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لبدنية  أثر أستخد برنامج مق لقد  نع في تطوير بعض  لمو ترح بجمناستك 
 سنة(60-8)لوظيفيه لد اعبي جمناستك بأعما

لدين  يما نجم  . لسليمانية                                                                   أ.   -لعر  -جامعة 
شيد طعا  -لعر  -جامعة تكريت                                                                   . شيماء 

. ناسك باقر قا  لسليمانية                                                                 . للللللل-لعر  -جامعة 

ل  ملخ

ل: فلع ل ل ل لبح ل له
ل.-1 ن م ل س ت لمن لاس ت ام لب لع
يهلل-2 ظي ل ل ني لب ل ل ل لب ل ن م ل س ت لم س ت ل  ث

ل. س د ل بي هلل لماءم يلن لتج ل مه ل س ت لمل
ل ف تخبل للعيلم لم لبح ل لعين ي خ لانيهمل (لل ش ئنلبأ عا لن ل لل س ت ل)10-يامن ملس ن لع ل لب

ي20( خ مل ل ل)للعب ي ل ل ي لملال .ل%100مث لبح ل م ل مم تلق ح لب رءلل ءل لأ  ا س ت ب
نل يبللت لت ل لج ف ل ب )لللللاخ ملح ل ن ) س تبي ل س ا ل ي لملت ق ل لأ متل ي لت

يهل ظي ل نيهل لب ل بلل للاخ الصهله لبي ل لم لأ ملب ا س ت لمل يغه للت ل
) كرلم ل ت ل لن ب لع ليلح ل ب ني%0ياخ لب رل ن ل مل رءل ل ل ل لقب يهل)لم ظي لل

ل غلبل ل ت بل لح عنل(ن:تليل (لذ ي ج لان )ل–ل ل ل ل ) ن م جلن).ل لل لرع .
. لي .لتللانت ق ش ل ل ف لت . متح  )ل

هلفهي م ل ب لاخ  م

ي1 - ج لان ل ل ي لل لثب ل لم ي ل زل ل ل(2لللل.ل لطبي لك ف لل3م)ل900.ل لضالثيل ق ل .ل
ل. ن م ل ي لل للام

ل(4 - ك ل.20.ل لرع ل ي ءلل لب ل لم ل5ل)لم ل ضتنلع م ت منل لق ق ل ل.ل ي لل ض
ل.  لت

ل.ل6 لنردي ل.ل(م ق ش ل ل ي لل خ ل لبنل مت ل ل)ل22،لى199.ل
- . د ل ضغ ، لنب ل لم يهلفهي ظي ل ل ب لاخ  م

خ( - لبت ني لب ل للل بلي ل ل ب ءلاخ ج ل)ل2014/ي/5مل
خل( - ىلبت لت ل لي ل ل ي ظي ل ل مؤر ل ل)2014/ي/6أ م
خ( - لبت ني لب ل للل ي لب ل ب ءلاخ ج  )ل12/10/2014مل

خل( - ىلبت لت ل لي ل ل ي ظي ل ل مؤر ل ل2014/)13/10أ م
ظ - متن ل ين للل ل ب خ لل لل ي م ل لاح يلل ل س لل

ج ملاس تن ل لم
ل- ل بي ج ل ن م ل س ت لمن ين لم جلنأ ث ل عنل يهللذ ج لان ل نيه( لب قهل رللي لعن ي نهلت م ل،

).ل لت ليه، لرعهلانت قه، ش لل
)ل- د ل ،ضغ لنب ) مؤر ل ي لت يل ج ل ن م ل س ت لمن ين لم لث
ل
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:ل-1 يفلالبح  لت

:ل1ل–ل1 لبح ل أ مي ل م لم
مل ل اض ل ل ص ل لت ل لإ لله للت ل ل ل لم ي ل ل ملفه لس تل ل ي لعل يةله إللح ل له لم س ت ن

ل ل صفلالإج لي لق ل لي ل ه لن ل لت ل له نلا ل،لمؤم ل هز تلفل ل ع ل س ل م لت لت
ل تب ليلت ل س ي ل س ل ي ل ل ل ل ىل لسببهل ج لي ليلتؤ ل ا ل لب ل ل ل ل لمي له لالتبي لعاق يلله

لعمل ه ل اضي يبل لت ل لج ل..لف
مل ل اض ل لان للبم لم لللب ل،لا لللله يل ل ل ل ل ين متب ل ل هز ل مت ل لي ل ل م

ل لع ل،لم ل ت ل ل هز ل لع ب ل م ل ني لب رل ن ل يبل لبت ل للياها يبل لت لي لم ل،لإغ ني لب ل ق
يل ل ل ل ل له ليليت ل ي ال ل س ب من ل جلنلالرع ل عنل ل ي لح لاعبلع ل لق كل"لف ل ع

هل"ل لن ق ل ل لل ف لسهال ا ءل لأ  لج س ت من ل لأ هز ،ع لل)ل194,ى199(غز ي ءل ل  ل"ل لأ  إ .ل
ه للل ل ل ب ل م ل نيـ لب ل ق للي رل لعن لعل لكبر جـ لب ـ ل لي لمـ يـ لتن ل بلهلجـ للليـ كيـ ل

ل.ل( بـ ل م ل نيـ ل،للبـ لل).ل2ي2،لل9ى19عا نتيج مل ل لأ هز ي حي ل ء لك ل لتأ ثرلف لله مب ل اض
لح س ه ينيلما ت ل ي ظي ل ظيتغر ل ل لن نل ح ل ا ل نتيج أ هزته،ل مل ءل لأ ع للل ي

يفل لت ل مله ل لأ هز نل لتح لتغيرل ل له م ي،ل ل يل ل ي ه ل ص خ ،ل ل هز ه له
ل ل ل امةللتمي لم للملي لي ل ل له ه ل مب ل س لم لنتيج لح يل ل ل،لللبي لي ع ل، ني ب

ليل ن ،ل يجاعي ظي ل  .،
ل ل ل ب لب ل ل لن ب لج لمب عا لبـ لتبـ ل يبل ـ ل ل ل يةلام ل ل اض ل ل لم مب ل اض ل

ل لي ت ل س ت من ل ن ل ح ل له ن م ل س ت لمن ل ل ة،له لب حةل ىلم ل ص للل لللخ ع ل
ل ل ل لم ي ل ل ل ل كت ىل ل لتؤ ي لع كي لح ن لم لتغلبلع لبل ليت يتهل لت يبهل لت ل ل

كي ل ني مهلب ل لإع ل يل لب ل لإع لبنل لم بري ل ل تب ا ةل للل ظيللنتيج للل لي لف
لالبمل لر ل لأ صبحلم لتف ل لللنج ل  ل مؤث ل م دع ل ليلت ل ص ل ني لب ل ق للي رل ن لب لها ي

مل للاعيل مه ءل ل  ل يلبم ت ل ءل ل  ل نلم ت لح ل ه لعليهل)156 , 1992 , ت(كلد
ح لب ل ليلاى ن م ل س ت ن لم ل ت ييلم لت لمه نيع لب ل ل ل ي لت لع للع ظي ل ل

ل( لب ل تهل لل10-ليتتيحلم س ل لم لخا لم كي ل ت لق مااتهل ل ف ل ك ل ي للح )لس
ح ل ل ل ممث ل ىل ل ل لام ل لي لت ل لع ي لب كي تهل لق ي لت مل لىلت ل كي ل ا لاس تج لم
ل لب ي لت ل ن م ل س ت لاثرلمن لم ف لم ةلملي ل ه لك س د ل له مي ل لتر لهن ،لم يبي ـ ل

يه. ظي ل لل ني لب ل لل
ل:ل1-2 لبح ل لم

مل لت يبي جلت لم ج ل لع ل لتم لم ج ل يبيهللح لت جل من ل لع ح لب ل طا ل لللب ه ت
ل ح لب ل ةلم ل ،ل لاعبلامل يبل لي لق ل لل لي يبلت لت م يهللل ل حهل م ل لله ن م ل س ت من
ل ني ل حةل م ل له لمز لاعتبـ لبن لاخ يبلم لت ل ملم ل ل له ه ل ي لح لق ل ي لب ل ج ل

ي لاخ ق يهل ظي ل نيهلل لعلب ي لكب لا لاس ت ني لب ل ين لم ل ي لت ل ن م ل س ت للعيلمن
ل للب ي لت ل ن م ل س ت لمـن س ت ل ث ل له لايل"لم ؤ لت ل لع ب للاج ل ل ل ني لب ل ـ ي م

. لبح ل لعين يهلد ظي ل لل ني لب ل ل.ل
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فل1-3 ل:لبحله
لل ل ل لبح ل ل:ه لفلع

ل.-1 ن م ل س ت لمن لاس ت ام لب لع
يهلل-2 ظي ل ل ني لب ل ل ل لب ي لت ل ن م ل س ت لم س ت ل  ث

:لفل1-4 للبح
يه. -1 ظي ل ل ني لب ل ل ل لب ل لب ل بيل ل ل ي ب لبنلاخ ي ن لةلم ل ل لف لج

لبحل5ل-1 ل ل:ل
ل(ل1-5-1 لالعا لاني ل ل ف ل:للعيلل لبر مل(10-يل لع ل لب لل للعب).ل20)لس ن
ل(للل1-5-2 يل:لم لزم ل)ل10/10/2014لللل2014/لي/10ل
.لل1-5-3 لاني ل ل ف ل،ل ج لب ل اض ل ل ل ل ب كزل لم ع مايل:ق لل
يلل-2 لن ل س :لدللد ه م ل لس
:للل2-1 ي لن ل س لد
:ل2-1-1 س ت لمن
ل... اضي ل ل لر ل ليلأ ح س ت من ل اض ل مبيهأ  يلا ت ل ه س ي لت لع لير ل لأ ح للىلله ل ه

ل ل لم لن لل ه ل .ل ءل ن،لح ح ل م لن ن"ل( لم له لللن ،ل لأ ن لهلع ل9،ل1991اض بت ).ل
ل ل لتام ل لع ع لت ه إ ل إ ،ل اض ل ل للللأ ن ل س ل ج ل س ت من ل اض ل لأ صبح لحلزم ل

ل ل لتب لأ ه الع يلف لن ل ،لل نر خ يل ن "ل( س ه لم لن ل لر ل).3،ل1992ل
:ل2-1-2 س ت من ل لأ ن

من ل ب لل لت ل ل لم لع ه إج ل رل ل ل ل لظه ق ل ه فل ل ل ل ج ي للح لتب س ت
: س ت من نيفل للت

ل ل  ل لم ين لم ل لجزءلم س ت من ل لأ  لي ل إج ل لم ين لم ل لم لجزء ن م ل س ت لمن لي "لالت
)Komi, ParvoV.Sren122 .1992:للp,45 (")لp, 1984:Lanb(".جل مللإ لي ل س ي ل لرقي ال أ 

لي: لأ ن ب ىلأ  ل س ت  -من

ل ل لل-أ  ل ل:لمب
ل(ل لم ني ل حةل م ل ل ل ط سبل ين ليامل ل،لحي ل هز ل لع ل ط ل ي لت مب ل لم لن ل له ل–ل4ه

ليمللل)ل6 لحي لسهةلغرلم م ل ين لم ل لت لن ل .ه غر ل ل ل  ل ل هز ل لس ت
نل-اني م ل ل:لمب

ل لاعبلم ت ل لحىلت لإ ل ق ل أ  ل ي لإ ل ل ل كت ل كي ل مه ل تمي لمل لت مل ي
ب ل ل ا ل ل هز ل ل  ل ا س ت ل بالع ل.لم ت

ل هزل-الث ل ل:مب
ل ه ل ترلمب لي مب ل اض ل ل ا م ت عيل ل ي للتح خ م ل ل،لكالي ف من ل ل لللب لإع ل لأ س ز

ب لل ل ع لل طب ل ي لف لاحي لم س ي ل س ل ل هز تلفل ل لع
ل
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لل-بلل لب ل ل:لمب
إىله ل لاعب ل حىلت ل،ل ب ل ل مب ل لأ ن لأ  لم ل لب ل ترلمب س ي لم لم للب لن لل ن للل  ه

ليهل إ ل ص ل ل لأ م لم لأ ظه لبغ يؤ ل،ل لأ لي ي لب ا ل لاعبليؤ ل لأ  لناح لن ل ىله ل،ل ب ل
للله لع ل ليلحملسرل ننل ل ل نلم لم لأ ط ف ل لي لع ا لم ت ل.لم

:لل2-1-3 ن م ل س ت لمن
ل لأ ن لأ ح ل...له س ت إسلمن ل لم لأ  ،ل ي ج ل ع ن لم لفيهلأ هز س لت ت من ل لم لن ل لله ت

يل ل م ل لغيفل("ه ي اهملب لح س لم ل ف ل ج ءل ل ل هل إس ت ل )لحي لا في لل لي ي لم
لع ب لـيل س ت من ل لأ ن لأ ق لم لن ل له لي ا ل ل هز للل ترل قيهملكالي لت ل ل ف ل ع إ ملـل

هم،لم "ل(أ ب بر ل ل ل للل  ه م ل غر ل ل لن ههلال ل لأ  م ل ل هز ل س ت ىلمن ل لى،ليي19ص م (
ل ل أ هز ل لأ  ن م ل س ت لمن ل لي ت لأ  لصلل ض لت ،لحي ين ب لم لل ع لم أ شا ل

ل ل ل للكه ج لت ،ل ن لم لأ  ئ لح جزلأ  لملبلح ي لط ن م ل س ت ن لكثرلميلج ،لفهن لابت لأ  لن
لت ت ل هز ل للخـل  ل له لنللـل ل لم من لـ.ل لمل لت ل لخ لم ل هز ل ص لم ي يبلـلح

لب ه س ت إ ل لم له إس ت ل لكال ي لف .لملحي كب لم بي لت ل ي للي لأ خ له ف إض ل لأ  للف ب
ل: ن لل-م لب ب ل كل هلك ي ت ل لم هلم ل ل غ ل ل رلع لأ نهلليسلق ن م ل لمب لمز م

م هلي ل ل ين لم ي لط لأ  لابت ع لليسلهلق أ ي اهمل نلح ح همل لأ ج ي بللت لأ ص بأ هز ل للأ ق ع
. ا ل ل ئ ل ل فلكيفليزي ت هلليلي لن لع عا ل ر لت ح لي تللللاعبل لم لن ل له

رل لت ل لع م ل ل ل لم ل للل س ب لم م م ت ل ل هز ل ا ل لت لأ  لع ل ل ل مب ل لب مب
تل ل ف م ل ب لم لص ل ؤ لأ  لي ل ل ل ل اف لم ع لبنلم ب بلت ل.)لى،لليي19همل،ل(

لل2-1-5 ني لب ل لل
لب ل ل ل ا لم ي لح لاءل ل لفل إخ ل لفـل كي ل لبني ل ل ل ا لم لأ  ك لـل لت ني

يل ل ل لتح ل لي ل ل ل يل لتن ل د ل لتح ل ،لأ ممق لي ل ل لـن ل ل لل لفت كي
ل ل ل ل ق ش ل ل لرع ل لت ل ف للت إ ل كي ل ن م لاءل" ل ل يفلب ي ل كي لح للـل كي

ل ل ني لب ل للل ي لت ل ل خ إ "هال ني لب ل ل ىل ل ه ي لي كيأ خ لفأ للح لبب ت تب هالم
اض ل ل"ل لع ج لف ل خ ل ل ل لع سلتأ ئر لين ل ل نلم لم لن ل لح لأ  للأ  ليمت

كيلـمل ل مه ل كت إ ل كلع ل ع لي لس كي ل ل ل لم لجي لـ ت ل أ  لالكال ل
لبـيم ل ل ل لم ت لزل مرفنل ل جبلع "للل كي تهل ق ئتهل لك لع لسلب ليأ ث لس لـني ملنل

اض ل ل لق لع ليت ىلأ  ل  حهل م ل يبل لت ل الخ لمل لت يبل لت لبل لل لكالني كي
لي ل ل قفل م ل ب إخ ل ل لام ل لدهملاها لي لمللجبلأ  ه علت ت مل لت ل للي ملع

ضل للـت ل ني لب ل ل تيفل إ لمل لت ل لمه ل س ت ل كي لح ل ةلبأ ل ل مت ل ا ءلل ت ل  ل لبغي تل
مل. لللج ي ضي ل ل ء ل ل لم ت

ل لخا لم ل ل ي لتل بل ت لي لأ  م ل ه"له م ل ل)لى200ىل(لس
ليل"ملل أ  ل س لم لجه ل لع "لللكـف لبأ س م م ت لـل ل ل لتمي م رلب لت جبلأ  ال

ل ي لب ا عيهللل لت لهن لي أ  .ل ني لب ةل ح هل جن ل ا ل ل سبلم لتت أ  ل ا ل ل لد لت ل كي
ل ج مل ليت أ  ل كي ل .ل ح ل ل لب ي ل م ل م ل ي لط كلع ل لح بي ل ج ل له
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لل3–2–2 ي ظي ل ل س ي لل
لبلل2-2-3-1 ل ل لضا

ل د ل ف ليت طه نب ل ل لبأ نت لتنب ل ب لتن ف ةل يلع لرينل ل ل ل  ل لم له لبلم ل ل ل ع
ى ل لب ج لخ د ل ف لين ضه ب ن ل ل ه ي يلىلج دم ل د ىل ل  تيهل ل ل ئي ي ل ليملللرينل حي

ل ل هز ل لم غر يل ل ل ه ىل ل ئي لغ ل م ل جنل ك ل  ل ليملن ي ه ل ي دم ل د ل ني لث ل ل لغ ل لتب
لمثل ل لملي ل ل لم ل لت كل ك مل لا ي ي ل لي ل ل م ل ل ك ليلم يل لغ ل لي لاي

بنل لم ليت لرا ل له لع لأ  لبل ل ل لم ي لبل ل ل لبلبرا ل ل نب ل ل ب ن بنل ملم منت
لل0ي-60 اضينلتت ل ل لبلد ل ل لضا لع م ل ح ل ل ل لح بنل لغرلم ل لاف لد دقي ل ل ضب

بنل دقيل60-40م ل ل هل،للضب ل)لى13،لل200(س
لل2-2-3-2 د ل لضغ

ل( لت لب ط ل  ل لرا ىل ل يرل نل لب ل لم د لبل ل ل ف ل50ي لالرا لل ل م نل لب ل ف فل )لض
ل لا م ل لله ن مب ءل مل ل ا ل ل لع الضغ لم ي دم ل عي لال  د لينترل ط ل  ل لرا ل م ل ئ ل

للل ل خ ل ل ت لبنل ليت ي دم ل عي ل  ل لج لع غ ل لجمل لفأ  بهلأ نب لبلي ل ةل لب ب ن
يل ب ل ن ل غ ل ل ل لحي دم ل غ ل ل له بنل(ل Systolic pressureه لم ل160-100يت ئب )لملمتل

لا غ ل ل لبياليت م لغرل ل خ ل ل لد ح ل ةل للح ط بنل(ل Diastolic pressureنب )ل10-60م
ل. لغرلم ل خ ل ل لد ح ل ةل هل،للح ل)139،لل200(س

هل2-ل2 م ل س  :د

لل1ل-2-2 ى:س ه لم
ىل(لل"لللل ه م ل لللـ)ل((لتى200س ملأ ثرلمه ل ستي ن لج لىل لبـن مهل ل للـني ل ي

ضل لا اضللا ل ل لتبي ل لب ل))للي لي
لهل- لـل ل ل لفلعـس لل تحل لم ملـرام ل ستي لفىن لن للبلل ل ي مه ل ني

لل لل ضي لا فلأ للـا ل ل سلب ممت لتس ت لعين ييلع لتج ل مه ل ح لب لل لم ي
لبت مل4( م لق لحي ب ل ل ع مل لت لع ح لب ل عم ل س مت ل فلا ل ل لب لط لم لب )لط

ب ل ب ض ل يبي عتنلج ىلم ل لبح ل ل(عين لل20ق لب لـ)لط ت لم ام لب بي لبت م ق ل ع للم
س ل ن ل(ج ع ل لع ن م ل ميت ل لاعتي لرام ل ب ل ل ع ل ن ل بي س مـ)ل ل س لم لقب لم

لىلح ل ا لبي ل لم ئيب ح ل ح لب ل لعله ل.ل
: لت ل ىلاس تن ل ح لب ل صل لت

: ج لل-اس تن ل يبي لتج ل مع ل لرام ل م س ت لبل ل لت لح ن م ل لمب للت لتغر
ك ل ني بـلب ل ل ع لا ن لم س ت من ل ل ضي ل  ل ا ل للب مه ءل ل  ل لم ت  .لكل

:لمهل-3 ني مي تهل ء ج إ ل للبح
ل:للبحلمهل1ل-3

مل ل بي ييلمامتهلل لتج ل مه ل ح لب ل م ل.لس ت
ه:ل2ل-3 عين ل لبح لل لم
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ل ف تخبل للعيلم لم لبح ل لعين ي خ لانيهمل (لل ش ئنلبأ عا لن ل لل س ت ل)10-يامن ملس ن لع ل لب
ل20( ي ل ل ي ملال ي خ مل ل ل)للعب .ل%100مث لبح ل م ل لم
:ل3ل-3 ع م ل ئ س ل ل ل  ل لل هز
عل1ل-3-3 م ل ئ س لل

ح لب ل :للس ت ج جيهل "ل هز ل ل لعين ل ا ل"بي ءلان لس م لا ل ئ س ل5ي،يي19ال
لي: ا لاهزل له

ل ل ل ل لقي  ه

ل( لع لاس ي لن ني ت ل ل قي لت ع مي-لللللللللللللللللل)2س ل ح لس ا لم
ي لم لمت لقي لل-للللللللللللللللللللللللللللللللللللللري لن لم س لح ل.(p.3)ه

ل لن ي لي س ب لل-.(Casio)ح مي ل ل م ل م ل لinternet)ش ب
:ل2ل-3-3 ل  ل لل هز
بي - اج ل بي ل ل لم
ي - خ ل لل با لم
ب - للاخ س تبي ل لس ا

ل رءل ءل لأ  ا س ت ل ييس ا لت ل مه ل نلح ،(لت خ ل،لش قي لت ل ع ل،لس س ت لمن للب م
ل) ل،لحب ي لس لم ل،لرئ ل،لمز لقي ل،لري

يهللل4ل-3 ظي ل نيهل لب ل :متغر لبح ل ل م م ت ل ب ل..اخ
للق ح للب رءل ءل لأ  ا ناس ت لجللت ف ل ب يبلاخ لت لملتلل لق س ا ل ي

ملح ل ن ) لأ م1لس تبي ي يهلل)للت ظي ل نيهل لب ل بلل للاخ لبيلصهله ل لم لب يغه ت ل ا
لأ م ا س ت للمل (ل كرلم ل ت ل لن ب لع ليلح ل ب رل%0ياخ ي رءل ل ل ل لقب )لم

ل له للبل لبن ب ف لم لع ل ح لب ل لع إىلأ  منل"لل%5ىل"ل ءل لأ  كرلم ف
، خ . ني3،126ي19(بل لب رل ن ل مل يهل)ل ظي للل غلبل ل ت بل لح لن:تليل

عنل( (لذ ي ج لان .ل–ل لي لانت لرع .( ل ل ل ) ن م جلن).ل للتلل .ل متح .ل ق ل)ش
:ل هلفهي م ل ب لاخ  -م

ي1 ج لان ل ل ي لل لثب ل لم ي ل زل ل جلنلللل.ل ل(2لل لطبي لك ف لل900.ل ي ج لن ل ل ل ي م)لب
عنل ل.3لذ ن م ل ي لل للام لضالثيل ق ل ل.ل

ل(ل4 ك ل.ل)لمت20.ل لرع ل ي ءلل لب ل ل.5لم لت ل ي لل ض ل ل ضتنلع م ت منل لق ق ل ل.ل
ل.ل5 لنردي ل.ل(م ق ش ل ل ي لل خ ل لبنل مت ل ل)ل22،لى199.ل

يهل ظي ل ل ب لإخ ل يم لانب يل ب لان د ل لضغ للم ل دقي ل ل لنب ل لم  مل

لل3-4-1 ي ظي ل ل س ي  ل

لل- لم لبلقي ل ل لنب
ل بي ل ل اع ل ل لاس ت لنب ل لم لل).Stethoscope(ملقي لنب لع ملح لب،ل ل ل لم م

ل( لبلخا جلل10ل لن ل )لملض نن،ل.ل6×لث ح ،ل ل ل ل)لل60،لى199(عب
لل- ح ل ءل لأ ثن ل ط انب يل ب لان د ل لضغ لم لقي
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د ل لضغ لم ي لهلل كلاس ت ،ل ر غرمب ي ل م س ت ل (Sphygmomanometer)مل لج إ
لكاليأ ي: ي ل ل له لخ

،ل-1 ا ل ل للين ي لي ل م ل ط س لب ا ل ل خ ءل له ل ف ي ،ل ر لمب ف م ل لأ ع ل لح ا ل يلفل
ا ىل ل ليؤ ل ل لع غ ل ل كليزي لب ا قفلج يت ل لرا ل ليغل ه عن ،ل لرا ل لع غ ل ل

.ل ا ل ل لم لأ س لد
ل-2 لخ ه ب ،ل ا ل ل لأ س لرا ل لع اع ل ل ض هلت لن ق ل ل ل ،ل ي لي ل لام مت ل ا ل حل ي

ل ىلم ت ل غ ل ل لي ه عن ل غ ل ل لفي جي لت لري ل ا ل ل ءلم يله ب لان غ للل د أ ل يب
ل لل  ل ل لسا لعن لزئب ميتل ن م ل لع ج م ل غ ل ل مث لب،ل للل ب ن للل لعن لرا ل خ ل ا ا

ي.ل ب لان غ ل ل لم
ل-3 خ ل ا لا د أ ل ليب ط لانب غ ل ل ىلم ت ل غ ل ل لي ه عن ،ل غ ل ل ي لبتخ يملاس م

له،للرا .ل(عب ط لانب غ ل ل لمث ل ءل خ ل لعن لزئب ميتل ن م ل لع ج م ل غ ل ،ل2000،ل
ل).50ل–ل49
اعي3-5 لاس ت ب ل:لتج

ل ب خ ل مهلببحثهله لقي لقب لصغر لعين لع ح لب ل له لي لي ل يبي لج س ل" اعي لاس ت ب لتج ل ت
ته"ل ل لبح ليبل ،مس .لامري بي ل ل للغ م9ى،4ي19ل عليهلق حل.. لللب اعي س ت ل ب ءلج اج

لعلا ب ل5(لخ ل)للعبنللم لي ئي ي ل ل لبح ل ل/لل حعين ل(ل2014/ي/3م ل ل ع ل)لعرل6ل ع لق
ل لج لب كزلش ب حللم لب ل س ت ل ب لتج ل له لخا  :م

ق - م ل ف بلم لاخ ء ج جهل لليلت
ب - ءلاخ للج م تغ ل ق ل ل ف لم
ي - تن ل ب لاخ ب لص ةل لسه لم لع للت
ب - ءللاخ مللج س ت ل تري ل ماني ل لم لع للت
- . ع م ل ل ل ي جملف مل تن ل ء لك لم لللتأ ك
يبلل - لت ل لش س تخ ل ي لكي ف لتم لبنل ح ل ءل ع ل ي كي ل لنب ل لم ي  .ل

:ل3-6 - ئي ي ل ل ب للتج
:لل3-6-1 - بلي ل ل ب للإخ

خ( لبت ني لب ل للل بلي ل ل ب ءلاخ ج ل)ل2014/ي/5مل
خل( ىلبت لت ل لي ل ل ي ظي ل ل مؤر ل ل)2014/ي/6أ م

ل:لل3-6-2 م ت ل لمه
لب ل طا ل نهلحب س ت ل ي لعل لم لم ف لت لم للمع ل نل ت رءل ل لم يبلللجفلب لت

ل ب ل ايل س تل ممن حل،لق ييللللب لت لمه رلاع لعن لب لتمي لل ن م ل للاس ت ني لب ل ق للي
ل لع م لم ت ل يبل لت ل ي لط م لم ت تFox & Mathewsص ل يبل لت ءل لبن لللي ق س تغ ل ق

ل( مه ل ي لتن ،ليم بي س خ()ل لبت ني لب ل للل بلي ل ل ب ءلاخ ج ل)ل2014/ي/5مل
خل( ىلبت لت ل لي ل ل ي ظي ل ل مؤر ل ل)2014/ي/6أ م
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ل ييلم لت ل لرام ل ي لملتن ل(ليلحي ق "ب بي لت3س ح ل)ل ح ل ل لع كلبل ب .ل عي س ب ل يبي
ل( يبي ل24لت لم للل ح لل2014/ي/10)ل ي ل.10/10/2014لغ

يل3-6-3 لب ل ب لاخ
خ( لبت ني لب ل للل ي لب ل ب ءلاخ ج ل)ل12/10/2014مل

خل( ىلبت لت ل لي ل ل ي ظي ل ل مؤر ل ل)13/10/2014أ م
لالى-3 ئ س :ل ئي لح

ظ متن ل ين للل ل ب خ لل لل ي م ل لاح يلل ل س لل
ق لل4 م ل ئي لنت ل  هع

جلل4-1 لنت ل لع
ل(ل لل1ج ت ب )ل ل( قم ل لب ل بيل ل ل ي ب للاخ ي ي م ل ف لاح ل بي ل س )ل:ليبنلا

س د ل لقي ني لب ل للل
بيلتغرملل ل ل ب لبلاخ ل ب لبلTلاخ

ل
ل

لدلة ل للل  لل 

(م)ل1 ل ل ل ل ن *ل9.492ل3.461ل533.يلى3.45ل10.033لم ن لم

)ل2 عن( يهللذ ج لان *ل23.052ل3ى0.9ل43ي.5ل0.342ل34ى.4لل ن  م

)ل3 جلن( يهللل ج لان *ل24.446ل20.524ل1.296لىى20.6ل0ي1.4لل ن  م

قه(ا)ل4 ش *ل42.559لي0.46لى6.65ل0.552ل6.126لل ن  م

(ا)ل5 *ل4.903لى22.يل0ي11.2ل15.344ل4ى19.4لت ن  م

لةل( ل لم ت لعن لي )ل ل( لقم لبلغ ل(0.05حي ي ل ج ل)لي0،لل2)ل(19)ل
ل(ل ل)ل:لل2ج ف لاح ل بي ل س ل  ليبنل ت ب )ل ل( قم ل لب ل بيل ل ل ي ب للاخ ي ي مي

ي ظي ل ل لبح ل لمتغر
بيلمتغرل ل ل ب لبلاخ ل ب للاخ

Tلبل
ل

لدلة
ل ل للل  لل 

يل1 ب لان *ل3.30ل12.39ل99ل100ل13.40لضغ ن لم
طل2 لانب نغرللى02ل12.23ل62.54لي12.4ل62.55لضغ لم
لنبل3 ل للىي.2ل16.91ل50.11ل16.66ل50.32لم

لةل(لل ل لم ت لعن لي )ل ل( لقم ل(0.05بلغ ي لح ج ل  )لي2.0)ل(19)ل

جل4-2 لنت ل ق لم
) ل لخا ح3-2م كلل)ليت ،ل يبي لت ل ح ل ل لمي ل ني لب لص كرلم ل ييلم لت ل لرام ل إ

لع لفالعا ليلأ ظه جل لنت لبحل ل س د ل ليلأ جلمي لل ل"ل لأ  إ ،ل ل له ل لي
يبليلـتتحل لت ل لا إ لعـل لت ين لم قلأ ي ل سل لن ل ل خ ل ني لب ل ل ل ،لللتمي

سلف لتكزلعـل ل ل لصللتلـل للبمي م ل لري ل يبللليأ يلال ث لت ءل لأ ثن ح ل لكالني
ل،ل ت ل"ل(ل صلل54،للى199ي لت لف ص ل ني لب ل ق للي رل لعن فالخ حل) لـ:كلنهىلللب علي لل
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ل ل برلللت ل ل ل ث ل ع متن زل ل ل ي لم ل ص ل لي ل ل ل ل لانلللحس ت لـل ل،ل ي ج
ج ل ل ا لل ي ج لان ل ل لـأ  ص ل لب مت ل لب ي ىلت ل س تلنلتؤ من ل1999عيل،لل(لللاعبل

لب.ل)لي2،ل يفل لنللتحلـي ل صـلأ  ل ليلمل لمجل ص ل لي ل ل ل ل لتمي لخا لم له إ لل لم ليت
سلأ ل ل ىلأ  رل)ل ك م ل ل لا مهمل(ل نل ت لتللـءل حل ل ل ل ث ل لله لا ص ل ني لب ل ي لا ل لت لص مي

يه ج لان للللللل كب لم لص ه ل،ل"ك ز ل لل23،للى199(ل يؤك ل،ل")ل،ل ه ل ل لل1996(لعب لص كلبأ ه )ل
له ت ي ل كب ل(لم ف لعلت لـج ليلتنهي ل)ل كي ل مه ل لم لي لع ج ل لرع ل لي ل ل ل ل لم لي

ل،ل ه ل ل لل(لعب لرع ل ل ميل لبنلع لالتام ه ل)ل.ل21،لل1996أ س ب ي لا ل للس ت علي لف لهن كالأ 
ل،لعلالأ نهل لي ن م لعنرل ي ييللت لت ل لرام ل ل م لم ت ي رللا لمب ي لتن للهن إ ل،ل ن م

لبنل ح ل ل ءلفت لأ ثن كل ل*ل لبي ل ل بي لإج ل ن م لبنل ب لالتن ن م ل ي ءلم لأ  ل ح لب ل عم
ىلحل ال حلأ  حي ل لل لال ه ي لتن ح ييل لت ل لرام ل ل م م ت ل ي لا ل علي لف ل. للت

ل،ل ت ل"لل(ل س ل لب ا ل ي لتن لع ن لإ ل ل"لق لأ ه إ ل،ل ن لل409،لل1992م ؤك ي )ل.ل
ل،ل ل ل ل"(لعـب للى199ل ليؤ ن م ل ي ـ لك لب كي ل مه ءل ئلأ  لب لأ  ب لصـ يـ ل هلأ  )لب

ل ين لم ل ق ع إ لىل لرع ل لـ ل لـث ني لب ل ق لللـي رلأ خ لعن ـ لت لتأ خ الع ل.لف ف من
ل علي ىلف ل لي ه ـبيل ل ل ب لالخ ن ـ لم ل ل لله لب ل ب لاخ ئ لنت ل،لت ق ش ل ةل م

لم لرام ل ل م م ت ل ص ل ني لب ل ي ل،لا تل ل كي ل ف لت ل لم ي ل ل ف ل ه إ ل الللحي ف
ل تل ل ك ل لكبرلم لاعبنلعـ ل ك إ ل ـ ل أ ل لمب ع م ل لم ل يبل لت ل ي لب ه ي لتن ع

ل،ل ـرل"ل(لعا لي إ ل،ل ع ـن م ل ـ لم لظ نهل"ليلل9ى19حـ ىل ل)ل ايلع ل ل ل ل ك إ ل لع نبغ
ل ـ لم لظ ح لت ـب ت م كي ل مه ءل لبأ  ل ل كلقي ك ل تل ل كي ل مه ل كبرلم

ل،ل ل"(لعا ص9ى19،ل3يـتل خ ل كي ل ل ل لم ي لال ق ش ل ل لص تب ل الع ف ل ن ل ك مـال ل)ل
.ل ي ل ق ش ل ل لص لتمي لع ح لب ل س ت يل ح ل ل ف للت

ل( ل لماح لخا ل2م ت ل لنب ل لم يل ب لان غ ل ل لم لالن ب ي ن لم لف ج )لتبنل
ييل لت ل لرام للتأ ثرل لنتيج ء لج ل ل له ل ح لحيلب لبح ل لعين هلع بي للمللملت س

ل ي ل لاش ل ي دم ل ل لبل ل ل لجه ي لت ىلح ل مليؤ ت للم ايلب ل ل لن
ل علي لف ليؤك ه ل لنب ل كلم ك ل ح ل ءل ثن يل ب لإن ل غ ل ل لدهملم لي اضي ل ل ي لا ل س م

بل ج لهلتأ ثرل لا لحي ح لب ل لقب لم متب ل .لرام لبح ل ين لل ي ظي ل ل متغر ل لع لي
صي–ل5 لت ل ل جـ ـ  اس تن

ل:للل1ل–ل5 جـ ـ لاس تن
ليأ يل:ل. لم ح لب ل ج س تن ل ق ه م ل حليله جل لنت ل ءلع للض

يهل.ل-1 ظي ل نيهل لب ل متغر ل لب ي لت ل بي ج ل ن م ل س ت لمن ين لم لأ ث
ب-2 لاخ ق .ت لبح ل يهلقي ظي ل ل ني لب ل ق للي ل متغر مل لم ل ي لب لل
ل:ل5-2 صي للت

ح لب ل ليأ يل:لت لم ج لاس تن لخا لم
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يهل-1 ظي ل لل ني لب ل ق للي رل ن ل ل لب ي لت ل ت م ييل لت ل لرام ل لأ س ت
لمل-2 لأ خ ح ل س ءل إج ل لض تل ل ي ل ل ل ل لع يهلل,ه ه يهل ظي ل ني رلب ـ ل

ل. لبح ل له ل ليت
لاجلزي ل بي ل ل  م

مل.- ل ل أ  لل
يل-1 س تال من ل نل ل عنل ل لق لتمي ييل لت لمه :لأ ث ي ل لل،لص ز جللل لللل ح ،لأ ط

ل،للي (لكت لبغ م ل،لج اضي ل ل لتبي  .)لى199ل

،ل-2 اضي ل ل ني لب ل لتبي ل مل لت ل ي ل نن:ل لح لصبح يل1،1م ل ل ل ل ، ه ل ،
ل.1995للنر،

جم-3 ،للم لتبي سل لن جملعمل .لم بي ل ل ،1للغ لامري ب م ل ؤ لل م ل ل لهيئ ، ه ل ل،.4ي19،
لنرل،لتل-4 ل ع ب بللل ل ل ل،ل اضي ل ل ني لب ل ب اخ ءل لإح ل :لمب م ل يل،لم م ل ،ل

ل(ل ص م ل م ل).للى199ج
ل-5 ل،للعب ج ل ل س ت لمن لأ هز يلع ل ءل ل  ل لم ت عاقه جلنل ل عنل للذ لي ل ل ل ةل،:ل

ل ل ل ل ل ي ف لل(لل ص م ل م ل،لج ب ل ل ل ل،ل ل لث ل ل،ل ل.)لى199اضي
لعا-6 ل ضي ل  ل ا لللح لإج ل لم ت ل ني لب ل ق للي رل لل ملعن م م ل لن ب ي :لح لأ م ،لكر

(ل ص م ل م ل،لج اضي ل ل لتبي ل ل،للي ج ترلغرلمن ةلم س ،ل س ت ل.)لى19من
لعيلل-ى ل،ل ئي لإح ل ل ل ل ي بي لت ل ئ س ل ل(ل،ل،لل1،:ل لبر ع ب ل ل).ل1999ل
ل-ي ه ل للعب ل،ل س ت من ل ل ي لن ل سسل ل.ل(ل.ل،لل1،:ل لبغ م لج ب ل)ل1996م
ل-9 لعب ل لخ ل ل ل،ل ب يلللج ل ل لاح ه ل،لي مب ةل ل،ل س ت من ل ل ي لتح ل.ل(للل،،:ل ،لعا

ل)لىي19
،ل-10 ل لمل لت ل ب ،م ص م ،ل اضي ل ل لتبي ل مل لت ل ي ل ل ب :لاخ خ ل ل من مل ق

ل.9،11ي19
،ل-11 اضي ل ل لتبي ل هجهل م ل ل ل ل لبح ل ئ :لط ج ل3جيهل لبح ل ل لمل لت ل ب ،لم ،لبغ

، ل  .يي19ل

زل-12 ل(لل ه ل ل،ل مري ل له ل ب ل،لم مب ل اض ل يبل لت ل)لل.للى199:ل
ل-13 ل،ل ري ل ل مب ل ع س :لم ملسلا من ل مل،لعب ل(لل1ب ل،لعا ي لت لللنرل ل ل ل).لل1995،ل
ه-14 ل ل م ل ل،ل ني لب ل لتبي ل ل لبح جل :لم م همل ب ل،ل للسام ل ل،ل ج ل ل ل.للمب ع ب بللل

(ل ص م ل م ل.)ل0ي19لنرل،لج
ل(ل-15 ه ل ل م ل ل،ل ني لب ل لتبي ل ل لبح جل :لم م همل ب ل،ل ل).ليي19سام
يل،ل16 لب ل ه ل ءل ل ع ئفل ظ ل،لعمل دي ل).2000،ل(ل3مرلس
ل-ى1 لي هملل:ل ب ل ل،لم .(لت ي ل،لاس م ل ل،ل ي ل ل)ل1992مب
لت-ي1 ل،ل اه م ل ني لب ل ق للي :ل لصبح ننل،لم ح ل،ل (ل،لل،لل1،لكا ه ل يل،ل ل ل ل ل1992ل

ل.)
ي.ل-19 ل ل ل ل ،ل ي ل ل ب :لاخ لنردي ل).للى199م
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ل
ل( ل)ل:1ملح

رءل ل.أ ساءل س د ل لمنلل 
 

ل ل ت لتخ ما ل برلأ    مل

لاني ل ل م لج ل اضي ل ل لتبي ل يب س لت لاظم عمل .لا . 1 

لبغ م لج ل اضي ل ل لتبي ل يب لي لت لشه عمل .له .  2 أ .

لاني ل ل م لج ل اضي ل ل لتبي ل ستي س . من مل. منلج ل  3 ام

لاني ل هل ف تخبل لم للم خبر م ب ب ل لعا  4 ل ي

ك به ل)ك نا ين (  ل م لىل س ت لمن للم خبر م له ال  5 ت

( ي لس ل ب ت ل(ي ين م لىل س ت لمن لم م خبر منل لمهل لهم ل

ل
ل( يبي)ل2ملح لت ح لل ءل(لم ل  ل ل)ل60م

ءل( ل  ل م ل ب لا ل ضي للل ي لم ل ل ن لم حاءلتت ل ي ل)ل10م

 
ل( لرام ل بي لت )ل45م لقي


