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ترح بجمناستك ĕلموĕنع في تطوير بعض ĕلقدĕ Ęĕğلبدنية  أثر أستخدĮĕ برنامج مق
ğاعبي جمناستك بأعما Ĳلوظيفيه لدĕı(8-60)سنة 

  -ĕلعرīĕ  -جامعة ĕلسليمانية                                                                   أ.ĕ.ĝيماį نجم ĕلدين 
įشيد طعاğ شيماء .Į                                                                   جامعة تكريت-  īĕلعرĕ- 

 ğĝناسك باقر قا .Į.Į                                                                 لسليمانيةĕ جامعة-  īĕلعرĕ-للللللل

 ملخ˼ل

له˰ȀلǪلبح˘لǪࠅلǪل̢˻فلع̬ل:
Ǫ̸ن̈ل.-1 لǪع˰ǳǪلب˲ام˟لاس ت˯˰ȄǪلمن˅س ت̞لǪم
Ǫ̸ن̈ل߆لب̋˿لǪل̝˰ǮǪǵلǪلب˰نيːلǪȇل̸ظي̚يهلل-2  Ǫث˲لǪس ت˯˰ȄǪلمǿǿǿǿǿǿ̲˅س ت̞لǪم

˲Ǫلماءم˗هلل̄بيː̋لǪدǪǵسːل. لملǪس ت˯˰ȄǪلǪمه˟لǪلتج˲يلن̇
Ǫȇلب˅ل̌لع˰ǳملس نːل)10-يامن˅س ت̞لل̚˄ːلǪلن˅ش ئنلبأ عاǵ(لǪل˸لانيهملǪخ˗ي˅ǵلعينːلǪلبح˘لم̬للعيلم̲تخبلࠌ˅فː̇ل

)20ǵ˅خ˗يǪملȇلȊ˅ ي˲ː̝لǪل̫̋˰يːل)للعب ب˅س ت̄اǽلأ ǪǵءلǪ߭رǪءلˑلǪلب˅ح˞˅تلق˅مم̬لࠋم̈لǪلبح˘.لȇ100%مث̣لملال̄
لت˪˰ي˰لأ مǪ߿تلː̚لȇق˰لملتǶ̸ي̈لǪس اǮǪǵلǪس تبي˅ȅ(Ǫن̇˲لǪملح̛)للللࠋ˅ȃلاخ˗ب˅ǮǪǵلȇف˸لجːلǪلت˰ǵيب߆للت˾نǪȇ߿ل

ȇل̸ظي̚يهلǪȇلب˰نيهلǪلǮǪǵ˰̝لǪلǮǪǵ˅صهله˅للاخ˗ب˅߭ǪلǮلبي˅اǪب̋˰لم̈لȇلأ ملǹس ت˯اǪي˲غه˅لمل ل̝˰ǮǪǵلǪلȇت̚
ȇ)̬كرلمǪلȁ˅̚تǪلːلعࠄلن˸ بǮǶ˅ليلحǪلǮǪǵ˅0ياخ˗ب%ːلب˰نيǪل̋ن˅رلǪملǪȇءلǪ߭رǪلǭǳ˅˸لǪل̸ظي̚يهل)لم̬لقب̣لǪȇل

ǭ̸لان̚ج˅ǵيː(لذǪǵعنل(˾ن:ǿتǪليلǵݺˑلح˸بلǪت̚˅ȁلǪغلبلǪ߿ل ˲ȉ)ل–Ǫل̝ ǳ̸لǪل̝̚ ˲ȇنǪ)ːل̫̋ ج˲لن).لǪم .ǪلرعːلǪل
.ːلانت̝˅ليǪ̸ل ش˲˅قː.لت Ǫ̸ف̛لǪȇل ˲Ǫ.Ȃلت  )ȅǶǪلǪمتح

ݺ˲هلفهي̺  Ǫم˅لاخ˗ب˅ǮǪǵلǪم

- 1ːيǵ˅لان̚جǭ̸ ي˲˿لم̬لǪلثب˅Ǯلل̝ي˅ǷلǪل̝ ˲ǭلطبيːل(2لللل.لǪل̝̚زلǪل̋ قȀ̸̸لضالثيلǽ˱߫Ǫلل3م)ل900.لǳف̈لك .لǪل
˲ȇنːل. للام˅Ȅلل̝ي˅ǷلǪم

ض˲تنلعࠄلǪل5̋ل)لمˑلم̬لǪلب˰ءلل̝ي˅ǷلǪلرعːل.20.لǵك˿ل(4 - قȀ̸̸لق˰منلǪم˸ ت̋ ˅ǵضːلل̝ي˅Ƿل.لǪل
ȅǶǪ̸ل.  Ǫلت

ش˲˅قːل.ل(م˰لنرǪدي̬ل.ل6 Ǫ̸خ˼لل̝ي˅ǷلǪل ˲ǰلبنلǪل˻ ˲ȈلǪمت̋ ߫Ǫل)ل22،لى199.ل
- .ȄدǪضغ̂لȇȇ،˿لنبǪلȃ˰̋ل̸ظي̚يهلفهي̺لمǪلǮǪǵ˅م˅لاخ˗بǪ 

˲Ǫءلاخ˗ب˅ǮǪǵلǪل̝بليːللل̝˰ǮǪǵلǪلب˰نيːلبت˅ǵخ( - ل)ل2014/ي/5ملǪج
Ȅ̸لǪلت˅ىلبت˅ǵخل( - ل)2014/ي/6أ م˅لǪمؤرǮǪلǪل̸ظي̚يːل߆لǪلي
˲Ǫءلاخ˗ب˅ǮǪǵلǪلب̋˰يːللل̝˰ǮǪǵلǪلب˰نيːلبت˅ǵخ( -  )ل12/10/2014ملǪج

Ȅ̸لǪلت˅ىلبت˅ǵخل( - ل2014/)13/10أ م˅لǪمؤرǮǪلǪل̸ظي̚يːل߆لǪلي
- ǭ˲ ˲ȀǪلǪم̋ي˅ȉǵللǿللǪخ˗ب˅ǵلǮللل̋ين˅ǮلǪمتن˅ظ لǪل̸س̂لǪ߬˸˅يللǿلاح

Ǯ˅ملاس تن˗˅جǪم˅لǪل
Ǫ̸ن̈لǪج˅بي˅ل߆ل- ي˲ن˅Ǯلمن˅س ت̞لǪم ˲Ǯلم ج˲لنأ ث ̸̳لان̚ج˅ǵيهللذǪǵعنلǪȇل ي̸˲لعن˅رǪللي˅قهلǪلب˰نيه(Ǫل̝ ˲ȇنهلت̄ ل،Ǫم

ȅǶǪ̸).ل ش˲˅قه،Ǫلرعهلانت̝˅ليه،Ǫلت لǪل
ي̸˲لǪمؤرǮǪ(Ǫلنب˿،ضغ̂لǪدȄ)ل- Ǫ̸ن̈لǪج˅يل߆لت̄ ي˲ن˅Ǯلمن˅س ت̞لǪم ˲Ǯلم لǪث
ل
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ي˲فلالبح˘:ل-1  Ǫلت̋

لǪم̝˰مːلȇأ ميːلǪلبح˘:ل1ل–ل1
Ȅ̸للت̫̬́لله˱ǪلǪإȅلǪلتǵ̸̄لǪ߬˅ص̣ل߆لǵاضːلǪمل ǳ̸لعل̫يːلࠍتلː̚لس˅ملفه˅لǪل̋˰ي˰لم̬لǪل̋ل ن˅س ت̞لم˅له̸لǪإللح˾يةله

Ȅ̸لȉ߳Ǫȇلق˰لي̸صفلالإج˅Ƕل߆ل Ǫلتǵ̸̄لت̝˰م˅لǪȇس̋˅لȇعࠄلࠍتلفلǪل هزǭل،لمؤم̲نلاȅله˱ǪلǪلت̝˰Ȅلȉ߳Ǫلن˻ه˰̳لǪلي
ت˲ب̂ل ج˲̈لسببهلǪىلǪ߬لː̝لǪل̋ل̫يːلǪل س˅س يːلǪليلت ا˲ǮلǪليلتؤȈǳلي ߬Ǫلب̋˿لǪلȄ̸ يلله˅لعاقːلالتبيːله˅لمي̈لǪل̋ل

ل..لف˸لجːلǪلت˰ǵيبǪل˲اضيːلȇه̸لعمل
م̬لǪل̋̚˅لي˅ǮلǪمت̋˰ǭǳلǪل هزǭلǪȇمتب˅ينːلǪل̫̣̋لǪل̋́يلǹ˅߭Ǫلللله˅Ƕل،لاȅلللب˰لم̬للب˅ȇǶم˅لانˑلǵاضːلǪمل

بː̸لعࠄلǪل هزǭلǪل˸ تːل،لم̈لع˰Ȅل ل̸يːلت˰ǵيبلǪللياهاȄلǹ˅߭Ǫلبت˰ǵيبلǪل̋ن˅رلǪلب˰نيːلǪم̄ل غ̚˅ȃلم ˅قːلǪلب˰نيːل،لǪإ
ي˲ː̝لǪليليت̄له˅لǪل̫̣̋لǪل̋́يل ج˲لنلالرعːلǪمن˅س بːلȇال̄ ي˲̞لǪǵ߳ǪعنلǪȇل ȇعࠄلǴكل"لف˅ȅلق˰ǭǵلǪلاعبلعࠄلح

قˑ̸لن̚˸هل"ل ا˲Ǯلسهالȇف̋˅لل߆لǪل ߬ǪءلǪǳ من˅س ت̞لج̣̋لأǪلǭعࠄلأ هز،ȃǪ߫ي˰لل)ل194,ى199(غزǪءلǪǳ لǪل"لȅ لأǴ .لǪإ
بː̸لǪل˾̚˅Ǯللل̫ه˅ ك˲يـːللليـ̢˗بلهلجـ˅ǱلǪلتن̚يـ˱لمـ˅ل لي̋˗ـ̫˰لب˰ǵجـːلكبرǭلعلǿ̹لعن˅رلǪللي˅قːلǪلب˰نيـːلǪم̄ل ߬Ǫلǭǵ

ب̸ـːل.ل( يː̸لأ هزǭلǪ߫˸ملȇنتيجːلل).ل2ي2،لل9ى19عاȉȇل،لǪلبـ˰نيـːلǪم̄ل ǵȇاضːلǪمب˅Ƕلله˅لتأ ثرلف̋˅ȃل߆لك̚˅ءǭلȇحي
ي̸نيلǯماǵس ه˅لح˰ Ǫȇ߬يȉ̸للːل߆لأ ع́˅ءلǪ߫˸ملȇأ هزته،لȇنتيجːلǶاǭǳلȇح˸نلǪلن˻˅ǻلǪل̸ظي̺̚تغرǮǪلȇظي̚يːلȇت̢

ǳ̸له˱ǪلǪلتغيرلǪȇلتح˸نل߆لأ هزǭلǪ߫˸مله̸لǪلت̢يفل له˱ه˅ل هزǭ،لȇخ˅صːلǪ߫ه˅Ƕي̬لǪ߬˲يلǪȇل̋˾ي،لǪȇم̝˾
ل̸̸يلȉ߳Ǫلح˰ǯلنتيجːلم˅ǵسːلǪمب˅Ƕلȇه̸له˱̳لǪل˾ǭǵ̸لي˻للمليːلم˗امةللتميːلǪل̚ل˲ ˅Ȋل،للǪǳلبي ب˰ني˅ل،ȇع̝لي

˅Ȋل ل  .،ȇȇظي̚ي˅Ǫȇجاعي˅،لǪȇن̋̚˅لي
˲ǭلج˰Ǫلن˸ بːلǪلǿ̹لب̝بːلǪل̋˅Ǭل ي̸ةلام˰ل߆لǪل˗ـ˰ǵيبلȇلȉ߳Ǫلتبـ˰Ǫلبـ˅عاǵلمب̢ ȅǪلǵاضːلǪمب˅Ƕلم̬لǪل˲اض˅ǮلǪل̄

ǽǪ̸لǪمن˅س ت̞لȉ߳Ǫلي˸ ت˯˰Ȅل Ǫ̸ن̈له̸لǪح˰لǪن ح˲ةلǪلب̸̄ة،له˱ǪلȇلȅǪلمن˅س ت̞لǪم ȃ̸لǪىلم ˲Ȉللل̸ص لǪع˰ǳǪلل߆لخ
ك˲يːلع˰ي˰ǭلتؤȉǳلǪىلǪكت˸˅ǬلǪل̣̄̚لǪل̋˰ي˰لم̬لǪل˾̚˅Ǯل Ǫ̸ن̈لح ǿǿǿلتغلبلعࠄلمǪليت̄لبلǴǪي̸تهل Ǫل̣̄̚لȇلت˰ǵيبهلȇلت̝

ːك˲ي ߬Ǫȇلːلب˰نيǪȉǵ˅مهǪلǳǪ˰لإعǪȇلǹ˅߭Ǫلب˰يلǪلǳǪ˰لإعǪل̢بري̬لم˅لبنلǪلǻ˅تبǵاȇللل˾ةلːنتيجȇللȇ̺̚ل̸ظيǪللː߆لف̋˅لي
ي̸˲لهاȄلب̋ن˅رلǪللي˅قːلǪلب˰نيːلǪ߭˅صːلǪليلت̋˰لǪدع˅مːلǪȇمؤث˲لǪل ȃȇلللنج˅Ǳل߆لت̄ف̝˰لأ صبحلم̬لǪلرȉǵȇلالب˅ǪǶمل

ȇلعليهل)ǹ156 , 1992 , ݺ˅تǴȇ)ːكلدǵȇه˅ل߆لح˸نلم˸ تȈ̸لǪل ǪǳءلǪل̚يلب˅Ƕم˸ تȈ̸لǪل ǪǳءلǪمه˅ȉǵللاعيلǪمل
Ǫ̸ن̈لي˸˅ل˅ǵǪǮاىˑلǪلب˅ح˞ ي̸˲لǪل̝˰ǮǪǵلǪلب˰نيǪːع˰ǳǪلمه˅ǰلت˰ǵييلم̝تǱل߆لمǿǿǿǿǿǿن˅س ت̞لǪم ȇلǪل̸ظيː̚للع˰لعࠄلت̄

˲ǪǳتهلǪل̣̄̚لب̫̋˲ل( ك˲يːلم̬لخاȃلم˰ȈلǪȇس̈لل10-ليتتيحلم̚ ǿǿǿ߬ǪلːتǪǵ˰لقȇمااتهلǪف̛لȇلː˲ك ߬Ǫلː˲ي ǮǪ̸للح ǿǿǿ̲لس(
ح̸˰ ك˲يːلب̋ي˰Ǫلع̬لǪلت̝لي˰لȇلام˲ل߆لǪ߬˲ىلȇلǪممث̣ل߆لǪل ǿǿ߬ǪتهلǪǵ˰ي̸˲لق ك˲يːلǪلىلت˸˅مل߆لت̄ ߬ǪلǮم̬لاس تج˅اǭل

ي̸˲لب̋˿ل Ǫ̸ن̈ل߆لت̄ ف˲ːلم˰Ȉلاثرلمن˅س ت̞لǪم ه̸˅لࠌ˅ȇةلمليːلم̋ Ǫل˗ـ˰ǵيبيː،لمǿǿǿ̬لهن˅لترǶلǪميːله˱̳لǪدǪǵسːلك
لǪل̝˰ǮǪǵلǪلب˰نيːللǪȇل̸ظي̚يه.

لم˻ߛːلǪلبح˘ل:ل1-2
ǳ̸لم̲˅جلت˰ǵيبيːلت́مل߆ ǳ̸لم˻ߛːلتم̬ل߆لع˰Ȅلȇج Ǫ̸لȇج Ǫ̸ه˅لࠌللب̋˰لǪطاǽلǪلب˅ح˞˅ǮلعࠄلǪمن˅جلǪلت˰ǵيبيهللح́ ت

ي˲هلللǪȇم˅لت˰ǵيبلت̝لي˰ȉللȇلȉ߳Ǫلق˰لي˾يبلǪلاعبلامل̣،لȇلࠌ˅ȇةلم̬لǪلب˅ح˞˅Ǯل ح˲هلǪل̫̋ Ǫ̸ن̈لله˱̳لǪم من˅س ت̞لǪم
ح˲ةلǪل˸نيːل ߆لǪج˅ǳلǪلب˰ي̣لȉ߳Ǫلق˰لح̝ي̛لǪه˰ȀǪله˱ǪلǪل̝˸ملم̬لǪلت˰ǵيبلم̈لاخ˱لبن̇˲لاعتبـ˅ǵلمزǮǪله˱̳لǪم

ي˲ن˅ǮلǪلب˰نيːلاس ت˯˰ȄǪلاǮǪȇǳلكب˰ي̣لعǪ̬لب˰نيهللǪȇل̸ظي̚يهلȇق̈لاخ˗ي˅ ي̸˲لǪلم Ǫ̸ن̈ل߆لت̄ لǵلعيلمن˅س ت̞لǪم
ي̸˲للب̋˿ل Ǫ̸ن̈ل߆لت̄ ي˲̲ـ˅ǮلǪلب˰نيːلȇلǪل˸̺̋للاج˅بːلع̬لǪلت˸˅ؤȃلايل"لم˅له̸لǪث˲لǪس ت˯˰ȄǪلمـن˅س ت̞لǪم م

ل.Ǫل̝˰ǮǪǵلǪلب˰نيːللǪȇل̸ظي̚يهلدȈلعينːلǪلبح˘.
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ل:Ǫلبح˘له˰ف˅ل1-3
ل̢˻فلع̬ل:ه˰ȀلǪلبح˘لǪࠅلǪلل

Ǫ̸ن̈ل.-1 لǪع˰ǳǪلب˲ام˟لاس ت˯˰ȄǪلمن˅س ت̞لǪم
ي̸˲لب̋˿لǪل̝˰ǮǪǵلǪلب˰نيːلǪȇل̸ظي̚يهلل-2 Ǫ̸ن̈ل߆لت̄  Ǫث˲لǪس ت˯˰ȄǪلمǿǿǿǿǿǿ̲˅س ت̞لǪم

˲Ǻȇل1-4 لǪلبح˘:لف
يː̸لبنلاخ˗ب˅ǵي̬لǪل̝بيلȇلǪلب̋˰ȉل߆لب̋˿لǪل̝˰ǮǪǵلǪلب˰نيːلǪȇل̸ظي̚يه. -1 ˲ȁȇلǮǪǴلǳلةلم̋ن ǳ̸لف لȇج

ل:ࠋ˅لǮلǪلبح˘ل5ل-1
للعب).ل20)لس نːللǪȇلب˅ل̌لع˰ǳمل(10-يȃ˅߽ǪلǪلبرȉل:للعيللࠌ˅فː̇لǪل˸لانيːلالعاǵل(ل1-5-1
ل)لǪ10/10/2014ࠅلللل2014/لي/ȃ˅߽Ǫ10لǪلزم˅يل:لم̬ل(للل1-5-2
˲ǭج̸ل،لࠌ˅فː̇لǪل˸لانيː.لل1-5-3 ك˲زلǪل˻ ب˅ǬلȇلǪل˲اضːل߆لب̢ لȃ˅߽ǪلǪمايل:ق˅عːلم
ي˲ːلل-2 لǪس˅ǮلǪم˻˅هː:لǪȇدǵللǪدǪǵس˅ǮلǪلن̇
ي˲ː:للل2-1 لǪدǪǵس˅ǮلǪلن̇
لǪمن˅س ت̞:ل2-1-1
ي̸لاȇمبيهأ ȅلǵاضːلǪمن˅س ت̞ليلأ ح˰ȈلǪلرǬȇلǪل˲اضيːل... ه˲˅ل߆لǪلىلله˅لأ ح˅ǳلȇǳࠅليرȀلعࠄلت̸س ي̋ه˅لȇت̄

ǽ̸لم̬لǪل ǽ̸له˰Ȁلم̋ن"ل(Ǫلن̋م̺لȇح˸ن،لǪǿǿǿح˅ءلǪل̋˅ .لȇه˱ǪللǪلن ǽǪ̸،لȇلللن ).لȇبت̝˰Ȅل9،ل1991˲اضːلهلع˰ǭلأ ن
ه˅لت˸˅ع˰لعࠄلǪلتام̣لǪل˾ ǴلǪإ ǽǪ̸لǪل˲اضː،لǪإ ̺لȇلحǪǿǿǿلزم̬لأ صبحˑلǵاضːلǪمن˅س ت̞لǪ߬ج˲لǪل س˅Ƿللللأ ن

˲ȅǪ،لǪ̚ل نرǱǪلǪلن̚يلف́الع̬لأ ه˅لتب̋˘لǪل ل).3،لǱ˲1992لǪȇلرǵȇل߆لنǷ̸̚لم˅ǵس ه˅"ل(Ǫ߫ن˅يلǪȇخ
ǽǪ̸لǪمن˅س ت̞:ل2-1-2 لأ ن

˅س ت̞لتب̋˅للح˗ي˅ج˅ǮلǪل˻Ǭ̸̋لȇفل˸̚ه˅لȇق˰لظه˲ل߆لǪل̋رلǪ߬˅ࠅلǪإج˅ه˅ȅلعࠄلم˲لǪل̋˾ǵ̸لت̋˰Ǯǳلل̋بːلǪمن
للت˾نيفلǪمن˅س ت̞:

ي˲ن˅Ǯلم̈لǪل ǮǪȇǳل ˲Ȉلأ ȅلǪمن˅س ت̞لجزءلم̬لǪلم ي˲ن˅Ǯلم̈لǪل ǪȇǮǪȇǳإج˅̳لي Ǫ̸ن̈لجزءǪلم̬لǪلم "لالت˅ࠅلي̋˰لمن˅س ت̞لǪم
)Komi, ParvoV.Sren122 .1992:للp,45 (")لp, 1984:Lanb(".لȇ̳˅ج أ ȇǵȇالǪلرقيːلȇǵȇس ي˅لȉ߳Ǫȇلي̝˸مللǪإ

ǽǪ̸لي:  -Ǫمن˅س ت̞لǪىلأ ǵبː̋لأ ن

ل:لمب˅ǶلǪل ل̋˅Ǭل-أ ȇل
ح˲ةلǪل˸نيːلم̬ل(ل ي̸˰لǪل ط̚˅ȃلعࠄلǪل هزǭل،لحي˘لياملȇين˅سبلǪل ط̚˅ȃل߆لǪم ǽ̸لم̬لǪمب˅Ƕلت̋ ل–ل4ه˰Ȁله˱ǪلǪلن

ي˲ن˅ǮلǪم̋̄˅ǭلسهةلغرلم̝̋˰ǭلحي˘ليملǪلل)ل6 ǽ̸لتȅ̸̢لǪلم لس ت˯˰ȄǪلǪل هزǭلǪȇل ǮǪȇǳلǪل˾غرȇ.ǭه˱ǪلǪلن
Ǫ̸ن̈ل-اني˅ ل:لمب˅ǶلǪم

ǭ̸لǪلإǭǳǪǵلحىلتȅ̸̢لǪلاعبلم˸ ت̋˰ǭل أ˲ ǭلȇق ߫ǪلːيǳǪǵلإǪلǮ˅̚˾لǪلǬ˅˸كتǪȇلːك˲ي ߬ǪلǮǪǵ˅مهǪلːتميȇي˸˅مل߆لت̋لمل
ːل˾̋بǪلǮ˲ا ߬Ǫȇلǭل هزǪȇلǮǪȇǳ لǪلȃس ت̋اǪل.لم˸ ت̝بالعࠄل

ل:مب˅ǶلǪل هزǭل-الث˅
زǭلأ س˅ǷلǪلإع˰ǳǪلللب̸̄لǮلǪȇمن˅ف˸˅Ǯل،لكالي̋˰لǪم˰خ̣للتح̝ي̛لǪعيلǪم˸ ت̸اǮل߆لǵاضːلǪمب˅Ƕلي̋ترلمب˅ǶلǪل ه

ːلل̋بǪع˰لǪ̸ لعࠄلࠍتلفلǪل هزǭلǪل س˅س يːلم̬لاحيːلف̲يːلȇطب̝˅لل̝
ل
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ل:لمب˅ǶلǪلب̸̄لǮل-Ǫǵب̋˅لل
ǽǪ̸لǪمب˅ǶلǪل˸˅بː̝ل،لȇحىلت˾̣لǪلاعبːلǪإىله˱ ǽ̸للب˰لم̬لم˅ǵس ي̋ترلمب˅ǶلǪلب̸̄لǮلم̬لأ ǵ߅لأ ن ǽǪ̸لǪلǪلن ن ه˅للل 

ليهل ȃ̸لǪإ ي˲ː̝لأ ليːل،لȇيؤȈǳلبغ˲Ǻلأ ظه˅ǵلم˅لأ م̢̬لǪل̸ص ا˲Ǯلب̄ ߬ǪلȈǳلاعبليؤǪلȅ لناح̅لأǽ̸ Ǫل˸˅بː̝ل،لȇىله˱ǪلǪلن
Ƕ˅ل̫̣̋لعࠄلللهǪليلحملسرلǪننلǪ̸ ل.لم̬لم˸ ت̸اǮلع˅ليːلȇف̛لأ ط˅ǵلم̋نلم̬لǪل̝

Ǫ̸ن̈:لل2-1-3 لمن˅س ت̞لǪم
ǪلǽǪ̸ عː̸لȇج˰ي˰ǭ،لȇلأ ȃȇلم̬لǪإس˗لȈ߳Ǫمن˅س ت̞ل...له̸لأ ح˰لأ ن ǽ̸لم̬لǪمن˅س لǿǿت˸ ت˯˰Ȅلفيهلأ هزǭلم˗ن ت̞ل˯˰Ȅله˱ǪلǪلن

ي˲ː̝لغيفل˲("ه̸لǪل م˅يل ا˲هملب̄ ˲ǳǪلم˅ǵسȅ̸لح ˲Ǫءلȇج̣̋لǪل ف ف̸ي˟لاȅ)لحي˘لǪإس ت̫̋هل߆لǪل̋ ˲ǭلم̝ي˰ǭلǵǳǿǿي̞لل
ǽǪ̸لǪمن˅س ت̞لـȇيل̋بȅ̸لع ǽ̸لم̬لأ قȈ̸لأ ن ق̸يهملكالي̋ترلǪللࠄلǪل هزǭلȇاȅلي̋˰له˱ǪلǪلن ˲ǳǪلǪلت ع˰ǳǪلǪل ف ملـ˸߆لǪإ

˲Ǫهم،لǪم ل̋˅ǬلǪل̢برǭ"ل(أ ب )ȇم̢̬لى،ليي19̸ص̣لǪىلمن˅س ت̞لǪل هزǭلȇم̢̬لأ ȅلن˻ ههلال ل̋˅ǬلǪل˾غرǭلǪم̫ه˰ǭللل 
Ǫ̸ن̈لأ ǮǪȇǳلȇأ هزǭل߆ل ǽ̸لصلل̫˰Ƿǵلأ ȅلي˸ ت˯˰Ȅل߆لمن˅س ت̞لǪم ˲ǺǪلم˗ب˅ينː،لحي˘لت̸ض ǵ̸لȇأ شاȃلم˗̋˰ǭǳلل ع

ج̸˰لǮǪȇǳǿǿǿلكه˱̳لǪل ل Ǫ̸ن̈،لȇلت Ǫ̸ئ̂لأ ȇلم Ǫ̸جزلأ ȇلح ي˲ː̝لمل̋بǿلح Ǫ̸ن̈لط لنːلأ ȇلابتː،لفهن˅Ȃلكثرلم̬يلج̫ن˅س ت̞لǪم
ǽ̸لم̬لǪلنللـ˰Ȅل߆له˱ǪلǪللخـǪل ǮǪȇǳلǪȇل هزǭلت˸ ت Ǫ̸ص̚˅ǮلǪل هزǭلم˅لخ˰ȄلǪلت̋لملǪȇل˗ـ˅ǻ.لȇم˻ن ي̸̣لم ˰ǵيبلـ̢̬لح
س ت˯˰Ǫه˅لب̄ ˲ǳيːلكال߆لǪإس ت˯˰ȄǪله˅ǶلȇǿǪȇم̢̬لǪإ ك˲ب˅.لملحي˲ː̝لف ب˅Ƕل˰لف̝̂لأ ȇلǪإض˅فːله˅Ƕلأ خ˲للي˾ي̈لǪلت̄بي̛لم

Ǫ̸ن̈ل: Ǫ̸ن̈لأ نهلليسلق˅رǪلعࠄلǪل˾غ˅ǵلȇل̢̲هلم˗ǵ̸̄لم˗˰ǰǵلȇي˸ ت̫̋هلك˱كلǪل̢ب˅ǵلب˾ǵ̸̳لل-Ǫم ȇم̬لمزǮǪلمب˅ǶلǪم
ي˲ː̝لم̋ينːلȇل̢̲هلي̋م ا˲هملȇأ ي́˅لليسلهلق˅ع˰ǭلابتːلأ ȇلط يː̸لأ ج˸˅هملȇح˸نلح عࠄلل˰أ قȈ̸لȇبأ هزǭلأ ص̋بللت̝

.Ǯل˾̸̋اǪȇئ̛لǪ̸ لǪȇعاǳ̳لعࠄلن̚˸هلليلي̢ت˻فلكيفليزي̣لǪل̋ ǽ̸لم̬لي˸ ت̋لللǪلاعبلȇح˸̬لت̢̚ر̳ ̫̣له˱ǪلǪلن
ǭ̸لǪȇم̝˰ǭǵلعࠄلǪلت̢̚رل ا˲ǮلǪȇل هزǭلǪم˸ ت˯˰مːلم̲˅س بːللل˸̬لǪȇلم̸لǪȇل̝ ߬Ǫلȅ̸̢لتȅ لعࠄلأǬ˅̋ل لǪلǶ˅مبǪلب̋˰لǶ˅مبǪ

ل߆لصǭǵ̸لم˸˅ب̝˅Ǯلȇم̲˅ف˸˅Ǯلȇتل ȇǭ̸ي̣́̚لأ Ǫǳؤ̳ ع̸˅Ǯلم˗اف˄ːل߆لǪل̋˰ǳلǪȇل̝ ل.)لى،للييǪ˲19همل،ل(Ǫبلت˅ب̋˅Ǯلبنلم
لǪل̝˰ǮǪǵلǪلب˰نيːلل2-1-5

ك˲يːلف̝ـل̝˰لǪإخ˗لفلǪل̋لاءل߆لح˰ي˰لم̸̢اǮلǪل̝˰ǮǪǵلǪلب ߬Ǫȇلːني˰ǿǿǿǿǿلبǪلǮǪǵ˰̝لǪلǮلم̸̢اȅ لأǪȇ˲ ˰نيːلت˻̫̣لـ˰لǴك
ǭ̸لǪل̋́ليːلǪȇلتح̫̣لǪل̋́يل كيːلفت˻̫̣ل˅لǪل̝˰ǮǪǵلǪ߬ل˲ـ˲ȇنːلǪل̋́ليː،لأ مǪȇǿǿǿǿǿǿǿǿمق˰ǭǵلǪلتح̫̣لǪدȉǵȇلǪلتن̚يلǪȇل̝

ǭ̸لǪل ش˲˅قːلǪȇل̝ ȅǶǪ̸لǪȇلرعːلǪل Ǫ̸ف̛لǪȇلت لǪǿǿلت ك˲يːلǪإ ߬Ǫلːنȇ˲ ك˲يːلȇي́يفلب̋˿لǪل̋لاءل"Ǫم ك˲يːلǮǪǵ˰ǿǿǿǿلǪ߬ـ̹لǪلǿ̝ح
ه̸˅لǪىلǪل̝˰ǮǪǵلǪلب˰نيː"هالǪإخ˗لˑ̚لǪلت˪˰ي˰ǮǪللل̝˰ǮǪǵلǪلب˰نيːلǪȇل ˲ȅȇلي́ي̚ ك˲يȇǿǿǿǿǿǿǿǿːأ خ ت˲ب̄ت˅ȅلبب̋˿لفأ للح هالم

˲Ȉلف̲ج˰لع̬ل"لǪل˲اض لعࠄلǪل̝˰ǮǪǵلǪل خ ǽ̸لم̋نلم̬لǪل̝˰ǮǪǵلين̢̋سلتأ ئر̳ ȉليمت̈ل̹لȇǿǿ߳Ǫأ ȅلأ ȉلح˸̬ل߆لن
ك˲يلـمل ߬ǪلǮǪǵ˅مهǪلǬ˅˸إكتǪكلعࠄلǪǴلي˸˅ع˰̳لȀ̸لسːك˲ي ߬ǪلǮǪǵ˰̝لǪلجي˰لم̬لȈ̸لـ˸ تǪلȅ أȇلكالːǿǿǿǿل˲اȈ߳Ǫީل
ك˲يː"لللȇجبلعࠄلǪمرفنلǪȇل̋زل߆لم˸ تȈ̸لǪل̝˰ǮǪǵلǪلب˰ـيم ߬Ǫتهلǵ˰قȇليأ ث˲لسلب˅لعࠄلك̚˅ئتهلȀ̸لسːملنل߆لـني˅

˲Ȁلعࠄلق˰ǮǪǵلǪل˲اض ح˲هلǪل ȇىلأ ȅليت̋ ك˲يːلكالǿǿǿǿǿǿنيːلǪȇ̹߬لǪلب˰ǿǿࠋ˅ȃلǪلت˰ǵيبلǪȇلت̋لملȇالخ˼لǪلت˰ǵيبل߆لǪم
˲ȀȇلǪلي Ǫ̸قفلǪȇل̇ ˰ملعࠄلǿǿǿǿǿليːلǪلت̋ملȇت˸˅عǿǿǿǿǿǿǿǿǿلت˸ه̣لمللجبلأ ȅليȅ̸̢لدهملاهاȄلǪلام̣ل߆لǪإخ˗ب˅ǵلǪم

تǿǿǿيفلǪل̝˰ǮǪǵلǪلب˰نيːلǪȇللـت̸ضل ك˲يːلǪȇل س ت̚˅ǭǳلمه˅ل߆لت̋لملǪȇإ ا˲ǮلǪمت˾ةلبأ ل ل̋˅ǬلǪ߿لǿǿǿǿǿح ߬Ǫلȅ˅̝ت̝˅ءلǵ لǪلːلبغيː̚تل
لم˸ تȈ̸لǪل̢̚˅ءǭلǪل̸ضي̚يːلللج˸مل.

ل)لىǪ˰200ىل(لǪǵǳسːلǪم˻ه"له˱Ǫلȇم̢̬لأ ȅلي̢ت˸بلǪلتل̫ي˱لǪل̝˰ǮǪǵلم̬لخاȃل
ǳ̸لم˗̸س̂لȇأ ȅليǿǿǿǿǿǿǿل"ملل ˲ǵǪ"لللكـ˪˅ف̅لعࠄلǪǴلǿǿǿǿجه ˲Ǫم˟لتميːلǪل̝˰ǮǪǵلـ̞لǪم˸ تȈ̸لبأ س م الȇجبلأ ȅلت˻رلب

ع̸يهللل˲اީلب̝يːل ك˲يːلǪلت˪˰ȉلدȈلǪل˲اީلȇأ ȅلتت̲˅سبلم˲لǪل˲اީلȇجن˸هلȇح˅ةلǪلب˰نيː.لȇأ ȅليȅ̸̢لهن˅Ȃلت ߬Ǫ
ك˲يːلȇأ ȅليت̋ملǪل ج˅ ߬ǪلǮǪǵ˰̝لǪ.ːحǪ̸ م̸˅ǮلǪلب˸ يː̄لǪȇل ي˲̛لǪم̋ل له˅ǮلǪل ج˅بيːلح̸لǪǴكلع̬لط
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لǪل̝ي˅س˅ǮلǪل̸ظي̚يːلل3–2–2
لضاǮلǪل̝لبلل2-2-3-1

فː̸لتن̝ب˿لȇلتنب˸̂لبأ نت̇˅Ȅلȇ߆لǪنب˸˅طه˅ليت˰ف̛لǪدȄل ع́لˑلǪل̝لبلم˞له˅لم˞̣لǪل ǭǳǵȇلȇلǪلرǪينلȇيلع́ةلࠋ
ǭ̸لǪى يː̸لǪىلج˅ȇي̚ه˅لȇ߆لǪن̝ب˅ضه˅لين˰ف̈لǪدȄلخ˅ǵج˅لب̝ ئ˲ي˸ يːل߆لǵȇǳتيهلǪل ȇىلǪدǭǵȇلǪدم حي˘ليمللǪلرǪينلǪل

لم̬لǪل هزǭل ǳǪ̸لǪلغ˱ǪئيːلǪىلǪ߫ه˅ǶلǪل̋́يلȇغر̳ يː̸لǪ߫ه˅Ƕيːليملن̝̣لǪل ȇك˸جنلȇلǪم Ǫلتب˅ȃǳلǪلغ˅ȉǶلȇلǪلث˅ني˅لǪدǭǵȇلǪدم
يː̸لا߫˸ملȇك˱كلǪلت˯ل˼لم̬لࠍل̚˅Ǯلملي˅ǮلǪلمثل ˸̫̹لاي̝˅ǽلي̣لǪلغ˱ǪيلȇليلǪم˻˅ǵكːل߆لǪم˅ȄلǪل̫̋لي˅ǮلǪ߬ي

Ǫمنت̇ملم˅بنلǪن̝ب˅ǺلȇلǪنب˸˅ǻلǪل̝لبلبراǮلǪل̝لبلȇي˸̫̹لم̋˰ȃلǪل̝لبلȇلأ ȅلع˰ǳله˱̳لǪلراǮليتǱȇǪلم˅بنل
˲ǪحːلǪم˅لع˰ǳلضاǮلǪل̝لبلدȈلǪل˲اضينلتتǱȇǪلل0ي-60 ˲ǳǪلǪلغرلم˰ǵبنل߆لح˅لˑلǪل ضبːل߆لǪدقيː̝لدȈلاف

ل)لى13،لل200(س̋˰هل،للضبːل߆لǪدقيː̝ل60-40م˅بنل
لضغ̂لǪدȄلل2-2-3-2

ǭ̸لت̋˅ȃǳل( )لض̋فلǳف̈لǪلب̄نلǪل م̬للȄ߲لالراȅل50ي˰ف̈لǪل̝لبلǪدȄلم̬لǪلب̄نلǪل يرلǪىلǪلراȅلǪل ǵȇط̺لب̝
يː̸لم˻الضغ̄˅لعࠄلǪل̋́اǮلǪمل˸˅ءلǪمب̄نːلله˅لȇم˅لاȅل ئ˲ȉ̸لȇم̬لǪلراȅلǪل ǵȇط̺لينترلǪدȄلال ȇعيːلǪدم Ǫل

يː̸ليتǳǳلبنلǵǪت̚˅ǽلȇلǪخ̚˅Ǻلȇللل Ǫن̝ب˅Ǻلب̋́ةلǪل̝لبلي̝̋بهلأ نب˸˅ǻلفأ ȅلجملǪل́غ̂لعࠄلج˰ȅǪǵلǪل ȇعيːلǪدم
)لملمتلǶئب̛ل160-100يتǱȇǪلم˅بنل(ل Systolic pressureه˱Ǫله̸لǪل́غ̂لǪدمȉ̸لحي˘لȅǪلǪل́غ̂لǪل ن̝ب˅يل

˲ǪحːلدȈلǪل˻خ˼لǪلغرلǪم˰ǬǵلبياليتǱȇǪلǪل́غ̂لا )ل10-60م˅بنل(ل Diastolic pressureنب˸˅ط̺ل߆لح˅ةلǪل
˲ǪحːلدȈلǪل˻خ˼لǪلغرلم˰Ǭǵل. ل)139،لل200(س̋˰هل،ل߆لح˅ةلǪل

 :ǪدǪǵس˅ǮلǪم˻˅هːل2-ل2

لǪم˻ه˰Ǫى:Ǫǵǳسːلل1ل-2-2
يːل߆ل˅ǵلـ˰نيːلǪȇمهǮǪǵ˰ǿǿǿǿǿلǪلبـǪ̸ن̈لىلǪلǿǿǿǿ̝ج̫ن˅ستي̞لǪمǿǿǿلأ ثرلمه˅ǰلللـ)ل((لتىǪǵǳ200سːلǪم˻ه˰Ǫىل(لل"لللل
߬ǪǿǿǿǿǿǿضلǵلاǮ˲لاǿǿǿǿǿǿل˲اضلǪلːلتبيǪلǷǵ˰لبːليǿǿǿǿǿل))لːلي
لǿǿǿǿǿǿǿ̬߫لǪلǿǿفلعـ˰Ǫǵسːل߆لǪل̢˻ـ˰ȀلǪلǿǿǿǿǿهل- ˰نيːلǪȇمه˅ǵيːل߆لǪǿǿǿǿǿǿǿلبل˅ل̝˰ǮǪǵلǪ̸ن̈لفىǿǿǿǿǿ̫ن˅ستي̞لǪملـرام˟لم̝تحل

߬Ǫǿǿǿǿلل̄˅للːضيǵلاǮ˲لـاȃȇل˾فلأ لǪلǮ˅مت̸س̄لبǪمǪ˰˯س تǪ̸لتːي˲يلعࠄلعين ي̸̬لم̬لˑǿǿǿǿǿǿǿلǪلب˅ح˘لǪمه˟لǪلتج ̢
عː̸لǪل́˅بː̄لحي˘لق˅مˑلبت̝˸ مل4( ̫߽Ǫلعࠄلت˾̫ملː˞لب˅حǪلǮ˰عمǪȇمت̸س̂لǪلȃȇل˾فلاǪلǮ˅لم̬لط˅لبːلط˅لب(

ي˲بيːلȇض˅بː̄لȇب ع̸تنلج عː̸لȇق˅مˑلبت̄بي̛لب˲ام˟لم̝تǱلـ)لط˅لبːللǪ̸20ق̈ل(ǿǿǿǿعينːلǪلبح˘لǪىلم للم
عː̸ل(ج̫ن˅س ل ̫߽Ǫن̈لعࠄلǪ̸ عː̸لǪل́˅بː̄لǪلرام˟لاعتي˅ȈǳلǪم̋يت̞لǪم ̫߽ǪلǮ˱̚نȇس˅بي̈لǪمـ)لǪلːسǵ˰ل˰م̬لقب̣لمǭǳ˅

ل.˾لˑلعله˅لǪلب˅ح˞ːلǪح˾˅ئي˅ȇǿǿب̋˰لم̋˅ː߫لǪلبي˅اǮلǪلىلح
لت̸صلˑلǪلب˅ح˞ːلǪىلاس تن˗˅ǰلǪلت˅ࠅ:

:Ǯ˅ل˗ل-اس تن˗˅جǪلːي˲بي عː̸لǪلتج ̫߽ǪǿǿǿمǪلرام˟لǪلˑس ت˯˰مǪل߆لب̋˿̺لȊǪǵ̸̄لتˑ̝̝ن̈لحǪ̸ ǪلتغرǮǪلل̝تǱلمب˅ǶلǪم
عː̸لǪل́˅بː̄ـǪلب˰نيːلȇك ا˲ǮلǪل ǵضيːل߆لǪمن˅س ت̞لم̝˅ǵنːلا߽̫ ߬Ǫللب̋˿لȉǵ˅مهǪءلǪǳ لǪلȈ̸ل˱كل߆لم˸ ت. 

˲ǪءǪتهلǪمي˰Ǫنيː:لمه˟ل-3 ج لǪلبح˘لǪȇإ
ل:لǪلبح˘لمه˟ل1ل-3

ي˲يلمامتهلل̄بيː̋لǪمل ل˻ߛː.لǪس ت˯˰مˑلǪلب˅ح˞˅ǮلǪمه˟لǪلتج
لࠋم̈للǪلبح˘لȇعين˗ه:ل2ل-3
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Ǫȇلب˅ل̌لع˰ǳملس نːل)10-يامن˅س ت̞لل̚˄ːلǪلن˅ش ئنلبأ عاǵ(لǪل˸لانيهملǪخ˗ي˅ǵلعينːلǪلبح˘لم̬للعيلم̲تخبلࠌ˅فː̇ل
ي˲ː̝لǪل̫̋˰يːل20( ˅ȊلȇملǪخ˗ي˅ǵملال̄ لم̬لࠋم̈لǪلبح˘.لȇ100%مث̣ل)للعب
لǪل هزǭلǪȇل ǮǪȇǳلǪȇل̸س˅ئ̣لǪم˸˅ع˰ǭ:ل3ل-3
لǪل̸س˅ئ̣لǪم˸˅ع˰ǭل1ل-3-3

Ǫ̸ءلانˑل"بي˅اǮلȄǪلعين˅ǮلȄǪلǪهزǭ"لȇجيهلࠌجǬ̸:لل˅Ǫȅس ت̋˅ȅلǪلب˅ح˞ ل5ي،ǹيي19ال̸س˅ئ̣لǪلاǶمːلس
لȇه˱̳لاهزǭلȇاǮǪȇǳلي:

ȅǶ̸لǪȇلȃ̸  ه˅Ƕلقي˅ǷلǪل̄

ǽ̸لاس ي̸لع˰ǳل( ق̸يˑلǪل̢تȇنيːلن لم́اǵلس˅حːلȇمي˰ȅǪ-لللللللللللللللللل)2س˅عːلت
ǽ̸لل-للللللللللللللللللللللللللللللللللللللري̂لقي˅Ƿلمتȉلم̋˰ي ل.(p.3)ه˅Ƕلح˅سǬ̸لم˗ǵ̸̄لن

ǽ̸ل م̸˅ǮلǪل̋˅ميːلل-.(Casio)ح˅س بːلي˰ȇيːلن لinternet)ش بː̢لǪم̋ل
لǪل هزǭلǪȇل ǮǪȇǳ:ل2ل-3-3
- ːاج̲بيȇلːب˲ي لǪم˾˅ǵǳلǪل̋
- ːل˻خ˾يǪللǮم̝˅باǪل
- ǮǪǵ˅للاخ˗بȅ˅س تبيǪلǭǵس اǪل

Ǫ̸خ˼،(لت˾نلحȃ̸لǪمه˟لǪلت˰ǵييǪس اǭǵلǪس ت̄اǽلأ ǪǵءلǪ߭رǪءلǪȇ߿ل ق̸يˑل،لش ˲ǭللب˸˅ǻلمن˅س ت̞ل،لس˅عːلǪلت م˸̄
ي̸˰Ȉل،لحب˅ȃل) ل،لري̂لقي˅Ƿل،لمزȅǪل،لرǪئ̂لم̝̋˰لس

ل..اخ˗ب˅ǮǪǵلǪم˸ ت˯˰مːل߆لǪلبح˘:ǪمتغرǮǪلǪلب˰نيهلǪȇل̸ظي̚يهلȇلل4ل-3
Ȅ˅للقǮ˅˞لب˅حǪ߿لǪȇءلǪ߭رǪءلǪǵ لأǽف˸لج߆للت˾ناس ت̄اȇلǮǪǵ˅لاخ˗بȃ˅يبࠋǵ˰لتǪلːلǶ̸ق˰لملتȇلǮǪǵس اǪي̈ل

ي˲غه˅لȇب̋˰لم̈لǪلبيلǪ߭˅صهله˅للاخ˗ب˅ǮǪǵلǪل̝˰ǮǪǵلǪلب˰نيهلǪȇل̸ظي̚يهلȇل)للت˪˰ي˰لأ م1لǪس تبي˅Ǫ)ȅن̇˲لǪملح̛ ˅اǮلȇت̚
)لم̬لقب̣لǪل˸˅ǭǳلǪ߭رǪءلȇي˻رل%0ياخ˗ب˅ǮǪǵلǪليلح˅ǮǶلعࠄلن˸ بːلǪت̚˅ȁلǪكرلم̬(Ǫل̝˰ǮǪǵلȇلملǪس ت˯اǹلأ م

ǪلǪ˱لهȄ̸ Ǫ̸فː̝لبن˸ بːللبل ف˅كرلم̬لأ ǪǵءلǪ߾منل"لل%5ى߭˾ǹ̸ل"لǪإىلأ ȅلعࠄلǪلب˅ح˘لȃ̸˾߬Ǫلعࠄلم
،ȅǪ˲ Ǫȇ.Ȅ̸خ ل˾ن:ǿتǪليلǵݺˑلح˸بلǪت̚˅ȁلǪغلبلǪ߿للǪȇل̸ظي̚يهل)لǪȇملǪل̋ن˅رلǪلب˰ني3،126ːي19(بل

ǭ̸لان̚ج˅ǵيː(لذǪǵعنل( ˲Ǫ.(ȉلرعːلانت̝˅ليː.ل–Ǫل̝ ǳ̸لǪل̝̚ ˲ȇنǪ)ːل̫̋ ج˲لن).لǪم ǪǪ̸لǪل ˲Ȃ.لǪȇللت ل)ش˲˅قȅǶ.ːلǪمتح
ݺ˲هلفهي̺:ل  -Ǫم˅لاخ˗ب˅ǮǪǵلǪم

1ːيǵ˅لان̚جǭ̸ ي˲˿لم̬لǪلثب˅Ǯلل̝ي˅ǷلǪل̝ ج˲لنلللل.لǪل̝̚زلǪل̋ ˲ǭلطبيːل(2لل ǭ̸لǪلن̚ج˅ǵيːلل900.لǳف̈لك م)لب̝ي˅ǷلǪل̝
˲ȇنːل.3لذǪǵعنل قȀ̸̸لضالثيلǽ˱߫Ǫللام˅Ȅلل̝ي˅ǷلǪم ل.لǪل

ȅǶǪ̸ل.5لم̬لǪلب˰ءلل̝ي˅ǷلǪلرعːل.ل)لمت20.لǵك˿ل(ل4 ض˲تنلعࠄلǪل̋˅ǵضːلل̝ي˅ǷلǪلت قȀ̸̸لق˰منلǪم˸ ت̋ ل.لǪل
ش˲˅قːل.ل(م˰لنرǪدي̬ل.ل5 Ǫ̸خ˼لل̝ي˅ǷلǪل ˲ǰلبنلǪل˻ ˲ȈلǪمت̋ ߫Ǫل)ل22،لى199.ل

 ملˑلم̋˰ȃلǪلنب˿ل߆لǪدقيː̝لȇللم̋˰ȃلضغ̂لǪدȄلان̝ب˅يلȇلانب˾˅يǪم˅لǪلإخ˗ب˅ǮǪǵلǪل̸ظي̚يهل

 Ǫل̝ي˅س˅ǮلǪل̸ظي̚يːلل3-4-1

لنب˿لǪل̝لبلقي˅Ƿلم̋˰ȃلل-
م̬لمː̝̲̄لǪل̝لب،لȇملح˸˅Ǭلع˰ǳلنب́˅Ǯلل).Stethoscope(ملقي˅Ƿلم̋˰ȃلǪلنب˿لاس ت˯˰ȄǪلǪل˸اعːلǪل̄بيːل

ȅǪ̸)لملضǬلǪلن˅جللǪ10ل̝لبلخاȃل( ل)لل60،لى199(عب˰لǪل̚˗˅Ǳ،لȇح˸˅نن،ل.ل6×لث
˲Ǫحːلل- لقي˅Ƿلم̋˰ȃلضغ̂لǪدȄلان̝ب˅يلȇانب˸˅ط̺ل߆لأ ثن˅ءلǪل
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ȄدǪلضغ̂لȃ˰̋لمǷ˅لل̝يǶ˅لهȄǪ˰˯كلاس تǴȇل،ǭمب˅رǪغرː̝˲ي ˲ȉل (Sphygmomanometer)ملǪس ت˯˰Ǫم˅ل̄ Ǵلج Ǫإ
ي˲ː̝لكاليأ ي: ǮǪ̸له˱̳لǪل̄ لخ̄

Ǫ̸ءلǪǳخ̣لǪل˲اǻلب̸س˅طːلǪم́˯ːلǪلي˰ȇيːللين̚˫لǪل˲اǻ،ل-1 ف˲̛لمب˅رǭ،لȇي˰ف̈لǪله يلفلǪل˲اǻلحȃ̸لǽǪǵ߳Ǫلأ عࠄلǪم
ǳاǶىلǪلȉǳليؤȉ߳ǪȇلǽǪǵ߳Ǫل́غ̂لعࠄلǪب˱كليزي˰لȇلȅق̸فلج˲ا ǭلǪل́غ̂لعࠄلǪلراȅ،لȇعن˰ه˅ليغل̛لǪلراȅلȇيت

لǪدȄلأ س̣̚لمː̝̲̄لǪل˲اǻ.ل
˲ǰل-2 قˑ̸لن̚˸هلت̸ض̈لǪل˸اعːلعࠄلǪلراȅلأ س̣̚لǪل˲اǻ،لȇب̋˰ه˅لخ ي̚˗حلǪل˾اȄلǪمت˾̣لام́˯ːلǪلي˰ȇيː،لȇ߆ل߆لǪل

Ǫ̸ءلم̬لǪل˲اǻلǪلري̺̄لت˰ǵجي˅لفي̝̣لǪل́غ̂لȇعن˰ه˅لي˾̣لǪل́غ̂لǪىلم˸ تȈ̸ل يب˰أ لǪدȄللǪل́غ̂لان̝ب˅يǪله
م̸يتلǪلزئب̝̺لعن˰لساǽلǪل˾Ǯ̸لل ȃȇل ا߫˲اȅلǪǳخ̣لǪلراȅلعن˰لللǪن̝ب˅Ǻللل̝لب،لȇمث̣لǪل́غ̂لǪم˸ج̣لعࠄلǪم˅ن

˲ǭلǪل́غ̂لان̝ب˅ي.ل لم
˲ǵǪلبتخ̚ي˿لǪل́غ̂،لȇعن˰ه˅لي˾̣لǪل́غ̂لǪىلم˸ تȈ̸لǪل́غ̂لانب˸˅ط̺ليب˰أ لǪدȄلا߫˲اȅلǪǳخ̣ل-3 يملاس م

م̸يتلǪلزئب̝̺لعن˰لǪخ˗̚˅ءلǪل˾Ǯ̸لمث̣لǪل́غ̂لانب˸˅ط̺.ل(عب˰له،لǪلرا ،لȅ2000،لǪȇل́غ̂لǪم˸ج̣لعࠄلǪم˅ن
ل).50ل–ل49
3-5ːلاس ت̄اعيː˲ب ل:Ǫلتج

Ȅ̸له˅لǪلب˅ح˘لعࠄلعينːلصغرǭلقب̣لقي˅مهلببحثهله˰ȀلǪخ˗ب˅ǵل ي˲بيːلȇǪليːلي̝ ب˲ːلاس ت̄اعيːل"Ǫǵǳسːلج ت̋˰لǪلتج
ب˲يː.لامريː،مǪس˅ليبلǪلبح˘لǪȇǳǪȇته"ل ب˲ːلǪس ت̄اعيːلل˅ǪǮلب˅ح˞لȇ..ˑعليهلق˅م9ى،4ي19̈لǪللغːلǪل̋ ˲Ǫءلج اج

Ȅ̸ل)للعبنللم̬ل5(لخ˗ب˅ǵلعࠄلا ئ˲ي˸ يːلي ߆لق˅عːل)لعرǪلǪ6ل˸˅عːلǪلǿل(ل2014/ي/Ǫ3م˾˅Ȁǳل/لǪل ح˰عينːلǪلبح˘لǪل
˲̳لج̸ل ك˲زلش ب˅Ǭلب̢ ب˲ːلǪس ت̄˅ǽلǪلب˅حللم  :˞˅ȇȅم̬لخاȃله˱̳لǪلتج

- Ǯ˅̸ق ف˲ːلǪم̋ ˲ǪءǮǪلاخ˗ب˅ǵلم̋ Ǫ̸جهلǪج لǪليلت
- ǵ˅ءلاخ˗بǪ˲ قˑ̸لǪم˸ تغ˲ȁللج ف˲ːلǪل لم̋
بː̸لاخ˗ب˅ǵلȇتن̚ي˱̳ - لǪلت̋˲Ȁلعࠄلم˰Ȉلسه̸ةلȇǪلص̋
- ǵ˅ءللاخ˗بǪ˲ لǪلت̋˲Ȁلعࠄلم˰ȈلǪمانيːلǪ߿تري̬لǪȇس ت̋˰ǳǪمللج
ي˲̛لǪل̫̣̋لǪم˸˅ع˰. - للǪلتأ ك˰لم̬لك̚˅ءǭلȇتن̇ملȇجملف
˲ǰǪلش˰ǭلǪلت˰ǵيبلȇل - ف˲ːلكي̚يːلǪس تخ ˲ǵǪم̋ ˲ǪحːلبنلǪلت̢  .ل̝ي˅Ƿلم̋˰ȃلǪلنب˿لȇكي̚يːلǪع̄˅ءلǪل

ئ˲ي˸ يː:ل3-6 - ب˲ːلǪل لǪلتج
لǪلإخ˗ب˅ǮǪǵلǪل̝بليː:لل3-6-1 -

˲Ǫءلاخ˗ب˅ǮǪǵلǪل̝بليːللل̝˰ǮǪǵلǪلب˰نيːلبت˅ǵخ( ل)ل2014/ي/5ملǪج
Ȅ̸لǪلت˅ىلبت˅ǵخل( ل)2014/ي/6أ م˅لǪمؤرǮǪلǪل̸ظي̚يːل߆لǪلي

لǪمه˟لǪم˸ ت˯˰Ȅل:لل3-6-2
ف̸˲لم̬لم˾˅ǵǳلعل̫يːلǪȇس ت̋˅نهل˅Ǯح˞ب̋˰لǪطاǽلǪلب˅ Ǫلت˰ǵيبلل˸لجːفلب̋˰ǳلم̬لǪ߭رǪءلǪȇ߿ت˾نل߆لࠋ˅ȃللمعࠄلم˅لت
Ǫ̸ن̈لل߆لتميːلب̋˿لعن˅رلاع˰ǳǪلمه˟لت˰ǵييلȊل˅ȅلǪلب˅ح˞لˑ،لق˅مǪمن˅س تǪ̞ل˲ايلȇل̋بːل Ǫللي˅قːلǪلب˰نيːللاس ت˯˰ȄǪلǪم

ي˲ː̝لǪلت˰ǵيبلǪل̚تȉلم̋م˰Ǫلعࠄل ق˲ˑللǳلي̣لبن˅ءلǪلت˰ǵيبلǪل̚تǪFox & Mathewsȉ߭˅صːلم˸ ت˯˰م˅لط ȇق˰لǪس تغ
˲Ǫءلاخ˗ب˅ǮǪǵلǪل̝بليːللل̝˰ǮǪǵلǪلب˰نيːلبت˅ǵخ()لǪس˅بي̈،ليم˰ǭلتن̚ي˱لǪمه˟ل( ل)ل2014/ي/ȇ5ملǪج

Ȅ̸لǪلت˅ىلبت˅ǵخل( ل)2014/ي/6أ م˅لǪمؤرǮǪلǪل̸ظي̚يːل߆لǪلي



 

36 

  

06اتجوįĕ  61دĝ مجلة ĕابدĕ ħĕلرياضي ĕلع  

د
د 

ديسمير

Īلمسيلة -جامعة محمد بوضياĕ  

د
د 

ديسمير

Ǫ̸ق̈ل(ليلحي˘لملتن̚ي˱لǪلرام˟لǪلت˰ǵييلم˰ǭل ح̸˰ǮǪل)لȇح˰ǮǪلتǪ3س˅بي̈"ب ع̸ي˅.لȇب˱كلبل̌لع˰ǳلǪل ˰ǵيبيːلǪس ب
ل.ȇ10/10/2014لغ˅يːلل2014/ي/10)لȇح˰ǭللل̫˰ǭلم̬لǪ24لت˰ǵيبيːل(

لاخ˗ب˅ǮǪǵلǪلب̋˰يːل3-6-3
˲Ǫءلاخ˗ب˅ǮǪǵلǪلب̋˰يːللل̝˰ǮǪǵلǪلب˰نيːلبت˅ǵخ( ل)ل12/10/2014ملǪج

Ȅ̸لǪلت˅ىلبت˅ǵخل( ل)13/10/2014أ م˅لǪمؤرǮǪلǪل̸ظي̚يːل߆لǪلي
لح˾˅ئيǪ:ːل̸س˅ئ̣لالى-3

ǭ˲ ˲ȀǪلǪم̋ي˅ȉǵللǿللǪخ˗ب˅ǵلǮللل̋ين˅ǮلǪمتن˅ظ لǪل̸س̂لǪ߬˸˅يللǿلاح
 ه˅ع˲ǺلǪلنت˅ئي˟لȇم̲˅ق˻ لل4

لع˲ǺلǪلنت˅جلل4-1
˲Ǫف˅ǮلǪم̋ي˅ǵيːللاخ˗ب˅ǵي̬لǪل̝بيلȇلǪلب̋˰ȉلȇقمˑل(Ǯ)لǪ߾ت˸ بːلل1ج˰ȃȇل(ل )ل:ليبنلاȇس˅ǻلǪ߬˸˅بيːلȇلاح

ːسǪǵدǪلقي˰لːلب˰نيǪلǮǪǵ˰̝للل
ǮمللǪǮǪل̝بيلتغرǪلǵ˅لاخ˗بȉ˰̋لبǪلǵ˅لاخ˗بTلː̸ب لࠌ˸

ل
ل

لǪدلة ل  Ƿلǽلل  Ƿلǽل

˲ȉ(م)ل1 ǳ̸لǪل̝̚ ˲ȇنːلǪل̫̋ لم̋نȉ̸*ل9.492ل3.461ل533.يلى3.45ل10.033لم

̸̳لان̚ج˅ǵيهللذǪǵعن(Ȅ)ل2  م̋نȉ̸*ل23.052ل3ى0.9ل43ي.5ل0.342ل34ى.4لل̝

ج˲لن(Ȅ)ل3 ̸̳لان̚ج˅ǵيهللل  م̋نȉ̸*ل24.446ل20.524ل1.296لىى20.6ل0ي1.4لǪل̝

ش˲˅قه(ا)ل4  م̋نȉ̸*ل42.559لي0.46لى6.65ل0.552ل6.126لǪل

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

ي˲ːل(0.05حي˘لبلغˑلقمːل(Ǯ)لȇ˰߫Ǫليːلعن˰لم˸ تȈ̸لǳلةل( ߬Ǫلːجǵǳȇل)لي0،لل2)ل(19)ل
˲Ǫف˅ǮلǪ)ل:لل2ج˰ȃȇل(ل مي̋ي˅ǵيːللاخ˗ب˅ǵي̬لǪل̝بيلȇلǪلب̋˰ȉلȇقمːل(Ǯ)لǪ߾ت˸ بːليبنلǪل ȇس˅ǻلǪ߬˸˅بيːلȇلاح

ːل̸ظي̚يǪلبح˘لǪلǮǪلمتغر
ǮلǮǪمتغرǪل̝بيلǪلǵ˅لاخ˗بȉ˰̋لبǪلǵ˅للاخ˗ب

Tلː̸ب لࠌ˸
ل

لǪدلة
ل ل  Ƿلǽلل  Ƿلǽل

لم̋نȉ̸*ل3.30ل12.39ل99ل100ل13.40لضغ̂لان̝ب˅يل1
لم̋نȉ̸غرللى02ل12.23ل62.54لي12.4ل62.55لضغ̂لانب˸˅ط̺ل2
للىي.2ل16.91ل50.11ل16.66ل50.32لم̋˰ȃلǪلنب˿ل3

ي˲ːل(0.05بلغˑلقمːل(Ǯ)لȇ˰߫Ǫليːلعن˰لم˸ تȈ̸لǳلةل(لل  )لي2.0)ل(19)لȇلǵǳجːلح

لم̲˅ق˻ːلǪلنت˅جل4-2
)ȃȇ˰߫Ǫلȃح3-2م̬لخاǿ́كلل)ليتǴȇل،ːيبيǵ˰لتǪلǮǪ˰̸ح ǪإȅلǪلرام˟لǪلت˰ǵييلم̣لǪكرلم̬لصː̚لب˰نيːل߆لمي̈لǪل

˲Ǯلفالعاǳلعࠄ Ǵلأ ȅل"لǪل˾ǯ̸ǿǿǿǿǿلǪليلأ جǿ̺لمي̈لǪدǪǵس˅ǮلǪȇلبحǿǿلǪلنت˅جلǪليلأ ظه ː̚لي˲ˑل߆له˱Ǫلȃ˅߽Ǫ،لǪإ
ǴلاȅلǪلت˰ǵيبلي˻لـتتحل ي˲ن˅Ǯلت̫̣̋لعـ˸̬لǪإ قǿǿǿǿǿǿǿǿˑ̸̫̣لأ ي́˅لم ˲Ȉل߆لن̚سلǪل ،للࠄلتميːلǪل˾̚˅ǮلǪلب˰نيːلǪل خ

Ǭ̸لكال˰نيːلǪȇح˰ǭلأ ثن˅ءلǪلت˰ǵيبللليأ يلال ث˲لǪلري̈لǪم̄لː̚لبǿǿǿǿǿميːلصǿǿǿǿǿǿǿǿǿلࠄلتلـ˅ȅلǪل̫̣̋لǪȇلتكزلعـǪȇل̢̋سلف
˅ȅلل̚˅عليːلـ:كلǪنهǪىلل˅ǪǮلب˅ح˞لȇ(ˑفالخ˼لعن˅رلǪللي˅قːلǪلب˰نيːلǪ߭˅صːلف̝˰لت̸صلل54،للى199ي̬̇ل"ل(لࠍت˅ǵل،ل
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عː̸لǪل ث˲لǪل̢برلللتǵ̸̄لǪل ǭ̸لǪل̋́ليːلǪ߭˅صːل߆لم˅ǵي̬لǪل̝̚زلǪمتن ǭ̸لانل̣ل߆˱ȉلح˾Ǫǿǿǿǿǿǿǿǿس ت˯˰ȄǪلǪل̝ ̚ج˅ǵيːل،لǴǪلـǪل̝
ج˲ ǭ̸لان̚ج˅ǵيːلل̋́اǮلǪل ي̸˲لب̋˿لǪمت̄لب˅ǮلǪ߭˅صːلـأ ȅلǪل̝ ل1999عيل،لل(لللاعبلǪمن˅س ت̞لنلتؤȉǳلǪىلت̄

ǭ̸لǪل̋́ليːلǪ߭˅صːلمǿǿ˅جلǪليلملǪل̸صـ̹لأ ȅلǪلن˗Ǫǿǿǿǿǿǿǿللت˅ȅ˅حل˞ـȇي́يفلǪلب.ل)لي2،ل له˅لم̬لخاȃلتميːلǪل̝ ˅ليت̛̚لم̈لȃ̸لǪإ
ك̸˸رل)لǪىلأ ȅلǪسلأ ل Ǫ̸حل߆لتللـǪǵءلǪ߿ت˾نلȇمهمل(لȉǳلاǵل̸لȇم ميːلصː̚لت˯˰ȄǪلǪلاǵي̬لǪلب˰نيːلǪ߭˅صːلاȅلله˅لǪل ث˲لǪل

̸̳لان̚ج˅ǵيه ك˲بːللللللǪل̝ ه̸˅لصː̚لم ه̸˅Ǭل،ل")ل،لȇيؤك˰لل23،للى199(لǪل̋زȉȇǪل،ل"ك )لǴكلبأ ه˅لصː̚لل1996(لعب˰لǪل
ك˲بːلȇي˻تǻله Ǫ̸ف˲ل(لǿǿǿǿǿǿǿم ك˲يːل)لǪليلتنهي̺لـǵǳجːلع˅لت ߬ǪلǮǪǵ˅مهǪلم̬لːلع˅ليːجǵǳȇلːلرعǪȇلːل̋́ليǪلǭ̸ ˅ليːلم̬لǪل̝

ه̸˅Ǭل،ل ǭ̸لǪȇلرعːلل(لعب˰لǪل كالأ ȅلهن˅Ȃلف˅عليːللس ت˯˰ȄǪلǪلاǵي̬ل)ل.ل21،لل1996أ س ب˅ه˅لالتام̣لبنلع˅ميلǪل̝
˲ȇنːل،لعلالأ نهل لي ي̸˲لعنرلǪم ˲ȇنːل،لǪإǴلȅ̸̢لهن˅Ȃلتن̚ي˱لمب˅رللاǵي̬لǪǪم˸ ت˯˰مːل߆لǪلرام˟لǪلت˰ǵييللت̄ م

˲Ǫحːلبنل ˲ȇنːلǪلإج˅بيːلǪȇل˸لبيːل*لǴȇكل߆لأ ثن˅ءلفتǮǪلǪل ˲ȇنːلالتن˅ȇبǿلبنلǪم Ǫعم˰ǮلǪلب˅ح˞˅Ǯل߆لأ Ǫǳءلم˅ǵي̬لǪم
˲ǮǪǵǪل.ȅǪȇلف˅عليːلǪلاǵي̬لǪم˸ ت˯˰مːل߆لǪلرام˟لǪلت˰ǵييلȇح˸̬لتن̚ي˱ه˅لال˻للǪل˾حيǿǿحلأ ǳالǪىلحل ˸̬لǪلت̢

ا˲ǮلبȈ˰̫ǿǿǿǿǿǿلǪȇس̈ل"لل(لݺǿǿǿǿǿǿǿ˅تːل،ل ǿ߬Ǫلعࠄلتن̚ي˱لȅ˅˸لإنǪلǭǵ˰لأ ه˅ل"لقǴ ˲ȇنːل،لǪإ )ل.لȇيǿǿǿǿؤك˰لل409،للǪ1992م
˲ȇنːليؤȉǳللىǴ199لǿǿǿǿǿǿ̞ل"(لعـب˰لǪل̚˗˅Ǳل،ل ك˲يːلب̋˰Ȅلك̚ـ˅يːلǪم ߬ǪلǮǪǵ˅مهǪءلǪǳ لب̄ئلأȇ لأː̸ب )لبǿǿ̸̝هلأ ȅلǶيـ˅ǭǳلصـ̋

ǪلǮ˅ي˲ن ع˅قːل߆لم ǭ̸لǪȇلرعːلǪىلǪإ ˲Ȉلللـي˅قːلǪلب˰نيːلـث̣لǪلـ̝ من˅فː˸ǿǿǿǿǿل.لفǿǿǿǿǿ́العǿǿǿǿǿǿ̬لتأ خ˲لت̝ـ˰Ȅلعن˅رلأ خ
ǳ̸لǪىلف˅عليːل ش˲˅قːل،لتȁ̸̚لنت˅ئǿǿǿǿǿǿ˟لاخ˗ب˅ǵلǪلب̋˰ȉلله˱̳لǪل˾̚˅Ǯلم̝ـ˅ǵنːلالخ˗ب˅ǵلǪل̝ـبيلȇه˱Ǫلي̋ ǿلǪȇةلȇ˅̄مǪȇ

ك˲يːلǪ߿تلː̚ل،Ǫلاǵي̬لǪلب˰نيːلǪ߭˅صːلǪم˸ ت˯˰مːل߆لǪلرام˟لم ߬ǪلǮ˅̝فǪ̸ ˲ǮلǪلǿǿǿǿǿǿǿ̋˰ي˰لم̬لǪلت ف́الل̬لحي˘لǪإه˅لȇف
ك˲Ǯ˅ǿǿǿǿǿǿǿلǪ߿تلː̚ل ߬Ǫلم̬لǪلكبرǪǳ˰لاعبنلعـǪلǬ˅˸ك ˲Ǫع˅ǭلمب˰أ لǪل˗ـ˰ǰǵلǪȇإ ي˲ː̝لǪلت˰ǵيبلǪل˸لمːلȇم ع̬لتن̚ي˱ه˅لب̄

Ǵلي˻ـرل"ل(لعاȉȇل،ل عː̸ل،لǪإ ˲Ȁȇلم˗̋ـ˰ǭǳلȇم˗ـن ˲ǳلǪل˲ايلع˰Ǫǳل)لǪىلǪنهل"ليلل9ى19حـˑلظ ك˸˅ǬلǪل̚ نبغ̺لعࠄلǪإ
˲Ȁȇلم˗̋ـ˰ǭǳل ǿǿǿǿلظˑحǿǿǿǿلتːم̢ت˸ـبǪːك˲ي ǿǿǿ߬ǪلǮǪǵ˅مهǪءلǪǳ لبأǳ˲ ك˲يːلǪ߿تلː̚لȇك˱كلقي˅ȄلǪل̚ ߬ǪلǮǪǵ˅مهǪلم̬لǪكبر

ك˲يːلȇخ˅ص9ى19،ل3يȇࠍـتلː̚ل"(لعاȉȇل،ل ߬ǪلǮ˅̚˾لǪلال̋˰ي˰لم̬لːش˲˅ق ˅Ȋلȇف́اȊلع̬لǵǪتب˅ǻلصː̚لǪل لː)لȇمـالǴك˲لǪن̚
ش˲˅قːلǪي́˅.ل Ǫ̸ف̛لǪلǿǿǿح˲يلǪس ت˰ȃلǪلب˅ح˘لعࠄلتميːلصː̚لǪل لǪلت

˲Ȉل2م̬لخاȃلماحː̇لȃȇ˰߫Ǫل( يː̸لالن˸ بːلم̋˰ȃلǪل́غ̂لان̝ب˅يلȇلم̋˰ȃلǪلنب˿لȇت ˲ȁȇلم̋ن ǳ̸لف )لتبنلȇج
˲ȁȇلج˅ءǮلنتيجːللتأ ثرلǪلرام˟لǪلت˰ǵييل ˅ǵسːلȅǪلملȉ߳Ǫلملت̄بي̝هلعࠄلعينːلǪلبح˘لحي˘Ǫلب˅ح˞˅ǮلȅǪله˱̳لǪل̚

يː̸لȅǪȇلاش˯˅ǹلǪ߳ي̬ل Ǫلن˻˅ǻلǪل˲ايلب˻للم̲ت̇مليؤȉǳلǪىلح˰ǯȇلت̢ي̚˅Ǯلجه˅ǶلǪل̝لبلȇلǭǵȇǳلǪدم
˲Ǫحːلȇك˱كلم̋˰ȃلǪلنب˿لȇه˱Ǫليؤك˰لف˅عليːل ن̝ب˅يلǪثن˅ءلǪل م˅ǵسȅ̸لǪلاǵي̬لǪل˲اضيːلي̝̣لدهملم̋˰ȃلǪل́غ̂لǪلإ

لي˅لعࠄلǪمتغرǮǪلǪل̸ظي̚يːلل̋ينːلǪلبح˘.Ǫلرام˟لǪمتب̈لم̬لقب̣لǪلب˅ح˞˅Ǯلحي˘لاȅلهلتأ ثرǪلǪج˅بل
 اس تن˗ـ˅جـ˅ǮلȇلǪلت̸صي˅Ǯ–ل5

لاس تن˗ـ˅جـ˅Ǯل:للل1ل–ل5
ء̸لع˲ǺلǪلنت˅جلȇحليله˅لȇم̲˅ق˻ ه˅لǪس تن˗جˑلǪلب˅ح˞˅Ǯلم˅ليأ يل:ل. ل߆لض

ي̸˲لب̋˿لǪمتغرǮǪلǪلب˰نيهلǪȇل̸ظي̚يهل.ل-1 Ǫ̸ن̈لǪج˅بي˅ل߆لت̄ ي˲ن˅Ǯلمن˅س ت̞لǪم ˲Ǯلم لأ ث
قˑ̸لاخ˗ب-2 ل˅ǮǪǵلǪلب̋˰يːل߆لم̋̇ملǪمتغرǮǪلǪللي˅قːلǪلب˰نيːلǪȇل̸ظي̚يهلقي˰لǪلبح˘.ت̚
لǪلت̸صي˅Ǯل:ل5-2

Ǯ˅˞لب˅حǪلم˅ليأ يل:لت̸ުلǮ˅لاس تن˗˅جȃلم̬لخا
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ي̸˲لب̋˿لǪل̋ن˅رلǪللي˅قːلǪلب˰نيːللǪȇل̸ظي̚يهل-1 لأ س ت˯˰ȄǪلǪلرام˟لǪلت˰ǵييلǪم̝تǱل߆لت̄
˲Ȉلمل-2 ǿǿǿǿǿǿلأ خǯ̸حȇلǮ˅سǪǵǳءلǪ˲ ˲ǭǵȇلǪإج ǿǿǿǿلضː̚߿تلǪلː˲ي ȇل̲̋ـ˅رلب˰نيːلȇȇظي̚يهلȇه˅ǵيهلل,˻˅هːلعࠄلǪل̚˄˅ǮلǪل̫̋

ل ليت̲˅ȇله˅لǪلبح˘ل.
ːلاجلزيȇلːب˲ي  Ǫم˾˅ǵǳلǪل̋

أ˲ ȅلǪل̢˲مل.- لǪل̝
ǭ̸لǪǵ߳ǪعنلǪȇل̢˗̚نل߆لǪمن˅س تال̚يل-1 ج˲˅ȃللǪل̋زȉȇǪلل،لص˅ߩلࠋي˰:لأ ث˲لمه˟لت˰ǵييل߆لتميːلق ˲ȇحːلللل ،لأ ط

 .)لىː199لǪلتبيːلǪل˲اضيːل،لج˅مː̋لبغ˰ǳǪ(لǳكتǪǵ̸̳ل،للي

2-ǻل،ːل˲اضيȇلːلب˰نيǪǪلːلتبيǪلت̸̝مل߆لǪȇلǷ˅ل̝يǪ1م˰لصبح̺لح˸˅نن:لǰ،1ل̋˲يلǪل̢̚˲لǪلǵǪǳ،ǭ˲ ،Ǫل̝˅ه
ل.1995للنر،

ب˲يː.لم̋جملعملǪلن̚سلǪȇلتبيː،لǻلم̋جم-3 ˲Ǫ،ǭلهيئːلǪل̋˅مːلل˻ؤȅȇلǪم̄˅ب̈لامريǪ1،ːللغːلǪل̋ ل،.4يǪ،19ل̝˅ه
ǳ̸لǪم˰:لمب˅ǩǳلǪلإح˾˅ءلȇاخ˗ب˅ǮǪǵلǪلب˰نيːلǪȇل˲اضيːل،لǵǪǳلǪل̢˗بللل̄ب˅عːلǪȇلنرل،لت˅ǵࠍل-4 ˲Ǫيل،لم ،لǪȇل˸˅م

ل).للى199ج˅مː̋لǪم̸ص̣ل(ل
ج˲˅ȃل،لǪل̚˗˅Ǳعب˰ل-5 ج˲لنلȇعاقه˅لم˸ تȈ̸لǪل ǪǳءلǪل̚يلعࠄلأ هزǭلمن˅س ت̞لǪل ࠋةل،:لǪل̝˰ǭǵلǪل̋́ليːللذǪǵعنلǪȇل

Ȅ̸لǪل˲ ˲Ǫف˰ي̬لǪل̋ل ل.)لى199اضيːل،لǪ߽߲لǪلث˅ل˘ل،لǪل̋˰ǳلǪل˸˅ب̈ل،لج˅مː̋لǪم̸ص̣لل(لǪل
6-Ȉȇل߆لعاːضيǵ لǪلǮ˲ا ،لكرȈلأ م˰:لح˰ي˰لن˸ بːلǪم˸˅مːلل ملعن˅رلǪللي˅قːلǪلب˰نيːل߆لم˸ تȈ̸لǪلإج˅Ƕلللح

ل.)لىǪ19من˅س ت̞،لǵس˅ةلم˅ج˸ ترلغرلمن˻ǭǵ̸ل،لليːلǪلتبيːلǪل˲اضيːل،لج˅مː̋لǪم̸ص̣(ل
ل).لǵǪǳ1999لǪل̄ب˅عːلبرǮȇل(ل،ل،لل1،:لǪل̸س˅ئ̣لǪلت̄بي̝يːل߆لǪل̄˲ȁلǪلإح˾˅ئيːل،لǻلعيلل-ى
ه̸˅Ǭل-ي ي˲ːل߆لǪمن˅س ت̞ل،لǻللعب˰Ǫل ل)ل1996م̄بː̋لج˅مː̋لبغ˰ǳǪل.ل(ل.ل،لل1،:لǪل سسلǪلن̇
،لعاȅل.ل(للل،،:لǪلتح̫ي̣ل߆لǪمن˅س ت̞ل،لࠋةلǪمب˅Ƕل،لي˾˰ǵه˅لاح˅ǳلǪل̋˲يلللج̫ب˅Ƕل،لǪل̋˰ǳلǪل ȃȇلخ˅ل̛عب˰ل-9

ل)لىي19
˲ȅȇ:لاخ˗ب˅ǮǪǵلǪȇل̝ي˅ǷلǪȇلت̸̝مل߆لǪلتبيːلǪل˲اضيː،لǪم̸ص̣،م̄بː̋لǪلت̋لملǪل̋˅ࠅ،ل-10 ق˅ملǪمن˰لȉȇلǪȇخ

ل.9ǹ،11ي19
11-ǻل،ːل˲اضيǪلːلتبيǪم̲˅هجهل߆لȇل̋ل̫̺لǪلبح˘لǪئ̛لǪ˲ ،لبغ˰ǳǪ،لم̄بː̋لǪلت̋لملǪل̋˅ࠅلǪȇلبح˘لȇ3جيهلࠌجǬ̸:لط

 .ييǪ19ل̋ل̫̺،

˲ǭل(لǪȉȇǪل̋زل-12 ل)لل.للى199:لǪلت˰ǵيبل߆لǵاضːلǪمب˅Ƕل،لم̢˗بːلǪلهː́لǪمريːل،لǪل̝˅ه
عː̸لǪمب˅ǶلǪل̋ريːل،لǻل-13 ل).لل1995،لǵǪǳلǪل̢̚˲لللنرلǪȇلتǶ̸ي̈ل،لعاȅل(لل1ب˲مل،لعب˰لǪمن̋ملسلاȅ:لم̸س
14-ǭ˲ ˲ǪهملǪم˰:لم̲˅جلǪلبح˘ل߆لǪلتبيːلǪلب˰نيːل،لǵǪǳلǪم̋˅ȀǵلǪل̝˅ه ج˲˅ȃل،لǵǪǳلǪل̢˗لسامːل،لǪب بللل̄ب˅عːل.للمب˅ǶلǪل

ل.)ل0يǪȇ19لنرل،لج˅مː̋لǪم̸ص̣(ل
˲ǭل(ل-15 ˲ǪهملǪم˰:لم̲˅جلǪلبح˘ل߆لǪلتبيːلǪلب˰نيːل،لǵǪǳلǪم̋˅ȀǵلǪل̝˅ه ل).ليي19سامːل،لǪب
16ǻلب˰يل،لǪ߫ه˰لǪلȇل ع́˅ءلǪظ˅ئفلȇدي̬ل،لعملǪ˰̋ل).2000،ل(ل3مرلس
˲Ǫهملل:لǳلي̣لǪ-ى1 ل)ل1992مب˅ǶلǪ߬˰ي˘ل،لǵǪǳلǪم̋˅Ȁǵل،لاس̢̲˰ǵيː.(لݺ˅تːل،لم˰لǪب
˲ǭ(ل،لل،لل1،لكاȃل،لȇح˸˅ننل،لم˰لصبح̺:لǪللي˅قːلǪلب˰نيːلȇم̸̢اه˅ل،لǻلݺ˅تː-ي1 لǵǪǳ1992لǪل̢̚˲لǪل̋˲يل،لǪل̝˅ه

ل.)
ل).للى199م˰لنرǪدي̬:لاخ˗ب˅ǮǪǵلǪل̝ي˅Ƿ،لǵǪǳلǪل̢̚˲لǪل̋˲ي.ل-19
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د
د 

ديسمير

Īلمسيلة -جامعة محمد بوضياĕ  

د
د 

ديسمير

ل
ل)ل:Ǫ1ملح̛ل(

لمنلل ǭǪǳلǪدǪǵسːل.أ ساءلǪ߭رǪءلǪ߾
 

 Ǫ ǮملǪ߭برلأ ȇلǪ߿ت˾˼ Ǫلتخ˾˼ ماȅلǪل̫̣̋

ːل˸لانيǪلː̋لج˅مǿلːل˲اضيǪلːلتبيǪلȃ̸  ǳ.Ȅ 1.لاȂǶلاظم عملǪلت˰ǵيب س̢

ǳǪ˰لبغː̋لج˅مǿلːل˲اضيǪلːلتبيǪلːيب ليǵ˰لتǪعمل Ǭ˅لشهȈ˰له.ǳ.Ȅ. 2 أ 

ːل˸لانيǪلː̋لج˅مǿلːل˲اضيǪلːلتبيǪلȃ̸ م̸˅ȅلȄ.Ȅ. من˅ستي̞ س̢  3 ام̣لǪمنلج

ːل˸لانيǪ߾˅ف̇هلǪلم̲تخبلǬǵ˰ب̸̢˲للم˾̹̄̚ خبر م  Ǫ 4ل˸ ي˰لعاȅلǪب

ب̸ه˅ك̬ له˅Ǭللم˅Ȁǵ خبر م˰Ǭǵلمن˅س ت̞لىلǪم˰ينː (  ǿلǪǳناȂǵل)ك ȇ̳الǪ̸  5 ت

ي̸˰) ˲Ȉلǿلس ب̸ ت̸ لم˰Ǭǵلمن˅س ت̞لىلǪم˰ينːل(ي لهم̬لمهلǪمنلǪم˰ خبر ل

ل
ح̸˰ǭلت˰ǵيبيː)ل2ملح̛ل( ǰǴ̸لل لǳ)لǶ60م̬لǪل Ǫǳءل(لم

˲ȇنːلȇلǪلم̄يːللل̫̚˅ضي̣لȇلاǵبː̄لǶم̬لǪل Ǫǳءل( لǳ)ل10م˅ǵي̬لǪحاءلتت̫̬́لم

 
لǳقيː̝)لǶ45م̬لت̄بي̛لǪلرام˟ل(


