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Abstract   
This study aimed to identify the effect of a proposed circuit training program on the flexibility 

trait of students at the University of Rafidain - Diyala. To achieve this, the study was 

conducted on a sample of (65) students from the College of Physical Education and Sports 

Sciences in the form of two groups (experimental and control). The researcher used the 

experimental method with two groups, experimental and control, and also used flexibility tests 

and floor movements tests in gymnastics. The results of the study showed that the proposed 

circular training program had a clear positive effect on the development of flexibility among 

the members of the experimental group. The results also indicated the presence of statistically 

significant differences in flexibility between the members of the experimental and control 

groups, in favor of the members of the experimental group. The researcher recommended using 

the circuit training method as an organizational method using the low-intensity interval load 

method in the introductory part of the physical education lesson, due to its positive effect on 

developing the quality of flexibility in the floor movements mat in gymnastics for students. 
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 الملخص

ننددتذبددامذةمقأدداذهددت هذهددلدذاست الدداذتسدد ذاس أدد بذنادد ذدردد ذا رددمقتذحددت ة ذلاردد  ذق  دد  ذس دد اذاس   ردداذ
(ذبمسبددممذقدد ذبابدداذلاردداذاس   ردداذ65،ذ س ح يددذذكسددرذدة ةددهذاست الدداذنادد ذنيندداذق  ردداذقدد ذ ليددمس ذ–اس ا ددت  ذ

اسبترردداذ نادد رذاس ةمعدداذذنادد ذعدد  ذقج دد ن ي ذ حج ةبردداذ عددماحا(ذ الدد اترذاسبم دد ذاس ددن تذاس ج ةبدد ذك ذ
ذ،اس ج  ن ي ذاس ج ةبرداذ اسادماحاذ ايادمذالد اترذار بدم ارذاس   رداذ ار بدم ارذاسح لدمرذال عدراذامسج بدم 

دظ  رذر مرتذاست الاذدنذا رمقتذاس ت ة ذاستار  ذاس     ذلمنذسهذحأري ذايجما ذ  ذحح  ذص اذاس   رداذنندتذ
ل مذدعم رذاسن مرتذاسد ذ ةد لذ د  اذلاسدهذت  دمررممذ د ذاس   رداذادي ذذد  الذاس ج  ناذاس ج ةبراذاش  ذ اعح،

د صددد ذاسبم ددد ذاملددد اتارذذذ،ا ددد الذاس ج ددد ن ي ذاس ج ةبرددداذ اسادددماحاذ س دددمسحذد ددد الذاس ج  نددداذاس ج ةبرددداذ
دلا مذاس ت ة ذاستار  ذلح ة اذحنظر راذامل اتارذب ة اذاسح  ذاس    ذاس نا ضذاسشتةذ  ذاسجزءذاس   يت ذ
ق ذل سذاس   رداذاس ةمعدرا،ذس دمذسدهذقد ذارد ذتيجدما ذناد ذحن رداذصد اذاس   رداذ د ذاادمضذاسح لدمرذال عدراذ

ذ  ذاسج نملرذساحام.
ذ

 .الحركات الارضية بالجمباز  الدائري،الكلمات المفتاحية: التدريب 
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 المقدمة:-1
حأدددتفذصددد اذاس   رددداذقددد ذدهدددةذاس ددد مرذاسبتررددداذاسا قددداذسح لددداذايرادددمنذاشددد  ذندددمر،ذ اسنجدددم ذذذ ددد ذ
اس جددددمرذاس ةمعدددد ذاشدددد  ذرددددم ،ذ يدددد ذدر ددددمذحاأدددد ذل  امذاددددم  امذ دددد ذححدددد ة ذاسن ددددمرتذ دددد ذقا ادددد ذ

اس أمسردددمر،ذ ندددا ةذناددد ذده ي  دددمذ ددد ذتح دددمنذاللاءذاسح لددد ،ذ دددصنذاساددد ناذحددد حب ذاج رددد ذاس ددد مرذذذ
اسكثيد ذذك(.ذ هندم1998اسبترراذالر ى،ذق مذيامنتذنا ذعب ذاللاءذاسح لد ذاس دحرح،ذ رد ةب ،ذ

 Ginaا  ددد ذ،ذ ةينددم اس ليدددمنا  عدد اذاساددد ناذقثدد ذل الددداذلدد ذقدد ذذاه  ددهذقدد ذاست الددمرذاس ددد ذ
Bravo.1996)ذ غيددد هة.ذذ حأ بددد ذصددد اذاساددد ناذقددد ذدصدددأ ذاس ددد مرذاسبتررددداذ1995  دقدددي ،ذذ)

مصداذس  مرذاسبترراذ اسح لرا،ذل دمذحد حب ذاج رد ذاس  دم ارذاسح لرداذاسا اسح لرا،ذتكذح حب ذاج ر ذا
ذ.ذامس أمسرمرذاس ةمعرا،ذقمحفرف

 Matveev. 1998ذ(ذذ
ذاساددد ناذقددد ذدهدددةذاس ددد مرذاسبتررددداذ اسح لرددداذاس ددد ذيح مة دددمذاس ددد لذاس ةمعددد ذسددد   ذاس  دددم ارذ  حأدددتف
اس ةمعددراذاشدد  ذق ااادد ذقثدد ذاسج دد ذاسح لردداذ دد ذاسج بددم ،ذد ذ دد ذدلاءذ  لددمرذاظدد  بذبم ردداذ
ذ.ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ حح دددددددددددددددددميذتسددددددددددددددددد ذاستيددددددددددددددددداذقثددددددددددددددددد ذ ددددددددددددددددد ذاأدددددددددددددددددضذالسأدددددددددددددددددممذاسج م ردددددددددددددددددا،ذل ايناددددددددددددددددد  

 Smolensky. 1996)ذ
 ة  دد ذان بددم ذاسادد ناذقدد ذداثدد ذاس دد مرذاسبترردداذ اسح لردداذده ردداذامسناددباذس رشددحاذاس ةمعددراذاس دد ذ
ح حا ذحغيي ذاحجمدذاسجاة،ذد ذحغيي ذد عمنهذ  ذاس  اء،ذد ذنا ذال ضذتكذيح ميذاس  لذاس ةمع ذ
س دد اذاسادد ناذس حم سدداذاسنجددم ذ دد ذتلقددميذنددتةذق ددم ارذ  لردداذ دد ذتبددم ذ ا ددتذل ددمذهدد ذاسحددمرذ دد ذ

اسدد ،ذد ذ ددد ذدلاءذ  لددداذقددمذححدددهذظددد  بذ000اأددضذ  لدددمرذاسج بدددم ذ اس   ةنددمرذاس نرددداذ اسغحددد 
ق غي ةذ ق بم ناذاش  ذلييذ،ذل مذه ذاسحدمرذ د ذالسأدممذاس ةمعدراذل د ةذاس دترذ لد ةذاسادااذ لد ةذاسيدتذ
ذذذذذذذذ.ذذذذذذذذذذذذذذذذذ اس ددددددددد ل ذقدددددددددثاا،ذد ذ ددددددددد ذاس ندددددددددم لرذاس  ليددددددددداذلمس اا ددددددددداذد ذاس  دددددددددم ناذد ذةددددددددد  ذاس  ارددددددددد 

 حؤلدددتذاسبحددد رذ است الدددمرذادددأنذاساددد ناذصددد اذق لبددداذح كددد نذقددد ذليددداذاسح لدددا،ذذ(1992 ندددا  ،ذ
ذ ح يي  مذ  ذاس  اء،ذ اس ت ةذنا ذحغيي ذاس  ا ذذاسح ل ذحبأممذس غي ذاسظ  بذاسام ةرا.

(ذتسدد ذاسجاددةذاس عدديذذدرددهذاسجاددةذاس دد  ذ اس  ددزنذ اسددل ذننددتدذ1994،ذJonathan حنظدد ذة رادد ذ 
(ذدنذاس ت ةذناد ذالس  دمبذااد ناذ اس  ا غداذEkblom،1994يت ةذنا ذاس ح  .ذل مذيأ ب ذاابا رذ 

ذقا رمرذسا نملذذاسح ل ذ حأ ب ذقعرم امذسا عميا.ذ
درددهذننددتذححدد ة ذصدد اذاس عددمياذيجدد ذاسأ دد ذنادد ذتااددممذذ(Matveev. 1998قددمحفرفذ  ةشددي ذ

اس ةمعدد ذنددتلامذلبيدد امذقدد ذاس  ددم ارذاسح لردداذاس ا ا ددا،ذ دلاءذهددلدذاس  ددم ارذاسح لردداذاس   اددباذححددهذ
ذظ  بذق أتلةذ ق ن نا،ذق مذيامنتذنا ذحح ة ذ حن راذص اذاس عمياذستىذاس  لذاس ةمع .

اس دددت ة ذاسدددتار  ذقددد ذدهدددةذاسحددد اذاس ددد ذح انددد ذاس ددد  اذذدنذب ة دددا(ذ ددد ذل الددد هذ1995دقدددي  ةبدددي ذ 
اس  ليدداذ لرفردداذحا،ق ددم،ذ قادد  ىذاسانبددي ذ يددت اح ةذقدد ذتق مرردداذال ح ددماذات ةدداذاسح دد ذحددت ةجرمم،ذ
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 إنحدددمءذاس جدددمرذسا  ليدددزذناددد ذصددد مرذاتررددداذقحدددتلةذس ن ي  دددم،ذ سدددلسرذح دددرحذاس ددد  ذسا  يدددرةذاسدددلاح ،ذ
اميعم اذتس ذدر مذرظمرذيأ  ذنا ذح  ي ذاس يه،ذ ي ذي   ذحت ة ذنتلذلبي ذق ذال  الذ  ذر  ذ

.ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذاللاءاس يدددهذتكذي دددد نذترجدددم ذاللاءذ اسددددت  ة(ذ ددد ذدي دددد ذ يدددهذق  دددد ذهددد ذاس ددددتبذاس بدددتر ذقدددد ذ
ذ(1995 دقي 

اس ك ا  ذ ي ذمس ت ة ذاس ا   ،ذد ذاس    ذد ذ اس ت ة ذاستار  ذه ذسر ذع  ذق ذدع مرذاس ت ة ذل
تسدد ذدنذاس ددت ة ذاسددتار  ذ بددم ةذندد ذب ة دداذحنظر ردداذذذ  اندد ذ ي ددمذذ(Hare. 1992 يشددي ذهددم دذ

عددد  بممذقأينددداذامسنادددباذلر ردددم ذاس   ةندددمر،ذ ندددتلذحك ا هدددمذ عدددتح مذ   ددد ارذاس ا ددداذاسبينردددا،ذ ة  ددد ذ
حش يا مذامل اتارذدل ذ قبملئذدياذب ة اذق ذب اذاس ت ة ذاس ا ا اذا تبذحن راذاس  مرذاسبتررداذ

ذذذذاساأ . إح منذاس  م ارذاسح لراذ حن يلذرح ذ
تسدددد ذدر دددمذب ة ددداذح  يددددزذا دددت ح مذناددد ذحن ردددداذاس دددت ارذ اس ددد مرذاسبترردددداذذ(1992 ةشدددي ذندددا  ذ 
حش يا مذامل اتارذدياذب ة اذق ذب اذاس ت ة ذ  لسرذي   ذاس  ليزذنا ذحن رداذد ذذذاس ا ا اذ ة   

صدد اذاترردداذر ةددتهم،ذل ددمذدر ددمذح  يددزذاأمقدد ذاس شدد ةذذ اس غييدد ذ ايرددم ةذ حادد ةذ دد ذاا اددممذاس دد مرذ
ذاسااقراذ اي الياذقث ذاسنظمرذ القمراذ الن  ملذنا ذاسن  .

هددلاذق ددمذيجأا ددمذت ددتىذاسحدد اذاس نملددباذس ن ردداذصدد اذاسادد ناذ رمصدداذ دد ذاس  ا دد ذاسأ  ةدداذاس ب دد ةذ
 اس ددد ذح  يدددزذاحمة  دددمذتسددد ذننمصددد ذاس شددد ةذذ اس غييددد ذ ايردددم ة،ذ  ددد ذياددد حر ذاس ددد لذاسقردددمرذامسج دددتذ

ذاس ا  ذنا ذنمح هذدرنمءذل سذاس   راذاس ةمعراذا تبذحح يذذاس مرتةذاس  ة ةذق ذهلدذاست  س.
 ةن ددحذامس ددت ة ذنادد ذاس   ةنددمرذاسامصدداذا حاددي ذصدد اذاسادد ناذعدد  ذاسثادد ذال رذقدد ذاس  ددتةذ

لقر داذناد ذدنذيادب  مذت  دمءذقنملد ذ مس دت ةذناد ذذذ15اس أار راذاس ت ةبراذنا ذدنذلذح جم  ذقدتح مذذ
تظ ددم ذاسادد ناذ الح ددمبذا ددمذننددتذاس دد لذاس ةمعدد ذهدد ذر رجدداذساابدد ةذذذ اسثدد اءذاسح لدد ذاس   اددبي ذ
بياددداذاس  ا ددد ذاسأ  ةددداذاسادددما ا،ذ قدددمذ ي دددمذقددد ذحجدددم مذ قأميشددداذسا  ايددد ذاس  أدددتلةذ ددد ذالسأدددممذ

ذ(1994،ذ ه ه   ذ اس  م ة ،ذ
ا ع ذهدلاذاسب ردمقتذاس دت ةب ذاس   د  ذس ن رداذصد اذاساد ناذاملد اتارذب ة داذذذاسبم  ذ سلسرذ  تذاه ةذذ

له راذهلدذاس  اذ  ذاس  ا د ذاسأ  ةداذاس ا ا داذذذال س ،اس ت ة ذاستار  ذستىذباباذاسكاراذاس  ا  ذذ
ا ددمذداددتح مذاس  اةدد ذالر دداذاسددلل ،ذهددلاذ اددامذندد ذالدد اتارذب ة دداذاس ددت ة ذاسددتار  ذسا اددمه اذ دد ذ

ذحح ة ذهلدذاس  اذاسبترراذ اسح لراذاس مقا.
تنذاسأ اراذاس    ةاذيج ذدنذحش  ذة ر ذاسج ار ذاسشا دراذسا د ل،ذ قن دمذاس   رداذاس ةمعدراذس دمذس دمذ
قد ذاردد ذلبيدد ذنادد ذاس دد لذ اس ج  دد ،ذ يدد ذ بددتدذاسحمسدد ذ دد ذحأاددةذاسح لددمرذ اس  ددم ارذاس ةمعددراذ دد ذ
اسكاراذ،ذسلاذيج ذاسأ  ذنا ذحح ة ذ لمر ذ ب اذاس ت ة ذاس ا اتقاذ  ذل  سذاس   راذاس ةمعراذ
   ذهلدذاست الاذي    ذاسبم  ذا رمقتذحت ةب ذس ن راذص اذاترراذ   لراذهمقاذس حد ة ذيدت ارذاس د لذ
اسح لرداذ د ذاس  ا د ذاسأ  ةدداذاس ب د ة،ذ هد ذصدد اذاس   رداذاس د ذل دخذاسبم دد ذقد ذردارذابان ددةذ
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 Gina Bravoةيندمذا  د  ذ (ذ2001 المرذاساما اذقث ذل الاذل ذق ذ اس ليدمن،ذنا ذاس  اة ذ استذ
(،ذ ق ذرارذن ا ةذل ش  ي ذس ملةذاس ت ة ذاس يتار ذدر مذلذححظ ذا ت ذ1995  دقي ،ذذ(ذذ1996

امبذق ذاله  مرذلبقراذاس  مرذاسبترراذ اسح لرا،ذقث ذاس د ةذ اساد ناذ اس ح د ذ اس   رداذ يد ذي د ذ
اله  مرذا ن راذهدلدذاس د ا،ذرظد امذس دأ  اذحح ة هدمذامس لدمر ذاس  ايتيداذ هدلدذاس د اذيجد ذاله  دمرذ
ا ن ي  دمذ دد ذاس  ا دد ذاسأ  ةدداذاس ب د ة،ذ كسددرذس حدد ة ذاللدد  ملةذقن ددمذ د ذاس  ا دد ذاسا  دداذ دد ذتح ددمنذ

ل دددمذدنذاأددددضذاست الدددمرذاساددددما اذقثددد ذل الدددداذلددد ذقدددد ذ ادددد هةذذ،اس  دددم ارذاسح لردددداذالاثددد ذحأ يددددتامذ
امس حت ت،ذقد ذذ(ذذرمل ااذقمذحح يهذتس ذص اذاس   را1994(ذ  نبتذاسج الذ آر  ن،1995 آر  ن،

اسأاةذدرهذ  ةتذل المرذلثي ةذن ذاس  مرذاسبترراذالرد ى،ذد ذند ذايندتالذاسبدتر ذاشد  ذندمر،ذهدلاذ
ق دددمذل ددد ذاسبم ددد ذساقردددمرذادددمي  ا ذاسب ردددمقتذاس دددت ةب ،ذاسدددل ذلراددد اترذ ردددهذب ة ددداذاس دددت ة ذاسدددتار  ذ
س نملدب  مذسا  ا د ذاسأ  ةدداذاس ب د ةذسا اددمنتةذ د ذححدد ة ذهدلدذاس دد اذاس مقدا،ذ   دد ذقاد  ىذاسحددامذ

 ردداذ اددي س ةراذد ذقدد ذقدد ذاسنم ردداذاسبترردداذسيدد ةذقاددم  ةذاس  ددترذ دد ذاس يددزارذاسشا ددراذلدد اءذقدد ذرم
ذ.رم راذر ارا

 ويهدف البحث الى:
ال عدددراذامسج بدددم ذذاس   رددداذساح لددمرذاس أدد بذناددد ذحددأري ذا ردددمقتذاس ددت ة ذاس   ددد  ذ ددد ذححدد ة ذ-1

ذاس ةمعا.لاراذاس   راذاسبترراذ نا رذذال س ،ذذسحامذاس   اا
 البحث:اجراءات -2
اسقردددمسذاس باددد ذذاس ج ددد ن ي ذاملددد اتارالددد اترذاسبم ددد ذاس دددن تذاس ج ةبددد ذك ذذالبحنننث:مننن ه  2-1

ذاسبح .ذ قش ااذحبرأاس اسبأت ذس ار اذ
ذذ:وعي ته البحثمجتمع  2-2

لاراذاس   راذاسبترراذ ناد رذاس ةمعداذذ–ةمقأاذاس ا ت  ذذ–حامذاس   ااذال س ذح ثاهذنيناذاسبح ذا
(ذبمسددد ذ65 لمردددهذقددد ذ ذاسأ تيدددا،بمسددد ذحدددةذار ردددم ذنينددداذاسبحددد ذامسح ة ددداذذ140 اسبدددمسدذندددتلهةذ

 ايادددمذحدددةذذاس ا دددت  ،ةمقأددداذذ–(ذقددد ذبدددامذلارددداذاس   رددداذاس ةمعدددراذ30(ذ عدددماحاذ 35حج ةبرددداذ 
 الرمد. اسأ  (ذ ل مذ  ذاسجت رذذ اس  ن،ذ،ساح ر حجمر ذاسأيناذامسناباذ

  اسح رذ اس  نذذق غي ار،حجمر ذنيناذاسبح ذ  ذ بي ذذ(1ةت رذ 
قا  ىذاستلساذذ

 اي  مررا
قر ا ر(ذ
 اس حا  ا

ل ةاذذ
 اسح ةاذ

اس ج  ناذذ
 اس ج ةبراذ

اس ج  ناذذ
 اساماحاذ

اس قرمسذ
 اي  مر 

 اس  غي ذ

 
0.86 

 
0.17 

 
63 

 اسح رذ اس   ل ذ 150.14 149.17
 الرح ابذ 6.18 6.23  لة(

 
0.53 

 
0.67 

 
63 

 اس  نذ اس   ل ذ 42.59 42.17
 الرح ابذ 9.25 9.15  اغة(

ذ(ذa0.05= لارذت  مررممذننتذقا  ىذ ذذذذ
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(ذنددترذ ةدد لذ دد  اذلاسدداذت  ددمررمذاددي ذاس ج دد ن ي ذاساددماحاذ اس ج ةبردداذ دد ذلدد ذقدد ذ1اسجددت رذ ذقدد   بددي ذ
ذاسح رذ اس  ن،ذ هلاذيأن ذحكم ؤذقج  ن  ذاسبح ذيب ذحن يلذاسب رمقتذاس ت ةب ذاس     .ذ

 بالبحث:والادوات المستخدمة الأجهزة  2-3
ذامسان    .ة م ذ ةا مقي  ذسقرمسذاسح رذق ت ذ -
ذاسبح .اس  اة ذ است المرذاس  حبحاذا  ع اذذ-
ذال عرااامضذاسح لمرذذ-
ذقيزانذبب ذسقرمسذاس  نذلغةذذ-
ذلمناذح ييهذذ-
ذاسقرمسذ الر بم ذ-
ذال  م ةذحاجي ذ-
ذقاح ةذقت ةاذسقرمسذاس   راذ-
ذقحمبرا بمرذذ-
ذ بمرذسا ر ذذ-
ذل ارذببراذ-
ذاي ماذ-
ذح اقب سي ذ-
ذلةذذ60-40ة م ذ  لمرذا عراذصنمل ذذذ-
ذق منتذل ةتياذذ-
ذق اح ذذ-
ذلاةذي زذيمر ر ذ-
ذة م ذبم ساذي زذ-
ذا ح  ةمح م.صمساذار مرذذ-
 :الارضية(واختبارات الحركات  المرونةالمستخدمة بالبحث )اختبارات  الاختبارات 2-4

ذرن ذاسجلاذرا مذق ذاس ي بذذذ:الاختباراسم 
ذقرمسذق  راذاسأ  لذاس    ذذالاختبار:الغرض من 

ذع ة ذقرمسذاس  مش، زارذق ذاسجاتذد ذذ:الأدوات
ي دد رذاس ا بدد ذاثندد ذذاسحددزار، عدد ذاس يدد بذدقددمرذ ددمر ذقدد ذحثبيددهذاسحدد ضذا الددحاذذ:ذقدد الأداءمواصننفات 

ذق   .اسجلاذسااا ذتس ذدي  ذقتىذ
 
ذ
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 توجيهات:-1
ذاس تقي .يج ذنترذحح ةرذ -
ذد اا  م.سك ذقا ب ذقحم س منذححا ذسهذذ-
ذرمري ي .يج ذاسثبمرذننتذآر ذقام اذي  ذس مذاس ا ب ذس تةذذ-

ذامسان    .ح مسذاس ام اذق ذاسحمر ذ   ذاسلي ذ حاج ذذالتسجيل:
ذ(327 ذ،1987، قح تذصبح                    .           ث ي الجذع للأمام من الوقوف الاختبار:اسم 

ذقرمسذق  راذاسأ  لذاس    ذنا ذاس ح  ذال   ذ:الاختبارالغرض من 
ذة(ذلدد100قاددح ةذغيدد ذق ردداذق ادد اذقدد ذصدد  ذتسدد ذقمردداذ ذ(ذلددة.50ق أددتذاددت نذظ دد ذا ح منددهذ ذالأدوات:

ق ا ةدمذساحم داذاساد ا ذذ(100  يدةذ (ذق ا ةمذسادححذاس ادح ةذ50قثب اذن  ليمذنا ذاس  أتذاحي ذي  نذ يةذ 
ي دد ذاس ا بدد ذ دد اذاس  أددتذ اس ددتقمنذقادد  ق منذقدد ذحثبيددهذدصددما ذاس ددتقي ذنادد ذذاللاء:ذسا  أددت.ذق اصدد مرذ

ي  رذاس ا ب ذاثن ذةلنهذس قمرذ لل  ذاحيد ذ دت  ذاس ؤعد ذذذق   لحي . م اذاس  أتذق ذال   مظذامس لب ي ذذ
ذذرمري ي .نا ذدنذ ثبهذننتذآر ذقام اذي  ذس مذس تةذذق  نا،اأب ابذدصماأهذتس ذااأتذقام اذ

 :توجيهات-2
ذاللاء.يج ذنترذرن ذاس لب ي ذدرنمءذ -
ذد اا  م.سا ا ب ذقحم س منذحاج ذسهذذ-
ذاب ء.يج ذدنذ  ةذرن ذاسجلاذذ-
ذرمري ي .يج ذاسثبمرذننتذآر ذقام اذي  ذتسي مذاس ا ب ذس تةذذ-

  رن ذاسجلاذق ذاس ي بذر بم الاختبار: ااسم 
ذقرمسذق  راذاسأمق لذاس    ذنا ذب رذاس ح  ذال   ذذ:الاختبارهدف 

ذار بم ذسبرمنذقتىذ  لاذاسأمق لذاس    ذذ:الاختبارمواصفات 
ذق أتذات نذع  ذ رهذقؤع ذرشب ذقت يذذ:الاختبارادوات 

اس تقي ذنا ذ م اذاس  أتذذ رن ذاصما ذ اس تقمنذقج  ن مني  ذاس ا ب ذنا ذاس  أتذذ:الاختبارطريقة اداء  
اس ؤعد ذذ ة  رذات  ذس ل  نا ذانذحك نذاس لب ي ذق ت لةذقتذلمق ذل نذارثنمءذي  رذاس ا ب ذا ع ذاسجلاذ

ذذاسيت  .اس ت يذاأب ابذاصما ذ
 .(99،قح تذعأ ذاست   ذاسجا سار بم ذرن ذاسجلاذق ذ الاختبار:اسم 

ذقرمسذق  راذاسأمق لذاس    ذنا ذب رذاس ح  ذال   ذذ:الاختبارهدف 
ذار بم ذسبرمنذقتىذ  لاذاسأمق لذاس    ذذ:الاختبارمواصفات 

ذق أتذات نذع  ذ رهذقؤع ذرشب ذقت يذذ:الاختبارادوات 
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اس تقي ذنا ذ م داذاس  أدتذذ رن ذاصما ذ اس تقمنذقج  ن منع  دذ  يتذاس ا ب ذنا ذذذ:الاختبارطريقة اداء  
اس ؤعد ذذ ة  رذات  ذس ل  نا ذانذحك نذاس لب ي ذق ت لةذقتذلمق ذل نذارثنمءذي  رذاس ا ب ذا ع ذاسجلاذ

ذذاسيت  .اس ت يذاأب ابذاصما ذ
ذ(ذذ87قح تذصبح ذاس ي بذ رن ذاسجلاذرا ممذق ذذار بم الاختبار: اسم 

ذقرمسذق  راذاسأمق لذاس    ذذ:الاختبارهدف 
ذار بم ذسبرمنذقتىذ  لاذاسأمق لذاس    ذسااا ذ:الاختبارمواصفات 

ذ ع ة ذقرمسةاتذذ  زارذق  مر ذذ:ادوات الاختبار
ي دد ذاس ا بدد ذاقددمرذاسحددمر ذقدد ذحثبيددهذاسحدد ضذا الددحاذاسحددزارذرددةذي دد رذاثندد ذاسجددلاذذ:طريقننة اداء الاختبننار

ذسااا ذاي  ذقتىذق   ذ
ذ:التوجيهات-3
ذحح ةرذاس تقي ذذ-
ذال ا  حح ا ذسك ذقا ب ذقحم س منذذ-
ذاسثبمرذننتذار ذقتىذساح لاذس تةذرمري ي ذذ-
 ق ذاسحمر ذ   ذاسلي ذذ-
ذ(ذ189،ذ 1989ذذ،ر ةب                                                       الأمامية:اختبار الدحرجة  
ذ:ذقرمسذق م ةذاست  ةاذالقمقراذذذذذذذذذذذذذذذالغرض من الاختبارذ
ذاس ددت س.اس ا بدد ذاددمسجا سذنادد ذال  دد ذ نادد ذاتايدداذاسادد ذاس  لدد رذقدد ذيبدد ذذ:ذي دد رالاختبننارطريقننة اداء  

ذ ق ذرةذ ؤل ذاسح لا.
ذ(10(ذقحم لرذ ححا ذل ذقحم ساذصحرحاذات ةاذ 3يأح ذاس  أاةذ ذ:ال قاططريقة احتساب ذ

ذ(189،ذ 1989ر ةب ذ                                                        الخلفية: اختبار الدحرجة 
ذقرمسذق م ةذاست  ةاذاساافرا.ذذ:الاختبارالغرض من ذ
ي ددد رذاس ا بددد ذادددمسجا سذناددد ذال  ددد ذ ظ ددد دذامحجدددمدذاساددد ذاس اددد قرةذاسدددل ذ  لددد هذطريقنننة اداء الاختبنننار:  

ذاسح لا.اس ت سذ لأ ذاس تقي ذنا ذاسا ذ ق ذرةذ ؤل ذ
ذ(. 10(ذقحم لرذ ححا ذل ذقحم ساذصحرحاذات ةاذ 3يأح ذاس  أاةذ ذ:ال قاططريقة احتساب 

  (1989 ةامنذ،ذر ةب ، اختبار العجلة البشرية: 
ذ:ذقرمسذق م ةذاسأجااذاسبش ةاالغرض من الاختبار

ي  رذاس  أاةذاألاءذار بم ذاسأجااذاسبش ةاذق ذاسثبمرذرةذي  رذاس ت سذا لةذرد ذقاد قرةذناد ذذذ:الأداءطريقة  
ذال ضذ ي ذي  رذاس  أاةذامس ي بذنا ذاسا ذاس  ل رذ دلاءذاسح لاذةمربمذ نا ذاسا ذاس ا قرة

 .(10 (ذقحم لرذ ححا ذل ذقحم ساذصحرحاذان حاذ3 يأح ذل ذق أاةذذذالتقاط:احتساب ذ
ذ
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 للاختبارات:الاسس العلمية  2-5
 الأداة: صدق-1
اس ح  ي ذك  ذذاساب اءذق حةذاس ح ذذق ذصتاذاسب رمقتذاس ت ةب ذ ار بم ارذاس   راذ كسرذاأ ع مذنا ذذذ

الر  دددم ذ ددد ذهدددلاذاس جدددمر،ذ حدددةذاسحاددد ذقدددن ةذتادددتاءذآ ار دددةذ ددد رذقار ددداذاسب ردددمقتذاس دددت ةب ذ ار بدددم ارذ
ذاس   راذ قتىذيت ح  مذنا ذحح يذذدهتابذاست الا.

 أداة الدراسة: ثبات-2
سا أاددتذقدد ذربددمرذدلاةذاست الدداذيددمرذاسبم دد ذاددصة اءذل الدداذالدد حا راذنادد ذنيندداذقدد ذقج  دد ذاست الدداذااغددهذ

ذ قج  ندداذالر بددم ارذ(ذبددامذقدد ذغيدد ذد دد الذنيندداذاست الددا،ذ يددتذيددمرذاسبم دد ذا حبيددذذاسددتار ةذاس ت ةبردداذ10 
الر بددم ارذاأدتذدلددب ا،ذ حدةذ اددممذقأدمقارذال حبددمضذذ حددةذتندملةاس اد اتقاذ د ذاست الدداذناد ذهددلدذاسأيندا،ذ

ذ(.ذ2ةت رذ ذ بين ماي ذر مرتذالر بم ذال رذ ر مرتذالر بم ذاسثمر ذ ي ذلمرهذل مذ
ذقأمقارذال حبمضذاي ذالر بم ة ذاس با ذ اسبأت ذلر بم ارذاس   راذساأيناذالل حا راذ بي ذذ(2ةت رذ 

 الر بم ذ قأمق ذال حبمضذ
 رن ذاسجلاذرا مذق ذاس ي ب 0.89
 رن ذاسجلاذس قمرذق ذاس ي ب 0.92
 ار بم ذرن ذاسجلاذق ذاس ي ب 0.93
 ار بم ذرن ذاسجلاذق ذاسجا س 0.86

 
 :والتجريبية( )الضابطةاجراء التكافؤ للمجموعتين في الاختبارات القبلية  2-6

 سا أاددددددددددددتذقدددددددددددد ذحكددددددددددددم ؤذاس ج دددددددددددد ن ي ذاساددددددددددددماحاذ اس ج ةبردددددددددددداذ دددددددددددد ذالر بددددددددددددم ارذاس باردددددددددددداذاسامصدددددددددددداذ
 اددددددددددددممذاس   لددددددددددددحمرذذال عددددددددددددراذحددددددددددددةامس   ردددددددددددداذ ار بددددددددددددم ارذاس  م ةدددددددددددداذ دددددددددددد ذااددددددددددددمضذاسح لددددددددددددمرذ

ذ بيندددددددددددهاسحادددددددددددماراذ الرح ا دددددددددددمرذاس عرم ةددددددددددداذساتلسددددددددددداذناددددددددددد ذاس ددددددددددد  اذادددددددددددي ذاس ج  ندددددددددددمرذ هدددددددددددلاذقدددددددددددمذ
ذ(.3ةت رذ 

ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
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اس   لحمرذاسحاماراذ الرح ا مرذاس عرم ةاذ ار بم ذ ر(ذسا   اذاي ذاس   لحمرذذ بي ذذ(3ةت رذ 
ذ(65 ن=ذذاس   راذاس باراسا ج  ن ي ذاساماحاذ اس ج ةبراذلر بم ارذ

 استلسا
 قر اذرذ
 اس حا  اذ

ل ةمرذ
 اسح ةا

الرح ابذ
 اس عرم  ذ

اس   ل ذ
 اس ج  نا اسحاما ذ

ذ
 الر بم ذ

0.64 0.44 63 2.25 
2.85 

17.45 
17.14 

 اساماحاذ
 اس ج ةبراذ

رن ذاسجلاذذ
را مذق ذذ
 اس ي بذ

0.83 0.18 63 
0.64 
0.55 

8.74 
8.51 

 اساماحاذ
 اس ج ةبراذ

رن ذاسجلاذذ
س قمرذق ذذ
 اس ي بذ

0.53 
0.63 
 

63 
3.81 
3.83 

17.56 
17.40 

 اساماحاذ
 اس ج ةبراذ

ار بم ذرن ذذ
اسجلاذق ذذ
 اس ي بذ

0.85 0.05 63 1.13 
0.98 

12.63 
12.51 

 اساماحاذ
 اس ج ةبراذ

ار بم ذرن ذذ
اسجلاذق ذذ
 اسجا س

ذ(ذ0.05ذذα = لارذت  مررممذننتذقا  ىذذذذذذذ
 سا أاتذق ذلللرذاس   اذاي ذاس   لحمرذاسحاماراذسا ج  ن ي ذاساماحاذ اس ج ةبراذحةذال اتارذار بم ذذ

 ر(ذل مذه ذقبي ذ  ذاسجت ر،ذ ي ذ  بي ذق ذر مرتذار بم ذ ر(ذاساماذذدنذاس   اذاي ذاس   لحمرذذ
ذاسحاماراذسار بم ارذاي ذاس ج  ناذاساماحاذ اس ج  ناذاس ج ةبراذغي ذلاساذت  مررماذننتذقا  ىذاستلساذذ

 = αذاامضذاسح لمرذال عراذذ،ذق مذ ؤلتذحكم ؤذقج  ن  ذاسبح ذ  ذر مرتذار بم ارذاس   راذ(0.05ذ  
ذ  اس  ذل بذرحتلذق ذراس مذقتىذحح يذذاسب رمقتذاس ت ةب ذلهتا ه.ذاس بارا

 : الاختبارات القبلية2-7
ذاس ت ةب .ذاس ج ةبراذ اساماحاذيب ذاسبتءذا ن يلذاسب رمقتذذاس باراذسا ج  ن ي ار بم ارذذحةذدة اء

ذ
ذ
ذ
ذ
 
ذ



The effect of circuit training on the flexibility of floor movements of gymnastics… 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــ  

1289 
 

 البرنام  التدريبي المقترح:2-8
يمرذاسبم  ذا   رةذ  تةذحت ة ذلار  ذامل اتارذاسح د ذاس  د  ذقدنا ضذاسشدتة،ذ اسدل ذ نملد ذر دمر ذذ

نينداذاست الدداذ كسددرذبب ددممذسا ددتبذقدد ذاسبحدد ذقاد أينممذاددمس  اة ذاسأا ردداذ است الددمرذاساددما اذقثدد ذل الدداذلدد ذ
ذق ذ

(،ذ يد ذحدةذححت دتذ قد ذاللاءذ1995  دقدي ،ذ(ذGina Bravo. 1996 ةيندمذمذ  د  (ذ2001اس ليدمن،ذ 
ر(،ذ يدتذبب دهذهدلدذاس  دتةذ30ر(ذ  بأ دمذ ا داذاينرداذس دتةذ 30  ذل ذقححاذق ذقححمرذاسدتار ةذ هد ذ 

اس ت ةبراذرارذاسجزءذاس   يت ذق ذل سذاس   راذاس ةمعراذا اي ذرارذق ارذدلب  رممذ س دتةذنشد ةذدلدمار ،ذ
(ذقححدددمر،ذ يدددمرذبدددامذاس ج  نددداذاس ج ةبرددداذامس دددت ة ذناددد ذاسدددتار ةذ5 يددد ذحاددد نهذاسدددتار ةذاس ت ةبرددداذ ذ

امل اتارذاسج ناذاس حدتلةذ دلاءذاس  د ةذاس حدتلةذسا ا داذامس بدت  ذادي ذاس ححدمر،ذ لدمنذاس دت ة ذناد ذاسدتار ةذ
سددت  حي ذق  ددمسي ي ذسددر ذاين  ددمذ  دد ةذ ا ددا،ذاين ددمذي ددم سذد دد الذاس ج  ندداذاساددماحاذل سذاس   ردداذاس ةمعددراذ

ذامسح ة اذاس  ايتيا.ذ
 الخطوات المتبعة لتطبيق البرنام  التدريب: 2-9
  ددتةذاس ددت ة ذاسددتار  ذاملدد اتارذب ة دداذاسح دد ذاس  دد  ذقددنا ضذاسشددتة،ذ يدد ذالدد   ذاس ددت ة ذذ عدد -1

ذس مءارذ  ذاللب اذدرنمءذل سذاس   راذاس ةمعرا.ذ3(ذدلمار ذا اي ذ10 ذاس  تةنا ذ
ذالر بم ارذاس باراذل  الذسا ج  ن ي ذاساماحاذ اس ج ةبرا.ذتة اء-2
ذق ارذدلب  رمم.ذ3ححبيذذ  تةذاس ت ة ذاستار  ذرارذنش ةذدلمار ذا اي ذ-3
ذتة اءذالر بم ارذاسبأتياذل  الذسا ج  ن ي ذاساماحاذ اس ج ةبرا.-4
ذاسقرملمرذاسجا راذ اسح ر،ذاس  ن(ذل  الذنيناذاست الا.ذارلذ-5
ذ
ذقأمسجاذاسبرمرمرذذ(ذ  spssال اترذاسبم  ذاسح يباذال  مرراذ  الاحصائية:الوسائل  2-10
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 عرض ال تائ  وم اقشها:-3
ح ةتذ   اذكارذللسدهذت  دمرراذللد اتارذاسب ردمقتذاس دت ةب ذاسدتار  ذاس   د  ذ د ذححد  ذصد اذاس   رداذ
ساح لدددمرذال عدددراذامسج بدددم ذادددي ذد ددد الذاس ج ددد ن ي ذ اس ج ةبرددداذ اسادددماحا(ذ س دددمسحذد ددد الذاس ج  نددداذ

ذاس ج ةبراذ  ذاسقرمسذاسبأت .
 سا ح ذذق ذكسرذيمرذاسبم  ذاصة اءذار بم ارذيباراذ  أتياذسا ج  ن ي ذسا أاتذقد ذاس حاد ذ د ذقاد  ىذ
ص اذاس   راذستىذل ذق ذاس ج  ن ي ،ذ يدمرذاسبم د ذا  م رداذاسن دمرتذاس بارداذقد ذاسبأتيداذ يد ذدظ د رذ
اسن مرتذ ة لذ   اذكارذللساذت  مرراذس  م لاذاسنشمضذاس ةمع ذ  ذححاي ذص اذاس   رداذ د ذاادمضذ

ذالرمد.لاذاس ج  ن ي ذل مذ  ذاسجت رذذال عراذستىاسح لمرذذ
اس   لحمرذاسحاماراذ الرح ا مرذاس عرم ةاذسار بم ذاسبأت ذللاءذاس ج  ن ي ذاس ج ةبراذذ(ذ بي ذ4 ةت رذ

ذ(ذ65ن=ال عراذ ذ اساماحاذنا ذار بم ارذاس  م ةاذساح لمرذ
 استلسا  ر(ذ الرح اب اس   ل  اسأتل اس ج  نا الر بم ذ
ار بم ارذ
 اس   را

اساماحاذذ
 اس ج ةبراذ

ذ30
35 

ذ21.28
23.83 

ذ3.13
3.60 

 *ذذذ0.001 3.057

ار بم ذاست  ةاذذ
 القمقراذ

اساماحاذذ
 اس ج ةبراذ

ذ30
35 

ذ7.56
6.71 

ذ0.50
0.61 

ذذ0.0001 5.238
 *ذ

ذذار بم ذاست  ةا
 اساافراذ

اساماحاذذ
 اس ج ةبراذ

ذ30
35 

ذ22.52
24.69 

ذ4.56
2.74 

 *ذذ0.01 2.391

ار بم ذاسأجااذذ
 اسبش ةاذ

اساماحاذذ
 اس ج ةبراذ

ذ30
35 

ذ11.86
10.39 

ذ0.97
0.52 

ذذ0.0001 7.473
 *ذ

ذ(1.99رذاسجت سراذحام  ذ ذ(0.05ذα = لارذت  مررممذننتذقا  ىذ

نادددد ذة ردددد ذذ(0.05=ذa  ةدددد لذ دددد  اذكارذللسدددداذت  ددددمرراذننددددتذقادددد  ىذذ(4اسجددددت رذ قدددد ذ  بددددي ذ
ذ س مسحذد  الذاس ج  ناذاس ج ةبرا.ذاس ج ةبراذ اساماحاالر بم ارذاس ا أ ااذاي ذد  الذاس ج  ن ي ذ

 ةأدددز ذاسبم ددد ذلدددب ذهدددلاذاس حددد  ذتسددد ذالددد اتارذح دددم ة ذايبمسددداذ ددد ذاس دددن تذاس دددت ةب ،ذلنذح دددم ة ذ
قد ذذتكذحأدتذايبمساذحزةدتذقد ذتبمسداذاسأادارذ ال  حداذ ال حدم ذ حزةدتذقد ذقدتىذاسح لداذ د ذاس   د ذ

قأددترذحن ردداذاللاءذاس  ددم  ذس ادد  ىذاس   ردداذ قددتىذحددأري ذكسددرذذ  دد حب’’ذدهددةذ لددمر ذحن ردداذاس   ردداذتكذ
نادد ذاس ادد  ىذاييجددما ذسا  ددم ار،ذح حادد ذاس   ردداذا دد  ةذقبمعدد ةذندد ذب ةددذذح  ةنددمرذايبمسدداذاس دد ذ

ذحأتذر ر مذس لاذاسغ ض.ذذ
ذ(178 ذتا اهرة، ق  انذنبتذاس جيتذذذذذذذذذذذ        ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ
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 والتوصيات: الاست تاجات-4
 الاست تاجات: 4-1 

ذاس ت ةب ذاس     ذاس حبذذنا ذاس ج  ناذاس ج ةبراذدلىذتس ذ   ذقا  ىذل ناذاللاء.ذاسب رمقت-1
دلا مذاس ت ة ذاستار  ذ  ذاسجزءذاس   يت ذق ذل سذاس   راذاس ةمعراذلدمنذسدهذالرد ذاييجدما ذذذال اتار-2

ذ  ذحن راذنن  ذل ناذاللاء.
ذ
 التوصيات: 4-2
اله  ددمرذا ددت ةبمرذاسادد ناذ دد ذاسجددزءذاس   يددت ذقدد ذل سذاس   ردداذاس ةمعددراذله ي  ددمذ دد ذقأظددةذذ ةددملة-1

ذاسنشمبمرذ اس نم امرذاس ةمعرا.
رظددمرذاس ددت ة ذاسددتار  ذلح ة دداذحنظر ردداذاملدد اتارذب ة دداذاسح دد ذاس  دد  ذاس ددنا ضذاسشددتةذ دد ذذالدد اتار-2

تيجدما ذناد ذحن رداذاس د مرذاسبتررداذاشد  ذندمرذذدرد اسجزءذاس   يت ذق ذل سذاس   راذاس ةمعرا،ذس مذسهذقد ذ
ذ اس   راذاش  ذرم ،ذ    ذقا  ىذاللاءذاس ةمع ذ  ذلم اذاس ةمعمرذاس ا  را.

ذ.داب دلا مذاس ت ة ذاستار  ذلل ثم ةذل ا  ذاسحاباذساأ  ذاجتذ  ج تذذال اتار-3
ذل المرذامل اتارذدلا مذاس ت ة ذاستار  ذاشتةذق ح أا.ذذتة اء-4
ذ
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 المصادر 
(ذاي ق مرر ردددددددداذالاةذاسددددددددتار ةذاساافردددددددداذاسكبدددددددد ىذاددددددددمر ابذ2010اادددددددد اهرةذنبددددددددتذاسدددددددد  ااذنادددددددد ذرايدددددددد ذ ذ-

 لدددددمساذقمةاددددد ي ذغيددددد ذقنشددددد  ةذلارددددداذاس   رددددداذذسا دددددت ة ذاسنددددد ن ،اسج دددددم ذ ددددد ذاسج بدددددم ذسا ةدددددمرذلألدددددمسذ
ذاس ن  را.ذ–اس ةمعراذ

(:ذحدددددأري ذالددددد اتارذا ردددددمقتذق  ددددد  ذسا دددددت ة ذاسدددددتار  ذاح ة ددددداذاسح ددددد ذاس اددددد   ذ1995دقدددددي ،ذقي  دددددهذ ذ-
نادددددد ذاأددددددضذاس  غيدددددد ارذاسبترردددددداذ اس ادددددد  ةمرذاس ي ردددددداذسحمسبددددددمرذاس  يدددددداذال سدددددد ذ دددددد ذقاددددددما مرذاس يددددددتانذ

ذ(24 اس ا م ،ذاس جااذاسأا راذسا   راذاسبترراذ اس ةمعراذ 
ق م لددددداذاس   ةندددددمرذاسبتررددددداذاملددددد اتارذالعددددد مرذذ(:ذدرددددد 1995اددددد هة،ذنبدددددتذاس دددددنأةذ اسجدددددزا  ،ذلدددددارةذ ذ-

ذ.سابح رذ است المرذذاسبترراذقؤحااس نتلراذنا ذحح ة ذاأضذننمص ذاسارمياذ
ذ،ذلا ذاسش  ا،ذن من.اسنظ ةمرذاسأمقاذ  ذاس ت ة ذاس ةمع (:ذ1998ر ةب ،ذ ةامنذقجيتذ ذ-
ذ.اس   راذاس ةمعراذاارا-ةمقأاذقرامنذذ ااجه:ذ اي :لذقجيتذةمل ذذ-
ذ(، آرددددد  نذح ة ددددداذقح دددددتذربيددددد ذ ،ذاسدددددن  قندددددمهتذاسبحددددد ذ ددددد ذاس   رددددداذ نادددددةذل    سدددددتذ.ذر.ذ مردددددتاسي :ذذ-
ذ1985ذاس   ةا،ق  باذالرجا ذذ،اس مه ةذ،3ض
: اس دددددمه ة،ذق لدددددزذاسك دددددممذ1ضاسأادددددارا،ذذالبمسدددددااس ةمعددددد ذذ ذ(؛ذاس دددددت ةنبدددددتذاسأزةدددددزذاسن ددددد ذ  آرددددد  نذذ-

ذ(.1997سانش ،ذ
ذ(ذايل نت ةا:ذلا ذاس أم ب12 ضذذناةذاس ت ة ذاس ةمع (:ذ1992نا  ،ذقح تذ ذ-

،ذح ة ددددداذنبدددددتذناددددد ذر دددددرف:ذ ةمقأددددداذاس  صددددد ،ذقحدددددما ذاس أادددددرةذاسددددد أاةذاسح لددددد لددددد  رذقدددددمذ نددددد ؛ذذ-
ذ(.1980اسأمس ،ذ

سج ردددددد ذذ اس   ردددددداذاسح لردددددداح  ةنددددددممذسا دددددد ةذاسأادددددداراذذقن دددددد  :ذ ا  ددددددتذق دددددد س قح ددددددتذعددددددأ ذاسددددددت  ذذ-
ذ.1،ذض99ق لزذاسك ممذسانش ذذ،اس ةمعراالرشحاذ

لا ذذ،اس دددددددمه ةذ،اسدددددددن  قندددددددمهتذاسبحددددددد ذ ددددددد ذاس   رددددددداذ نادددددددةذذريددددددد  :قددددددد  انذنبدددددددتذاسح يدددددددتذ د  دددددددتذذ-
 .1986ذ اس   ة ،اسن ااذاسأ  راذساحب ذ اسنش ذ

:ذ اس ددددددمه ة،ذقؤلادددددداذاس ا ددددددم ذسانشدددددد ذ اس   ةدددددد ،ذاس ددددددت ة ذاس ةمعدددددد ذاس   دددددد  ذق  دددددد ذاادددددد اهرةذ  ددددددمل،ذذ-
ذ.2002

الدددددددد اتارذدلددددددددا مذاس ددددددددت ة ذاسددددددددتار  ذاح ة دددددددداذاسح دددددددد ذذدردددددددد (:ذ2001اس ليددددددددمن،ذ ادددددددد ذقح دددددددد لذ ذ-
ةذس ن ردددداذاأددددضذاس دددد مرذاسبترردددداذنادددد ذححاددددي ذ قدددد ذاللاءذساددددبم  ذ رذ دددد ةذ100اس  دددد  ذق ح دددد ذاسشددددتف

 (2001اح ذقنش  ،ذقجااذداحمرذةمقأاذاسي ق كذ ذ0لناذذ15ححهذ
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