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Yًأو :Vي ا�Wر ا���A:-  

 Futosalآ�ة ا���م ��Y�Rت 

ا	�#��2 ا	#��2�V و.�#اً 	�H:ر  أ&�K�Y: ��ه���م�� �%?� 	?-2 آ#ة ا	>�م 0� ا/	?�ب ا	<?-�2 ا	�<):رة 9>� �
-�#اً 0� أه���م ا	?�:م وا	�?�رف 9' آ^�# 0� ا	���/ت و/���1 9, ا	���ل ا	#��V,، 9>� .�	� 	?-2 آ#ة ا	>�م .�Y-ً� آ

 ��-�
ا	-��^�� ��0 ا.?=` ذ	] ��' %H:ر ا�1	�U ا	�?U وا	_H~ وا	>:ا.�� ا	�, �1ه�� 9, ا��Hء ��G	�2 9, أداء ا	
وا��ة 0� %H:رات آ#ة ا	>�م ا	!��^ 2	��Y/ت ه34 ا	�?-2، ان 	?-2 آ#ة ا	>�م 9' �<�ه��� 	�ا	!��س ووز��دة ا/�dرة 

� ا.)� %��] �YD# 9), أ�1:ب 	?���G U و%?� رآ� 
 أآ^#�<:�
 ا	�dرة وا/�Fة ا 2�1�1	�H:�# 	?-2 آ#ة ا	>�م �9
  )٢٠ :٩(  .	���):ر

 ,9 2�-?Z �-?-2 ��ه# 9,  أ0#�=�و1#��ن �0 اآ���	ـ# 0)�رات ه34 ا�:H% -#از��، وان	2 و/���1 9, ا��:D�	ا
�  أ&#�Gا	��ــf�� 2  أ�1:ب ا	<)#ة ا	?�	��2 	�-#از�����، وآ�.� %�?U 9ـ, 0
�U آــ#ة�-�
%�] ا	�
�U ا�#ز ا	

  )٩: ٦٤(  .����ـ� وز�=ـ: و1>#اط و��-��: ورو.�	�و أ0^�ل

��4 ا	�)�رات ا/ 2�1�1	�U�/ آ#ة ا	>�م  إنD% '�� 3����%3 و����Y/ت �!��ج إ	' �H�0-�ت ��.��� 2	��G 2اً %
� ا	4ي ��?�  	�� %��=� ه34 ا	�?-2 0� 1#�2 ��	�2 9, ا/داء دا&� 2���0�-�
0� ا	 ���J د�� �� 
+�c#ة �9

ا	�-�راة دا2�K ا	!#آ2 و&�	�2 0� ا	�:zJ /ن 0� واG-�ت آ� /�U ه, ا	)�:م وا	��9ع 9, .�` ا	:�J وذ	] 
" U.:ا�	ا��اداً �0?�د ا 
�#�	�:+:ل إ	' أ��' ا	���:��ت 9, ه34 ا	�?-2 و%!>�
 أ��9 ا/.��زات و��U ا��اد ا	
��,، و%#�:ي��.,، 0)�(. ،,HH& ،ا/&#ى ) ري U.ا:�	�� �(D0 
وG:ا.U ا/��اد ا	�_���2 ه2�Y�0 34 و�0#ا�2H آ


 	4	] وUG أ�
��G �(K?ً� ا/ه���م ا	4ي %��!>� 9, �#��	 ,K�(D	�1-, ��' ا/��اد ا #�dg% �	 �(D0 ل 9, أي
&Mوان ا

 9' ا	�Y/ت آ#ة ا	>�م  ��f ان /�U". "ا	-#اb0 ا	��ر�-�2 	�!>�
 .��F���0 bKةa�D0 299, آ� U?�	ا ���ان � ��/


�Jت ) ٤٠(ا	��?U و��� ان و�J ا	�-�راة H.اداء �#آ�ت 1#�?2 وا U�
0� ا	 U�H�% ,�	وا ��a:Z '	2 %>�$ إ<�Jد
 �	?�	�2 وا	�, 9, او�Jت �0=#رة 9=� ذ	] /��!>
 �0	$ ����] ا	
�U ا	>�رات ا	-�.�2 ا) او اآ^#(ا��0ر  ١٠- �0٥?�دة 0

�G-�راة ��' اآ�� و�	اداء ا �0 �D=�%".  )٢٥: ٣٠(، )١٦: ٢٢(  

  -:)� ه� ���G آ�ة ا���م ا�Y�Rت

 
2 /�-�� 9, آ� �#9��& �-J �0 U?�% ة#cY0 >�م	?-2 آ#ة ا	ه, )���' ) ��رس 0#0' وار�?2 /�-�
&�ص �=$ أول و�d., و�d	f و�0>�%, و9
 �J.:ن ا	��، و���# ا	�-�راة ا	��2 وآ#ة  �ً0��% ���>0 U?�0 2���0	��U? آ#ة 

 �0
�U دا&��2 أو &�ر2�G ، �0دة ١٧��	�?-2 ��=:ن 0 '�� U?�% ان '�� ��a:Z '�� U?�% ال و�>���1ت:aاض أأ#�
�0#،دون ا�1_�ام ا	��ران ا	��.-�2 و��_�H~ 0!�د 	�?�� %lدي 0� ) ٢٥-١٥(�0# وا	?#ض ) ٤٢- ٣٨(0!�دة  ا	H:ل 
  )٤: ٣٧(  ."	�)�رات ا	���_�20 9, ا	�?-2&
	)� h��G ا


�U وا	�Y/ت ا	��c>2، آ�� وا9>� ���� ا	ـا	ه, ا	<=� ا	#�1, ا	:��� 	=#ة ا	>�م دا&� و�FIFA f�� ،
 ���0:ن /�-� و%�?U 9, 2��1 آ#ة ا	��، ��'  ١٢٠��� 0� J-�  ١٠٠%�?U ه34 ا	�?-h��G ,9 2 ا	>�رات و9, اآ^# 0

 .� ��' H1:ح 0_���2ا	#�$ 0� ا0=�.�2 	?-)

%H:ر ا	�)�رات �<=� آ-�# U�H�% �(.M ا�1����ت �#1?2، %�=�# h�#1، و�D0و/ت ا	�Y/ت ن 	?-2 آ#ة إ
 �� ا	�4�-�
� ا.)� %?� ���0را %?����� ���0زا 	�!��� ا	�#�2 وا	#2J�Z و%:9# ا	�?-2 %�ر�-ً� ���0زاً 	� 
�9 ،2<�Jد

ا	�
�U ا	�=<:H% �(.M ،29:ر ا	�)�رات �<=� آ-�#، و.�:م 9' ا	>�م ا/����د�2  �#�-:ن ��0>-
 ��/.�>�ل إ	' آ#ة
H% ,9:�# 9' ا	�Y/ت =#ة ا	>�م  	ا	�?-2 ا	=-�ر 0^� ����� وز�=: و1>#اط �J $(?��G �0ر1:ا ه34 ا	�?-2 وه$ ���D:ن 

��ل0)�را%)$ 9), 	?-2 0^�#ة ae	 =-�ر�	١١: ١٥(  .و (  

  :أ+�+	�ت آ�ة ا�Y�Rت

�?#9)� آ� 0� ����h  أن��=�  وأ��1�1تآ#ة ا	>�م 	��Y/ت ه, وا��ة 0� اM	?�ب ا	�, 	)� &Y:+��ت  إن
� ��Dء =�� �(<�#a ��، و��-�
و�<�ه� ا	�-�ر��ت،و��U ��' ا	?���0� 9, 0��ل ا	��ر�U 0?#�9)� وd$ .>�)� إ	' ا	

� إ	' ��0:ى ��لٍ 0� ا إ��Yل�D0هb %�ر�-�2 %���� ��' �-�
�  أ�DdءMداء و%>��� ا�H&Mء ا	� 
�1# ا	�-�راة �9ً
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� 	�?U و0� d$ ز��دة 9, �-�
� 	��)$ �#�Fة a-�?�2 	��?�$  أنا	�-�ر��ت، و���  إ�dرةز��دة �0?2 و%<:�
 ا	�-�
ا	
 U��9 Uر���	رع �9)$ أنواF� 2�%}1-�ب اe	 [	ت وذ/�Y�	 >�م	=#ة ا	>��# �	ا:  

� أن ��?:   -١�-�
  .ا &�z ا	�?-2 ا	:���ة 9, ا	��?U وه, ا	=#ة8��% 	

  .و0=�9® 9, ا	�?-2 0>:ى%<��h ا�G#�1ع ا	=#ة آ�Fء    -٢

٣-   
  .%?H, ا	?��� 0� ا	�#ص 	����� اMه�اف وه: �0 �!�ث 9?ً

  .%��F ا	�<�رآ2 ا	�?��2 و%>�� ا	��� وا	_�:ل   -٤

  .%? 2B�� ,H	��G U? ا	���D$ �?>:ل 0-�=#ة   -٥

�H% 2:�# ا	
�U و�?-# �D)� 9, ا	��ارس ا	�!��2 وا	�و	�2%!�آ, ��9 -٦.  

٧- U?�	ا 
�?� �J 4ي	ا ����	?>�ة 0^� ا�	>:ا�� ا	ا ,c�%.  

  .%?=` دور ا	��رب -٨

0� ا	��ر��� أآ^#%�?� ا	�?-2 ��ءاً ��	��رب  -٩ ��F�	4ب اG �(�	ا �  .ود�M 2ن ا	�?-2 ا��~ و�)4ا %�?� 0

  )٣٤: ٤٠(  .ا	�?�$ %��8 ا	�?-2 ان %=:ن ه, -١٠

  : ��Y آ�ة ا���م ��Y�Rت 

اذا �0  أ��9�� ��' ا	?=` �J �=:ن  ا/����د��2� /�U آ#ة ا	>�م  أه��U�/2 آ#ة ا	>�م 	��Y/ت / �>�  إن
=<:29 وه�Dك ا	?��� 0� ا{راء ا	�, %># �gه��2 	?-2 آ#ة ا	>�م 	��Y/ت  �-J	U? آ#ة ا	>�م �%$ .>�� إ	' ا	�
�U ا	


ث J-� ا	�!�J, : (ا	�:ه#ة ا	�:داء) �����"(و0� ه34 ا{راء  ����د�2ا/d او ���D1 ة��	ت /�Y�	 >�م	آ#ة ا �-?	 �<	
���.�:س ا.)� 	?-�G 2�(0 2اًُ 	�H:�# ا	��H#ة ��' ا	=#ة وا	��#�# وا	��#2G وا	��=�# ا	�#�h وا	�:ازن وا	�#آ�F ان 

 ,9 [Z /اً و�G 2�(0 ت/�Y�	 >�م	]آ#ة ا	) ذ�	رأ�� �>: :D��	�.-#از��, رو	ا U�
	?-2 آ#ة ا	>�م  إن: (،آ�� �-�ي ا	
h��G 	���%,  أن	��Y/ت �G 2�(0اً و&�+ 2	���eر ا	�cY#ة 	�H:�# ا	�)�رات ا	�_���2 وا��1?�ب 0�):م ا	�?-2 


ل & �  )١٠: ٦٢(  )". �Y/تا	>�م 	�	=#ة 	?-' و�#آ�%, اآ��-�)� 0

 U�/ '�� �Y!. ,=	و UG:ا	0:ر اMو%�ر�-� ا ����?% U�� 2����ا� bK��. 
��?U ا	�-�راة �<=� ��G و�!>
0#ا��%)� و%H-�>)� أ�Ddء ا	�-�راة وهl�0 34و	�2 ا	��رب، وه�Dك �?� ا	D>�ط ا	4ه-�2 ا	�, ��U أن �?U�/ �(9# آ#ة 

  :ا	�Y/ت وه,

١-    U�أن� /  U��9 ، ًأ��ا �ً�Jوا U�
  .  	2 �#آ2 ���0#ة ��' a:ل ا	��?�U=:ن 9, �� أن�->' ا	

٢-  ��0 /�0� ا	�)$ 0?#29 آ��D� U?�	2 ا  
�#�%=:ن ا	=#ة �!��زة ا	
�U ، و/���1 إذا آ�.� 	�ى ز��0 9, ا	
���� ) وا��D1دا	��$  إ��Hء(.�-�
  .        ا	��ر�2 ا�0Mآ� وإ�cZل ا{&#��و0!�+#ة ا	

٣-   U�
  .&��رة ا	=#ة ��?' �Gه�اً 	?�م أن��U ��' ا	

� ا	��9ع 0� وراء &H:ط   -٤�-�

 ا	�9�D` أ�2�<9�U ��' ا	�#�  .وه��2 %!�د ا	=#ة �G�(� �0�D$ ا	

٥-   U�=#ة / أن�	ا '�� #�D	ا �� U�
  .��:zJ ا	

٦-   U�
0� ا	����  أن��' ا	 ،�K
ا	=#ة 	
�U ز��0 �� ا	�)��z ا	=#ة �Y:رة  إ��Hء�=:ن آ#��ً� h0 ز0
2Ba�&.  )٨: ٤١(  

  :ا��Vاد ا����K ا�?�ص ���ة ا���م ��Y�Rت


 آ^�# 0� ا	?���ء ��' ��:�2 ا	�_�H~ 	���ر�U ا	�D:ى .�#اً /ر%��ع ��د ا	����>�ت ا	�' �<�#ك �9)� �ا%
 ��� Uر���	ا ~�H_% ورة إ+�ار#V �D0 �-�H�� ��0 ?�دة��	ا Uر���	ا �K�19' ا�1_�ام و h1:�	وأ��� ا ��-�
ا	

اع 0� �����ت ا�1?�دة ا	<��ء DG-ً� إ	' �H_% h0 UDG~ اآ���ب ا	�:ا+��ت ا	-�.�2 ا	_�+2 ��?-2 آ#ة ���� ا�#1

ل ا���اد ا	-�.' ا	_�ص ���] ا	�?-2 & �0 'V��#	ا ��	:+:ل إ	#اد ا�	ز أو ا��ا�. 
�<!% �ا	>�م 	��Y/ت، و��=


 ا	#��V' إ.��زات ��	�2 وا	�' ��Y إ	�)� �<!�� ��
ل ���G 2��#0ة 0� ا	�H:ر وذ	] وا	4ى ��=& �0 'V��#	ا
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 2�1�1M_��2 ا	<)#ى وه' ا	ا ~�H_�	-�.�2 أ�1س ����2 ا	ر�-�2 ا��	:��ة ا	و%?�-# ا ،Uر����	2 ���_0 �K�1�1_�ام و��
Uر���	?���2 ا	١٨- ١٧: ١٧(  .(  

!: %H:�# ا	>�رات ا	-�.�2 ه: ا���اد ا	-�., ا	4ي ��$ %: . �(�G	��Y/ت ا	>�م 	=#ة ا	_�ص ا	-�., وا���اد
�:ر20 ا	#��2�V �)�ف وز��دة ا	>�رة ا	:���� �ً<-a 2	���H-�ت ا	�-�راة و�	 ,V��#	' إ��اد ا	#��2 إ�	9, ه34 ا Uر���	ا

و%Fداد .���2 ذ	] ا	��#��Dت ا	_�+2 ا	�, %>�#ب 0� a-�?2 ا	�2�9�D و����# 9, ه34 ا	�#��2 ا/ر%��ع �Y:رة %�ر���2 
�-, h0 ز��دة ��0:ى ا	<�ة �D�#�% i_� ���9ت ا���اد ا	_�ص و%�#��Dت ا	�2�9�D ا	�, %�)# 9, ز��دة ��	!�� ا	��ر

 #�:H%!#آ, و	داء اM1#�2 ا 'HH_	وا 'D�
�Uا	���:ى ا		.  

و�#ا�' ا.� آ��� ار%�?� ا	<�ة �9ن ذ	] �D?=` ��' ��$ ا	!�� ا	��ر�-, ��f ��# 9, ا	-�ا�d 2��#�� 2-�ت "
 �<� $d!	ا $�Uر���	ـ$ ا�ض 9, ���  )٧٤: ١١(  .%�ر���ً� آ��� ار%�?� ا	<�ة وه4ا ا/._

�� ا�Y�Rت دا0& ا���م آ�ة ���F ا�?��i ا���K	� ا���رات�o$ا�:   

 ,9 �.gZ ��1�1/)�رات ا��	د%� �G)�ري وا�	ا �K��0:ى ادا �0 h9#� ,=	 ت/�Y	>�م دا&� ا	آ#ة ا U�/ ان
� 9, ا��V��#	ا h��G ن�Z [	ان %�:ا9# ذ U�� �����G ?�ب 9#د�� او	1:اء آ�.� ه34 ا/ ��/	?�ب ا	#����V ا	�_��

ا	�)�ري ا	����ز  اMداء/ ��!>
 ا	-�.� 2	��� �Jرات ��.�� &�+� و%����3 9, ا%>�ن ا/داء ا	�)�ري و��ون ه34 ا	>�رات  
���	. �� ا	>�رات ا	-�.�2 و���� ��:J �J
� �G:% �./داءM)�ري  ا�	ا. U�� 4ا	نL  [�% #�:H% '�� ن:-�
��رب ا	

  .ا	�)�ري 	�!>�
 ا/.��ز ا	?�	, ��Mداء ا	�#%-2Hا	>�رات ا	-�.�2 

 �%<=� 9, آ#ة ا	>�م ��0
 ا��1�1 ه� �0	h9# ��0:ى  ا	_�+2ا	>�رات ا	-�.�2  أن) م٢٠٠١(�-�3  أ�:�4آ# ��
� �U?�% 2D�?0 ��.�� #+�D دورا ��رزا 9, ا%>�ن ا	
�U %)�ف إ	' %!�� ا	-�.�2ا	>�رات  أن��f _ ا/داء ا	�)�ري 

 �H>./>�م آ��� ا	)�رات ا/��1�1 وآ#ة ا��	2�V��#	2 ا�����	, %!�:ي ��' ��د آ-�#  ا�	=��=� ا�	ت ا�V��#	ا �0 �?%
 �. ��G  $��1 ,D9 واداء ��1g:بوا	>�رات ا	-�.�2 	=, %�$  ا�0=�.�ت0� ا	�)�رات ا	!#آ�� ا	�, %!��ج 	?�د آ-�# 0

ا	-�.�2 	
�-, آ#ة ا	>�م ا�� ا/1` ا	)��0 ا	�, %!�د آ��ءة ا/داء ا	�)�ري وا	_HH, ، /ن أي &2H  ا	!�	2و%?�-# 
��4ه� 	
داء D% ��c�� ��(0 در2G ا�Gد%)� ��=� ان %�<� اذا 	$ %:hV ا	>�رات ا	-�.�2 9, ا/��-�ر، آ4	] / ��=

	��)�رات  ا	!#آ�2داءات i ا	-�.�2 ا	�, %_�م اKMا	
�U 	����ت وا	_�Y ا	�)�ري �H#�>� ا	�� ��ون ا�0
ك
2�1�1M>�م ا	_-#اء 9, آ#ة ا	ا 
�9, آ#ة ا	>�م %��^� 9,  وا2�1�1M ا	�#ور��D�2+# ا	>�رات ا	-�.�2  أن، و	>� ا%

 #+�D� 2��&) 3:<	!�� وا�	#�2ا�	2 واJ�Z#	#و.2 وا�	٣٥: ١٦(  .)وا(  

� 9,  ا0M# ا	?�	�2&� ا	�Y/ت ا	�h��H� 2<�c ا	�F���% 2�# آ#ة ا	>�م دا�-�
ا	4ي ����� ��' 1#�2 ا.�<�ر ا	
 �0� ا	
�U ان �=� 89	�Y!� ,= ��' ا	=0 3# U�H�% �-?�	آ�.� ا ��	و U?�	ا �0� ا	=a 3#:ال ز0 $(�#Jو U?��	ا



�Jت �#1?� 0���BG ا	�9�D` و��#ي 1#�?� 	�!�ق �)� J-� ا	�9�D` وa-�?2 ا	�?-� %!�$ ��' ا	H.�� >��م	ا U�. آ�� ان
 �0 U�H�% 2<�c�	ت ا/�Y	>�م دا&� ا	أنآ#ة ا U�
	�?�د  .���2ا	�?U  وأ�Ddء وD�0:�2 آ^�#ة و0_����2>:م �!#آ�ت  ا	

ز0�  إ	��ا	�)�رات ا/��1�1 و%�#�)� 	�` ه4ا 9>~ ا	4ي ��-# ا	
�U ��' �4ل ا	�)� ا	<�ق وا	=-�# و	=� ���ف 
0� ا	
�U 0>�ر3 ��.�� ��	�� و�Jر3 ��' 0:اG)2 ا	�?U وا/��1#ار 9, �4ل ا	�)� و�<�3 . �راة ا	�- U�H�� [	آ� ذ

0� %��c# ا/�0آ� د���9 وه�:�0  U�
  a:ال ز0� ا	�-�راة و�4	] ���=� ا	

0
 ه��0 وا ��1�1	h9# ��0:ى ا/داء ا	�)�ري 9, .:ع ا	D<�ط ا	_�+2و%<=� ا	>�رات ا	-�.�2 ��  ,V��#	ا
ه34 ا	>�رات %)�ف إ	' %!��� �2D�?0 ��.�� #+�D دون ��#ه� V ,9:ء a �-�H�� �0-�?2 آ� .<�ط  أن��f .ا	���رس 

آ�� ا.�D .�� ا	�#د / ���h�H ا%>�ن ا	�)�رات ا/ ��1�1	D:ع ا	D<�ط ا	���رس 9, ��	2 ا�9>�د3 	)34 ا	>�رات ا	-�.�2 
  )١٣٥: ٥٩(  . ا	_�+2

١ -  �����$& ا�Endurance of Strength 

��ت  إنY	ا �
�U آ#ة ا	>�م دا&� ا	�Y/ت ا	��c>2  ا	�#ور�2وا	>�رات ا	-�.�2  ا	)�20+�� %!�� ا	>:0 3	
��#ة ا	?���2 ��	>:ة��.)� ا	>�ر3 ��' ا	?�� ��ون ا.>�Hع h0 ا/����ظ )م١٩٩٤(�H#س رزق ا   إ	�)��9<�# 	  2��:a

 U?�	د ��' 0>�و20 ا#�ا�Ddء ا	��):د ا	�اK$ 9, ا	�-�رة وا	�, %���F ��ر%��ع در2G ا	>:3 ا	?���� �J 'D?�� �?� ,9رة ا	
  ) ٦٠: ١٣(  .0=:.�%)� أFGاء
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��$& ا���� - ٢�  Endurance of speed :-  

 #�c+ U?��� U?�% �(./ 2<�c�	ت ا/�Y	>�م دا&� ا	آ#ة ا U�/ �(� zY�� ان U�� �� )م٢٠&٤٠(وه, +
1:اء �=#3 او ��ون آUG:� ��0 3#  ا�0Mآ� M&4 ا	����#ة9, ا	�#ي وا	�!#آ�ت  ����#ةا	U�H�� ��0 ذ	] ا	�2�# 

 ,9 ����' ا	
�U ان ����F ��!�� ا	�#�2 .�#ا 	�!#آ�%� ا���� وذه��� وا	?�و ا	����# 9, ا	��9ع وا	)�:م وا	�>)�# &�
%!�� ا	��J �� �Y<� 2�#رة ا	
�U ��ن  )م١٩٩٤(2��a ز0� ا	�-�راة، و�<�# �H#س رزق ا   ا	���دةا	)���ت 

  )١٠:١٣(  .ث٣٠- �0١٠���  ���2H را�92, ا/��-�ر وG:د �9#ات  اM&���4 ذو �� ��#1	�� h0  أداء��' %=#ار 

.)� �Jرة ا	�#د ��' ا/����ظ ��	�#�2 9, �#وف ا	?�� ا	����# ��2��D 0>�رة 0>�و20 ا	�?g U�"وأ��ً� %?#ف 
 2�	�� 2Gذو در ��� �D�)�%�Z ٧٥- (%2J�H	آ���ب ا/ ,Kه:ا
�` ا	D�	ا '�� U�c�	د وا#�0��,(و�#9)� "	>�رة ا	 

ا	!#آ�ت ا	����2�d او ��# ا	����2�d و%=#اره� �=���2 و2����9 	��#ات a:��2  أداءا	�>�رة ��' ا��1#ار ".)� g�) إ�#اه�$
�Jرة ا	�#د ��' ا	�!�g� " '�� 2�9.)�) ر9#ات G-�(، آ�� �#9)� "اMداء��#��ت ��	�2 دو.�� ه-:ط 9, ��0:ى آ��ءة 


ل ذ	] .�)$ "2D=�0 29��0 وآ4	] ز��دة �Jر%� ��' 0>�و20 ا	�?M Uآ-#ا	�#�2 ا	?�	�2 & ��H0و	2 ا	�#�2  أن، و0
ا	>�رة ��' ا	�!� 2�9	�� ,D?% �(./" 2�#	��Y/ت V#ورة واUG %:ا9#ه� �<=� �G ��Gاً 	�ى /�U آ#ة ا	>�م 

  )٣١: ٣٢(، )١٠٧: ٤٨(، )١١٤: ٢٦(   ".�0ة 2D=�0 إ	' .)��2 ا	�-�ق aM:لا	!#آ�2 

 Speedا�����  - ٣

� أي ه, ��&��Yر ز0�  أداء��.)� ا	>�ر3 ��' )١٩٩٤(�<�# �H#س رزق ا  =�0 ��#آ�ت 2D�?0 9, ا�J ز0
V��#	ط ا�>D	ا�, ا:. ���ت ا	�#ور�� 	=^�# 0Y	ا �, وD0)� آ#ة ا	>�م ا/�1���� ا	?���� 	
�Zرات ا	?Y-�� وه, 0

 f�� ���#ة ا��1#اره�و%���وت 0	  2��:a)2�#�	ا ��G( U�
و0� ا	�?#وف ����� ان ا	?�اء �:	� و/ ��D�. hDY ا	
 �0 �%
�9#�2 ا	
��H-%#0 U ا�D�:=�� �1�1 ا	?��, و%���وت .�-2 ا	�2�# 0� /�U /&# و9>� 	�� %!�:�� ��

 F���% ,�	-���ء ا	?���� ا	ف ا��	ا/ 'D!D0 ��� 
�dار%-�ط و [	�Dآ�� ان ه �(%�V�-<.دة��#�2 ا��F	ا  �9, ا	�#�2 و1
 �0 �%-?� 	���ر�U ا	��Fن ��' �0ى ا	�D:ات ه: 0#��� و+:ل ا	
�U إ	' ) �D1 ٢٥-٢٠(ا	
�U وآ� ��دة ا	�

 $d �0 3#����ض �-~ء و�_��D!D0 z' ا	�#�2 �?� ذ	] ��/. �g&4اYJ' 1#��� �?�ه� �!��� ا	
�U �)34 ا	�2�# 	_
ار%-�ط ا	�2�# ��=:�� ا	_�:ط ا	?���� 	
�U 	�`  أن إ	'ذ	] 0� /�U /&# و9>� 	�#وف ���� و%���4c و%�ر�-� 

 ��	�D-��2 	)�  أYJ'ار%-��H0 �a>� �� ان ه�Dك آ^�# 0� ا	?:ا�0 ا/&#ى ا	�, %���� ��' اآ���ب ا	�2�# ��' 
U�
	.  )٦١: ١٣(    

  -:إ	' و��=� %>��$ ا	�2�# 

-  �	R�� :ة+��� ��و ا�$��-�ت ا�=�0 �  .ه, �Jرة ا	�#د ��' ��و �9��0 0?�:�0 9, ا�J ز0

و�>�Y �)� 1#�2 ا.>-�ض ا	?�� ه�و 0��:�� ����� ا�Ddء 0#��2 �#آ�� 2D�?0 9, ا�J ز0�  :�+��� ا���آ  -
� J-� رآ� ا	=#3 او %<���)�=�0  

-   ���+���b�+Yد ��'  :ا#�/ي 0^�# &�رG, آ�	=#3 او ا	�9�D` او ا	��0F  ا	�#�?2 ���2ا/�1وه, 0>�رة ا	
#�=�  )٥٥: ١٣(.و%�:zJ ا	�2�# ��' 1
20 ا	�)�ز ا	?Y-, و1
20 ا	!:اس وا	>�ر3 ��' +�ق ا	�:hJ و1#�2 ا	�


 آ� 0� و�ان ا	�2�# ���):0)� ا	-��~ ه, ) )٢٠٠١و&�#�2 ا	�=#ى، (  h<�#� ��!0م١٩٩٠(��, ا	-�] ��
� وه, %�>�$ إ	' ا	>�ر3 ��=�0 �  :Z=�ل أ أر�?2' اداء �#آ� ��.�� او 0��:�� �#آ�ت 0!�د3 9, ا�J ز0

  1#�� ا.�>�	��  -١

  1#�� �#آ��   -٢

٣-   2�#1�?�  .ز0� رد ا	

  )٢٨: ١٧) (٤٢: ٢٨(  .�c% 2�#1# ا/%��3  -٤

آ��  "�0=� وه, آ��ءة ا	�#د ��' أداء �#آ�ت �0<��)2 ���0�?2 9, أYJ# ز0�" :ا	�#�2 ا/.�>�	�2
 �(9#�) ,��1�J$ ( و�#9)� " ا/.�>�ل 0� 0=�ن إ	' g� "2D=�0 2�#1 'YJg� #&L.)�) إ�#اه�$0!�� �-�3 و0

���� �0� دh9 آ��2 ا	��$ 9, ا	):اء �:ا2H1 �#آ�ت 2(��>�0 ) "�� ,V��#	��9 ا �وه, ا	�?�ل ا	4ي ���=
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0� اآ���ب F% 2�#1ا� ��0=�.�02� .:ع وا�� و%�?� ,V��#	ا �0F�	 2-�D	�� 2�#�	ا�� اF% 2 أي 0?�ل��
     )١٤١: ٢٦(  ".و%�dg# ��?�ل %Fا�� ا	�2�#

� 1#�2  آ#ة ا	>�م 	��Y/ت ا	��c>2ا	�#�2 وV:�ً� 9, 	?-2  أ.:اع أآ^#%?� ا	�#�2 ا/.�>�	�2 � 
ً�9
!�1
:اذ ��' ا	=#ة او ا/�1���2 ا	!#آ�2 وذ	] 	>Y# ا	���29 ا	�, �>H?)� ا	
��D� U أداء ا	#آ� ��2�# 	

0� ا	�9�D` أو أ&4 ا	�#اغ ا	���، وان /�U آ#ة ا	>�م  �(?HJ ت/�Y�	 2�#�	ا � M.��!��ج إ	' ه4ا ا	D:ع 0
وه4ا �!��ج إ	' %�ر�U ��ل، /ن ��ا�Y0#&M  2!:ب ��/.�>�ل 0� 0=�ن ) %?���(�-�رة �� %Fا�� 9, ا	�2�# 


ق 	)� ا	�اh9 ا	=-�# 9, 0?#29 �0ى %H./4ا ا	#�2 �	ا�� اF" ان ��.'YJأ  � أه$ا�1_�ام 	�>:ة ا	?���0 2
9, 1#��ن  ا	
�U أ���%!=$  إذا إ/���:��ت ا	?�	�2 9, 1#�2 ا/.�>�ل و	� .�Y ا	�)� ا	و�K�1 ا	:+:ل إ	' 

  )٥٢٨: ٣٤(، )٩٥: ٤٥(  ."ا	�)�ري �?�
ن ��' رh9 ا	���:ى واMداءا	!#آ2، وه�D .�� ان 1#�2 ا/.�>�ل 

�#دة 	��2�# ��=� ا&4ه� 9>~ 0� زاو�2  :��� ا���آ	� أو +��� أداء ا���آ� ا��ا"�ةا��D0 2�+�_وه, آ
او ��D . ا	�!��� ا	�KF, ا	-�:�0=�.�=, 	��?� ا	!#آ,،و�>�Y �)� 1#�2 ا/.>-��Vت ا	?����D� 2 اداء ا	!#آ�ت ا	:���ة

Ud:	اب وا#�J/#�# وآ�#�2 ا��	١١٤: ٢٦(  .�#آ�ت 0#آ-2 آ�(  

�+ ��&GQز)# رد ا�:  �(� �Y<2 "و����] ا/�1	و0^�ل ذ ،�=�0 �ا	�>�رة ��' ا/�1���2 ا	!#آ�2 9, أYJ# ز0
� �):ر" �g.)� أ���و%?#ف "ا	�#�?2 	!#آ2 ا	=#ة �?� ان %�c# ا%��ه)��� �J:	!#آ�2  ا	2 ا���^�# و��ا�2 ا/�1�	ا

1#�2 + 1#�2 رد ا	�?� = 1#�2 ا/�1���2 "� ، ان 1#�2 ا/�1���2 %��� "و%<�� ز0� ا	#G:ع و ز0� ا	!#آ2
  )٥٥: ٥٢(، )٣٨: ٢٠(، )٩٦: ٤٦(.، و��� ان 1#�2 ا/�1���2 %���� ا	#�~ ��� ز0� رد ا	�?� وز0� ا	!#آ2"ا	!#آ2

ا	#��Y� 2�V:رة  اM	?�با	���H-�ت ا	:����2 ا	�)�2 	���رz��_0 21  إ��ى%?� ز0� رد ا	�?� 	4ا �9ن 2�#1 
��	��):د ا	?��,  اM&#ىا	#��2�V  اM	?�ب�<=� &�ص ��F���% f ا	�?-2 �� ��#ه� 0� 	��Y/ت م آ#ة ا	>�و��20 

 U�
وا	!�, ا	���c# وا	����# %?#ض ا	
�U 	�:اzJ آ^�#ة �c�0#ة 0� ا	�^�#ات ا	_�ر2�G 1:اء أآ�.� ا	=#ة أو ا	
0� ا	
�U ا	�9�D` أو ز��0 أو U�H�% ,�	)�ف، وا	#آ2 ��0, ا� ���^�# ا�1�	2 �):ر ا�!	 �0 2<�Jت 1#�?2 ود�

��' اآ���ل ا/�1���2 ا	!#آ�2 وه4ا �!��ج إ	' ��0:ى ��	, 0� ا	>�رات ا	-�.�2 وا	�)�ر�2 ا	_�+2 ��	
�U ا	�, %?� 
و&
ل ا	��ر�� U�U ا/ه���م ��H:�# "ا	!�:�2 �����،  واF(GMةا.?=��1ت 	��ى %H:�# ��� ا	�)�ز ا	�#آFي 

0_���2 آ�	:zJ وا	��:س وا/.-�Hح  1#�2 ا/�1���2 hJ0:ا �
 ز��دة ا	���0�D=�2 	��#�2 و0�#a �ا	!#آ�2 �
 z��_0 ,9=#ة و	آ�ت ا#� h0 �(H�اءوا/��1>�ء ورFGأ U?��	ا" zJ:داء��0:ى "، و��Mا  '�� U�
ا	!#آ, 	

���2 آ>: اMداءو�Jرا%� ا	���:	:2�G ا	�^�#ة 9, إ0=�.��%� D	2 ا���D	ا U.�G '	إU�
  )٣٥: ٢٥(، )٣٣٤: ٣٦(".ة 0!#آ2 	

��b�Yا �		o�0� ا	�D>�' أو ا	�!�د ��� ��ا�2 ا	!#آ2 ��' اآ���	)� وا/.���ء ا	��م 	)�،  :+��� F	وه: ا
و�c% 2�#1# ا/%��3 / %?��� 9>~ ��' ا�.?=�س ا	!#آ' 	��^�#، و	=D)� %?��� أ��ً� ��' �Jرة ا	?�
ت ��' 

h�#�	>:ى ا	!#ك ا�.>-�ض ا��	اف #aM0>�رة ا �، ��9ر�U آ� 0� ا	�#�2 وا	>�رة 1:ف �lدى إ	' %H:�# و%!��
2�#��.  )٢٨: ١٧(  

 �-�D	��بو�?	e	 2�����	ا  ��Gا و	: ان ا	�#�2  و0)�2 ا	���>2ا	�#�2  أZ=�لو	?-2 آ#ة ا	>�م ��	�!��� %?�-# 0
 �(	�=Z��2�U�c �9)� ���0 ا	:را�d ��' ���0 ا/آ���ب ا/ ان ا	��ر�U %?�-# .��ج 	?����ت �>��� را��J أي ا	�, � ا	�_��

���)� ه�م �Gا وV#وري 	���h /�-, ا/	?�ب ا	������ دون ا�D^�1ء و&�+� آ#ة ا	>�م وا	��ر�-�ت ا	_�+� ��	�2�# 
� ا	�#آ�F ���)� �?� و+:ل ا	
�U إ	' ��0:ى ��ل 0� %!�� ا	�2�#=�� ��  )�=Z��.  )٣٣:٢٤	�( ا	�_��

��ا�� - ٤�   Fitness:-  

��ت ا	-�.�2  أه$ا.)� %?�-# 0� ) م١٩٩٠(�4آ# ��, ا	-�] Y	#آ-2ا�	-�.�2  ا	ت ا��Y	ا �� ا	?��� 0���% f��
��ت 0��?� 9, %�ا&� �D0�$ وا	�02J^� ا	�:ازن  اM&#ىY	!#آ, آ� ه34 ا	ا 
�?� ا	�#د � وا	�#�2 وا	>:3 وا	�:ا9

 ����� ��
 �Jدر ��' ا%_�ذ ا/و�Vع ا	�_��<!�� '�� �D0 ��ا	��� ا	��H:ب ،وا	#2J�Z  اMداءآ=� او ا/FGاء ا	�_��
 #��c% ,9 د#���' ا/رض او 9, ا	):اء او ��' 9, ا	��ء وا%_�ذ ا/%��3 9, ا��~ +:ره� ه, �-�ر3 �� �Jرة ا	

ا%� او ان ��_4 و�J �=:ن ه4ا ا	)�ف ه: ا	<=� ا	���� 	���$ 9, �� ذ. ���Gة 	�D��ح 9, %!>�
 ه�ف 0?��  أو�Vع

 اداء 0)�ري 0?�� 0^� ا	�U�:Y او V#ب ا	=3# �<!�	 �?Vو ��و�0 إ	' ذ	] ، و�!��ج  ��	#أسا	��$ واFGا�K ا	�_��

  )١٣٠- ٣٣:٢٨(   .وا�� و���J إ�aرا	#�� ,V	� �J�Z#	�D��ح 9, اد�0ج ��ة 0)�رات �#آ�� 9, 
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 ���' %��c# او�Vع ���G او 1#��� او  9, ان ا	#2J�Z ه, �Jرة ا	
�U )م٢٠٠١(�-�3  أ�:و�4آ# ��
ا%��ه� 1:اء ��' ا/رض او 9, ا	):اء ��#��  �-1�D0	���H-�ت ا/داء ا	���D ���>�ع h0 $��1 ا/�Y�Jد 9, ا	�)�، 
و%!�� ا	�2�# 0=�.� ��:�� ��� ا	>�رات ا	-�.�2 ا	_�+� ا	�, �!��ج ا	�)� /�-, آ#ة ا	>�م آ�	�!�� وا	>:3 وا	�2�# 


زم �YD#ي  وا	>�رة وا	�#و.2�� f�� �-ر3 %:ا9>�� 0#آ�J #-�?% ,>�رةوه	2  اJ�Z#	ا h02�#�	#و.2 وا�	وا  h0
  )١٠٨-١٠٧: ١٦(  .)���0 و&�+�(ا	#2J�Z وه, %���� ��' ا	�:ا9
 ا	��� 	��)�رات ا	!#آ�� وه, .:��ن 

٥ -  *Kا�$�وFlexibility :-  

 h<�#� #��G ��!0=#ى و�	2 ا�#�& �0 

 آً���ن ا	�#و.� )م١٩٩٤(�-�3 +�	8 ،و0��, ا�#اه�$ و) ٢٠٠١(و��
0��+� ا	��$  �0 �Y�8 �?-# �� ا	��ى ا	4ي ��!#ك 0 ��9�HY0. آ��� �Y�وآ��� زاد ا	��ى ا	4ي ��!#ك ��9 ا	�

0� اداء ا	!#آ�ت 9, ا	��ى ا	��H:ب،  �D=�% ,�	وا U�
زادت 0#و%�D أي ه, �0ى 1):	2 ا	!#آ� 9, 0��+� �G$ ا	
� ا	?��م ا	�=:.� 	����+� و0>�ر%)� ��' ا/�H�1	� زادت 9=��� ز�� �Y% ,�	ت ا
ادت 2�a�H0 ا/ر��H وا	?�

 $�<D%و �Y�  )٢٠: ١٧(   .&�+2 و0#و.�0��2  0#و.2إ	'  ا	�#و.02#و.2 ا	�

�Kا�$�و �(�Gا�: h1?�� 9, �0ى وا	ا '�� $��	�� ��  .ه, 0>�رة ا	���+� ا	�_��

�Kوا�$�و �i�?ه, 0>�رة  :ا� �+��0� ا	?�� 9, �0ى واh1  ا	�)�2ا	� ��?0 ,V#و.92, .<�ط ر���	وا  $(�%
9, ا�Y�Jد 2J�a ا	
�U و�4ل 0�:دا ا�J و%>�� 0�  أ��1�1و%?�-# ��0
  ا	�_���2 ا	!#آ�2ا	�)�رات  وإ%>�ن9, اآ���ب 

  )٥٠:٤٥(   ا�+���ت

  :Ability explosive ا�bQKYر�� ا���رة – ٦

�F ه, إ��ى ا	>�رات ا	-J �0 2�:D�0 آ�ت#� ��.�2 ا2�1�1M 9, آ#ة ا	>�م 	��Y/ت 	�� %!�:�� ه34 ا	�?-0 2
  .ورآ� 	�=#ة وار%�اد 0� G)2 إ	' أ&#ى

� ان %�D�)� ا	?��2 أو ا	���:�2 ا	?���1g� 2#ع �0 ��=� و	�#ة " �g.)�و%?#ف =�� �0=�2�Dة د�:J 'أ��
  ".وا��ة

� ا	�=:.�� 	)� 9, ه34 ا	�?-2 إذ  ا/.���ر�2 9, 	?-2 آ#ةا	>�رة أه��2  أن�#YD?	ت %��^� 9, أه��2 ا/�Y�	 >�م	ا
� 9, ا	=^�# 0� 0:اzJ ا	�?U وآ4	] %�)# ا	!�2G إ	' د0�)�� آ>:ة ��Y�D0 ��#YD?#�2 آ�	>:ة وا�	2 G�!	ا #(�%

:Ud 9, �?� ا���Mن ا.���ر�2 9, ��/ت ����ة آ�#ب ا	=#ة 	���#�# أو V#ب ا	=#ة �>:ة أ�Ddء ا	�)��z أو ��/ت ا	
  )١١٦: ١٢(  .	�#ب ا	=#ة ��	#أس

  Distinctive strengths fast :ا���ة ا�$$	�ة �������  - ٧

�Jرة ا	#��V, 9, ا	�U�c ��' "��.)� ) ر���ن &#�-~(و%��' ا��ً� ا	>:ة ا	�#�?2 او ا	>�رة ا	?���2 9>� �9#)� 
0� "��.)� ) 1# د�:ر��(و�?#9)� " �#�?2 ا	ا	?����V�-<./��  2تا	�>�و�0ت  �Jى 9, 1#�2 ا:Y<	ا �0 �J>:ة ا	ا

  )٢٥٥: ٥٤(، )٦٧: ٢١(  ".ا	>Y:ى و%���F ��	�=#ار دون �9#ات ا.���ر 	����h ا	>:ة

�Jرة ا	#��V, ��' أداء �#آ�ت "ان ا	>:ة ا	���Fة ��	�D?% 2�#, ) �9رس �Z z1:� ,0�1��( آ�� و�#ى 
D0اF�0 2���?	ت ا�V�-<.2 %>���)� ا�	���02D�?0 2�D0(و�?#9)�  "2 و1#�?2 9, �0ة ز�0l�	أداء ��� "��.)� ) ���م 1?�� ا

� Y0!:ب ��/%>�ن ا	��� 	��)�رة=�0 �J�0=#ر ��1#ع و ,��� ,-Y�."  )٢٣: ١٥(، )١٨: ٣١(  


�-, &��1, آ#ة ا	>�م 	�� �!���G ا	
�U ا�Ddء	 �ً�:V-�.�2 ا/آ^# و	>�رة ا	#�2 ه, ا�	ة ��F���	>:ة ا	ان ا 
 U�/ ان �� 
ا	�-�راة 0� 1#�2 اداء Y0!:�2 ��#دد ��ل و1#�2 وا�1���2 �#آ�2 وV#ب ا	=#ة وا	�#ي �)�، �9ً

��اد ��., ��ل �=:ن ا	�#آ�F ��9 ��' ا	�#�2 وا	>:ة /ن /��=� ا	:+:ل إ	' ا	>:ة إ&��1, آ#ة ا	>�م �!��ج إ	' 
  .�#آ�2 آ-�#ة Y0!:�2 ��/%>�ن ا	��� 	��)�رة	$ �=� ه�Dك ��Dء ���, ��ل و1#�2  ا	���Fة ��	�2�# �0

o b e i k a n d l . c o m



 

١٣ 

��ع ا��	�ى �VاBiorhythm  

��ع ا��	�ي -�Vم ا�DQ(:-  

0� �D1 إ	'  #�c�0 :(9 3وا�� �	�� '�� ��K'  أ&#ىان ا/.��ن /�->' دا	إ #(Z ���  أ&#و0� �:م إ	'  أ&#و0
 �  .��-���D ا	 ا	!�:�2 �>���تا���)# Z=�  ا�.��نوه4ا ا	��� ,9 #��c	�G 2$  أ&#ىإ	'  2��1و0

 ,�� Uذه z1:� #ورات )م١٩٩٣(و�4آ�	4ي ��رس ا	?�$ ا	!�:ي ه: ا	!�:�2، ان ا��>�ع ا	ا �-dو���� 9>� ا ،
وا	<)#ي وا	�D:ي ،وا	��?�د ا	�D:ات ،	�?:ا�0  ،وا1M-:�,ا��>�ع ا	!�:ي ا	�:  ,0	��dg#ات ���Jg$ ا�.��نا	?���ء ان 

2�?�-H	ا ا #�c�% f�� ,	ت �:ا����ا/.��ن) ٥٠(�1 $�G 3F(G/ ��G:	:��9 ��  )٣٠: ٥٦(  .و��

و%_�h ا	:��zK ا	!�:�� وا	?�:�� 	��$ ا/.��ن ��_�� �(%��:��0 z	��Dم 0?�� وا�>�ع %:�d ,��J�� �>�س 
��D	ه4ا ا '�� 
�Hات و�:D�	<):ر وا	وا h���1/ا/��م وا UJ�?% '	وا �(D0 ت����	وا 
K�J�	^:ا., وا	م ��0' ا��>�ع ��

  ا	!�:ي 

�  biorhythmا��>�ع ا	!�:ي آ��2 و���.�.:� �0<�>� 0� آ����biosه� ���ة و�D?0و ،rhythmos ) ه��D?0و
����D�	!#آ� ا	ا/.��ن ���' ) ا $�G �&, %!�ث دا�	?�$ ا��>���ت ا	8 ا&# �HY0 ك�Dأي ا��>�ع ،وه

0� ا	=��� ا	�:.�.� 
�>0 8�HY0 :وه ,G:	:��:.آ#و.:س آ#و �chornos�J:	ه� ا�D?0٤٢: ٥٧(، )١٠: ٤٤(  .و(  

%:h��G '�� #d ا	=��DKت ا	!�� ��' ) ا	��=��(ان ه34 ا	�ور3 ا	H-�?�� ) ١٩٩٥(و���z1:� z ذهU وا&#ون 
?����ت ا	�� 	8H1 ا/رض ،وان ا&�
ف ا	��c#ات 	�:1~ ا	�!�~ �c% �^0#ات در2G ا	�:ء ، وا	!#ار3 وا/Z?�ع 

V:% ، رF�	ذات ا�>�ع &�ص وا �?�-H�	 �+�& ات#�d�% ك�D, .8 ان ه	��	و�� ، ,G_�ر	ات %��' ����>�ع ا#�d��	وه34 ا
 �=	 8-Y%0?� و $�Jه4ا ا��>�ع و��� U��=� ان ا/.��ن ��)4ا ا��>�ع و���� .	ا&��� رد 9?� �	!�:�� ا	ا �(%F(G/ ن:=�


 ���� ا��>�ع ا	�ا&�, و���� :��9	F(G/ ��G:ة ا	��$ ا	!�:�� ا�>��)� ا	_�ص�H��0 :٢٣: ٥٨(  .�)� وه(  

0� ��, 9)�, ا	-�] و0!�� +-#ي ��#  

 آ�،ا�: ا	?
 �-� ا	���ح و0!�� +-!, ���.�� )١٩٩٤(و��
��' ان ا��>�ع ا	!�:ي �-�ر3 �� %�:�Gت %!�ث 9, ��0:ى ��	2 اF(GMة ا	�_���� ا	�:G:د3 ���$ ا/.��ن )١٩٩٧(

��ض ، ��h�H���/ f ا	��$ ا	-<#ي ان ��� �?�� �=��J�a 29ت �0��� ا/ر%��ع وا/_.�%F(Gوأ  �و����:ى ��ل 0
��#ات ز�c�� f�� 2��:a ��D0# ا	!�ل �0��� ا/ر%��ع وا/._��ض h��G ,9 و��zK ا	��$ ��' 	 ��G:	:���ا	=��ء3 ا	


 �9)� آ�29 ا	=��DKت ��% ��?�-a ��G:	:�� 3#ه��	د، وه34 ا#�� 9, �0ار ���ة ا	��-�% ��ا	!�� ، آ�� ان اF(Gة ا	��$ ا	�_��
�` �!��ج إ	' ��ة d:ان 9, D�	ا., وا:d ا/.>-�ض وا/.-��ط 9, ��:ن ��ة f�� �ا�>���%)� �9	�c�� U�<# ا�>��� 0

#�9 9, ��� ان ا��>�ع ا9#ازات ا	�?�3 وا/0?�ء ا	��J>� %!��ج إ	' ��ة ���1ت 	���c# ا�>��)� F	وا 
0� %?�UJ ا	<)�
٣٨٩: ٣(، )٢٤: ٢٧(  .��� ا	D:م وا	�>��(  

��ع ا��	�ي �Vا O��G�:- 

/.� ا	��c#ات ا	!�:�� ا	�����D ذات ا	��ى ا	>#�U وا	-?�� ا	�, �Fداد &
	)� او �>� ) ١٩٩٠(�?#�9 ��, ا	-�] 
  )١٠٤:٢٨(  .��G ا	�!��H ��ا	D<�ط ا	-�., وا	?>�, وا/.�?�	, ��D ا	�# د وه34 ا	��c#ات %#%-~ ��	-��B ا	�ا&��� وا	_�ر

� ا	!, ) ١٩٩٤(� �?#�9 ��, ا	-�] و+-#ي ��# �وا�K�=	ى ا�	4ي ��)# 	=#ر ا��	!�:ي ا	ا �?���.� رد ا	
 �Y��	وري ا�	ا ,G:��	<=� ا	!�~ ه-� وه: ��&4 ا�	ا ��B�-	ات ا#d:��	 2���..  )٢٤: ٢٧(  

 z1:� �9#?� دآ�� U١٩٩٣(ه ( �a و1?� آ��ل)١٩٩٧ (c�	$ ��.� ا��	, %!�ث دا&� ا�	ا ����D�	ات ا#�
���c�� f# ه4ا ا��>�ع .��� 2	����c#ات ا	�, %!�ث دا&� ا	��$ او ا	�, ) ا	-�.�2–ا	?>��� –ا/.�?�	�� (و%<�� ا	!�	� 

%!�ث &�رج ا	��$ و%#hG ا	��c#ات ا	�ا&��� دا&� ا�D0��G .���2 /9#از �?� ا	)#0:.�ت او %��c# 0?�/ت ا	��^�� 
K4اc	4آ#ا	2 ا�0� %��d# ه34 ا	���c#ات ��' ا	!�/ت ا	^
ث �1	 `=?D� �0و �J�H	٢٣٩: ٢٣(، )٤٠: ٥٧(  . , وا.��ج ا(  

�  وو�?#�9 ا�: ا	?
 ا��� �-� ا	���ح �D�� ,!-+ ��!0 )١٩٩٧( 2	�� , %!�ث 9, ��0:ى�	ت ا�G:��	ا �.��
'�� #Y�<�/ض و���0��� ا/ر%��ع وا/._ ��0�#د ا	��c#ات ا	!�د�d 9, ا	:��zK ا	���:	:��G  اF(Gة ا	��$ ا	�_��

  )٣٩٨:٣(  .9>~ اذ ا.� �<�� آ��D�:=% 29ت ا/.��ن 

o b e i k a n d l . c o m



 

١٤ 

��ع ا��	�ي -�Vه�ت ا�b� - :ا

� ) ١٩٩٤(و0!�� �^��ن) ١٩٩٠(�:آ� آ� 0� %:�0س ر���, �D�� ,!-+ح و���ان ) ١٩٩٧(وا�: ا	?
 �-� ا	
� واو	)�� ه: .�#�2 ا/%��3 ا	���K وا	�, �)#ت 4D0 ا	>#ن ا	^�0� 	��>�ع ا	!�:ي ا&4ت ا%��ه�� 0_ ا	?���2ا	�D#ة ����

� إ	' ���#�D	ا ��<#ة وا	^�.�� ه, ا	�D#�� ا	?���� وا	�, �)#ت 9, ا	_�����Dت 0� ه4ا ا	>#ن و�#hG ا	�#ق ��
ي ��' %�ر�� ا	��
د ا/�1:ب ا	���_�م 9, %!��� ا��>�ع ا	!�:ي ��f %?��� ا	�D#�� ا	��3�K 9, %!��� ا��>�ع ا	!�:

�J:	!��� ��>�ت ا�	:�� ���^� ��?���� ��' ا�1_�ام 0	ا ��#�D	ا ���?% ��D�� .  )٣٩٤:٣)(٦٢٨:٤٤)(٤١٤:٦٥(  

- ���Wا���>�ة ا�� :- 

 �a �?1 �� و ا	?
 �-� ا	���ح وأ�: )١٩٩٤(�4آ# آ� 0�D�� ,!-+)١٩٩٧ ( ,�-Z )�م	إن) ١٩٩٩(وا 
2�#�D	> ا	ا �#ن ا	^�0� �<# و0�J)� ا	?�	$ ا/	��., ��9` ، 1-:�:دا و%?��� ه34 ا	�D#�� ��' ان ا	��3�K �)#ت 9, ز0

 �ا/.��ن ��# �^
ث دورات ��.�� وا.�?�	�� و�>��� وه34 ا	�ورات %�=#ر �<=� ا�>��, a $��D0:ل ���ة ا	�#د ا���اءا 0
�0
د3 و��' .)��2 ا	!��ة وه34 ا	�ورات ه,:  

  �:م٢٣ا	-�.�2 و�0%)�  ا	�ورة  -

  �:م ٢٨و�0%)�  ا/.�?�	�2 ا	�ورة  -

  )١٦: ١٠(، )١٣: ٣(، )٩: ٢٣(  �:م  ٣٣و�0%)�  ا	?>��2 ا	�ورة  -

-  �Kي ا����	ع ا�����VاBiorhythm Physical  

� 	�.��نا	-�.�2  ا	!�	�0:�2 و%=:ن  ٢٣و�0%)�  	�.��نا	-�.�2  ا	!�	�2�  B�0:	� ا	�ورةه34 ���J '	0>��� إ ،
 ا	�92��#�, ، �:�0 )١١.٥(إ	' ����#0� 0#��� ا������ و0#��� �1-�� وa:ل آ� 0#��� ه: ا	�ورةه34  %>�$ �0ة إذ

�V  وا	�>�و20وا	>:3 ا	�2�# 9, +�2  واV!2 ز��دة.
�� ه�Dك  ، إذ��	�� ا	-�.�2  أ���9,  ا�.��ن�=:ن  ا/�����2
وه,  اM&#ى ا	�#��2ه��0 9,  2ا	��ر�U وا	��9�Dو ا	#��2�V ا2H>.Mوه, ا.�U و�J 	���ر21  اM	$ا	�#ض و%!�� 

ا._��ض 9,  ا������2 ه4ا �:G:د اMو	' ا	�#����2' ا	?=` 0�  ا�.��ن�:�0 �9=:ن �9)� ) ١١.٥( أ���و�0%)�  ا	��-�2
 U?�	2 ا	-�., و�):ر ��	:ى ا���	!#ج ��#�2، ا	:م ا�	م  إذو/���1 9, ا��	_�:ل ا	-�., وا	=�� ا	' ا	إ ����.  

  )١٥٩: ٥١(  

o b e i k a n d l . c o m



 

١٥ 

�ً	K�\ : ا��را+�ت�	G8�$ا�:  

  ا��را+�ت ا�G��	�. أ

  )٧( )٢٠٠٣( ازاد "�# ��در درا+�. ١

Pان ا������  
 ,9 ��J
ا��>�ع ا	!�:ي 	��ورة ا	-�.�2 وا/.�?�	�2 وا	?>��2 	�ى /�-, ا	=#ة ا	K�H#ة و�

  .��0:ى ا/.��ز ا	�)�ري

  ا:ه�اف
دورات ا��>�ع ا	!�:ي ا	-�.�2 وا/.�?�	�2 وا	?>��2  ه��9 ه34 ا	�را21 إ	' ا	�?#ف ��'

  	�ى ��2D ا	-!f، وآ4	] ا	�?#ف ��' ا	�#وق 9, ��0:ى ا/.��ز &
ل ا	�ورات ا	^
ث

  ا8V�اءات

 f!-	2 اD�� �c��?���2 ) ١٢(و	2 ا<�#H	�� $ا&���ره $% �ً-�/.  

& �0 f!-	2 ���.�ت ا�	و%$ 0?� ,�) ل ا�1_�ام �#.�b0 ا�1_�م ا	-��f ا	�b(D ا	:+

SPSS  ( ���9 وق#�ا��G '�� ,K�Y)�ز ا	!�1:ب 0� ا�G ا	�?#ف ��' ا	?
�Jت وا	
2�K�Y2 ا���	?��	ل ا
& �� ا	�ورات ا	^
ث، و0��  

  ا����>^ أه�


 D!D0 ,9' ا��>�ع ا	!�:ي ا	!>�>, وا	���_#ج ��H% [	�Dإن ه #(�  h0 !�1:ب	ا '��

ل ا/&�-�رات ، آ�� وأ�)#ت ا	g� bK��Dن ه�D	] 9#وق ا��>�ع ا	!�:ي  ا	���_#ج & �0

 �G:%ز ، و����0:ى ا�. h0 2��<?	2 وا�	�?�D?0:�2 9, ا��>�ع ا	!�:ي 	��ورة ا	-�.�2 وا/.

2J ار%-�ط D?0:�2 9, ا��>�ع ا	!�:ي h0 ��0:ى ا�.��ز ا	�)�ري�  

  

  )١٥( )م٢٠٠١(درا+� "��م +G	� ا�$()# . ٢


�-, &��1, آ#ة ا	>�م  ���Pان ا���	 2�1�1M)�رات ا�	-�.�2 وا	>�رات ا	ا �?� #�:H�	 0>�#ح b(D0  

  ا:ه�اف

-    ,1��& ,-�
	 2�1�1M)�رات ا�	-�.�2 وا	>�رات ا	ا �?� #�:H�	 0>�#ح b(D0 hVو
 �  .2D1) ١٩(آ#ة ا	>�م ����gر دون 1

ا	�)�رات  وأداءا	-�.��dg% 29#?0 2# ا	�b(D ا	�>�#ح ����:ى %H:ر �?� ا	>�رات    -
 �
�-, &��1, آ#ة ا	>�م ����gر دون 1	 2�1�1M2) ١٩(اD1.  

  ا8V�اءات
-   Pا��� ��	�:  U_�D0 ,-�/ '�� 2���?	2 ا<�#H	�� , ا&��#ت�	وا f!-	2 اD�� ����Zا

 �� 	=� 0��2�: ) 2D1)٩ �:ا( hJ ١٩(ا	<-�ب �_��1, آ#ة ا	>�م ����gر دون 1�-�/
  .�2H��V2 و%�#�-

�#وق D?0:�2 و.�-�, %H:ره�� ��� .��bK   -  ا����>^ أه�� 2H���	#�-�2 وا��	:���ن ا���	ا��0زت ا
�ا	>�رات ا	-�.�2  ��&�-�راتا	>-�, وا	-?�ي و	�Y	8 ا	���:�2 ا	��#�-�2  ا/&�-�ر�

�(، ا	��:س 0� ا	#J:د  ا/.�>�2�Kا	!#آ�2  	
�1���2ا&�-�ر .���:ن (H� و�DZ ( ة��	
م 0� ا	-�ا�2 ا	?�	�Dd ، 2, و�0 )٣٠(، ا	#آ� ا	�#�h ) ٥×م٢٠(�d.�2، رآ� ) ٣٠(

  .�d.�2) ٩٠(ا	#آ-��� آ�0ً
 	��ة 
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١٦ 

٣ . &$bا� �	ا��اه �	١٩() م٢٠٠٨(درا+� د��ء ا��(  

Pان ا������  
 2�G:	:�-	ات ا#�c��	-�., 9, �?� ا	!�:ي ا	ا��>�ع ا 'D!D�	 �<9ر�-, و�% b0�.#� #�dg%

 �  م �#ة ٢٥وز0

  ا:ه�اف

-  f!-	2 اD�� ت�-	�H�	 !�:ي	ا��>�ع ا 'D!D0 ���!%  
  %b0�.#� $��Y %�ر��-, و �<9	�D!D' ا��>�ع ا	!�:ي ا	-�.,  -
ا	-#.�b0 ا	��ر�-, و9>� 	��>�ع ا	!�:ي ا	-�., ��' ا	���c#ات  %�dg#ا	�?#ف ��'   -

 f!-	ا ��J ��G:	:�-	ا  
ر�-, و9>� 	��>�ع ا	!�:ي ا	-�., ��' ا	���c# ا	-�., ا	-#.�b0 ا	�� %�dg#ا	�?#ف ��'   -

f!-	ا ��J  
-   ��0#  ٢٥ا	�?#ف ��' %��d# ا	-#.�b0 ا	��ر�-, و9>� 	��>�ع ا	!�:ي ا	-�., ��' ز0

3#� ���-1  

  ا8V�اءات

-  Pا��� ��	2  :�D�?	2%$ ا&���ر ا<�#H	��  ,9 �?�#ا	^� وا	^�	ا �J#�ا	?���� 0� �a	-�ت ا	
� %_iY 1-��� 9, آ��2 %#��� ر���D� ��Vت 0�G?2 ا/�D=1ر�� وا	-�	¸ ��:م ا	!#آ

  ��ده$ �a 2?-1	-�ت
- Pا��� ^D�(: 21را��	 ���K
  ا�1_�م ا	-��f ا	�b(D ا	��#�-, 	�

  ا����>^ أه�
  :دى ا	-#.�b0 ا	���_�م و �<9	�D!D' ا��>�ع ا	!�:ي ا	-�., إ	' أ

2�#��%!�� ا	>�ر3 ��' ا/�1���� وا	�!#ك  -   
-   �  .�0# 1-��� �#3 ��٢٥وث %!�� 9, ز0

  

�� O�0 ا�����ي . ٤�" �R�  )٣٥) (م ٢٠٠٨(درا+� 

Pان ا������  
M)�رات ا�	!#آ�� وا	ت ا��Y	9, اآ���ب �?� ا U?�	 �(��>0 ت�D�#�% #�d�% ,9 ��1�1

  آ#ة ا	>�م 	��Y/ت 

  اYه�اف
��ت ا	!#آY	آ���ب �?� ا/ U?�	 �(��>0 ت�D�#�% )�رات ا/��1�1 �=#ة ا��اد�	وا ��

 #�d�% '�� ?#ف�	_��ر3 وا�	)�رات ا/��1�1 ا�	)34 ا	ت وا��اد ا&�-�رات /�Y�	 >�م	ا
��ت ا	!#آ�� وا	�)�رات Y	9, اآ���ب �?� ا U?�	 �(��>�	ت ا�D�#��	ا  

  ا8Y�اءات
?�ي ��f ا�1_�م ا	-��f ا	�b(D ا	��#�-, 	����:��ت ا	�#د�� ذات ا/&�-�ر�� ا	>-�, وا	-

%=:.� ��2D ا	�را21 0� �a	-�ت ا	�#��� ا	^�	^� 	=��2 ا	�#��� ا	#����V ���0?2 د��	' و��¸ 
 �  �a	-�  ��٢٠ده

  اه� ا����>^

0� ه34 ا	�را21 ��ن ا	��#��Dت ا	�<��)� 	�? U	�d�d �(# ا����, 9, اآ���ب  f��-	ا b�D�1ا
, آ��2 %#��� ر��0�G ��V?2 د��	' �?� ا	>�رات ا	!#آ�� وا	�)�رات ا/ ��1�1	��H	-�ت 9

 #d/ت ا�D�#��	ء %�د�2 ا�Dd_�20 9, ا���	?����� ا�	ا �K�1:	ت وان ا/�Y�	 >�م	ة ا#=�
��ت ا	!#آ�� وا	�)�رات ا/ ��1�1	��H	-�ت �=#ة Y	=-�# 9, اآ���ب �?� ا	, ا���ا/�

��تY	' اآ���ب �?� ا	ت �:دي إ�D�#��	ت وان %=#ار �?� ا/�Y�	 >�م	!#آ��  ا	ا
  وا	�)�رات ا/��1�1

  

  

  

  

 

o b e i k a n d l . c o m



 

١٧ 

  )٣٨) (م ٢٠١٢( درا+� �	P ا+$��	& ا��اه	� ا���وي. ٥

Pان ا������  
#�dg%  ,-�
	 ,G_�ر	ا&�, وا�	!=$ ا�	اداء �?� 0)�رات ا �Jد #�:H% ,9 �+�& ت�D�#�%

  �D1 )١٣- ١٥(آ#ة ا	>�م 	��Y/ت ا	��c>2 �����ر 

  ا:ه�اف
ا	_�+� وا	��-?� H% ,9:�# د�J اداء �?� 0)�رات ا	�!=$  ا	�?#ف ��' %��d# ا	��#��Dت

2<�c�	ت ا/�Y�	 >�م	آ#ة ا ,-�/ ,G_�ر	ا&�, وا�	ا  

  ا8V�اءات
 �ذات  )ا	����H وا	��#�-��)ا�1_�م ا	-��f ا	�b(D ا	��#�-, ����Y$ ا	���:���

��U إ	' 0��:���� وذ	] ��>��$ ا	?�2D /2 ا	-?�ي وا	>-�, و�<:	2�B ا&���ر ا	?�D ا/&�-�ر�
 hJا:� ���B9�=�0١٢   

  ا����>^ أه�
�:ق ا	���:�� ا	��#�-�� ��' ا	���:�� ا	���H% ,9 �H:�# د2J اداء 0)�رات ا	��Dو	� %
وا/&��د وا	�)��z 9, 	?-2 آ#ة ا	>�م 	��Y/ت و.�-H. 2:ر ا	���:�� ا	��#�-�� 9, 

�H���	:�� ا���	ا �  .�c�0#ات ا	-!f آ�.� ا0 ��9

 

  )٤٩) (٢٠٠٢( )�3 ��� ا����ر ه� � را+�د. ٦

Pان ا������  
�2
2J ا��>�ع ا	!�:ي ��ور%�2 ا	-�.�2 �D4ه	2  واH1:��	ة وا#�Y<	�9ت ا���	ز رآ� ا��.��

   9, ا	?#اق

  ا:ه�اف

ه�ف ا	�را21 ه: ا	�?#ف ��' دورات ا��>�ع ا	!�:ي 	?�اK, ا	����9ت ا	>�Y#ة 
ا	���c#ات ا	���Y-2 	��>�ع ا	!�:ي ��ور%�� ا	-�.�2 وا	��:2H1 وآ4	] ا	�?#ف ��' �?� 


ل ا	�!��� 	)#0:ن ا	�cة ا	�ر2�J وا	�!� F	��cة & �وا	4ه2�D ���.��ز ا	#��V, ، و0
2�Jر�	ا،  

  ا8V�اءات
 2<�#H	�� f!-	ا h���0 -?�2 و%$ ا&���ر��	را21 ا�	�1:ب اg� ,�ا�1_�م ا	-��f ا	�b(D ا	:+

  �-�رات ��.�2 وذه2�Dا	?���2 آ�� وا�1_�م ا&

  اه� ا����>^

�#ي Y	:م ا�	ا ��� 2�:D?0 2	/د 9#وق ذات د:Gو �(D0 ت�G��D�1ة ا�?� f��-	و&#ج ا
2 �0 ��� ا	>�2 وا	>?# �Jر�	ة ا�c	ف 9, إ9#از ه#0:ن ا
وا	�:م ا	!#ج، وان ه�D	] ا&�

0� ا.� ا�.��ز f��-	ا ��	2 �0 %:+� إ+
ا	#��dg�� ,V#  	��ورة ا	-�.� 2	U�/ �= ، و&
  .��	�ورة ا	-�.�2 9=��� آ�.� ا	�ورة ا	-�.�2 9, ا	>�2 آ��� آ�ن ا�.��ز ��	, 

  

  )٥٠( )٢٠٠٤( درا+� )�	� )�$�د �8+�. ٧

Pان ا������  
%b(D0 #�dg %�ر�-, 	�H:�# ا	>:ة ا	���Fة ��	�#�2 و9>ً� 	��>�ع ا	!�:ي ��ور%� ا	-�.�2 	�ى 

  /�-, آ#ة ا	>�م

  اYه�اف

�ف ا	�را21 إ	' وb(D0 hV %�ر�-, 	�H:�# ا	>:ة ا	���Fة ��	�#�2 	�ى /�-, آ#ة %)
 �� ,Y<�	9, ا f!-	-�.�2 ، و%!�دت 0<=�2 ا	!�:ي ��ور%� ا	>�ع ا��	>�م و9>ً� 	ا
ا/�1��دة 0� ا	��ر�-�ت ا	-�.�2 ا�Ddء ا	�ورة ا	-�.�2 	��>�ع ا	!�:ي ����-�ره� ��	2 

  V#ور�2 	�?���2 ا	��ر�-�2

  ا8Y�اءات
 f!-	2 اD�� ���Z)و%$ ) ٢٠ �0� .�دي ا	���Y ا	#��V, 	=#ة ا	>�م و	���>��0 �ً-�/

 b(D�	#�-,ا�1_�ام ا��	ا .  

  اه� ا����>^
 bه�D�	ء ا�D� �D� 2�.�-	!�:ي ��ور%� ا	ا/��-�ر ا��>�ع ا #�D� 4&/ا f��-	او+' ا

  .�-, آ#ة ا	>�م ا	��ر�-� 2	�H:�# ا	D:ا�, ا	-�.�2 وا	�)�ر�2 	�ى /

  

o b e i k a n d l . c o m



 

١٨ 

  )٥٣) (٢٠١٢(درا+� و)	�  �)& آ�)& . ٨

Pان ا������  
 2J�� �(�J
%��D�#�% #�dت &�+� H% ,9:�# �?� ا	>�رات ا	-�.�2 وا	�)�رات ا/��1�1 و�

2<�c�	ت ا/�Y�	 >�م	!#آ� �=#ة ا	^-�ت وا	ا �0 z��(�	ا  

  اYه�اف

�2 وا	�)�رات ا/��1�1 ود2J ا��اد %��#��Dت &�+� 	�H:�# �?� ا	>�رات ا	-�.  -
2 0� ا	^-�ت 0� ا	^-�ت وا	!#آ� ��:D� z��(�	ا  

�d�% 29#?0#ه34 ا	��#��Dت ا	_�+� H% ,9:�# �?� ا	>�رات ا	-�.�2 وا	�)�رات   -
 �<-c�	ت ا/�Y�	 >�م	ا/��1�1 �=#ة ا  

-   29#?02J
ا	^-�ت ��� ا	>�رات ا	-�.�2 وا	�)�رات ا/��1�1 ود2J ا	�)��D� z:���  ا	?
  وا	!#آ�

  ا8Y�اءات
ا�1_�م ا	-��f ا	�b(D ا	��#�-, 	����:��ت ا	��=��B9 وذات ا/&�-�ر�� ا	>-�, وا	-?�ي 

 �0 f!-	2 اD�� �.:=%ت  ٢٠و/�Y�	 >�م	ة ا#=� ,Da:	ا U_�D�	ن /�-, ا:�^�� U�/
��2B ا	��>��0	  

  اه� ا����>^

0� ه34 ا	�را21 ��ن 	���#��Dت ا	 f��-	ا b�D�1-�.�2 ا	>�رات ا	ا #�:H% ,9 �����9 �+�_
وا	�)�رات ا/��1�1 ا	�, �!^� وا�)#ت اd#ا ا������ و%!��D �1:��0 9, ا/&�-�رات 
 2Jد #�:H% ,9 �����9 �+�_	ت ا�D�#���	 #�-�� آ�� ا�)#ت ��ن��	:�� ا����	-?��� 	ا

0� ا	^-�ت وا	!#آ� 	����:�� ا	��#�-��  z��(�	ا  
  

  

 ��8	�ا��را+�ت ا:. ب

٩ . h	اآ ��  ) ٦٣( )١٩٩٥( kouted A. kisyدرا+�  آ�

Pات   ���ان ا���#�c�	:2��1ا�	ل9,  ا�=Z2 أJ���	-�.�2 ا	��9ت ا�D�	9, ا  


ل ا	�:1$ ا	#��V, وا.?=�1)� ��' ا��>�ع ا	!�:ي  ا:ه�اف& Uر���	ة ��� ا�Z ��� �J
  ا���د �

  � ا	?�2D �9$ ��$ %!��� ��ده$ او %_YY)$ا�1_�م ا	-��f ا	�b(D ا	��#�-, ا0  ا8V�اءات

  ا����>^ أه�
  ��وث %�c#ات 9, ا	��^�� ا	4cاK, 9, ��0:ى 

  ��وث %�c#ات 9, ��0:ى ه#0:.�ت ا	-
ز�0 %-?� 	<�ة و�9#ات ا	�?U ا	?��, 

  

o b e i k a n d l . c o m



 

١٩ 

 �	G8�$3 ا��را+�ت ا��� J	�Gا��: -  

0� ا	�:+� إ	' %�?2 درا�1ت  f��-	ا �=�%��-DG2و وا��ة أ�.��d  ل درا�1ت
ا	��D0F  ا	��#ة�#��� وذ	] &
 �دورات ا��>�ع ا	!�:ي وا	�?#ف ��' �?� ا	���c#ات  %�dg#م و�D% �Jو	� درا��1� ��' ٢٠١٢م و��' 0٢٠٠١

2-��Y�	>�ع ا��	-�.�2  	!�:ي ��وا%� ا	?>��2ا	2 وا�	�?�ا	��ر��dg%  ��:a U#ا	�را�1ت ��'  إ��ى���D% ��Dو	�  وا/.
%�Dو	� وb(D0 hV %�ر�-, 	�H:�# ا	>:3 ا	���Fة  أ&#ىا	-�., ودرا21  اMداء��>�ع ا	!�:ي 	��#د و.��bK ا	��ى ��' ا

وآ#ة ا	>�م  وا	>�Y#ة ا	H:��2��	�#�2 و9>� 	��>�ع ا	!�:ي ��ور%� ا	-�.�2 ��' �?� ا	#���Vت G �^0#ي ا	����9ت 
   �K#ةا	Hوا	�-��� وا	=#3  ا/����د�2دا&� ا	�Y/ت وآ#ة ا	>�م 

 :B9�=% ءات#Gوا f!-	2 اD�� 2 ا&���ر<�#a f�� �0 f��-	, �>:م �)� ا�	را21 ا�	ا h0 را�1ت�	0?�$ ا 
��%
9, 0=:.�ت  %��Fت ه34 ا	�را��D��21 ) ا	�!��_  ا	�#و.2_ ا	#2J�Z _ ا	>:3 _ ا	�#�2 ( ا	���:��ت 9, ا	���c#ات ا	-�.�2 

 b0�.#-	ا ��Gا ��:م  ١١.٥وا	��ر��� U	���D!Dت 	��#ة ا	��ر�-, و9>� 	��>�ع ا	!�:ي ا	-�., ا	-#.�b0 وا	)�ف ا	�:V:ع 0
�� ١١.٥	��D!D' ا	?�	' و_D�	ا 'D!D��	 م:�.   

9, آ� 0� ا	?�# ا	D0F,  ا	���>2آ�� ا%�8 ا&�
ف ��2D ه34 ا	�را21 �� ا	?��Dت ا	���_�20 9, ا	�را�1ت 
b0�.#-	4 ا��D% و�0ة ,V��#	:ى ا���	وا .  

0� ه34 ا	�را�1ت 9, ا	�?#ف ��' و�J ا�1 f��-	د ا��	H-�?2 ا	-!f ا	!�	, و%!���  ا	�1�D-2 ا�G#اءات أ��9
9, ا�1_#اج ا��>�ع ا	!�:ي ��ور%�  وأ���و%!��� a#ق ا	>��س واF(GMة ا	���_�20 9, ا	>���1ت ا	-�.�2  ا�G#ا2�Kا	_H:ات 

2D�?	�� �� ا	�_��ر��-�/ �0 U�/ �=	 2�.�-	ا.  

%:�G درا21 وا��3 �1�>� 9, ��ود ��$ ا	-��  f	�f��- ا.� / %gآ�ا	#G:ع 	��را�1ت ا	�#�J 2�?G  و�?�
�dg%  #�:H% ,9#�1/3_�ام ا	-#.�b0 ا	��ر�-, و9>� 	��>�ع ا	!�:ي ا	-�., 9, آ#ة ا	>�م دا&� ا	�Y/ت ا	��c>2 و�0ى 

<�c�	ت ا/�Y	>�م دا&� ا	آ#ة ا ��-�
ا	>���1ت ا	���_�20 9,  أه����2'  ا	�gآ��2 ��0 �1ه$ 9, �?� ا	>�رات ا	-�.�2 	
 f!-	29ه4ا ا�Vل  آ���ة 9, 0���G ت  أ�!�ث�����/�Y	>�م دا&� ا	ر3 ���0 وآ#ة ا:Y� >�م	2 آ#ة ا<�#a2 و+�&

 '9 'D!D��	 Uر���	و0!�:��%�  ١١.٥ا h��� و0!�:��%� ) %�ر�-�ت ا	>:ة وا	�#�2(�:م ا	�#%_D�	ا 'D!D�	ر�(وا�% U
� اM�!�ث ا	���>2 9١١.٥' ) ا	�!�� وا	�#و.2� f!-	ه4ا ا �� .�:م 9' ا	�!�:��ت وه4ا �0 ���

  

o b e i k a n d l . c o m




