG π«é©àdÉH á£ÑJôe	
�
   »gh .»∏°†©dG	
�
   ó°ûdG ó«dƒJ (áYöS) ∫ó©e	
�
   É¡fCG ≈⋲∏Y±ô©àa IQó≤dG

	
�
   Éªæ«Hhå«Mπ¨°ûdG¤EG áÑæ°S	
�
   IQó≤dG∞jô©JøµμÁ ∂dòc	
�
   .(Schmidtbleicher, 1992) IGOCÓd
,(displacement) áMGRE’G ‘	
�
   ódƒàŸG »∏°†©dG ó°ûdG ÜöV π°UÉM ¬fCG ≈⋲∏Y	
�
   π¨°ûdG ±ô©j

IQó≤dG ¿CG …CG .á«æeR IóMh ∫ÓN	
�
   õéæŸG π¨°ûdG …CG ,π¨°ûdG RÉ‚EG ∫ó©e 	
�
   »g	
�
   IQó≤dG 	
�
   ¿CÉa

.áYöùdG	
�
   ‘ »∏°†©dG ó°ûdG ÜöV π°UÉM

∫ÓN	
�
   á«fÉãdG øe AõL	
�
   ‘ Égó«dƒJ øµμÁ IQób ÈcCG »g ,(peak power) IQó≤dG IhQP
»∏°†©dG ó°ûdG 	
�
   IhQP øe 	
�
   %30 óæY ≥≤ëàJ É¡fCG øe óLh óbh á∏°†©∏d …QÉéØf’G 	
�
   π©ØdG

 one repetition≈⋲°übC’G …OÉMC’G QGôµμàdG øe	
�
   %50-‐30ÚHh ,(Perrine, 1986)âHÉãdG

	
�
   óªà©J	
�
   ’ á«∏°†©dG IQó≤dG IhQP ¿EÉa ¬«∏Yh	
�
   .(maximum, 1RM)) (Harris et al., 2000
.»∏°†©dG ó°ûdG ó«dƒJ áYöS ≈⋲∏Y	
�
   ∂dòc óªà©J	
�
   πH ≈⋲°übC’G »∏°†©dG ó°ûdG ≈⋲∏Y	
�
   §≤a

GPEGh .á©jöùdG äÉcô◊G Ö∏£àJ »àdG äÉ°VÉjôdG	
�
   πµμd ÉjôgƒL	
�
   iƒ°ü≤dG	
�
   IQó≤dG ó«dƒJ ó©j

‘h ™jöùdG hó©dGh Üö†dGh	
�
   ÖKƒdG πª°ûJ äÉcô◊G ∂∏J ¿EÉa ,πLQC’G ≈⋲∏Y ∂dP öüàbG Ée
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238øe IQó≤dG ¿CG ¿ƒãMÉÑdG ôcòjh 	
�
   .(Young, 1993) ™jöùdG √ÉŒ’G Ò«¨J 	
�
   äÉ°VÉjôdG ¢†©H
RƒØdÉH É≤«Kh ÉWÉÑJQG 	
�
   §ÑJôJ 	
�
   É¡fCGh ,»°ùaÉæàdG »°VÉjôdG RÉ‚E’G ≥«≤– ‘ á«ªgCG πeGƒ©dG ÌcCG

	
�
   á≤∏©àŸG	
�
   öUÉæ©dG ±ô©J ÜòàLG ,∫GƒW	
�
   äGƒæ°ùdh	
�
   .(McBride et al., 1999) IQÉ°ùÿG hCG
óbh .ájô¶ædG äGÒ°ùØàdGh äÉMhô£dG øe	
�
   ÒãµμdG πLQCÓd …QÉéØf’G »∏°†©dG	
�
   π©ØdG á©«Ñ£H

áKÓK ¤EG ΩΩÉY QÉWEG øª°Vh Égójó– øµμÁ öUÉæ©dG √òg ¿CG ≈⋲∏Y ÚãMÉÑdG øe ójó©dG ≥ØJG

	
�
   á«∏°†©dG Iƒ≤dG	
�
   :(Fatouros et al., 2000; Stone, et al., 2003) Ée óM ¤EG á∏≤à°ùe öUÉæY
ádÉWE’G IQhO ,»∏°†©dG ó°ûdG ó«dƒàd …ƒ°ü≤dG ∫ó©ŸGh ,(iƒ°ü≤dG 	
�
   ó°ûdG á©°S) iƒ°ü≤dG

¢†©H ¬«dEGâ∏°UƒJ ÉŸ É°üî∏e √ÉfOCG Éª«a ΩΩó≤fh .(ádÉWEÓd »°SÉµμ©f’G	
�
   π©ØdG) á«∏°†©dG Ò°ü≤àdGh

.ôcòdG	
�
   áØfBG RÉ‚E’G	
�
   öUÉæY í«°Vƒàd çƒëÑdG

	
�
   Iƒ≤dG ¿CG ¤EG ™LGôŸG Ò°ûJ 	
�
   :Maximum muscular strength iƒ°ü≤dG á«∏°†©dG Iƒ≤dG

 Knuttgen) áæ«©e áYöS óæYh ó°ûdG	
�
   ó«dƒàd á∏°†©∏d iƒ°ü≤dG	
�
   á«∏HÉ≤∏d ¢SÉ«b ’EG »g	
�
   Ée á«∏°†©dG
≈⋲°übC’G …OÉMC’G QGôµμàdG QÉÑàNG ∫ÓN øe ¢SÉ≤J ÖdÉ¨dG ‘	
�
   É¡fCGh	
�
   ,(& Kraemer, 1987
∫ƒW ≈⋲∏Yh 	
�
   ,¿Rh ÈcCG ™aôd ájOÉMCG ácôM ∫ÓN øe »°VÉjôdG Iƒb ¢SÉ«b ¬©e ºàj …òdGh

íª°ùj	
�
   QÉÑàN’G Gòg ¿CG ÉæcQOC’ øeõdG øe ágÈd QÉÑàN’ÉH Éæ©“ ƒdh .π°üØª∏d	
�
   »cô◊G ∫ÉéŸG

»àdGh äÉ°ùaÉæŸG óæY äÉ°VÉjôdG º¶©e ‘ √ó‚ ’ …òdG Å°ûdG ƒgh ,Å£ÑdG	
�
   AGOC’ÉH »°VÉjô∏d

,»∏°†©dG π©Ø∏d»Ø«XƒdGiƒëØdGøª°Vh ,∂dòc .á«YQÉ°ùàdG á«∏«é©àdG ácô◊GÖ∏£àJh õ«ªàJ

 synchronized »æeGõàdG ÜÉ£≤à°S’G ≈⋲∏Y óªà©j ≈⋲°übC’G »∏°†©dG ó°ûdG ≥«≤– ¿CÉa

	
�
   ¿CGh ,‹É©dG »FÉHô¡µμdG OOÎdG äGP á«cô◊G äGóMƒdG øe øµμ‡ OóY ÈcC’	
�
   recruitment
¬fCG …CG .óeC’G IÒ°ü≤dG 	
�
   ájQÉéØf’G äÉcô◊G ∫ÓN É¡≤«≤– øµμÁ ’ ≈⋲∏ãŸG ádÉ◊G √òg πãe

•É‰CG	
�
   hCG §‰	
�
   ‘ ø°ù–	
�
   ¤EG iõ©j ¿CG øµμ‡ á«∏°†©dG IQó≤dG IhQP ‘	
�
   π°UÉ◊G ø°ùëàdG	
�
   ¿CG ºZQ

á«°VÉÑ≤f’G äÉæ«JhÈdG ‘ π°UÉ◊G ø°ùëàdGh	
�
   ÖjQóà∏d	
�
   áé«àf á«cô◊G äGóMƒdG	
�
   √òg ó«æŒ

	
�
   GóL º¡e	
�
   á«cô◊G äGóMƒdG ∂∏J ó«æŒ	
�
   áYöS ¿EÉa ,á«∏°†©dG	
�
   ±É«dCÓd	
�
   contractile proteins
	
�
   äÉ°VÉjôdG πc	
�
   RÉ‚EG ‘ óªà©j Ée ƒgh	
�
   (Semmier & Enoka, 2001) ó°ûdG IhQP Æƒ∏H ‘

.á«ÑŸh’G É°Uƒ°üNh

	
�
   ∫ó©ŸG :Maximal rate of force development »∏°†©dG ó°ûdG ó«dƒàd ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸG
É«Ñ°üY á∏°†©dG õ«Ø– øe GAóH	
�
   ¥ô¨à°ùŸG øeõ∏d ¢SÉ«≤e ’EG ƒg Ée »∏°†©dG ó°ûdG ó«dƒàd ≈⋲°übC’G

IOÉjõdG ó©Jh	
�
    .á«fÉãdG øe ∞dC’G øe	
�
   Aõ÷ÉH	
�
   ¢SÉ≤jh	
�
   ,»∏°†©dG	
�
   ó°ûdG IhQP ¤EG ∫ƒ°UƒdG ájÉ¨dh

»∏°†©dG »FÉHô¡µμdG §«£îàdG ∫ÓN øe 	
�
   á°SÉ≤ŸGh 	
�
   ,á«cô◊G 	
�
   äGóMƒdG 	
�
   §«°ûæJ ‘ á∏°UÉ◊G

	
�
   Ò°ûj 	
�
   Gògh 	
�
   .(Vitasalo & Komi, 1981) á∏°†©dG ‘ ó°ûdG 	
�
   ó«dƒJ 	
�
   ∫ó©e 	
�
   ¢SÉ«≤d á≤jôW

á«MÉf øe 	
�
   ÉeCG ,á«MÉf øe Gòg .á«∏°†©dG Iƒ≤dG ájQÉéØfG ‘ »Ñ°ü©dG RÉ¡÷G QhO á«ªgCG ¤EG

øe Óc	
�
   ¿CG çƒëÑdG âàÑKCG ó≤a ,≥«Ñ£àdG	
�
   á∏¡°S âbƒdG äGP ‘h á«Yƒ°Vƒe äGQÉÑàNG OÉªàYG

∫hÉH OQÉ°ûàjQ	
�
   .O	
�
   ,óª»eÉ°S .O Iƒ≤dG AGOCG É¡«∏Y óªà©j »àdG ô°UÉæ©dG áªgÉ°ùe
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á°ù«ØædGh ájƒHÎdG ΩΩƒ∏©dG á∏›

ó«dƒàd á«dÉ©dG ä’ó©ŸG ™e É«dÉY ÉWÉÑJQG §ÑJôJ âHÉãdGh ∑ôëàŸG …Oƒª©dG 	
�
   ÖKƒdG äÉ°SÉ«b

	
�
   ÈàîŸG	
�
   ¬≤≤ëj …òdG ´ÉØJQ’G ¿CG ¤EG •ÉÑJQ’G Gòg Oƒ©jh .(Behm & Sale, 1993) ó°ûdG
øeh á«°VQC’G	
�
   á«HPÉ÷G ó°V	
�
   …óYÉ°üJ »YQÉ°ùJ π«é©àd ™°†îj	
�
   …òdGh º°ù÷G ¿Rh ≈⋲∏Y óªà©j

.πLQCÓd …QÉéØf’G π©ØdG ∫ÓN

	
�
   IÎa òæeh ±hô©ŸG 	
�
   øe :Stretch shortening cycle á«∏°†©dG Ò°ü≤àdGh ádÉWE’G IQhO

∫ÓN	
�
   øe øµμ‡ ¬≤«≤– »∏°†©dG 	
�
   ó°ûdG ó«dƒàd ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸÉH AÉ≤JQ’G ¿CG IÒ°ü≤dÉH 	
�
   â°ù«d

…õcôŸG 	
�
   »∏°†©dG 	
�
   ¢ü∏≤àdG hCG ,…QÉéØf’G »∏°†©dG Ò°ü≤àdG ≥Ñ°ùJ »àdGh á«∏°†©dG ádÉWE’G

	
�
   √òg 	
�
   É¡«dEG iõ©j »àdGh áMÎ≤ŸG äÉ«dB’G ¿CGh 	
�
   .(concentric (Bosco & Komi, 1979
	
�
   ,á«∏°†©dG	
�
   elasticity á«WÉ£ŸG »g »∏°†©dG	
�
   ó°ûdG ó«dƒàd ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸÉH AÉ≤JQ’G ‘ IOÉjõdG

	
�
   √òg ∫Óîa .(myotoctic reflex(Bobbert, 2001 ádÉWEÓd »°SÉµμ©f’G »∏°†©dG π©ØdGh

	
�
   …òdGh 	
�
   ,É¡«∏Y §∏°ùŸG ¿RƒdG øe á∏°†©dG ¬dÓN QôëàJ 	
�
   ,Ò°üb 	
�
   phase QƒW ∑Éæg ,IQhódG
	
�
   »∏°†©dG	
�
   Ò°ü≤àdG øe QƒW	
�
   ¬©Ñà«dh	
�
   eccentric Éjõcôe ’	
�
   É«∏°†Y Ó©ah	
�
   á«∏°†Y ádÉWEG ¬©eÖJÎj

IQhO ≈⋲∏Y 	
�
   óªà©J »àdGh √òg 	
�
   πLQC’G äÉcôM ¿CG á≤«≤◊Gh 	
�
   .…õcôŸG »∏°†©dG 	
�
   ¢ü∏≤àdG hCG

πc ‘ Égó‚h äÉ°VÉjôdG ´GƒfCG 	
�
   º¶©e ‘ Égó‚	
�
   äÉcôM »¡d á«∏°†©dG Ò°ü≤àdÉa ádÉWE’G

.áYöùdGh á«∏°†©dG ábÉ°Tô∏d ¢ü∏≤àdGh ádÉWE’G äÉcôM

	
�
   »à°ùdÉÑdG ÖjQóàdGh	
�
   playmetric training …ÎeƒjÓÑdG ÖjQóàdG ¿CG çƒëÑdG âàÑKCG ó≤d

	
�
   ø°ùëàdG Gòg iõ©jh ,»∏°†©dG ó°ûdG ó«dƒàd ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸG	
�
   øe ¿Éæ°ùëj	
�
   ballistic training
	
�
   ¢SÉ«b ∫ÓNøªa	
�
   .(McBride et al., 1999) á∏°†©dG ádÉWE’ »°SÉµμ©f’G π©ØdG ¤EG ÖdÉ¨dG ‘

≈⋲°übC’G ∫ó©ŸG ÜÉ°ùM ™«£à°ùf ,âHÉãdG õØ≤dG RÉ‚EG ¢SÉ«bh ,¢†HÉædG …Oƒª©dG	
�
   ÖKƒdG RÉ‚EG

.ôNB’G øe Ú«°SÉ«≤dG óMCG ìô£H »∏°†©dG ó°ûdG ó«dƒàd

á«∏°†©dGIƒ≤dG	
�
   »gh’CG»∏°†©dG AGOC’GöUÉæ©dá«Ñ°ùædGá«dÓ≤à°S’G	
�
   ,ÖjQóàdGçƒëH	
�
   âdhÉæJó≤d

Ò°ü≤àdGhádÉWE’G IQhOh,»∏°†©dGó°ûdGó«dƒàd≈⋲°übC’G∫ó©ŸGh	
�
   ,(iƒ°ü≤dGó°ûdG á©°S)iƒ°ü≤dG

ó«dƒàd	
�
   ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸG öüæY‘ÚãMÉÑdG óMCG ¿QÉbå«M .(ádÉWEÓd »°SÉµμ©f’G π©ØdG) á«∏°†©dG

	
�
   ÖjQóJ áYƒª› »g áØ∏à ™«eÉ›	
�
   áKÓãdh	
�
   ,á«fÉãdG øe ∞dC’ÉH 200 Aõ÷G óæY »∏°†©dG ó°ûdG

øjQÉªàdG∫ÓN	
�
   øe Iƒ≤dGÖjQóJ áYƒª›hácô◊G áÄ«£ÑdGh á«dÉ©dG áehÉ≤ŸGøjQÉ“∫ÓN	
�
   øe Iƒ≤dG

¬fCG óLh	
�
   óbh .ÖjQóàdG øe ÉYƒf	
�
   …C’ ™°†îJ ⁄»àdGh á£HÉ°†dG áYƒªéŸGh (á«°†HÉædG) á«à°ùdÉÑdG

∫ÓN	
�
   øe Iƒ≤dG	
�
   ÖjQóJ áYƒª› ™e π°†aCG	
�
   iƒà°ùŸ	
�
   âæ°ù– ób ó°ûdG	
�
   IhQP ¿CG øe	
�
   ºZôdG ≈⋲∏Yh

áYƒª›	
�
   ™e ´öSCG	
�
   ∫ó©Ã â≤≤– ób IQó≤dG IhQP	
�
   ¿EÉa ,ácô◊G áÄ«£ÑdGh á«dÉ©dG áehÉ≤ŸG øjQÉ“

	
�
   .(Hakkinen & Komi, 1985a) á«à°ùdÉÑdG	
�
   øjQÉªàdG ∫ÓNøe Iƒ≤dGÖjQóJ

Ó≤à°ùe ¿ƒµμj ¿CG øµμÁ	
�
   á«∏°†©dG Ò°ü≤àdÉa	
�
   ádÉWE’G IQhO öüæY ¿CG	
�
   É«FÉ°üMEG óLh ,∂dòc

≈⋲°übC’G 	
�
   …OÉMC’G 	
�
   QGôµμàdG 	
�
   ÚH •ÉÑJQ’G 	
�
   ábÓY ¿CG óLh å«M ,≈⋲°übC’G á«∏°†©dG 	
�
   Iƒ≤dG øY
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�
   »g âHÉãdG …Oƒª©dG ÖKƒdG øe áHƒ°ùëŸGh IQó≤dG êÉàfh	
�
   squat ÚàÑcôdG	
�
   (§°ùH) óeh »æãd
IQó≤dG 	
�
   êÉàfh	
�
   ,ÚàÑcôdG 	
�
   óeh	
�
   »æãd ≈⋲°übC’G …OÉMC’G QGôµμàdG ÚH	
�
   •ÉÑJQ’G ábÓY øe	
�
   ≈⋲∏YCG

	
�
   .(Cronin et al., 2000; Stone et al., 2003) ¢†HÉædG …Oƒª©dG õØ≤dG øe áHƒ°ùëŸGh
õØ≤dG øe á«∏°†©dG Ò°ü≤àdGh ádÉWE’G IQhO ‘ π°UÉ◊Gh »à°ùdÉÑdG π©ØdG ¿CG ≈⋲∏Y	
�
   ∫ój Gògh

…OÉMC’G QGôµμàdG öüæY ¿CG ¤EG Ò°ûJ πF’O ∑Éæg∂dòc .π≤à°ùe öüæY ƒ¡d ¢†HÉædG …Oƒª©dG

‘ ,áØ«ØN	
�
   ∫ÉªMCG ó°V ó°ûdG ó«dƒJ	
�
   ºàj ÉeóæY IQó≤dG	
�
   êÉàf ‘ É«FõL ’EG º¡°ùj ’ ≈⋲°übC’G

Iƒ≤dGh ácô◊G ájGóH óæY Iƒ≤dÉH ≥∏©àŸGh »∏°†©dG ó°ûdG ó«dƒàd ≈⋲°übC’G	
�
   ∫ó©ŸG	
�
   ÒKCÉJ ¿ƒµμj ÚM

.(Schmidtbleicher, 1992) AGOC’G êÉàf øe Éæ°ùh Gójõe ájQÉéØf’G
ΩΩƒ∏©ŸGh	
�
   í°VGƒdG øªa	
�
   .§≤a …õ«ØëàdG	
�
   ÖfÉ÷G ≈⋲∏Y §≤a öüà≤j ’ iƒ°üb Iƒb	
�
   ≥«≤– ¿EG

º¡°ùj ¿CG øµμÁ ,É¡JGP óëH	
�
   ±É«dC’G ‘	
�
   ÉjôgƒL	
�
   √ÒKCÉJ	
�
   ¿ƒµμj …òdG á«dÉ©dG áehÉ≤ŸG ÖjQóJ ¿CG

äGÒ¨J ∫ÓN øe ÖdÉ¨dG ‘ ΩΩÉ¡°SE’G Gòg ≥≤ëàjh .…QÉéØf’G »∏°†©dG π©ØdÉH AÉ≤JQ’G ‘

áMÉ°ùe ¤EG iõ©J	
�
   …QÉéØf’G »∏°†©dG π©ØdG	
�
   ‘ á∏°UÉ◊G IOÉjõdÉa .¬«dEG	
�
   Éæbô£J ÉªY ∞∏àîJ

	
�
   ™£≤ŸG áMÉ°ùe ¿CG 	
�
   (Moss et al., 1997) ¿hôNBGh ¢Sƒe 	
�
   ôcòj å«M 	
�
   »°Vô©dG ™£≤ŸG

.º°ù÷G ¿Rh	
�
   ¤EG IQó≤dG áª°ùb π°UÉM øe ø°ù–h ,á«Ñ°ùædG	
�
   Iƒ≤dÉH AÉ≤JQ’G ‘ º¡°ùJ »°Vô©dG

	
�
   …Oƒª©dG ÖKƒdG QÉÑàNG ‘ Iõ«ªŸG èFÉàædG ¿CG (Hatfield, 1989) ó∏«ØJÉg ôcòj ∂dòc
	
�
   »¡d	
�
   ‹É©dG áehÉ≤ŸG ÖjQóJ	
�
    q»°VÉjQ øe ójó©dG É¡≤≤ëj »àdGh ™jöùdG Îe 30 hóY QÉÑàNGh

ó«dƒàd ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸÉH AÉ≤JQ’G ¤EG …ODƒj 	
�
   ÖjQóàdG øe ´ƒædG Gòg ¿CG ≈⋲∏Y ád’Oh ¿ÉgôH

èFÉàf ¿EÉa ,…ÎeƒjÓÑdG ÖjQóàdG	
�
   ™e …ó«∏≤àdG ∫É≤KC’G	
�
   ÖjQóJ èeój ÉeóæYh .»∏°†©dG ó°ûdG

	
�
   hóÑj ,ôeC’G á≤«≤M ‘h .(Bauer et al., 1990) ∂dòc ø°ùëàJ	
�
   …Oƒª©dG 	
�
   ÖKƒdG 	
�
   QÉÑàNG

AÉ≤JQÓd äGÒ¨àdG π°†aCG ≥«≤– ¤EG …ODƒj ¢†©H ‘	
�
   É¡°†©H áØ∏àîŸG	
�
   ÖjQóàdG ¥ôW èeO ¿CG

IQó≤dG	
�
   ÖjQóJ hCG	
�
   …ó«∏≤àdG Iô◊G	
�
   ¿GRhC’G ≈⋲∏Y ÖjQóàdÉH	
�
   áfQÉ≤e á∏°†©∏d	
�
   …QÉéØf’G	
�
   AGOC’ÉH

	
�
   èFÉàædG √ògh	
�
   .(Harris et al., 1999) √óM ≈⋲∏Y πc …ÎeƒjÓÑdG ÖjQóàdG hCG …QÉéØf’G

á∏≤à°ùe	
�
   öUÉæY	
�
   »g öUÉæ©dG √òg ¿CGh	
�
   ôcòdG áØfBG	
�
   çÓãdG	
�
   »∏°†©dG	
�
   AGOC’G öUÉæY á«ªgCG ¤EG	
�
   Ò°ûJ

.πLQCÓd IQó≤dG êÉàf ‘	
�
   º¡°ùj É¡«a öüæY πc ¿CGh

á«∏°†©dG 	
�
   Iƒ≤dG ¿CG πFÉ≤dGh á°SGQódG √òg ¢VGÎaG QÈj ΩΩó≤J Ée ¿CG ¿ÉãMÉÑdG iôj ¬«∏Yh

öUÉæY	
�
   »g á«∏°†©dG Ò°ü≤àdGh ádÉWE’G IQhOh	
�
   ,»∏°†©dG ó°ûdG ó«dƒàd ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸGh iƒ°ü≤dG

ÚãMÉÑdG ¿CÉa ôNBG ÖfÉL	
�
   øe	
�
   ÉeCG ,ÖfÉL øe Gòg .πLQC’G ‘	
�
   AGOC’G ¢SÉ°SCG »gh ,á∏≤à°ùe

»°VÉjQ ÚH AGOC’G ±ÓàNG	
�
   ¿É©bƒàj -‐	
�
   iôNCG ÜÉÑ°SC’h	
�
   á«ÑjQóàdG äÉYô÷G øjÉÑàd áé«àfh -‐

,áKÓãdG öUÉæ©dG √òg øe öüæY πµμd Éªæ«Hh	
�
   PEG .πLQCÓd AGOC’G	
�
   öUÉæY øe öüæY πc ‘ ôNBGh

√òg	
�
   øe	
�
   öüæY	
�
   πµμd á«Yƒf áªgÉ°ùe	
�
   ∑Éæg	
�
   ¿CG øe hóÑj …òdG ¬fCÉa	
�
   ,πLQC’G AGOCG Qƒ£J ‘ GQhO

πµμd »ÑjQóàdG èeÉfÈdG ¿EÉa ,¬«∏Yh .¬JGP »°VÉjôdÉH á°UÉN áªgÉ°ùe »gh	
�
   ,áKÓãdG öUÉæ©dG

∫hÉH OQÉ°ûàjQ	
�
   .O	
�
   ,óª»eÉ°S .O Iƒ≤dG AGOCG É¡«∏Y óªà©j »àdG ô°UÉæ©dG áªgÉ°ùe
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á°ù«ØædGh ájƒHÎdG ΩΩƒ∏©dG á∏›

ó«cCÉàdÉHh .á«ÑjQóàdG èFÉàædG π°†aCG ≥«≤– √ÉŒÉH á«°Uƒ°üÿG IóYÉb	
�
   ¬«∏Y ≥Ñ£æj	
�
   ¿CG Öéj »°VÉjQ

≥«≤– ‹ÉàdÉHh π°UÉ◊G ΩΩó≤àdG áaô©e »°VÉjô∏d í«à«°S áfQÉ≤ª∏d ájQÉ«©e	
�
   äÉ°SÉ«b OƒLh ¿EÉa

.èFÉàædG π°†aCG

á°SGQódG á∏µμ°ûe

öUÉæY 	
�
   Ëƒ≤àd áfQÉ≤ª∏d »Ñ°ùf ¢SÉ°SCG äGP 	
�
   á«é«JGÎ°SEG óLƒJ ’ ,ÚãMÉÑdG º∏Y óM ≈⋲∏Y

hCG	
�
   á«°ü«î°ûàdG á«ªgC’G ¿CG ¤EG É«FõL ∂dP ÖÑ°S Oƒ©jh .Ú∏Lô∏d á«∏°†©dG	
�
   IQó≤dGh Iƒ≤dG	
�
   AGOCG

⁄ ÖYÓd »ÑjQóàdG èeÉfÈdG ‘ Iƒ≤dGh ∞©°†dG •É≤f ójó– ≈⋲∏Y á©ªà› áKÓãdG	
�
   öUÉæ©dG IQób

á°UÉN äÉeƒ∏©e IóYÉb ôaGƒJ ΩΩóYh ,áKÓãdG öUÉæ©∏d á«°SÉ«b ÒjÉ©e óLƒJ ’h ,ÉgQÉÑàNG ºàj

¿EÉa ábÓ©dG äGP äÉeƒ∏©ŸG øe ´ƒf …CG óLh ¿EGh ≈⋲àM	
�
   ,ôeC’G á≤«≤M ‘h .á°VÉjQ πµμH

’ É¡fC’ πFÉ°ùàdG É¡Hƒ°ûj	
�
   É¡àª«b ≈⋲àMh ,IôKÉæàe Ö∏ZC’G ‘h ,GóL IOhó äÉeƒ∏©ŸG √òg

™ªàéŸG øY É«∏c ∞∏à »°VÉjQ ™ªà› 	
�
   ¤EG ÖdÉ¨dG ‘ πH Ú«æjôëÑdG 	
�
   Ú«°VÉjôdG ¤EG 	
�
   Oƒ©J

∫Éª°T »«°VÉjôd ÖdÉ¨dG ‘ ƒg »FGOCG AÉ°üMEG 	
�
   ≈⋲∏Y Ióªà©e É¡fCG …CG ,»æjôëÑdG »°VÉjôdG

öUÉæ©dG Ëƒ≤J ≈⋲∏Y óªà©j …òdG »ÑjQóàdG èeÉfÈdG ¿EÉa ,ΩΩó≤J É‡h .ÉHhQhCG »«°VÉjQ hCG ÉµμjôeCG

≈⋲∏Ø°ùdG ±GôWC’G AGOCÉH AÉ≤JQÓd	
�
   »ÑjQóàdG	
�
   èeÉfÈdG OGóYEG hCG AÉæH ¢Vô¨H »∏°†©dG AGOCÓd áKÓãdG

»°VÉjôdG	
�
   º°SƒŸG ∫ÓN	
�
   AGƒ°S »ÑjQóàdG ±ó¡dG hCG ‘ óYÉ°ùj ¿CG øµμÁ Ú«æjôëÑdG	
�
   Ú«°VÉjô∏d

èeÉfÈdGh .äÉ°ùaÉæŸG ‘ π°†aCG äGRÉ‚EG 	
�
   ≥«≤– øµμÁ ‹ÉàdÉHh ,»°VÉjôdG º°SƒŸG êQÉN hCG

≈⋲∏Y É°SÉ°SCG á«æÑe á«FGOCG äGQÉÑàNG ≈⋲∏Y óªà©j …òdGh πLQC’G AGOCÉH AÉ≤JQÓd íLÉædG	
�
   »ÑjQóàdG

,iôNCG á«°SÉ«b ÒjÉ©e ôjƒ£J ≈⋲∏Y õØëj ÉÃQ ,Ú«æjôëÑdG Ú«°VÉjôdG øe ÉgQó°üe	
�
   á«°SÉ«b ÒjÉ©e

‘ Éeób	
�
   »°†ª∏d áë«ë°üdG	
�
   áæÑ∏dG Éæ©°Vh ób	
�
   ¿ƒµμf	
�
   ‹ÉàdÉHh ,⁄É©dG »«°VÉjôd	
�
   ∫GƒæŸG äGP	
�
   ‘h

â≤ãÑfG É¡fCG äóLh ,á«ŸÉY äGRÉ‚EG ‘ âæ©“ ÉªæjCGh äô¶f ÉªæjCÉa ,Égó≤àØf »àdG á≤ãdG AÉæH

.OQƒà°ùe πªY ≈⋲∏Y OÉªàY’ÉH ¢ù«dh º¡∏ªY º«ª°U øe

á°SGQódG ±GógCG

:á«dÉàdG	
�
   ±GógC’G	
�
   ≥«≤– ¤EG á°SGQódG	
�
   √òg ≈⋲©°ùJ

»«°VÉjQ øe	
�
   áæ«Y iód Ú∏Lô∏d IQó≤dGh Iƒ≤dG öUÉæ©H á°UÉÿG äGQÉÑàN’G áª«b	
�
   ±ô©J .1

.øjôëÑdG ‘ áØ∏àîŸG ÜÉ©dC’G ¢†©H

ójó– í«à«°S á«dÓ≤à°S’G	
�
   ¿Éª°V ¿C’ ,Ú∏Lô∏d IQó≤dGh Iƒ≤dG	
�
   AGOCG öUÉæY á«dÓ≤à°SG º««≤J .2

.AGOC’G	
�
   ‘∞©°†dGh	
�
   Iƒ≤dG øeÉµμe ±ô©J ‹ÉàdÉHh ,π≤à°ùe	
�
   πµμ°ûH öüæY πc áª«b

.åëÑdG	
�
   áæ«YiódÚ∏Lô∏d IQó≤dGh Iƒ≤dGöUÉæ©H á°UÉN	
�
   ΩΩÉÿGäÉLQódGøeá«æ«ÄeÒjÉ©e AÉæH .3

.åëÑdG áæ«Y iód Ú∏LôdG	
�
   AGOCG ‘	
�
   öüæY	
�
   πc ácQÉ°ûe áÑ°ùf	
�
   ójó– .4
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242á°SGQódG ä’DhÉ°ùJ

?á°SGQódG áæ«©d Ú∏Lô∏d á«∏°†©dG IQó≤dGh Iƒ≤dG öUÉæY º«b Ée .1

?¢†©H øY Éª¡°†©H á∏≤à°ùe Ú∏Lô∏d á«∏°†©dG IQó≤dGh Iƒ≤dG AGOCG öUÉæY πg	
�
   .2

?á°SGQódG áæ«Y iód Ú∏Lô∏d IQó≤dGh Iƒ≤dG AGOCG	
�
   öUÉæ©d á«æ«ÄŸG º«≤dG Ée .3

?á°SGQódG	
�
   áæ«Y iód Ú∏Lô∏d IQó≤dGh	
�
   Iƒ≤dG AGOCG öUÉæY øe öüæY πc ácQÉ°ûe áÑ°ùf Ée	
�
   .4

:É¡JGAGôLEGh á°SGQódG á«é¡æe

á°SGQódG áæ«Y

	
�
   ,á«æWƒdG äÉÑîàæŸG q»°VÉjQ øe 	
�
   º¡∏L ,»æjôëH »°VÉjQ 	
�
   239 á°SGQódG √òg ‘ ∑QÉ°T

äGP »b 	
�
   áÑîædG ájófC’G øe OóY ¤EG ¿ƒªàæj ¿hôNBGh ,áØ∏à äÉ°VÉjQ ÊÉªK 	
�
   ¿ƒ∏ãÁh

∫ƒ≤dG øµμÁ ¬fÉa ,á«æWh äÉÑîàæe áæ«Y 	
�
   É¡∏ª› ‘ »g á°SGQódG 	
�
   áæ«Y ¿CG ¿ƒc .äÉ°VÉjôdG

á°UÉN IÒNC’G äGƒæ°ùdG ‘h -‐ øjôëÑdG ¿Gh É°Uƒ°üN á«dÉ©dG ájRÉ‚’G äGQó≤dG ∂∏à“	
�
   É¡fCG

.äÉ°VÉjôdG øe ójó©dG ‘ Iõ«ªàe äGƒ£Nâ£N -‐

¢SÉ«≤dGhËƒ≤àdG ¥ôW

…ƒ«◊G AÉ°üME’G

 seca,) »°SÉ«b RÉ¡L ΩΩGóîà°SG ” å«M Ú«°VÉjô∏d á«ª°ù÷G äÉ°SÉ«≤dG ™«ªéH ΩΩÉ«≤dG 	
�
   ”

	
�
   ∑Éª°ùe ΩΩóîà°SG ó≤a ,á«ª°ù÷G äÉ°SÉ«≤dG á«≤H ÉeCG 	
�
   .∫ƒ£dG h ¿RƒdG ÜÉ°ù◊	
�
   (Germany
	
�
   PEG .ó∏÷G	
�
   á≤ÑW	
�
   ∂ª°S ÜÉ°ù◊	
�
   Lange	
�
   ∑Éª°ùeh ¢VGôYC’G ¢SÉ«≤d	
�
   Vernier caliper ôjÉfÒa
äÉ°SÉ«≤dG ¢†©H	
�
   ÜÉ°ùM ” ,ó∏÷GäÉ«W∂ª°Sh	
�
   ∫ƒ£dGh ¿RƒdG äÉ°SÉ«b ≈⋲∏Y ∫ƒ°ü◊G ó©Hh

öTDƒŸG 	
�
   ÜÉ°ùM ºK øeh	
�
    .á©Ñ°S ÉgOóYh á«∏µμ«¡dG OÉ©HC’G øe áYƒª›	
�
   ‘ á∏ãªàŸGh á«ª°ù÷G

	
�
   É¡àª°ùbh á©Ñ°ùdG	
�
   á«∏µμ«¡dG OÉ©HC’G	
�
   äÉ°SÉ«b ™ªéH ∂dPh	
�
   anthropometric index »ª°ù÷G
	
�
   .(Behnke and Wilmore, 1974)äÉ°SÉ«≤dG	
�
   πµμd IóMƒc Îª«àæ°ùdG óªàYGh	
�
   ,∫ƒ£dG ≈⋲∏Y
ºéM	
�
   ≈⋲∏YâdO Éª∏c ,á«dÉY áª«≤dG âfÉc Éª∏c ¬fCG ≈⋲∏Y ∫ój öTDƒŸG Gòg èFÉàf	
�
   Ò°ùØJ ¿CG Éª∏Y

.»°VÉjô∏d ≈⋲∏YCG	
�
   body size »ª°ùL

áKÓãdG »∏°†©dG	
�
   AGOC’G	
�
   ô°UÉæY	
�
   äGQÉÑàNG

ΩΩGóîà°SG ´ƒ«°T hCG	
�
   IÌµμH ôKCÉàj ôNBG ¿hO QÉÑàNG QÉ«àNG	
�
   ¿CG ,ÚãMÉÑdG •É°ShCG‘±hô©ŸG	
�
   øe

åMÉÑdG ≈⋲∏Y Oƒ©j ¿CG øµμÁ …òdG IOÉØà°S’G õ«M hCG á«∏©ØdG	
�
   áª«≤dG ó«cCÉàdÉHh	
�
   ,QÉÑàN’G ∂dP

Ö∏£àJ »àdG äGQÉÑàN’G ΩΩGóîà°SG ¿CG ,¿ÉãMÉÑdG ô©°T óbh .QÉÑàN’G ∂dòd 	
�
   ¬eGóîà°SG óæY

á°SGQódG √òg	
�
   É¡«∏Y â«æH »àdG	
�
   QÉµμaC’G ióMEG ™e ≈⋲aÉæàj á¶gÉH ∞«dÉµμJ hCG Ió≤©e äÉµμ«æµμJ

∫hÉH OQÉ°ûàjQ	
�
   .O	
�
   ,óª»eÉ°S .O Iƒ≤dG AGOCG É¡«∏Y óªà©j »àdG ô°UÉæ©dG áªgÉ°ùe
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á°ù«ØædGh ájƒHÎdG ΩΩƒ∏©dG á∏›

≈⋲∏Y Gòg ÉæãëH ‘ ÉfóªY ¬«∏Yh .ÚHQóŸG πc ¿ód øeäGQÉÑàN’G ΩΩGóîà°SG á«fÉµμeEG »gh ’EG

‘	
�
   º¡d ∫ÉéŸG í°ùa á«¨H ÚHQóŸG	
�
   …ójCG ∫hÉæàe ‘ ¿ƒµμJ ¿CG øµμÁ »àdG äGQÉÑàN’G QÉàîf ¿CG

∂dòH øëfh ,É¡fƒLÉàëj »àdG äGQÉÑàN’GhäÉ°SÉ«≤dG AGôLEGh	
�
   ,º¡≤JÉY ≈⋲∏Y IOÉ«≤dG áaO òNCG

øe ÉeCG ,ÖfÉL øe Gòg .í«ë°üdG	
�
   º∏©dG	
�
   ÜQO ‘äGƒ£N Gƒ£î«d Éæ«HQóe ΩΩÉeCG ÜÉÑdG íàØf

∫õY	
�
   ‘ GóYÉ°ùe QÉÑàN’G ¿ƒµμj	
�
   ¿CG QÉ«àN’G ‘ ábódG ¬Lh ≈⋲∏Yh »YhQ ó≤a ,ôNBG ÖfÉL

‘ ÉfóªàYG óbh ,π≤à°ùe πµμ°ûH πeÉY πc π«∏– øµμÁ å«ëH áKÓãdG »∏°†©dG AGOC’G πeGƒY

.Iõ«ŸG √òg ¤EG ∫ƒ°Uƒ∏d É¡à°SGQOh É¡∏«∏ëàH Éæªb »àdG ™LGôŸGh	
�
   QOÉ°üŸG	
�
   ≈⋲∏Y ∂dP

‘ Ú«°VÉjôdG ™«ªL AGOCG Ëƒ≤J ” ,á«ª°ù÷G äÉ°SÉ«≤dG ∫ÉªàcG ó©Hh »°SÉ«b π°ù∏°ùàch

	
�
   15 OhóëH ôNBGh QÉÑàNG	
�
   ÚH »æeõdG π°UÉØdG ¿Éch .çÓãdG πeGƒ©dÉH á≤∏©àŸG	
�
   äGQÉÑàN’G

:‹ÉàdG	
�
   π°ù∏°ùà∏d É≤HÉ£e ¿Éc ,∑GP hCG QÉÑàN’G	
�
   Gòg ≥«Ñ£J ‘	
�
   π°ù∏°ùàdG ¿CG Éª∏Y ,á≤«bO

	
�
   ΩΩGóîà°SG ”	
�
   :(âHÉãdG	
�
   …Oƒª©dGÖKƒdG	
�
   QÉÑàNG)»∏°†©dG ó°ûdG ó«dƒàd≈⋲°übC’G∫ó©ŸG QÉÑàNG	
�
   .1

:»∏j Ée Ö°ùMh á∏°†©∏d …QÉéØf’G	
�
   ó°û∏d É°SÉ«≤e äÉÑãdG øe …Oƒª©dG ÖKƒdG QÉÑàNG

.´GQòdG	
�
   óeh »ÑfÉ÷G ±ƒbƒdG ™°Vh øe »°VÉjôdG	
�
   É¡«dG π°üj á£≤f ≈⋲∏YCG ójó–	
�
   -‐

Ö∏£jh QGóL	
�
   øe Üô≤dÉH ( 90 óæY áÑcôdG ájhGR) “half squat” ™°Vh »°VÉjôdG	
�
   òNCÉj	
�
   -‐
.(Harman et al., 1990) ádÉWEG ácôëH ΩΩÉ«≤dG ΩΩóY ¬«dEG

Æƒ∏Ñd ≈⋲∏YCÓd ÖKƒdÉH »°VÉjôdG ΩΩƒ≤j ,ô¡¶dG ∞∏N §FÉ◊G øY Ió«©ÑdG ´GQòdG ™°Vh ™e	
�
   -‐

.(AlNashash & AlKurdi, 1993) á£≤f ≈⋲∏YCG
.»°VÉjôdG ¬≤≤ëj ´ÉØJQG ≈⋲∏YCG øjhóJ ™e äGôe	
�
   3 ádhÉëŸG QôµμJ -‐

∫ó©ŸG ¿ƒµμ«d ≈⋲∏YCÓd ÖKƒdG øe ´ÉØJQG ≈⋲∏YCG øe ±ƒbƒdG øe ´ÉØJQG ≈⋲∏YCG ìôW ºàj 	
�
   -‐

.Î«ª«àæ°ùdÉH	
�
   »∏°†©dG ó°ûdG ó«dƒàd ≈⋲°übC’G

ΩΩGóîà°SG ” :(∑ôëàŸG …Oƒª©dG ÖKƒdG QÉÑàNG) á«∏°†©dG Ò°ü≤àdGh ádÉWE’G IQhO QÉÑàNG .2

»°VÉjôdG ΩΩƒ≤jå«M .»°VÉjQ πµμd…QÉéØf’G AGOC’G ¢SÉ«≤d …ó«∏≤àdG …Oƒª©dGÖKƒdG QÉÑàNG

ºK øeh ,»°VÉjôdG É¡«dEG π°üj á£≤f 	
�
   ≈⋲∏YCG ójóëàd ≈⋲∏YCÓd ÖKƒdGh 	
�
   (ádÉWEG) 	
�
   á«°†HÉf 	
�
   ácôëH

ÜÉ°ùàMGh âHÉãdG …Oƒª©dG ÖKƒdG QÉÑàNG 	
�
   ‘ É¡≤≤M »àdG áaÉ°ùŸG øe 	
�
   áaÉ°ùŸG √òg ìôW

.ÖKƒdG ‘ Ò°ü≤àdÉa ádÉWE’G	
�
   IQhO áªgÉ°ùe É¡fCG ≈⋲∏Y á«≤ÑàŸG áaÉ°ùŸG

	
�
   …OÉMC’G QGôµμàdG ¢SÉ«b	
�
   ¬LGƒJ	
�
   »àdG 	
�
   áHƒ©°U ¤EG ô¶ædÉH 	
�
   :iƒ°ü≤dG	
�
   á«∏°†©dG Iƒ≤dG QÉÑàNG	
�
   .3

(¬fRh) º°ù÷G áehÉ≤e ΩΩGóîà°SG ∫ÓN øe ¬H DƒÑæàdG ” 	
�
   ó≤a ÚàÑcôdG óeh »æãd 	
�
   ≈⋲°übC’G

	
�
   Ió«L QÉÑàN’G Gòg πãe á«bGó°üe ¿EG å«M	
�
   .(Kim et al., 2002)äGQGôµμàdG OóYÜÉ°ùMh
	
�
   ¤EG GOÉæà°SGh	
�
   .(Fleck and Kraemer, 1997) IÒÑc	
�
   á«∏°†Y ™«eÉ› ΩΩóîà°ùf øëfh É°Uƒ°üN
 Mayhew) ºµμ …DƒÑæJ ¢SÉ°SCG äGP á«HÉ°ùM ä’OÉ©e ΩΩGóîà°SÉHh ,¿ÉãMÉÑdG ¬«dEG π°UƒJ	
�
   Ée
	
�
   	
�
   allometric scaling º°ù÷G ¿Rh ≈⋲∏Y	
�
   É°SÉ°SCG	
�
   â«æH	
�
   ájQÉÑàNG ¿GRhCG ójó–h	
�
   ,(et al., 1992
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244…OÉMC’G QGôµμàdG ¿RƒH	
�
   DƒÑæà∏d ∫hóL ôjƒ£àH ¿ÉãMÉÑdG ΩΩÉb	
�
   ,(Vanderburgh et al., 1995
,Égó°V øjôªàdG	
�
   iODƒj »àdG áehÉ≤ŸG hCG ∫É≤KC’G ¿Rh ≈⋲∏Y GOÉªàYG ÚàÑcôdG	
�
   óeh »æãd ≈⋲°übC’G

áeóîà°ùŸG áehÉ≤ŸG ¿CG Éª∏Y Ö©àdG ájÉ¨dh É¡jODƒj ¿CG »°VÉjôdG ™«£à°ùj »àdG	
�
   äGQGôµμàdG	
�
   OóYh

.º°ù÷G ¿Rh øe %100 »g

»FÉ°üME’G π«∏ëàdG

±Gôëf’Gh »HÉ°ù◊G §°SƒdG	
�
   Éeóîà°SÉa	
�
   ,á«FÉ°üME’G äÉ÷É©ŸG	
�
   øe ójó©dG ¿ÉãMÉÑdG óªàYCG

¿ÉãMÉÑdGóªàYG∂dòc.πLQC’G AGOCÉH á≤∏©àŸGäÉ°SÉ«≤dGhá«ª°ù÷GäÉeƒ∏©ŸG™«ªL™e…QÉ«©ŸG

	
�
   â∏ªàcG »àdGh É¡à«dÓ≤à°SG äÉÑKGh áØ∏àîŸG äGÒ¨àŸG ÚH •ÉÑJQ’G ¢SÉ«≤d (r) ¿ƒ°SÒH á≤jôW
	
�
   êGhRC’	
�
   •ÉÑJQ’G πeÉ©e ÚH ¥hôØdG ájƒæ©e ≈⋲∏Y±ô©à∏d (t)äáª«b	
�
   QÉÑàNG ÚãMÉÑdG OÉªàYÉH

óªàYG …òdGh ådÉãdÉH DƒÑæà∏d äGÒ¨àŸG øe ÚLhR	
�
   •ÉÑJQG πeÉ©e	
�
   ¿ÉãMÉÑdG ΩΩóîà°SGh .öUÉæ©dG

AGƒàd’G πeÉ©e ÜÉ°ùëH ¿ÉãMÉÑdG ΩΩÉb ∂dòc .(Ferguson, 1966) áfQÉ≤ª∏d É°SÉ«≤e É≤M’
ó°ûdG 	
�
   ó«dƒàd ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸG ,iƒ°ü≤dG á«∏°†©dG Iƒ≤dG) áKÓãdG äGQÉÑàN’G èFÉàf 	
�
   øe πµμd

,äGQÉÑàNÓd ΩΩÉÿG èFÉàæ∏d »©«Ñ£dG ™jRƒàdG ±ô©àd (á«∏°†©dG Ò°ü≤àdÉa ádÉWE’G IQhO ,»∏°†©dG

AGOC’G	
�
   äÉ£°Sƒàe ΩΩGóîà°SÉHh ∂dòc .√òg ΩΩÉÿG èFÉàædG	
�
   øe á«æ«ÄŸG ÖJô∏d ∫hGóL	
�
   ™°Vh ”h

…òdGh »ÑjQóàdG	
�
   ïjQCÉàdGh πLQC’G AGOCG	
�
   äÉ°SÉ«b ÚH ÖJôdG •ÉÑJQG πeÉ©e ÜÉ°ùM ” ,»bôØdG

,GÒNCG	
�
   .»°VÉjôdG º°SƒŸG πÑb Ée IÎØdh óMGƒdG ´ƒÑ°SC’G ‘ á«ÑjQóàdG äÉYÉ°ùdG OóY ‘ πã“

áKÓãdG äGQÉÑàN’G	
�
   øe QÉÑàNG πµμdh á«bôØdG º¡©«eÉ› øª°V Ú«°VÉjôdG ÚH áfQÉ≤Ã ΩΩÉ«≤dG ”

.á«æ«Äe ÖJQ	
�
   ¤EG ≥jôa πµμd á«HÉ°ù◊G •É°ShC’G πjƒëàH ∂dPh

èFÉàædG ¢VôY

á«Ø°UƒdG	
�
   äÉeƒ∏©ª∏d ájQÉ«©ŸG äÉaGôëf’Gh á«HÉ°ù◊G •É°ShC’G (1) ºbQ ∫hó÷G	
�
   í°Vƒj

‘ QGôµμJ	
�
   ≈⋲∏YCG Gƒ≤≤M	
�
   ó«dG Iôc »ÑY’ ¿CG ≈⋲∏Y ∫hó÷G ∫ójh	
�
   .πLQCÓd AGOC’G	
�
   ¢SÉ«bäGÒ¨àeh

‘ (15^5)	
�
   …QÉ«©e ±GôëfÉH	
�
   (30^21) »HÉ°ù◊G º¡£°Sƒàe ¿Éc å«MÚàÑcôdG óeh »æK

…QÉ«©e ±GôëfÉH (11^17) ’EG Gƒ≤≤ëj ⁄	
�
   øjòdG ¢ùæàdG	
�
   »ÑY’∂dP ‘∞©°VC’G ¿Éc ÚM

ó©HC’G áaÉ°ùŸG IôFÉ£dG Iôc ƒÑY’ ≥≤M ó≤a ,»∏°†©dG ó°ûdG ó«dƒJ áYöS ‘ ÉeCG .(9^75)

≥≤ëj	
�
   ⁄ ÚM ‘	
�
   ,(3^0 ) …ôjÉ©e	
�
   ±GôëfÉH (42^8) º¡°Vƒ¡f ´ÉØJQG §°Sƒàe ≠∏H	
�
   å«M

áªgÉ°ùe ÉeCG 	
�
   .(5^41) 	
�
   …ôjÉ©e ±GôëfÉH 	
�
   (27^18) áaÉ°ùe ’EG á«YGöûdG ÖcGôŸG ƒÑY’

å«M	
�
   á«dÉà≤dG	
�
   ¿ƒæØdG ƒÑY’ ¬æe	
�
   ÉÑjôbh á∏°ùdG Iôc »ÑY’	
�
   Ö«°üf øe ¿Éc ó≤a	
�
   á«WÉ£ŸG öüæY

…QÉ«©e±GôëfÉH (18^17)h	
�
   ,(5^25)	
�
   …QÉ«©e±GôëfÉH	
�
   (18^52)‹GƒàdG ≈⋲∏Yh Gƒ≤≤M

.(2^08)	
�
   …QÉ«©e ±GôëfÉH	
�
   (13^0) ’EG	
�
   ¢ùæàdG	
�
   GƒÑY’ ≥≤ëj ⁄ ÚM‘	
�
   ,(5^44)

∫hÉH OQÉ°ûàjQ	
�
   .O	
�
   ,óª»eÉ°S .O Iƒ≤dG AGOCG É¡«∏Y óªà©j »àdG ô°UÉæ©dG áªgÉ°ùe
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á°ù«ØædGh ájƒHÎdG ΩΩƒ∏©dG á∏›

(1) ºb ∫hó÷G
(ÊÉãdG	
�
   ô£°ùdG) ájQÉ«©ŸG äÉaGôëf’Gh (∫hC’G	
�
   ô£°ùdG) á«HÉ°ù◊G	
�
   •É°ShC’G

πLQCÓd AGOC’G ¢SÉ«b äGÒ¨àeh á«Ø°UƒdG äÉeƒ∏©ª∏d

Ò¨àŸG

á°VÉjôdG

á«Ø°UƒdGäGÒ¨àŸGπLQCÓd AGOC’G ¢SÉ«b	
�
   äGÒ¨àe

Ú
«°
V
Éj
ôd
GO
ó
Y

(
áæ
°S
)
ôª
©d
G

(
º
°S
)	
�
   
∫
ƒ£
dG

(
º
¨c
)	
�
   
¿
Rƒ
dG

»
ª°
ù÷
G	
�
   ô
°T
DƒŸ
G

(
%
)
ø
g
ó
dG
áÑ
°ù
f

á«
∏°
†
©d
GI
ƒ≤
dG

i
ƒ°
ü
≤d
G

≈⋲
°ü
bC’
G∫
ó
©Ÿ
G

ó
°û
dG
ó
«d
ƒà
d

ád
ÉW
E’
GI
Qh
O

Ò
°ü
≤à
dGh

Iôc

á∏°ùdG
15

0^21

(3^02)

180^8

(6^72)

76^21

(11^3)

72^0

(0^04)

16^23

(3^90)

21^47

(7^81)

37^11

(4^79)

18^52

(5^25)

Iôc

ó«dG
63

19^88

(2^77)

177^1

(6^38)

74^81

(10^6)

74^0

(0^03)

15^85

(4^98)

30^21

(15^5)

135^57

(7^69)

16^62

(4^50)

Iôc

ΩΩó≤dG
87

17^37

(2^35)

171^1

(6^20)

63^92

(10^6)

71^0

(0^03)

15^85

(4^89)

28^24

(9^23)

33^86

(7^34)

15^00

(4^42)

ÖcGôe

á«YGô°T
10

16^36

(2^22)

169^4

(3^62)

67^09

(10^2)

0^78

(0^02)

17^10

(3^25)

15^91

(10^2)

27^18

(5^41)

14^60

(4^56)

¿ƒæa

∫Éà≤dG
35

17^58

(3^06)

165^5

(10^2)

64^38

(19^1)

75^0

(0^06)

4^30

(6^52)

26^83

(16^0)

29^33

(8^99)

18^17

(5^44)

¢ùæàdG4
28^50

(3^50)

175^5

(2^13)

81^92

(9^50)

0^78

(0^02)

19^55

(2^50)

11^17

(9^75)

33^0

(1^88)

13^0

(2^08)

ÜÉ©dCG

iƒ≤dG
19

22^10

(3^42)

180^4

(6^86)

76^17

(8^60)

0^75

(0^03)

16^56

(3^38)

24^29

(17^0)

37^57

(6^22)

15^80

(7^27)

Iôc

IôFÉ£dG
6

28^88

(2^22)

179^4

(5^00)

81^16

(19^7)

0^75

(0^03)

16^73

(3^16)

20^25

(6^22)

42^8

(3^0)

15^33

(5^06)

´ƒªéŸG239
19^00

(3^83)

174^1

(8^04)

70^76

(14^9)

0^73

(0^04)

15^3

(4^09)

26^3

(14^9)

34^60

(7^15)

15^70

(5^53)

AGOCG öUÉæYh á«ª°ù÷G äÉ°SÉ«≤dG ÚH •ÉÑJQ’G äÉbÓY í°Vƒj ¬fEÉa ,(2) ºbQ ∫hó÷G ÉeCG

ßMÓjh (á«Ñ∏°S) 	
�
   á«°ùµμYh (á«HÉéjEG) ájOôW •ÉÑJQG äÉbÓY OƒLh ¤EG Ò°ûj PEG .πLQC’G

äÉ°SÉ«≤dG öTDƒeh ∫ƒ£dG ÚH ábÓ©dG GóY Éª«a) á«Ø°UƒdG äGÒ¨àŸG 	
�
   ÚH äÉbÓ©dG ™«ªL ¿CG

äGÒ¨àŸG 	
�
   ÚH 	
�
   •ÉÑJQ’G äÉbÓY ÉeCG 	
�
   .ájƒæ©ŸG ¤EG â≤JQG ájOôW 	
�
   äÉbÓY »g 	
�
   (á«ª°ù÷G

äÉbÓY äÉbÓ©dG	
�
   √òg πL ¿CG É¡«∏Y ßMÓj …òdÉa ,áKÓãdG πLQC’G AGOCG	
�
   öUÉæYh á«Ø°UƒdG

¿CG ,∂dòc ßMÓjh .É¡«dEG AÉ≤JQ’G ΩΩóYh ájƒæ©ŸG ¤EG AÉ≤JQ’G ÚH âæjÉÑJh	
�
   ,á«°ùµμY •ÉÑJQG

á¡HÉ°ûàe èFÉàf É≤≤M ób á«ª°ù÷G äÉ°SÉ«≤dG	
�
   öTDƒeh øgódG áÑ°ùf á«Ø°UƒdG äÉeƒ∏©ŸG …Ò¨àe

öüæY ™e É«°ùµμY Éjƒæ©e	
�
   ÉWÉÑJQG É£ÑJQG PEG .áKÓãdG AGOC’G öUÉæY	
�
   ™e Éª¡WÉÑJQG	
�
   äÉbÓY ‘
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246º°ù÷G 	
�
   ¿Rh ¿CG ßMÓj ∂dòc 	
�
   .»∏°†©dG ó°ûdG ó«dƒàd ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸG ƒgh πLQCÓd AGOC’G

AGOC’G öUÉæY øe …CG ™e	
�
   ájƒæ©e •ÉÑJQG ábÓY …CG ≥≤ëj ⁄ ¬JGP óëH	
�
   Ó≤à°ùe GÒ¨àe ¬Ø°UƒH

AGOC’G öUÉæY ÚH ájƒæ©e •ÉÑJQG äÉbÓY ≥≤– ΩΩóY	
�
   øY∂dòc ∫hó÷G	
�
   í°üØj ,GÒNCG .áKÓãdG

IQhOh »∏°†©dG ó°ûdG ó«dƒàd ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸG ÚH IóMGh ájƒæ©e á«°ùµμY•ÉÑJQG ábÓY ’EG	
�
   áKÓãdG

.á«∏°†©dG Ò°ü≤àdGh ádÉWE’G

(2) ºbQ ∫hó÷G
åëÑdG äGÒ¨àŸ•ÉÑJQ’G äÉbÓY

Ò¨àŸG

∫
ƒ£
dG

¿
Rƒ
dG

ä
É°
SÉ
«≤
dG
ô°
TDƒ
e

á«
ª°
ù÷
G

ø
g
ó
dG
áÑ
°ù
f

á«
∏°
†
©d
G
Iƒ
≤d
G

(
QG
ôµμ
J)
i
ƒ°
ü
≤d
G

∫
ó
©Ÿ
G

ó
«d
ƒà
d
≈⋲
°ü
bC’
G

(
º
°S
)
ó
°û
dG

ád
ÉW
E’
G
IQ
hO

(
º
°S
)
Ò
°ü
≤à
dG
h

ôª©dG*0^33*0^45*0^24*0^38*0^050^110^31

∫ƒ£dG*0^58*0^06*0^32*0^27-‐0^170^08

¿RƒdG*0^36*0^590^11-‐0^180^06

ô°TDƒe

äÉ°SÉ«≤dG

á«ª°ù÷G
*0^540^09-‐0^28-‐0^06

áÑ°ùf

øgódG
0^16-‐0^36-‐0^09-‐

Iƒ≤dG

á«∏°†©dG

iƒ°ü≤dG

0^100^11

∫ó©ŸG

≈⋲°übC’G

ó«dƒàd

ó°ûdG

0^26-‐

IQhO

ádÉWE’G

Ò°ü≤àdGh

0^01 	
�
    	
�
   óæY …ƒæ©e	
�
   *

»LhR ÚH	
�
   .•ÉÑJQ’G äÉbÓY êGhRCG ÚH ¥hôØdG ájƒæ©e í°Vƒ«a ,(3) ºbQ ∫hóL ÉeCG

»∏°†©dG 	
�
   ó°ûdG ó«dƒàd 	
�
   ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸGh iƒ°ü≤dG á«∏°†©dG Iƒ≤dG Éªgh ájƒæ©ŸG ÒZ äÉbÓ©dG

	
�
   êhR ÚHh á¡L 	
�
   øe (r1x3) 	
�
   Ò°ü≤àdGh ádÉWE’G IQhO 	
�
   h 	
�
   iƒ°ü≤dG á«∏°†©dG Iƒ≤dGh 	
�
   (r1x2)
	
�
   øe	
�
   (r2x3) Ò°ü≤àdÉa ádÉWE’G IQhOh	
�
   »∏°†©dG ó°ûdG 	
�
   ó«dƒàd ≈⋲°übC’G ∫ó©ª∏d ájƒæ©ŸG ábÓ©dG

.iôNCG á¡L

∫hÉH OQÉ°ûàjQ	
�
   .O	
�
   ,óª»eÉ°S .O Iƒ≤dG AGOCG É¡«∏Y óªà©j »àdG ô°UÉæ©dG áªgÉ°ùe
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á°ù«ØædGh ájƒHÎdG ΩΩƒ∏©dG á∏›

(3) ºbQ ∫hó÷G
•ÉÑJQ’G äÉbÓY êGhRCG ÚH ¥hôØdG ád’O

ábÓ©dG êGhRCGä áª«b

r1x2r2x33^89

r1x3r2x34^13

Ò°ü≤àdGh ádÉWE’G IQhO=3 ,ó°ûdG	
�
   IhQP Æƒ∏Ñd ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸG=2 ,iƒ°ü≤dG á«∏°†©dG Iƒ≤dG=1

( -‐ 	
�
   ,ÚÑfÉ÷G	
�
   QÉÑàNG) 0^05 	
�
   óæY ájƒæ©ŸG »æ©j 1^96= ä áª«b	
�
   ™e ¥ôØdG

πµμd »©«ÑW ™jRƒJ ≈⋲∏Y ∫ƒ°ü◊G á«fÉµμeEG ≈⋲∏Y Éæàæ«©d AGƒàd’G äGQÉÑàNG èFÉàf âdO ó≤d

§°SƒdGh ,ájõcôŸG áYõædG AÉ°üMEÉH ¿ÉãMÉÑdG 	
�
   ¿É©à°SG ¬«∏Yh .áKÓãdG AGOC’G öUÉæY øe öüæY

èFÉàædG GóªàYCG ºK øeh áKÓãdG öUÉæ©dG QÉÑàNG èFÉàæH áfQÉ≤ª∏d ,…QÉ«©ŸG	
�
   ±Gôëf’Gh »HÉ°ù◊G

≈⋲∏Y Ú«°VÉjôdG øe Oó©d èFÉàf (4) ºbQ	
�
   ∫hóL πãÁh .á«æ«ÄŸG	
�
   ∫hGó÷G ≈⋲∏Y ∫ƒ°üë∏d ΩΩÉÿG

PEG .Ú«°VÉjô∏d	
�
   ÖjQóàdG èeGôH OGóYEGh AÉæH	
�
   ‘äÉeƒ∏©ŸG √òg	
�
   OÉªàYG á«Ø«c í«°Vƒàd ∫Éãe ¬fCG

á«ªch á«Yƒf áfQÉ≤Ã ΩΩÉ«≤dG ÉææµμÁ -‐ áæ«©dG πeÉµμd âÑ°ùM	
�
   »àdGh á«æ«ÄŸG º«≤dÉH áfÉ©à°S’ÉHh -‐

.»°VÉjQ πµμdh øjQÉªàdG ∞°Uh ‘ ¢SÉ°SCG ≈⋲∏Y	
�
   ∫ƒ°ü◊G	
�
   ‹ÉàdÉHh Ú«°VÉjôdG AGOC’

(4) ºbQ ∫hó÷G

áæ«©dG ¥ôa óMCG	
�
   èFÉàæd ∫Éãe

ºbôdG

»Øjô©àdG

»°VÉjô∏d

Iƒ≤dG

á«∏°†©dG

iƒ°ü≤dG

(QGôµμJ)

Iƒ≤dG

á«∏°†©dG

iƒ°ü≤dG

áª«≤dG)

(á«æ«ÄŸG

∫ó©ŸG

≈⋲°übC’G

ó°ûdG	
�
   ó«dƒàd

(º°S)

∫ó©ŸG

≈⋲°übC’G

ó°ûdG ó«dƒàd

áª«≤dG)

(á«æ«ÄŸG

ádÉWE’G IQhO

Ò°ü≤àdGh

(º°S)

ádÉWE’G IQhO

Ò°ü≤àdGh

áª«≤dG)

( á«æ«ÄŸG

8012658334214^230

8021012376413^116

8032554292413^318

8042140365816^264

8052450281813^824

8061522355416^264

8072036292412^813

8082554469516^468

8092036376416^874

8102036428616^772

8111522323615^960

8123070386817^178

8133480323617^684

8143172313214^636
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248(4) ºbQ ∫hó÷G	
�
   ™HÉJ

ºbôdG

»Øjô©àdG

»°VÉjô∏d

Iƒ≤dG

á«∏°†©dG

iƒ°ü≤dG

(QGôµμJ)

Iƒ≤dG

á«∏°†©dG

iƒ°ü≤dG

áª«≤dG)

(á«æ«ÄŸG

∫ó©ŸG

≈⋲°übC’G

ó°ûdG	
�
   ó«dƒàd

(º°S)

∫ó©ŸG

≈⋲°übC’G

ó°ûdG ó«dƒàd

áª«≤dG)

(á«æ«ÄŸG

ádÉWE’G IQhO

Ò°ü≤àdGh

(º°S)

ádÉWE’G IQhO

Ò°ü≤àdGh

áª«≤dG)

( á«æ«ÄŸG

8154090323615^247

8166099428616^264

8175098418217^178

ÜQóŸG óYÉ°ùJ ¿CG øµμÁ πLQC’G	
�
   AGOCG ‘ áKÓãdG öUÉæ©dG øe öüæY πµμd á«Ñ°ùædG ácQÉ°ûŸG ¿EG

äGQÉÑàN’G ‘ AGOC’G (1) ºbQ πµμ°T 	
�
   í°Vƒj PEG .»ÑjQóàdG èeÉfÈdG 	
�
   AÉæH ≈⋲∏Y »°VÉjôdG 	
�
   hCG

∫hóL ‘	
�
   â∏ãe »àdG áæ«©dG äGòd á∏eÉµμdG ájƒÄŸG áÑ°ùædG øe á«FõL áÑ°ùf É¡Ø°UƒH áKÓãdG

ƒg áÑ°ùf ≈⋲∏YC’Éa	
�
   ,öüæY πc ¤EG áÑ°ùf É«ÑjQóJ GQGôb	
�
   PÉîJG ≈⋲∏Y ÜQóŸG ™«£à°ùjh	
�
   ,(4) ºbQ

.πbC’G	
�
   ƒg	
�
   ≈⋲fOC’G ÚM‘ π°†aC’G

(1) ºbQ	
�
   πµμ°ûdG
% 100`H á∏ãªàŸGh πLQC’G AGOCG ‘ ô°üæY πc ácQÉ°ûe	
�
   áÑ°ùf í°Vƒj πµμ°T

áfÉ©à°S’ÉH .π«∏ëàdGh	
�
   áfQÉ≤ŸG	
�
   ‘ IóFÉa GP ¿ƒµμj ôNBG πµμ°ûH É¡Áó≤J øµμÁ Gòg ∫ÉãŸG èFÉàf

™ªéj (2πµμ°T) »ë«°VƒJ	
�
   πµμ°T ≈⋲∏Y ∫ƒ°ü◊G ÉææµμÁ	
�
   ¬fEÉa	
�
   ,(4) ºbQ ∫hó÷G‘ á«æ«ÄŸG º«≤dÉH

´ÉØJQG ¿EÉa ¬«∏Yh .»°VÉjQ πµμdh óMGh OƒªY ‘ (%300) áKÓãdG AGOC’G öUÉæ©d á«æ«ÄŸG º«≤dG

.πLQCÓd π°†aCG AGOCG »æ©j∂dP ¿EÉa	
�
   ,Oƒª©dG ™ØJQG Éª∏ch	
�
   »°VÉjô∏d »æ«ÄŸGÖ«JÎdG	
�
   πãÁ Oƒª©dG

∫hÉH OQÉ°ûàjQ	
�
   .O	
�
   ,óª»eÉ°S .O Iƒ≤dG AGOCG É¡«∏Y óªà©j »àdG ô°UÉæ©dG áªgÉ°ùe
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(2) ºbQ	
�
   πµμ°ûdG
ÚcQÉ°ûŸG	
�
   Ú«°VÉjôdG øe áæ«©d	
�
   áKÓãdG ô°UÉæ©dG ´ƒª›AGOCG	
�
   í°Vƒj πµμ°T

èFÉàædG á°ûbÉæe

¿ÓãÁ á°SGQódG ó«b •ÉÑJQ’G	
�
   …Ò¨àe ¿CG	
�
   •ÉÑJQ’G äÉbÓY ‘ á«FÉ°üME’G á«dÓ≤à°S’G »æ©J

»gh πLQCÓd »∏°†©dG 	
�
   AGOC’G äGÒ¨àe ¿CG É°VGÎaG ÉfòîJG Gòg ÉæãëH	
�
   ‘ .Ú∏≤à°ùe øjÒ¨àe

»g Ò°ü≤àdGh ádÉWE’G	
�
   IQhOh »∏°†©dG ó°ûdG ó«dƒàd	
�
   ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸGh iƒ°ü≤dG á«∏°†©dG Iƒ≤dG

èFÉàædG âdO .»∏°†©dG	
�
   AGOC’G ÖfGƒL øe ÉØ∏à ÉÑfÉL πãÁ É¡æe Óc ¿CG …CG ,á∏≤à°ùe äGÒ¨àe

ájƒæ©e ÒZ »∏°†©dG	
�
   ó°ûdG	
�
   ó«dƒàd ≈⋲°übC’G	
�
   ∫ó©ŸGh iƒ°ü≤dG	
�
   á«∏°†©dG Iƒ≤dG ÚH ábÓ©dG ¿CG ≈⋲∏Y

∂dòc	
�
   »g Ò°ü≤àdGh	
�
   ádÉWE’G IQhOh	
�
   iƒ°ü≤dG á«∏°†©dG Iƒ≤dG ÚH ábÓ©dG	
�
   ¿CGh	
�
   ,0^10 »gh

øe iƒ°ü≤dG	
�
   á«∏°†©dG Iƒ≤dG ÚH •ÉÑJQ’G »àbÓY ‘ ∞©°†dG Gòg .0^11 »gh ájƒæ©e ÒZ

á«∏°†©dG Ò°ü≤àdGh ádÉWE’G IQhOh »∏°†©dG ó°ûdG ó«dƒàd ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸG …Ò¨àe	
�
   øe πch á¡L

≈⋲∏Y øjôNB’G	
�
   øjÒ¨àŸG	
�
   øY Ó≤à°ùe GÒKCÉJ ≈⋲°übC’G á«∏°†©dG Iƒ≤∏d ¿CG »æ©j ,iôNCG 	
�
   á¡L	
�
   øe

ó«dƒàd ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸG	
�
   ÚH »gäóLh»àdG Ió«MƒdG ájƒæ©ŸG ábÓ©dGh .πLQCÓd »∏°†©dG AGOC’G

¢UGƒÿG á«ªgCG ¤EG	
�
   Ò°ûJ èFÉàædG √òg	
�
   .0^267-‐»gh Ò°ü≤àdGh ádÉWE’G IQhOh »∏°†©dG ó°ûdG

√òg ¿CGh iƒ°ü≤dG á«∏°†©dG Iƒ≤dÉH Óãªàe »∏°†©dG ∞«∏d á«°VÉÑ≤f’G äÉæ«JhÈ∏d 	
�
   á«°VÉÑ≤f’G

.øjôNB’G øjÒ¨àŸG QhO	
�
   øY	
�
   π≤à°ùe QhO É¡d á«ªgC’G

h »∏°†©dG ó°ûdG IhQP Æƒ∏Ñd ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸG …Ò¨àe ÚH	
�
   äóLh »àdG á«°ùµμ©dG ábÓ©dG
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250.øjÒ¨àŸG ÚH	
�
   á«Ñ°ùf á«dÓ≤à°SG OƒLh	
�
   ≈⋲∏Y	
�
   ∫óJ	
�
   »gh	
�
   ,áØ«©°V ábÓY Ò°ü≤àdGh ádÉWE’G IQhO

øeÉµμdG »Ñ°ü©dG π©ØdG ∫ó©Ã πãªàŸGh ,…QÉéØf’G …OGQE’G ¢VÉÑ≤f’G ¿CG hóÑj …òdGh

ádÉWE’G IQhO ¬àë°VhCG Éª∏ãe ádÉWEÓd »°SÉµμ©f’G π©ØdG øY π≤à°ùe á«∏°†©dG ±É«dCÓd

»à«dBG ¿CG ¤EG Ò°ûJ É¡fCÉa	
�
   Å°T ¤EG	
�
   äQÉ°TCG GPEG	
�
   √òg	
�
   ájƒæ©ŸG áØ«©°†dG •ÉÑJQ’G ábÓY ¿EG .Ò°ü≤àdGh

»°SÉµμ©f’G …OGQEG ÓdG »cô◊G Ö«°ü©àdGh (ÉØdCG ÜÉ°üYCG) …OGQE’G »cô◊G Ö«°ü©àdG	
�
   πªY

.¢†©H øY Éª¡°†©H	
�
   ¿Éà∏≤à°ùe ¿Éà«dBG Éªg (ÉeÉL ÜÉ°üYCG)

QÉÑàN’ ‹É©dG RÉ‚E’G ¿CG ,Ú«æjôëÑdG Ú«°VÉjôdG øe á«°Vô©dG áæ«©dG √òg èFÉàf äRôHCG ó≤d

¿CG Öjô¨dG	
�
   øe ¢ù«d ¬«∏Yh .øjôNB’G	
�
   øjQÉÑàN’G …RÉ‚EG øe …CÉH DƒÑæàdG	
�
   IQhö†dÉH »æ©j	
�
   ’ ,Ée

á°VÉjôdG	
�
   AÉª∏©H GóM ób	
�
   πLQC’G AGOCG èFÉàf	
�
   ‘ …OôØdG ±ÓàN’G QÉÑàY’G Ú©H òNC’G ΩΩóY

»°VÉjôdG AGOC’G ‘ ádÉ©a äÉÄÑæàe É¡fCG ≈⋲∏Y ájOôØdG äGQÉÑàN’G ΩΩGóîà°SG ‘ GƒdOÉéj ¿CG ¤EG

	
�
   ´ƒæH ábÓY ¬d ¿ƒµμj ¿CG øµμÁ πLQC’G	
�
   AGOCG äÉÑ∏£àe ¿Éc ¿EGh	
�
   .(Ugarkovic et al., 2002)
øjÉÑàe Qó≤H º¡°ùJ »∏°†©dG ¢VÉÑ≤f’G äÉ«°UÉN øe á«Yƒf á«°UÉN πc ¿EÉa ,á°VÉjôdG	
�
   á©«ÑWh

IóMGh ≈⋲∏Y	
�
   OGóYE’G	
�
   QÉ°üàbG »æ©j	
�
   ’ Gòg øµμdh	
�
   	
�
   .¬à°VÉjQ	
�
   ‘ AGOCÓd É«fóH	
�
   »°VÉjôdG OGó©à°SG	
�
   ‘

øe	
�
   ÌcCG	
�
   hCG óMGh ‘ Qƒ°ü≤dG ¿CGh ,áJhÉØàe á«ªgCG »gh	
�
   ,á«ªgCG É¡d áKÓãdG	
�
   ¿CG πH iôNCG	
�
   ¿hO

.RÉ‚E’G ±É©°VEG ¤EG …ODƒ«°S ¢UGƒÿG	
�
   √òg

á©«ÑW ±ô©J ¤EG 	
�
   âaóg »àdGh ÖjQóàdG äÉ°SGQO øe Òãµμ∏d á«ãëÑdG 	
�
   èFÉàædG âdO ó≤d

π°†aCG ≥≤– §«∏ÿG ÖjQóàdG äÉ«é«JGÎ°SEG 	
�
   ¿CG	
�
   ≈⋲∏Y É¡∏«∏–h πLQCÓd á«ÑjQóàdG á«é«JGÎ°S’G

	
�
   ¿CG	
�
   Éæª∏Y GPEG ™bƒàdG øµμ‡ êÉàæà°S’G Gòg	
�
   πãe	
�
   .(Fatouros et al., 2000) á«ÑjQóàdG äGÒKCÉàdG
áHÉéà°SG	
�
   ¿EÉa ¬«∏Yh .πLQC’G AGOCG á«YƒæH AÉ≤JQÓd ôNB’G OôØdG øY áØ∏à äÉµμ∏e	
�
   ¬d Oôa πc

»MGƒædG ó«cCÉàdÉHh ,»ÑjQóàdG	
�
   ¬îjQÉJh ¬JÉµμ∏e Ö°ùM ôNB’G ÖYÓdG øY ∞∏àîJ ÖY’ πc

ájOÉMC’G á«ÑjQóàdG èeGÈdG AÉæHh ôjƒ£J ºàj ¿CG CÉ£ÿG øªa ¬«∏Yh .»ÑjQóàdG ¬›ÉfÈH á≤∏©àŸG	
�
   á«æØdG

.Ú«°VÉjôdG πc ≈⋲∏Y É¡≤«Ñ£J ádhÉh á«é«JGÎ°S’G

á«∏ªY äÉ≤«Ñ£J

’hCG Éæ«∏Y	
�
   Öé«a ,Ú«æjôëÑdG Ú«°VÉjô∏d á«≤«Ñ£J IóFÉa GP ¿ƒµμj ¿CG Gòg ÉæãëÑd	
�
   ójQCG	
�
   Ée GPEG

:É¡æeh á≤£æŸG ‘ á°VÉjôdÉH á≤∏©àŸG ôjƒ£àdG äÉ«é«JGÎ°SEG øe OóY »æÑJ

¿ƒµμJ ¿CGh .á«æjôëÑdG ¥ôØdG πµμdh áª¶àæe Iƒb ÖjQóJ èeGôH ∑Éæg ¿ƒµμJ ¿CG ÜƒLh	
�
   .1

‘ Gògh .»°VÉjô∏d πeÉµμàŸG 	
�
   …OGóYE’G »ÑjQóàdG èeÉfÈdG øe CGõéàj ’ GAõL èeGÈdG √òg

¿CG ó‚ »Hô©dG »°VÉjôdG	
�
   ÉæŸÉY ‘	
�
   øµμdh ,»°VÉjôdG RÉ‚E’G	
�
   ⁄ÉY ‘ ójó÷ÉH ¢ù«d	
�
   ôeC’G á≤«≤M

»ÑjQóàdG èeÉfÈdG ™e kGôªà°ùeh ÉjRGƒe ¿ƒµμj ¿CG	
�
   Öéj …òdGh Iƒ≤∏d	
�
   »ÑjQóàdG èeÉfÈdG QÉ°ùe

iód á«æ£ØJ ÉjDhQ πH á«∏eÉµμJ ÉjDhQ â– 	
�
   êQóæj 	
�
   ’h ÖFÉ¨dG öVÉ◊G QÉ°ùŸG ƒg ,πeÉµμàŸG

∫hÉH OQÉ°ûàjQ	
�
   .O	
�
   ,óª»eÉ°S .O Iƒ≤dG AGOCG É¡«∏Y óªà©j »àdG ô°UÉæ©dG áªgÉ°ùe
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»ÑjQóàdG	
�
   èeÉfÈdG ‘ √òg Iƒ≤dG ÖjQóJ èeÉfôH óLh ¿EGh ≈⋲àM ¬fCG ≈⋲æ©Ã ,Éæ«HQóe øe ÒãµμdG

¿ƒµμj öü◊G ’ ∫ÉãŸG	
�
   π«Ñ°S ≈⋲∏Y ∫É≤KC’G ÖjQóJ ádÉ°U hCG áYÉb ¤EG ÜÉgòdG	
�
   ¿EÉa ,ÜQóª∏d

-‐ ¿ÉãMÉÑdG ßM’	
�
   ó≤d .º¡Jƒ≤H	
�
   AÉ≤JQ’G ¤EG áLÉëH ¬«ÑY’ ¿CG ÜQóŸG ôcòJ Ée ≈⋲àeh É«FGƒ°ûY

´ÓWE’G ∫ÓN øe É«≤«Ñ£J hCG Ú«ÁOÉcCG Éª¡Ø°UƒH Éjô¶f AGƒ°S	
�
   á°VÉjôdÉH Éª¡WÉÑJQG Qób ≈⋲∏Yh

¢ü°üîàe 	
�
   OƒLh -‐»°VÉjôdG RÉ‚E’G 	
�
   ‘ áeó≤àe ∫hód ÖjQóàdG èeGôH ¢†©H ≈⋲∏Y 	
�
   ÊGó«ŸG

¢UÉN	
�
   πµμ°ûH	
�
   øjôëÑdG ‘ øëf Ö∏£àe Gògh .É¡d OGóYE’Gh Iƒ≤dG ÖjQóJ ‘ ÉªFGO ±Î

.√ó≤àØf ΩΩÉY πµμ°ûH á«Hô©dG	
�
   á≤£æŸGh

è¡ædG	
�
   QÉÑàY’G Ú©H	
�
   øjòNBG áæ°ùdG QGóe ≈⋲∏Yh ôªà°ùŸG Iƒ≤dG ÖjQóJ äÉ«é«JGÎ°SEG »æÑJ	
�
   .2

.É©FÉ°T É«ŸÉY É≤«Ñ£J íÑ°UCG …òdGh	
�
   periodization »æeõdG ™jRƒàdG GP »ÑjQóàdG
á°UÉÿG	
�
   äGhOC’Gh Iõ¡LC’Gh äGó©ŸG	
�
   áaÉµμH	
�
   IOhõe	
�
   ,Iƒ≤dÉH	
�
   á°UÉNÖjQóJ ä’É°U	
�
   ÒaƒJ .3

äGOÉ¡°T …hP Ú°üà ÚHQóe OGóYEG ,âbƒdG 	
�
   äGP ‘h 	
�
   .É¡d OGóYE’Gh Iƒ≤dÉH AÉ≤JQ’ÉH

∂∏J πãe ΩΩGóîà°SG á«Ø«µμH Úª∏e ¿ƒfƒµμj å«ëH ,É¡d OGóYE’Gh Iƒ≤dG èeÉfôH IOÉ¡°ûc

.É¡æe IOÉØà°S’G ¤EG Ú«°VÉjôdG ¬«LƒJh Iõ¡LC’Gh äGó©ŸG

hCG ¬«LƒJ ∑Éæg ¿Éc GPEG ’EG	
�
   Ió«Øe	
�
   ¿ƒµμJ ’çƒëÑdG πc èFÉàf ó«cCÉàdÉHh Gòg ÉæãëH èFÉàf	
�
   ¿EG

AÉ≤JQ’G ≈⋲∏Y ÖjQóà∏d OÉ©HCG áKÓK GP É¡LƒJ Éæg ¿ÉãMÉÑdG ΩΩó≤j ,¬«∏Yh .É«∏ªY É¡≤«Ñ£àd á≤jôW

:ÉæéFÉàf ≥«Ñ£J ∫ÓN øe πLQC’G AGOCÉH

	
�
   »°ShôdG ⁄É©dG ΩΩób ,ÉeÉY 	
�
   30	
�
   øe ÌcCG πÑb 	
�
   :»ÑjQóàdG èeÉfÈ∏d »æeõdG ™jRƒàdG çƒëH -‐1

	
�
   »æeõdG 	
�
   ™jRƒàdG ƒgh ’CG ,Iƒ≤dG ÖjQóJ ‘ GójóL Éeƒ¡Øe (Mateyeev, 1972) ∞«JÉe

⁄É©dG ∫ƒM ’ƒÑb ΩΩƒ¡ØŸG	
�
   Gòg ≈⋲b’h ’EG á∏jƒ£dÉH â°ù«d IÎa ’EG	
�
   »g Éeh .»ÑjQóàdG èeÉfÈ∏d

.Úeó≤àŸG hCG	
�
   ÚFóàÑŸG Ú«°VÉjô∏d	
�
   AGƒ°S á«ÑjQóàdG èeGÈdG ‘	
�
   ¬≤«Ñ£J hCG ¬«æÑJ ”h

…òdGh óeC’G 	
�
   πjƒ£dG 	
�
   »ÑjQóàdG 	
�
   èeÉfÈdG º«°ù≤J 	
�
   »ÑjQóàdG 	
�
   èeÉfÈ∏d »æeõdG ™jRƒàdG »æ©j

	
�
   á«ÑjQóJ áæ°S ÉgóeCG ÖdÉ¨dG ‘ …òdGh	
�
   macrocycle iÈµμdG IQhódÉH ¬à«ª°ùJ ≈⋲∏Y í∏£°UG
á£°SƒàŸG äGQhódÉH ≈⋲YóJ ,ô¡°TCG ióe ≈⋲∏Y óà“	
�
   ,ô¨°UCG	
�
   á«æeR	
�
   äGQhO hCG AGõLCG ¤EG á∏eÉµμàe

	
�
   ≈⋲YóJ ™«HÉ°SCG ióe 	
�
   ≈⋲∏Y 	
�
   óà“ ,ô¨°UCG 	
�
   á«æeR 	
�
   äGQhO ¤EG º°ù≤J ÉgQhóH »àdGh 	
�
   mesocycle
	
�
   .(microcycle (Bompa, 1999; McArdle et al., 2001iô¨°üdG	
�
   äGQhódÉH

»æeõdG 	
�
   ™jRƒàdÉH á≤∏©àŸG çƒëÑdG É¡«a â°VôY ä’É≤e ÚãMÉÑdG 	
�
   øe OóY Öàc óbh

	
�
   A’Dƒg π°UƒJ óbh 	
�
   .(Fleck, 1999; Kraemer & Newton, 2000) »ÑjQóàdG èeÉfÈ∏d
á«ÑjQóàdG Ió°ûdG á«dÉ©a ¤EG 	
�
   Ò°ûJ »ÑjQóàdG èeÉfÈ∏d »æeõdG ™jRƒàdG çƒëH ¿CG ¤EG ¿ƒãMÉÑdG

πÑb Ée ∫ÓN á°VÉjôdG ´ƒæH	
�
   ¢UÉN Iƒb ÖjQóJh ,≈⋲∏YCG á«ÑjQóJ Ió°T É¡©Ñàj »àdGh á°†ØîæŸG

á«°ùaÉæàdG º°SGƒŸG	
�
   øe OóY ∑Éæg ¿ƒµμj ÉeóæYh .á£°SƒàŸG äGQhó∏d	
�
   º°SƒŸG ∫ÓNh º°SƒŸG

á«°SÉ«≤dG iÈµμdG IQhódG AÉæH IOÉYEG øµμÁ ¬fEÉa ,IóMGƒdG áæ°ùdG ‘	
�
   hCG IóMGƒdG iÈµμdG IQhó∏d
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252º°SGƒŸG äÉbhC’ É≤ÑW	
�
   áæ°ùdG øY π≤J á«æeR	
�
   IÎa äGP iÈc äGQhO ¤EG …ƒæ°ùdG óeC’G äGP

.ájô¡°T øe ’óH á«YƒÑ°SCG	
�
   á«£°SƒdG äGQhódG ¿ƒµμJ ¿CG øµμÁ ádÉ◊G √òg ‘h ,á«°ùaÉæàdG

∫ÉY ºéëH	
�
   CGóÑj ¿CG øµμÁ √òg Éæà°SGQO ‘ »ÑjQóàdG èeÉfÈ∏d »æeõdG 	
�
   ™jRƒàdG 	
�
   êPƒ‰CG ¿EG

á«∏°†©dG Iƒ≤dG »ªæj 	
�
   ÖjQóàdG øe ´ƒædG Gògh ,á°†ØîæŸG Ió°ûdG äGP	
�
   ¿GRhC’G ÖjQóJ 	
�
   øe

,¢†ØîæŸG ºé◊G GP Ió°ûdG ‹É©dG ÖjQóàdGh ,ºé◊Gh Ió°ûdG ∫óà©ŸG ÖjQóàdG ÉeCG .iƒ°ü≤dG

…QÉéØf’G ó°ûdÉH AÉ≤JQ’G…CG ,»∏°†©dG	
�
   ó°ûdG ó«dƒàd ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸG øeÈcCG πµμ°ûH Rõ©«°S	
�
   ¬fCÉa

.ádÉWEÓd »°SÉµμ©f’G π©ØdÉH AÉ≤JQ’G	
�
   …CG á«∏°†©dG Ò°ü≤àdGh ádÉWE’G IQhOh

	
�
   í°VGh πµμ°ûHh 	
�
   åëÑdG 	
�
   Gòg âÑKCG ó≤d 	
�
   :ÖY’ πµμH ¢UÉÿGh πLQCÓd IQó≤dG ÖjQóJ -‐2

á«∏°†©dG Iƒ≤dG »g É«Ñ°ùf á∏≤à°ùe 	
�
   öUÉæY áKÓK ≈⋲∏Y πª°ûj »∏°†©dG 	
�
   AGOC’G çƒdÉK Ëƒ≤J 	
�
   ¿CG

≈⋲∏Yh .á«∏°†©dG 	
�
   Ò°ü≤àdGh ádÉWE’G IQhOh ≈⋲°übC’G ó°ûdG ó«dƒàd ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸGh ,iƒ°ü≤dG

ìô£j …òdG 	
�
   ∫GDƒ°ùdG øµμdh 	
�
   ,É¡«∏Y ∫GóL ’ áKÓãdG öUÉæ©dG √òg á«ªgCG ¿EÉa ¢SÉ°SC’G 	
�
   Gòg

≈⋲æ©Ã á«ÑjQóàdG IÎØdG	
�
   ∫ÓN É°Uƒ°üNh	
�
   áKÓãdG öUÉæ©dG √ò¡d á«Ñ°ùædG á«ªgC’G »g Ée ƒg ¬°ùØf

.?á«ÑjQóàdG IQhódG ‘ áKÓãdG öUÉæ©dG √òg øe öüæY πµμd ¢ü°üî«°S	
�
   …òdG »æeõdG âbƒdG Ée

:≈⋲∏Y óªà©j ÜGƒ÷Gh

‘ öüæ©dG ¬Ñ©∏j …òdG QhódG ºéM	
�
   Ée	
�
   ≈⋲æ©Ã .á°VÉjQ	
�
   hCG áÑ©d πµμH	
�
   á°UÉÿG áLÉ◊G Ëƒ≤J	
�
   .1

.á«æ©ŸG	
�
   áÑ©∏dG hCG á°VÉjôdG

.¬dÓN hCG ¬∏Ñb hCG º°SƒŸG êQÉN AGƒ°S »ÑjQóàdG	
�
   º°Sƒª∏d á°ü°üîŸG á«æeõdG IÎØdG	
�
   .2

.öüæY πµμH	
�
   á°UÉÿG äGQÉÑàN’G ∫ÓN »°VÉjôdG É¡≤≤ëj »àdG èFÉàædG .3

Éæ«æ©j …òdG ƒg ådÉãdG ÖfÉ÷G ¿EÉa ,ÜQóŸG QGôb ¤EG 	
�
   ÊÉãdGh ∫hC’G ÖfÉ÷G Oƒ©j Éªæ«Hh

AÉ≤JQ’G	
�
   ¤EG …ODƒ«°S áKÓãdG öUÉæ©dG øe öüæY πµμH ¢UÉÿG ÖjQóàdG ¿CG í°VGƒdG øªa .Éæg

¿Éc Éª∏c	
�
   ¬fCG	
�
   √ÒZh (Duthie et al., 2002) øãjhO ôcòj	
�
   øµμdh ,»∏°†©dG AGOC’ÉH hCG	
�
   RÉ‚E’ÉH
hCG á«dÉ©aâ∏b hCG â°†ØîfG	
�
   Éª∏c	
�
   ,É«dÉY	
�
   öUÉæ©dG	
�
   √òg øe	
�
   öüæY	
�
   …C’ ‹hC’G	
�
   …RÉ‚E’G iƒà°ùŸG

.»FÉ¡ædG »ÑjQóàdG ÒKCÉàdG	
�
   hCG ÖjQóà∏d »FÉ¡ædG êÉàædG ‘ öüæ©dG ∂dP ÖjQóJ ácQÉ°ûe

¿ƒµμj	
�
   ¿CG óH’ ,πLQC’G AGOCG ‘ áKÓãdG öUÉæ©dG √òg	
�
   øe	
�
   öüæY	
�
   πc ácQÉ°ûe áÑ°ùf ±ô©àd

äóªàYG äÉ°SGQódG ¢†©H ¿CG ºZQh .™HÉJ 	
�
   »FÉ°üMEG Ò¨àe 	
�
   hCG 	
�
   í°VGh …QÉ«©e ™Lôe	
�
   ∑Éæg

øe ¬«æÑJ ºàj	
�
   ⁄∂dP ¿EÉa	
�
   ,™HÉJ Ò¨àªc	
�
   õØ≤dG √ÉŒ’ á°ùcÉ©e ácôM ¬≤Ñ°ùj …òdG …Oƒª©dG õØ≤dG

¿hO π«– á°VÉjQ	
�
   πµμH á°UÉÿG AGOC’G äÉÑ∏£àe ,∂dòc .»ÑjQóàdG ∫ÉéŸG ‘ Ú°üàîŸG ¿ód

‘ π°UÉ◊G	
�
   ø°ùëàdÉa .ÖjQóàdG äGÒKCÉJ ≈⋲∏Y ∫ƒ°üë∏d ¬eGóîà°SG øµμÁ …QÉ«©e ™Lôe	
�
   ôaƒJ

iôNCG á°SGQO èFÉàf ¤EG á°SGQO èFÉàf øe ∞∏àîj öü◊G	
�
   ’ ∫ÉãŸG π«Ñ°S ≈⋲∏Y ÖjQóàdG ™e õØ≤dG

	
�
   .(Bobbert, 1990) Ò°ùØàdG ábO øe	
�
   ∞©°†J IOó©àe äGÒKCÉJ ÖjQóà∏d

øe â«≤à°SG »àdG	
�
   º«gÉØŸG øe	
�
   ÉbÓ£fGh QÉÑàY’G Ú©H ¢Vƒª¨dG Gòg òNCG øe	
�
   ¢SÉ°SCG ≈⋲∏Yh

∫hÉH OQÉ°ûàjQ	
�
   .O	
�
   ,óª»eÉ°S .O Iƒ≤dG AGOCG É¡«∏Y óªà©j »àdG ô°UÉæ©dG áªgÉ°ùe
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á°ù«ØædGh ájƒHÎdG ΩΩƒ∏©dG á∏›

öüæY	
�
   πc ácQÉ°ûe	
�
   …hÉ°ùJ ¬«a É°VÎaG »HÉ°ùMêPƒ‰CG ôjƒ£àH ¿ÉãMÉÑdG ΩΩÉb ,åëÑdG Gòg èFÉàf

ºgÉ°ù«°S öüæY πc ¿CG …CG .á°SGQódG √òg ‘ ÉgÉæMÎbG »àdGh áKÓãdG	
�
   πLQC’G AGOCG öUÉæY	
�
   øe

Ö°ùædG √òg	
�
   ‘ πjó©àdG á«fÉµμeEG ™e ,πLQCÓd á«Ø«XƒdG IQó≤dG 	
�
   Ò¨àe ¤EG %33^33 áÑ°ùæH

¬fC’ ,ÚaÎëŸG Ú°üàîŸG AGQCG hCG á«∏Ñ≤à°ùŸG çƒëÑ∏d ∑Îj Gògh ,á°VÉjôdG á«°Uƒ°üNÖ°ùM

¬FGOCG èFÉàf	
�
   øe â≤à°TG ó≤a á°UÉÿG á«ÑjQóàdG »°VÉjôdG áLÉM	
�
   ÉeCG .åëÑdG Gòg ¥É£f	
�
   êQÉN

.á«æ«Äe	
�
   èFÉàf ¤EG ¿ÉãMÉÑdG	
�
   É¡dƒM	
�
   »àdGh	
�
   áKÓãdG öUÉæ©dG øe öüæY πµμd

	
�
   ,á°SGQódG √ò¡d πLQC’G AGOCG Ëƒ≤J èFÉàæd É≤ÑW	
�
   :πLQC’G	
�
   AGOC’ áeÉY á«fóH øjQÉ“ êPÉ‰ -‐3

PEG	
�
   iƒ°ü≤dG á«∏°†©dG Iƒ≤dG ôjƒ£J	
�
   ‘ º°SƒŸG êQÉN IÎa ∫ÓN ‹É©dG ºé◊G ÖjQóJ º¡°SCG

,á«dÉ©dGh ádóà©ŸG Ió°ûdG ÖjQóJ ÉeCG .iƒ°ü≤dG á«∏°†©dG Iƒ≤dG QÉÑàNG èFÉàf	
�
   ≈⋲∏Y ∂dP ¢ùµμ©fG

èFÉàf ≈⋲∏Y∂dP ¢ùµμ©fG PEG ádÉWEÓd	
�
   »°SÉµμ©f’G π©ØdGh	
�
   …QÉéØf’G ó°ûdG ôjƒ£J	
�
   ‘ Éª¡°SCG	
�
   ó≤a

.á«∏°†©dG Ò°ü≤àdÉa ádÉWE’G	
�
   IQhO	
�
   QÉÑàNG	
�
   èFÉàfh	
�
   »∏°†©dG ó°ûdG ó«dƒàd ≈⋲°übC’G	
�
   ∫ó©ŸG QÉÑàNG

QÉ«àNG πÑbh .Oƒ°ûæŸG »ÑjQóàdG ÒKCÉàdG çGóMEG ‘ áeÉg áØ«XƒH á«fóÑdG øjQÉªàdG QÉ«àNG ΩΩƒ≤j

ºYój	
�
   hCG QÉ«àN’G QÈj …ô¶f »ª∏Y ¢SÉ°SCG hCG IóYÉb	
�
   ôaGƒàJ ¿CG óH’	
�
   ,√ÒZ ¿hO	
�
   ÊóH øjô“

ºàj Ée ÉÑdÉZ ¬fEÉa ,áeÉY á«ÑjQóJ èeGÈd êPÉªæH áfÉ©à°S’ÉHh	
�
   .√ÒZ ¿hO øjôªàdG Gòg QÉ«àNG	
�
   áØc

…OÉMC’G QGôµμàdG ¤EG áÑ°ùf ≥FÉØdG π«ªëàdG	
�
   äGP	
�
   áehÉ≤ŸG	
�
   øjQÉªàd á«∏«ªëàdG ¿GRhC’G QÉ«àNG

	
�
   QGôµμàdG ¤EG áÑ°ùf	
�
   ¿GRhC’G π«ª– ∫hGóL OGóYEG	
�
   hCG AÉæH	
�
   ¿CÉa ¬«∏Yh	
�
   .(;Bompa, 1999)≈⋲°übC’G
√òg πãe ™e Gó«Øe ¿ƒµμ«°S	
�
   ,(á°SGQódG √òg ‘ ¿ÉãMÉÑdG ¬H ΩΩÉb	
�
   …òdG ƒgh) ≈⋲°übC’G …OÉMC’G

»æK øjQÉ“ èFÉàf π°†aCG ¿CG ¤EG Ò°ûJ çƒëÑdG ¿CG ¿ƒch ,á°UÉN á«MÉf øeh .á«ÑjQóàdG èeGÈdG

…ƒ°ü≤dG …OÉMC’G QGôµμàdG øe	
�
   %30 ¿Rh ™e ¿ƒµμj	
�
   ¿GRhC’G πªëH õØ≤dG ™e	
�
   ÚàÑcôdG	
�
   óeh

á°UÉÿG ¿GRhC’G QÉ«àNG øµμÁ	
�
   ¬fCÉa ,(McBride et al., 2002) ÚàÑcôdG óeh »æK øjôªàd
ÉfOhõJ »àdG 	
�
   ¿GRhC’G hCG º«≤dG ™e »°VÉjôdG èFÉàæd 	
�
   á«°Vô©dG 	
�
   áfQÉ≤ŸG ∫ÓN øe »°VÉjQ πµμH

èeGôH º¶©e ≈⋲∏Y ≥Ñ£æj ìôW Ée ¿CG ≈⋲∏Y ó«cCÉàdG	
�
   Éæg	
�
   ¿ÉãMÉÑdG ™«£à°ùjh .á°SGQódG √òg	
�
   É¡H

á∏°ù∏°ùdG øjQÉªàH á≤∏©àŸG ájƒ«◊G á«µμ«fÉµμ«ŸG	
�
   IóYÉb ™e ≥Øàjh ,á«°VÉjôdGÜÉ©dCÓd Iƒ≤dGÖjQóJ

.(Snyder-Mackler, 1996) »°VQC’G ¢SÉ°SC’G äGP á≤∏¨ŸG á«cô◊G
∫ÓN øe »°VÉjQ πµμH ¢UÉN 	
�
   Ió«L ájÉæ©H ó©e »ÑjQóJ 	
�
   èeÉfôH ≈⋲∏Y ∫ƒ°ü◊G øµμÁh

¿ôŸG 	
�
   »æeõdG ™jRƒàdG É¡©jRƒJh IQÉàîŸG 	
�
   øjQÉªàdG 	
�
   ´ƒfh á«ÑjQóàdG áLÉ◊G ójó– 	
�
   ÚH §HôdG

êQÉN :»gh ’EG »ÑjQóàdG èeÉfÈ∏d »æeõdG ™jRƒà∏d çÓãdG	
�
   á£°SƒàŸG	
�
   á«ÑjQóàdG äGQhódG	
�
   ≈⋲∏Y

πª°ûj 	
�
   ÉÃ º°SƒŸG ó©H Ée QÉÑàY’G 	
�
   Ú©H 	
�
   òNDƒj ’CG ≈⋲∏Y 	
�
   º°SƒŸG ∫ÓNh	
�
   º°SƒŸG πÑbh º°SƒŸG

»æeõdG	
�
   ™jRƒàdG Ö°ùM ÖjQóà∏d É££	
�
   ΩΩó≤j ,(3) ºbQ πµμ°ûdGh .áØ«ØÿG øjQÉªàdGh áMGôdG

.ájhÉ°ùàe á«£°Sh äGQhO	
�
   (3) ¤EG §£îŸG º°ùb óbh ,»ÑjQóàdG èeÉfÈ∏d
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(3) ºbQ πµμ°T
»ÑjQóàdG èeÉfÈ∏d »æeõdG ™jRƒàdG Ö°ùM	
�
   ÖjQóà∏d ¢SÉ°SCG §£

ƒgh .»æeõdG ™jRƒàdG êPƒ‰ Ö°ùM	
�
   Gó«≤©J ÌcCG É«ÑjQóJ §£ (4) ºbQ	
�
   πµμ°ûdG ΩΩó≤jh

øe öüæY πµμd áæjÉÑàe hCG áJhÉØàe	
�
   á«ªgCG ¢ùµμ©jh ≥HÉ°ùdG §£îŸG øe	
�
   πª°TCGh ™°ShCG 	
�
   §£

.á«£°SƒdG á«ÑjQóàdG IQhódG øª°V ∂dPh	
�
   áKÓãdG AGOC’G öUÉæY

º°SƒŸG 	
�
   hCG á«£°SƒdG IQhódG ±ô©J 	
�
   ÉææµμÁ áKÓãdG öUÉæ©dG á«ªgCG ‘ ähÉØàdG 	
�
   Gòg øeh

∫ÉãŸG π«Ñ°S ≈⋲∏Y ßMÓf ¿CG ÉææµμÁ PEG .ôNBG	
�
   hCG öüæY ≈⋲∏Y ó«cCÉàdG ¬dÓN	
�
   ºà«°S …òdGh »°VÉjôdG

á«∏°†©dG Iƒ≤dG	
�
   ôjƒ£J ≈⋲∏Y ó«cCÉàdG ¿EG ,»°VÉjôdG º°SƒŸG	
�
   êQÉÿ á«£°SƒdG IQhódG ‘ ¬fCG öü◊G	
�
   ’

≈⋲∏Y ó«cCÉàdG ≥Jôj ⁄	
�
   ÚM ‘ ,º°Sƒª∏d á°ü°üîŸG %33`dG øe %75 ¤EG π°üàdh iƒ°ü≤dG

h %20 ¤EG ’EG á«∏°†©dG Ò°ü≤àdGh	
�
   ádÉWE’G IQhOh »∏°†©dG ó°ûdG ó«dƒàd	
�
   ≈⋲°übC’G	
�
   ∫ó©ŸG ôjƒ£J

≈⋲∏Y ó«cCÉàdG ¿CG	
�
   á¶MÓŸG Qóéj ∂dòc .º°Sƒª∏d á°ü°üîŸG	
�
   %33`dG øe ‹GƒàdG	
�
   ≈⋲∏Y %10

¢ùµμY	
�
   ≈⋲∏Yh ,iÈµμdG IQhódG ∫ÉªàcG	
�
   ™e É«dRÉæJ ≈⋲æëæe	
�
   òNCÉj iƒ°ü≤dG	
�
   á«∏°†©dG Iƒ≤dG ôjƒ£J

,á«∏°†©dG Ò°ü≤àdÉa ádÉWE’G IQhO …CG ,ádÉWEÓd »°SÉµμ©f’G π©ØdG ôjƒ£J ™e ÉjóYÉ°üJ …CG	
�
   ∂dP

≈⋲ëæŸG òNCG PEG »∏°†©dG ó°ûdG ó«dƒàd ≈⋲°übC’G ∫ó©ŸG ôjƒ£àd ÒÑ©àdG í°U	
�
   ¿EG §«∏ÿG ≈⋲ëæŸGh

¤EG Oƒ©«dh	
�
   º°SƒŸG πÑb á«£°SƒdG IQhódG ∫ÓN áª≤dG Æƒ∏Ñd É«éjQóJ √óYÉ°üàd ¢SƒbÉædG πµμ°T

GóFÉY º°SƒŸG ∫ÓN	
�
   á«£°SƒdG IQhódG ∫ÓN ¬JÉjƒà°ùe ≈⋲fOCG	
�
   ¤EG π°ü«dh ,»LQóàdG	
�
   ¢VÉØîf’G

íÑ°UCG ≈⋲£°SƒdG á«ÑjQóàdG äGQhódG ÚH	
�
   •ÉÑJQ’G ¿CG	
�
   ,Éæg í°VGƒdG øeh .ájGóÑdG äÉjƒà°ùe	
�
   ¤EG

øe √Éæ«æH ÉæfCG ºZQ 	
�
   IóMGh IóMƒc É«HÉ«°ùfG »ÑjQóàdG èeÉfÈdG π©éj 	
�
   Ée Gògh ,Gó«≤©J 	
�
   ÌcCG

.ô¨°UCG AGõLCG øe hCG á«ÑjQóJ äGóMh

∫hÉH OQÉ°ûàjQ	
�
   .O	
�
   ,óª»eÉ°S .O Iƒ≤dG AGOCG É¡«∏Y óªà©j »àdG ô°UÉæ©dG áªgÉ°ùe

IQó≤dG IhQP

»∏°†©dG ó°ûdG
0^3

	
�
   iƒ°ü≤dG	
�
   áYô°ùdGh ó°ûdG	
�
   øe

IQó≤dGh áYô°ùdG

IQó≤dG

áYô°ùdG
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(4) ºbQ	
�
   πµμ°ûdG
èeÉfÈ∏d »æeõdG ™jRƒàdG QÉWEG øª°V á«ÑjQóàdG äÉYô÷G »ÑjQóJ§£

èeÉfÈ∏d »æeõdG	
�
   ™jRƒàdG	
�
   ¢SÉ°SCG óªà©j …òdG »ÑjQóàdG èeÉfÈdG §£ ‘	
�
   »FÉ¡ædG πjó©àdG

hCG º«¶æJ øe ∂dP ≥«≤– øµμÁh .á°UÉÿG á«ÑjQóàdG äÉYô÷G º«¶æJ ≈⋲∏Y 	
�
   πª°ûj ,»ÑjQóàdG

∫ÉãŸÉH Éæ©à°SG Ée 	
�
   GPEGh .»°VÉjôdG áLÉM Ö°ùM á«£°Sh	
�
   IQhO	
�
   πµμd ¢ü°üîŸG âbƒdG 	
�
   πjó©J

âbƒdG øe ¢ü°üîŸG âbƒdG 	
�
   áÑ°ùf ¿EÉa 	
�
   ,802 ºbQ	
�
   ÖYÓdÉH ≥∏©àŸGh ÚãMÉÑdG 	
�
   ¬eób …òdG

≈⋲∏Y %41h	
�
   %15h	
�
   %44¿ƒµμ«°S áKÓãdG öUÉæ©dG øe öüæY πµμdh »ÑjQóàdG èeÉfÈ∏d »∏µμdG

.∂dP í°Vƒj (5) ºbQ πµμ°T ‹GƒàdG

(5) ºbQ πµμ°T
»ÑjQóàdG èeÉfÈ∏d »æeõdG ™jRƒàdG ≈⋲∏Y óªà©j »ÑjQóJ§£
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:á«dÉàdG äÉ«°UƒàdG ¤EG π°UƒàdG øµμeCG ÉgÒ°ùØJh	
�
   á°SGQódG	
�
   èFÉàf Aƒ°V	
�
   ‘

hCG äÉ°SÉ«≤dG	
�
   É¡°SÉ°SCG ≈⋲∏Y »æH »àdG á°†ëŸG äÉeƒ∏©ª∏d ôªà°ùŸG πjó©àdG	
�
   ¿CG ¿ÉãMÉÑdG	
�
   iôj	
�
   -‐

ƒgh ,Ú«°VÉjôdGh ÚHQóŸG ≈⋲∏Y áªL IóFÉØH	
�
   Oƒ©j	
�
   ¿CG øµμÁ á°SGQódG √òg ‘ »æ«ÄŸG AÉ°üME’G

.¬«∏Y ¿GócDƒjh ¿ÉãMÉÑdG ¬H »°Uƒj Ée

≈⋲∏Ø°ùdG ±GôWC’G AGOCG	
�
   öUÉæY	
�
   ôjƒ£àd	
�
   ΩΩRÓdG	
�
   âbƒdG ôjó≤àd »HÉ°ùM	
�
   êPƒ‰CG ΩΩGóîà°SG óªàYG	
�
   -‐

Éæg ¿ÉãMÉÑdG	
�
   »°Uƒjh .áMÎ≤ŸG AGOC’G öUÉæ©d …hÉ°ùàŸG ¿RƒdG ¢VGÎaG ≈⋲∏Y ,åëÑdG Gòg ‘

¿CG ∂°T ’ PEG ,öUÉæ©dG √òg ÚH á«æeõdG ábÓ©dG πjó©J 	
�
   hCG 	
�
   Öjò¡àd ÖjQóJ 	
�
   çƒëÑH 	
�
   ΩΩÉ«≤dÉH

¿GRhCG	
�
   »æÑJ ‹ÉàdÉHh	
�
   ,É¡æ«H Éª«a πNGóàdGh	
�
   ábÓ©dG √òg í«°VƒJ ‘ º¡°ùà°S çƒëÑdG	
�
   √òg πãe

.áMÎ≤ŸG	
�
   öUÉæ©dG øe öüæY πc ácQÉ°ûeh á«ªgCG Ö°ùM áæjÉÑàe

ìÎ≤j ¬«∏Yh .á°SQÉªŸG á°VÉjôdG ±ÓàNÉH	
�
   ∞∏àîà°S áMÎ≤ŸG	
�
   áKÓãdG AGOC’G öUÉæY á«ªgCG -‐

πc á«ªgCG ióe 	
�
   ±ô©àd áØ∏à 	
�
   äÉ°VÉjôd øµμdh ,s¥É«°ùdG äGP ‘	
�
   çƒëH AGôLEG ¿ÉãMÉÑdG

èeGÈ∏d 	
�
   π°†aCG AÉæH ≈⋲∏Y óYÉ°ù«°S 	
�
   Gògh á«æ©ŸG á°VÉjô∏d 	
�
   ‘ áMÎ≤ŸG AGOC’G 	
�
   öUÉæY øe öüæY

.á«ÑjQóàdG

™LGôŸG
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