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 :الملخص
لدددد  مددا اجدددل التعددر  ولددد  مخددتوا   تحمدددل الضددنف النلخدددل الردداا للتدددري  الرياضدددلنددداق مقيددا  لبالبحددث  يهددد 

للتددري  الرياضدل مد   الرداا التعر  ول  العلاقدة بديا تحمدل الضدنف النلخدل، و فل اندية محافظات اللرات الاوخف الخباحيا
لدد  الخدباحيا فدل  م خدباحة حدرة كمؤشدر للخدروة50 فدل فعاليدة نجدازالاشر للتحمل و م خباحة حرة كمؤ 800 فل فعاليةالانجاز 

الانجدداز  تمددايز مخددتو  تحمددل الضددنف النلخددل للتدددري  الرياضددل فددل الارددتلا  فددل التعددر  ولدد  دورو  ،انديددة اللددرات الاوخددف
تمل مجتمد  البحدث ولد  الخدباحيا شد. االخدباحيا فدل انديدة اللدرات الاوخدفلدد   خروةاو  تحملبحخ  نوع اللعاليات اا كانت 

(، ومنهددا تددم ارتيددار العينددة بالفريقددة العشددوا)ية البخدديفة  القروددة( ا  تددم ارتددار 2014فددل انديددة محافظددات اللددرات الاوخددف لعددام  
-، ندادي الحمدزة4-( خباح، مقخميا ول  انديتهم كالاتل  ندادي الخدنية35( نادي تضم فل صلوفها  31اندية ما اصل   (8 
، ومددا المىندد  نددادي 5-، نددادي المشددرا 3-،هدد ا مددا انديددة محافظدة القادخددية، ومددا النجدد  نددادي الكوفدة6-ي المهناويددة، نداد4

تتمتددد  بمخدددتو  اولددد  مدددا واخدددتنتل الباحدددث اا العينددة  ،(5-، وندددادي الحدددل4-، ومدددا محافظدددة واخدددف ندددادي الموفقيددة4-الرميىددة
يدتتل الخدباحيا المتميدزيا فدل فعاليدات التحمدل بمخدتو  اولد  ، و ل الرداا للتددري  الرياضدلخدتحمدل الضدنف النلفدل  المتوخف

جدود ارتبداف فدردي وو  باحيا المتميدزيا بلعاليدات الخدروةما تحمل الضنف النلخل الراا للتددري  الريدام ممدا كداا وليدة الخد
 .تو  الانجاز فل فعاليات الخباحةبيا تحمل الضنف النلخل الراا للتدري  الرياضل ومخ

 .اللرات الاوخف اخباحي ،المفاولة ،الخروة ،تحمل الضنف النلخل ت:مفتاح الكلما
Abstract:   

The present study aims to build questionnaire of stand the psychological strain for exercise 

training in order to identify the level of the swimmers in the clubs of Central Euphrates 

Provinces. And to identify the relationship between stand the psychological strain of exercise 

training with achievement in the effectiveness of the 800-meter freestyle as an indicator of 

endurance, as well as achievement in the effectiveness of the 50-meter freestyle as an indicator 

of the speed for the swimmers of Euphrates clubs. In addition, we will identify the role of the 

difference in the tolerance level of stand the psychological strain for exercise training in the 

differentiation of achievement according to the type of events whether endurance or speed for 

the swimmers of the Euphrates clubs. Study community involved swimmers of the Central 

Euphrates provinces clubs for the year (2014). We selected (8) clubs out of (31) clubs randomly 

and these clubs included (35) swimmers divided on their clubs as follows (from Alqadisiyah club 

included Alsania Club 4, Alhamzah Club 4, Almhnanawia Club 6, from Al-Najaf involved Kufa 
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Club 3 and Mashkhab club 5, from Al- Muthanna included Rumaitha Club 4, finally from the 

province of Wasit, Muwafaqiya Club 4, AlhayClub 5). The researchers concluded that the 

sample has a level above average in stand the psychological strain for exercise training. 

Swimmers in the activities of endurance have been got the highest level of stand the 

psychological strain through exercise training than distinguished swimmers in speed activities 

and the presence of extrusive correlation between stand the psychological strain of exercise 

training and the level of achievement in swimming events.  

Keywords: stand the psychological strain, endurance, speed, swimmers.   

 

 المقدمة
المددنهل التدددريبل بالصددورة المفلوبددة  أا الضددنف النلخددل الندداتل وددا التدددري  الرياضددل عالبددا مددا يدددف  الدد  ودددم تفبيدد 

وتحقي  الانجاز الافضل، وما هندا يكتخد  تحمدل الضدنف النلخدل للتددري   ال  ودم بلوغ النتا)ل المرجوة بالتتكيديؤدي  وه ا ما
فدل  حدثتتجلد  اهميدة البوبد ل   بمعزل وا الضنف النلخل العام وما ينضوي تحته ما انواع الضنف الارر  اهميته،الرياضل 

والد ي خديتم مدا رلالده  ،عدم وجود مقيا  لتحمل الضنوف النلخدية الراصدة للتددري  الرياضدلل بناق مقيا  راا له ا النرم
الدد  المؤشددرات البدنيددة  بالإضددافةوضدد  وتقندديا وتحديددد الحمددل التدددريبل  معرفددة مخددتو  تحمددل الخددباح واردد   بعدديا الاوتبددار ونددد

كىيرا مدا تناولدت الابحداث الضدنف النلخدل كونده مدوىر مهدم فدل اا مشكلة البحث ،  يبيةالمعتمدة فل تقنيا الاحمال التدر  الارر 
اخبا  كىيرة ، واا الجديد فل الامر محاولة تناول ندوع محددد مدا الضدنف وله مرتللة  بتنواعالانجاز الرياضل والضنف النلخل 

 .راا النلخل محدد الاخبا  وهل الاخبا  التل تحدث بخب  التدري  الرياضل بشكل
هك ا  تحمل، و كبيرة ول  انجاز الرياضل وبدنيةانعكاخات نلخية  االتل يتعرم لها الرياضل قد يكوا لهالضنوف  اا

م خدباحة حدرة 800فعاليدة  حدددناتحمدل التدل خدواق كداا فدل خدباقات ال الأداق الرياضل خيخهم فل رف  مختو ضنوف ال نوع ما
وما ردلال الافدلاع ولد  المصدادر العلميدة فدل مجدال  ،خباحة حرة كمؤشر لهام 50فعالية  حددناخروة والتل او ال كمؤشر لها

بعدم مددربل الخدباحة والخدباحيا لاحدظ  مقابلدةوكد ل  مدا ردلال  لل فدل رياضدة الخدباحة ومنافخداتها،ولم النل ، والمجال العم
وعيدرهم  تحمدليدز فدل خدباقات اليتمخباحيا ما ال ودد يجعلوقابلياتهم البدنية والنلخية مما  خباحياوجود ارتلا  بيا ال الباحث

له دور فل ياضل دري  الر دف  الباحث ال  الاوتقاد باا تحمل الضنف النلخل الناتل ما الت وه ا ما، خروةيتميز فل خباقات ال
 -ه ا التمايز بيا الرياضييا ومما تقدم اوجز الباحث مشكلة البحث بالأخ)لة التالية :

خدباحة حدرة كمؤشدر م 800 فدل فعاليدةالانجداز  وبدياللتددري  الرياضدل  الراا ضنف النلخلهل هنا  ولاقة بيا تحمل ال -
 لد  الخباحيا فل اندية اللرات الاوخف . م خباحة حرة كمؤشر للخروة50 فل فعالية نجازالاللتحمل و 

لانجداز فدل ندوع ا تمدايز للتددري  الرياضدل وبديا الرداا تحمدل الضدنف النلخدل مخدتو  الاردتلا  فدل هل هنا  ولاقة بديا -
تحمددل ندداق مقيددا  لباهدددا  البحددث ، وكانددت  لددد  الخددباحيا فددل انديددة اللددرات الاوخددف خددروة وا تحمددل اا كانددت اللعاليددات

ل انديدة محافظدات اللدرات الاوخدف فد لد  الخباحيالتعر  ول  مختوا  ما اجل ا للتدري  الرياضل الراا الضنف النلخل
خددباحة حددرة م 800 فددل فعاليددةالانجدداز للتدددري  الرياضددل مدد   الردداا نف النلخددلتحمددل الضددبدديا التعددر  ولدد  العلاقددة ، و 

التعدر  ولد  و  لد  الخباحيا فل اندية اللدرات الاوخدف م خباحة حرة كمؤشر للخروة50 فل فعالية نجازالاكمؤشر للتحمل و 
 تحمدلاللعاليات اا كانت  نوع بحخ الانجاز  تمايز فلمختو  تحمل الضنف النلخل للتدري  الرياضل  الارتلا  فل دور
هنددا  ولاقددة  ات دلالددة احصددا)ية بدديا تحمددل فددروم البحددث  ، وكانددتلخددباحيا فددل انديددة اللددرات الاوخددف لددد  ا خددروةاو 

 فددل فعاليددة نجددازالاخددباحة حددرة كمؤشددر للتحمددل و م 800 فددل فعاليددةالانجدداز للتدددري  الرياضددل مدد   الردداا الضددنف النلخددل
الارتلا   هنا  ولاقة  ات دلالة احصا)ية بيا، و لخباحيا فل اندية اللرات الاوخف د  ال م خباحة حرة كمؤشر للخروة50
للتدري  الرياضل م  الانجاز فل فعاليات التحمل نزولا ال  فعاليات الخروة لد   الراا مختو  تحمل الضنف النلخل فل

 الأوخف.الخباحيا فل اندية اللرات 
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جراقاته الميدانية -2   منهجية البحث وا 
 اختردم الباحث المنهل الوصلل بالأخلو  المخحل لملا)مته وفبيعة البحث.:  منهجية البحث 2-1
 -مجتم  البحث وويناته : 2 -2

تدم ارتيددار العينددة  ومنهددا(، 2014يشدتمل مجتمدد  البحددث ولد  الخددباحيا فددل انديدة محافظددات اللددرات الاوخدف لعددام  
مقخميا ول  ( خباح، 35 م فل صلوفها ض( نادي ت31اندية ما اصل   (8 رتار ا  تم ا العشوا)ية البخيفة  القروة(فريقة الب

،هدد ا مددا انديددة محافظددة القادخددية، ومددا النجدد  نددادي 6-، نددادي المهناويددة4-، نددادي الحمددزة4-نددادي الخددنيةانددديتهم كددالاتل  
وهدد   ( 5-، ونددادي الحددل4-يددةومدا محافظددة واخددف نددادي الموفق ،4-، ومددا المىندد  نددادي الرميىددة5-، نددادي المشددرا 3-الكوفدة

وينة ممىلة وفقا للأخ  التل تم التعار  وليها ما ربرات الباحىيا وما رلال الفر  الاحتمالية لتقرير حجم العيندة العشدوا)ية، 
( ونصدر فدل 100-50% ما حجدم مجتمد  الدراخدة فدل حالدة الدراخدات المخدحية، و 20% ال  5التل تؤكد اا العينة ما بيا 

(، كما ويؤكدد وليداا ولد  اا 153، 1994،دناا وومات التل تهد  ال  حخا  معامل الارتباف بيا ظاهرتيا وحالة الدراخ
 ( .162، 2001،ربحل مصفل % نخبة ممىلة ا ا المجتم  بض  م)ات 20

 
 
 

 الادوات و الاجهزة المختعملة فل البحث:  2-3

 -الاجهزة المستخدمة: 2-3-3 -ادوات البحث : 3-3-1

 (Hpجهاز حاسوب نوع  لابتوب ) -1  المقياس – 1

 مسبح بكل ملحقاته -2 المقابلات الشخصية – 2

 المصادر العربية والشبكة الدولية )الانترنيت( -3 الاختبارات – 3

 إجراقات البحث الميدانية : 2-4
تحمددل الضددنف النلخددل الردداا للتدددري  خددمة ا  فددل التعددر  ولدد  درجددة وجددود يددبعددد تحديددد الهددد  مددا بندداق  المق

بإودددداد الصدددينة الاوليدددة للمقيدددا  وهدددل تبددددا  ا  تدددم اوتمددداد الرفدددوات العلميدددةيدددلدددد  ويندددة البحدددث، ولبنددداق هددد   المق رياضدددلال
  -التالية :ة للرفوات نموالمتض

 ا :يتحديد صلاحية فقرات المق 2-4-1
للإجابدددة  مددد  ىدددلاث ارتيدددارات تحمدددل الضدددنف النلخدددل الرددداا للتددددري  الرياضدددلفقدددرة اوليدددة لخدددمة  35تدددم صدددياعة   
مجموودة  ورم ه   اللقدرات وبددا)لها ولد بعدها تم ، (تار المختجي  ما ينفب  وليه منهاير وهل ابدا، احيانا، عالبا، الملضلة

 تددم لعينددة واحدددة 2، وباخددتردام ارتبددار كدداوولددم الددنل  الرياضددل( فددل مجددال ولددم الددنل  1الخددادة الربددراق والمرتصدديا ملح  مددا
المحخوبة اول  ما الجدولية وند درجة حريدة  2، وودت كل فقرة صالحة وندما تكوا قيمة كاقراتالل ه   تحديد مد  صلاحية

 (.1، وكما فل الجدول (3.84( والبالنة  0.05( مختو   1 
 تحمل الضنف النلخل الراا للتدري  الرياضلحية فقرات مقيا  يبيا صلا (1جدول  

 الفقرة ت
 2قيمة كا عدد الخبراء

 المحسوبة
 لدلالةنوع ا

 لايصلح يصلح

 معنوي 5.44 1 8 لمسافات طويلةذات االسباحة  تدريب ترهقني  1

 معنوي 9 0 9 التوجيهات عند التعب بعضتنفيذ اتغافل عن   2

 معنوي 9 0 9 اعد الدقائق والساعات لانتهاء الوحدة التدريبية  3

4  
الوحدات التدريبية ذات التكرار  مع انسجم اكثر

 لعاليةالقليل والشدة ا
 معنوي 5.44 1 8
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 عشوائي 2.78 2 7 اشعر بالضغط الزمني اثناء التدريب  5

 معنوي 9 0 9 احب تمرينات الثبات على السرعة ولمسافات متوسطة  6

 معنوي 9 0 9 اشعر ان جو التدريب خانق في بعض الاحيان   7

 معنوي 9 0 9 تعدد اهداف الوحدات التدريبية يعجبني  8

9  
فيذ التكرارات الكثيرة للمسافات اشعر بالملل من تن

 الطويلة
 معنوي 9 0 9

10  
ينتابني الشعور بالمتعة والسرور في اثناء 

 تدريبات التحمل
 معنوي 9 0 9

11  
اتململ عند اداء تمرينات بشدد عالية ولفترات 

 تفوق ضعف فترات الراحة
 عشوائي 1.00 3 6

12  
اكون سعيد خلال وحدات التدريب التي تهدف 

 صيرةالمسافات الق
 معنوي 9 0 9

13  
تزعجني توجيهات المدرب في نهاية الوحدة 

 التدريبية
 معنوي 9 0 9

14  
افضل تمرينات السرعة على غيرها من 

 التمرينات
 معنوي 9 0 9

15  
راحة  دائما ما اطلب من المدرب منحنا فترات

 طويلة
 معنوي 9 0 9

 معنوي 5.44 1 8 ارغب في التمرينات التي تستغرق وقتا طويلا  16

17  
يزعجني نقد المدرب والزملاء خلال الوحدات 

 مرتفعة الشدة
 معنوي 9 0 9

 معنوي 9 0 9 احاول اخذ فترات استشفاء كاملة   18

 معنوي 5.44 1 8 اعتقد ان التدريب المكثف يسبب الاصابات  19

20  
استجيب لتوجيهات المدرب في أي وقت من 

 التدريب
 عشوائي 1.00 3 6

 معنوي 9 0 9 ثناء التدريباختلف دائما مع زملائي في ا  21

 معنوي 9 0 9 لا يوجد في التدريب ما يثير الفرح في نفسي  22

 معنوي 9 0 9 اشعر ان تقدير المدرب لجهودي غير عادل   23

 معنوي 9 0 9 اتعامل مع الادوات بقوة عندما اشعر بالتعب  24

 عشوائي 2.78 2 7 كلما قلت الشدة وزاد الحجم شعرت بمتعة اكبر  25

 معنوي 9 0 9 رين التهدئة بعد الوحدات كبيرة الحجماحب تما  26

27  
اشعر بالعجز عن التفاعل مع الاخرين عندما 

 اكون متعبا 
 معنوي 9 0 9

28  
ابحث عن اعذار لعدم المشاركة في التمارين 

 الجماعية في نهاية التدريب
 معنوي 9 0 9

 معنوي 9 0 9 ارغب باداء التمارين ذات التكرار الكبير  29

30  
واجبات تفوق طاقتي في  يحملني المدرباجد ان 
 التدريب

 معنوي 9 0 9

 معنوي 5.44 1 8 الواجبات الكثيرة تفقدني متعة التدريب  31

 معنوي 9 0 9 اشعر بالتعب السريع في التدريب  32

33  
اشعر بالخوف من الوحدات التدريبية في فترات 

 المنافسة
 عشوائي 2.78 2 7

34  
التي تستخدم  تللأدوايضايقني ثقل ومقاومة الماء 

 لتدريبات السباحة )زعانف, حبال مطاطية(
 معنوي 9 0 9

 معنوي 9 0 9 كثافة محتوى المنهج التدريبي تشكل لي معاناة  35
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 .رات ول  الصلاحية ما قبل الربراق( فق5عدم حصول  ( فقرة ب30مقيا   الوب ل  اصبح ودد فقرات 
 التجربة الاختفلاوية: 2-4-2

ولد   المقيدا المقتدرح ووضدوح اللقدرات للمخدتجيبيا، قدام الباحدث بتفبيد  المقيا  وح تعليمات ما اجل التتكد ما وض
وفقراتده واضدحة وملهومدة، وبد ل  المقيدا  ، وقد اتضدح مدا هد   التجربدة اا تعليمدات ياخباح( 10وينة اختفلاوية مؤللة ما  

 .حثل  وينة البالاولية للتفبي  و بتعليماتها وفقراتها جاهزة بصينتهالمقيا  أصبحت 
 التجربة الر)يخية: 2-4-3

و لدد  لارتيددار اللقددرات الصددالحة واخددتبعاد اللقددرات عيددر  المقيددا  جراق ومليددة تحليددل إحصددا)ل للقددراتقددام الباحددث بددإ
بتوزيد  الاخدتمارات ولد  ويندة و لد   الصالحة اختنادا ال  قوتها التمييزية، وك ل  لاخترراج مؤشرات الصد  والىبات للمقدايي ،

البحث بعد الانتهاق مدا احدد الوحددات التدريبيدة الر)يخدية وفلد  مدنهم الاجابدة ودا فقدرات المقيدا  مد  مراوداة الدقدة فدل الاجابدة 
والتانل واا تكوا اجابداتهم ممىلدة فعدلا لمدا يعتقددوا بده، وكداا  لد  فدل مكداا اجدراق وحدداتهم التدريبيدة كدلا بحخد  الندادي الد ي 

 ينتمل اليه.
 الإحصا)ل للقرات المقايي :التحليل  2-4-4

م اخدتعمال أخدلو  المجمووتداا الفرفيتداا، فقدد رتبدت تدمقيدا  الة التمييزيدة للقدرات لكشد  ودا القدو ل اولا: القدوة التمييزيدة لللقدرات:
% 27% مدا الددرجات العليدا و27تنازليدا، بعددها تدم تعديا المقيدا  الدرجات الكلية التل حصل وليها المخدتجيبيا بعدد تصدحيح 

( t-testباخددتردام الارتبددار التددا)ل  لكددل مددا المجمووددة العليددا و الدددنيا، و  خددباحيا( 9الدددرجات الدددنيا وبدد ل  كدداا العدددد   مددا
قيمتهددا ( المحخددوبة اولدد  مددا Tقيمددة   وتعددد الدلالددة معنويددة وندددما تكددوا ات،لقددر للتمييددز الحخددا  معامددل لعينتدديا مخددتقلتيا تددم 

 (.2وكما هو مبيا فل الجدول  (، 0.05( وبمختو  دلالة  16حرية  ( وند درجة 1.75الجدولية البالنة  
 ا الفرفيتيا والدلالة الإحصا)ية للقرات المقيا تيللمجموو (T( يبيا قيم  2جدول  

 الفقرات ت
  Tقيمة المجموعة الدنيا المجموعة العليا

 المحسوبة
 الدلالة

 ع س   ع س  

 معنوي 1.97 0.71 1.09 0.53 1.39 يلةترهقني تدريب السباحة ذات المسافات طو  1

 معنوي 2.30 0.80 1.13 0.74 1.56 ليس بمقدوري تنفيذ كل التوجيهات عند التعب  2

 معنوي 5.37 0.80 1.07 0.34 1.87 اعد الدقائق والساعات لانتهاء الوحدة التدريبية  3

4  
اتميز بحب الوحدات التدريبية ذات التكرار 

 القليل والشدة العالية
 معنوي 2.86 0.86 1.15 0.55 1.65

       استبعدت لعدم صلاحيتها  5

6  
احب تمرينات الثبات على السرعة ولمسافات 

 متوسطة
 معنوي 5.52 0.81 0.94 0.41 1.80

 معنوي 3.32 0.91 0.81 0.53 1.41 اشعر ان جو التدريب خانق في بعض الاحيان   7

 معنوي 4.04 0.81 0.91 0.50 1.57 تعدد اهداف الوحدات التدريبية يعجبني  8

9  
اشعر بالملل من تنفيذ التكرارات الكثيرة 

 للمسافات الطويلة
 معنوي 4.65 0.87 0.76 0.50 1.56

10  
ينتابني الشعور بالمتعة والسرور في اثناء 

 تدريبات التحمل
 معنوي 4.62 0.64 1.24 0.38 1.83

       استبعدت لعدم صلاحيتها  11

12  
ريب التي تهدف اكون سعيد خلال وحدات التد

 المسافات القصيرة
 معنوي 4.52 0.69 1.30 0.32 1.89

13  
تزعجني توجيهات المدرب في نهاية الوحدة 

 التدريبية
 معنوي 4.10 0.73 1.33 0.32 1.89

 معنوي 3.99 0.82 0.93 0.56 1.61 افضل تمرينات السرعة على غيرها من التمرينات  14
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15  
راحة  دائما ما اطلب من المدرب منحنا فترات

 طويلة
 معنوي 2.53 0.81 1.39 0.49 1.80

 معنوي 3.12 0.86 1.17 0.56 1.72 ارغب في التمرينات التي تستغرق وقتا طويلا  16

17  
يزعجني نقد المدرب والزملاء خلال الوحدات 

 مرتفعة الشدة
 معنوي 5.47 0.84 1.02 0.34 1.87

 معنوي 3.45 0.71 1.06 0.65 1.63 احاول اخذ فترات استشفاء كاملة   18

 عشوائي 1.25 0.71 1.20 0.53 1.39 اعتقد ان التدريب المكثف يسبب الاصابات  19

       استبعدت لعدم صلاحيتها  20

 معنوي 2.29 0.83 1.06 0.50 1.44 اختلف دائما مع زملائي في اثناء التدريب  21

ويمعن 5.93 0.71 1.02 0.44 1.87 لا يوجد في التدريب ما يثير الفرح في نفسي  22  

 معنوي 5.48 0.82 0.89 0.43 1.76 اشعر ان تقدير المدرب لجهودي غير عادل   23

 معنوي 2.06 0.56 1.09 0.48 1.35 اتعامل مع الادوات بقوة عندما اشعر بالتعب  24

       استبعدت لعدم صلاحيتها  25

 معنوي 4.99 0.60 1.28 0.34 1.87 احب تمارين التهدئة بعد الوحدات كبيرة الحجم  26

27  
اشعر بالعجز عن التفاعل مع الاخرين عندما 

 اكون متعبا 
 معنوي 5.56 0.78 0.74 0.55 1.65

28  
ابحث عن اعذار لعدم المشاركة في التمارين 

 الجماعية في نهاية التدريب
 معنوي 6.45 0.66 1.20 0.19 1.96

 معنوي 9.05 0.68 0.80 0.26 1.93 التمارين ذات التكرار الكبير بأداءارغب   29

30  
واجبات تفوق طاقتي  يحملني المدرباجد ان 

 في التدريب
 معنوي 6.88 0.70 1.07 0.23 1.94

 معنوي 2.68 0.68 1.39 0.43 1.76 الواجبات الكثيرة تفقدني متعة التدريب  31

 معنوي 5.57 0.81 0.91 0.48 1.81 اشعر بالتعب السريع في التدريب  32

       استبعدت لعدم صلاحيتها  33

34  
ل ومقاومة الماء للمواد التي تستخدم يضايقني ثق

)زعانف, حبال  بالأدواتلتدريبات السباحة 
 مطاطية(

 معنوي 6.80 0.83 0.65 0.50 1.78

 معنوي 2.51 0.84 1.31 0.45 1.72 كثافة محتوى المنهج التدريبي تشكل لي معاناة  35

 .مقيا الما فقرات  ( فقرة حققت دلالة معنوية29وب ل  فإا هنال   
تم اختردام معامل الارتباف  بيرخوا( بيا درجة اللقدرة ودرجدة المقيدا  الكليدة، مد  مقارندة جميد  ا: معامل الاتخا  الدارلل: ىاني

(، وكمدا مبديا فدل الجددول 0.34( والبالندة  0.05( ومخدتو  دلالدة  34القيم المخترلصة م  قيمتها الجدولية وند درجة حريدة  
 3 ) 

 تحمل الضنف النلخل للتدري  الرياضللدرجة اللقرات بالدرجة الكلية لمقيا   لاتخا  الدارلل( يبيا قيم معامل ا3 جدول 
 تسلسل
 الفقرات

قيمة معامل 
 الارتباط

الدلالة 
 الإحصائية

 تسلسل
 الفقرات

 قيمة معامل
 الارتباط

 الدلالة
 الإحصائية

 معنوي 0.64 19 معنوي 0.35 -1

  غير صالحة 20 معنوي 0.55 -2

 معنوي 0.42 21 معنوي 0.43 -3

 معنوي 0.50 22 معنوي 0.55 -4

 معنوي 0.46 23  غير صالحة -5

  سقطت بالتمييز 24 معنوي 0.55 -6

  غير صالحة 25 معنوي 0.48 -7

 معنوي 0.43 26 معنوي 0.53 -8

 معنوي 0.63 27 معنوي 0.62 -9

 معنوي 0.62 28 معنوي 0.48 -10
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 ويمعن 0.62 29  غير صالحة -11

 معنوي 0.57 30 معنوي 0.36 -12

 معنوي 0.37 31 معنوي 0.56 -13

 معنوي 0.43 32 معنوي 0.36 -14

  غير صالحة 33 معنوي 0.49 -15

 معنوي 0.48 34 معنوي 0.46 -16

 معنوي 0.56 35 معنوي 0.62 17

    معنوي 0.45 18

 (.0.34( تبلغ  0.05لالة  ( ومختو  د34قيمة معمل الارتباف ألجدولية وند درجة حرية  
 -الرصا)ا الخيكومترية للمقيا : 2-4-5
 -ا :يصد  المق 2-4-5-1
كمدا ورد فدل تحديدد صدلاحية و  (1المقترحة ولد  مجموودة مدا المرتصديا ملح المقيا   فقرات ورمتم الصد  الظاهري : -أ

 .5اللقرات ا
 صد  البناق : - 

لدددد  وندددددما حخددددبت القدددددرة التمييزيددددة لللقددددرات بتخددددلو  المجمووتدددداا الفرفيتدددداا تددددم التحقدددد  مددددا   اولا: المجمووتدددداا لفرفيتدددداا :
 .7(، وكما ورد فل اt-testوباختعمال الارتبار التا)ل  

اخددتعمل الباحددث هدد ا المؤشددر وندددما اخددتررج معدداملات ارتبدداف درجددة كددل فقددرة بالدرجددة الكليددة للمقيددا   ىانيددا: الاتخددا  الدددارلل:
 . 8وكما فل ا

  - :يات المقىبا 2-4-5-2
إلدد  قخددميا متخدداوييا حيددث تضددما القخددم الأول اللقددرات اللرديددة فددل المقيددا  قددام الباحددث بتجز)ددة فقددرات  التجز)ددة النصددلية:  -أ

قددام الباحددث بإضددافة فقددرة  لصددالح الزوجيددة فرديددة ودددد فقددرات المقيددا ولاا حدديا تضددما القخددم الىددانل ولدد  اللقددرات الزوجيددة، 
الاردر   لرديدةواا درجات المختجيبيا وليهدا هدل وبدارة ودا الوخدف الحخدابل لددرجاتهم ولد  اللقدرات ال للرديةافتراضية لللقرات ا

 القيمدددةندددت وكاالمقيدددا  و لددد  لتخددداوي وددددد فقدددرات نصدددلل الارتبدددار، بعددددها تدددم حخدددا  معامدددل الارتبددداف بيرخدددوا بددديا نصدددلل 
(، ولأجددل الحصددول 34( ودرجددة حريددة  0.05و  دلالددة  مخددت فددل( 0.34( وهددل اكبددر مددا القيمددة الجدوليددة  0.91المحخددوبة  

( وهدل قيمدة واليدة 0.95  والتدل ظهدر منهدا قيمدة مقددارهاول  ىبات كامل الارتبار قام الباحدث بتفبيد  معادلدة خدبيرماا بدراوا 
 تدل ول  ىبات المقايي .

 تحديد مختويات المقيا : 2-4-6
للمقيا  اولا، وبعدها تم اختررج فول الل)ة ( 58والبالغ  المد  تم تحديد ىلاث مختويات للمقيا  ا  تم اخترراج   

( بإضافة فول الل)ة ال  ادن  قيمة وكرر اضافة فول الل)ة ال  القيمة 19بقخمة المد  ول  ودد الل)ات وكاا فول الل)ة  
 (4ا فل الجدول الناتجة ىلاث مرات، ووند توزي  الدرجات ول  المختويات فقد تبيا لنا المختويات التالية وكم

يبيا المختويات المعيارية والدرجات الرام والتكرار لكل مختو  ما مختويات التلكير الررافل (4الجدول    
 التكرار المستويات الدرجات الخام ت

1 29 - 48  8 واطئ 

2 49 - 68  17 متوسط 

3 69 – 87  10 عالي 

( جداهزة للتفبيد  ولد  العيندة 2بصدينته النها)يدة  ملحد  تحمل الضنف النلخل للتددري  الرياضدل وب ل  اصبح مقيا  
بددداقل  والارددر  بالخددلبة وهددل (29,16,10,8,6,4  وهددل اللقددرات ة( فقددرة يتخددم بعضددها بالإيجابيدد29وهددو مكددوا مددا   الر)يخددة
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اضددل وقدد صددمم ملتداح التصددحيح ليوضدح اا زيددادة الدرجدة تعنددل مدد  قددوة تحمدل الضددنف النلخدل الردداا للتددري  الري اللقدرات
 -وكما ياتل : للخباحيا وقد وضعت البدا)ل الىلاىة ودرجاتها

 
 الدرجة للقفرة السلبية الدرجة للفقرة الايجابية البدائل

 1 3 دائما  

 2 2 أحيانا  

 3 1 أبدا  

 .  الاول للبحثالهدوب ل  تحق  الجزق الاول ما 
 
  -ورم النتا)ل وتحليلها ومناقشتها : -3
جراقات بناق و اع رفوات بعد إتب   ما البحث  الأول  للهدالجزق الاول  ، وتحقي الخباحياوتقنينها ول    يياالمقا 

وما أجل اختكمال تحقي  الهد  الاول ، للتدري  الرياضل الراا تحمل الضنف النلخلوال ي يهد  ال  بناق وتقنيا مقيا  
 :لحل المشكلة، كاا لأبد ما ورم بياناتها كما يل لد  وينة البحت واختكمال ه   الخمةفل التعر  ول  مختو  

 :تحمل الضنف النلخل الراا للتدري  الرياضلورم وتحليل نتا)ل  3-1
 ( المحخوبة T( يبيا الوخف الحخابل والانحرا  المعياري وقيمة  5جدول  

  للتدري  الرياضلالراا تحمل الضنف النلخل لخمة بيا الوخف الحخابل والوخف اللرضل 

 المتغيرات ت
الوسط 
 الحسابي

 الانحراف
الوسط 
 الفرضي

 Tقيمة 
 المحتسبة

 Tقيمة 
 الجدولية

 الدلالة

1 
تحمل الضغط النفسي 
الخاص للتدريب 

 الرياضي
 معنوي 2.04 15.53 43.5 1.18 47.24

فل  يحصل وليها المختجي  اول  درجة( وهل 3×  تم اخترراج الوخف اللرضل ما رلال ضر  ودد فقرات المقيا  
 .(2ىم القخمة ول    المقايي 

لة ( ومختو  دلا34( وند درجة حرية  2.04قيمتها الجدولية   وهل اول  ما، (15.53( المحتخبة  Tكانت قيمة  
اول  ما الوخف اللرضل وبدلالة  تحمل الضنف النلخل للتدري  الرياضللعينة لديها مختو  ما وه ا يعنل اا ا(، 0.05 

رلال مخيرته الرياضية  خباحانه لابد واا يتر  التدري  الرياضل ال ي مارخه الالباحث ه   النتا)ل ال  فرو  معنوية، ويعزو 
وتحمل الضنف النلخل للتدري  الرياضل واحد ما الخمات والمنافخات التل راضها ما اىر ارتق  بمختوا  البدنل والنلخل 

 Moos andالافترام القا)م ول  نظرية مو  وشيلر  بالتدري  والمنافخة وه ا ينفب  م  تتتىرالنلخية التل 
Schaefor,1986  تعبر وا مد  تواف  اللرد فل مواجهة الحدث، وقد تكوا لتلخير اختجابة الافراد للضنوف النلخية والتل

يتبنا   المواجهة فل صورة تواف  ناجح يخاود اللرد ول  الاختلادة ما الربرات التل حصل وليها فل مواصلة حياته وه ا ما
الباحث او قد يرل  اللرد فل تحقي  التواف  فتظهر وليه الاورام والاضفرابات التل تؤىر فل صحته النلخية والجخمية 

 Moos and Schoefer, 1986:128  )23، 1994،ناجح كريم.) 
دري  تحمل الضنف النلخل الراا للتمختو   وبه ا قد اختكمل تحق  الهد  الاول ما البحث فل التعر  ول 

 .الرياضل
 :نوع اللعالية الانجاز بحخ  تحمل الضنف النلخل الراا للتدري  الرياضل و ورم وتحليل ومناقشة العلاقة بيا  3-2
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تحمل الضنف النلخل الراا للتدري  الرياضل بيا وال ي يخع  للتعر  ول  فبيعة العلاقة  الىانللتحقي  الهد    
ج الباحث معامل الارتباف البخيف واختردام  ت ر( للوىو  ما معنوية الارتباف والجدول ، اخترر والانجاز بحخ  نوع اللعالية

 ( يوضح  ل .6 
 
 
 

 والانجاز تحمل الضنف النلخل الراا للتدري  الرياضلل وقيمة ت ر المحتخبة ( يبيا قيمة معامل الارتباف6جدول  

 المتغيرات ت
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

فسي تحمل الضغط الن
 الخاص للتدريب الرياضي

قيمة معامل 
الارتباط 
 المحسوبة

 قيمة ت ر
 المحتسبة

 الدلالة

 ع   س  

1 
سباحة م 800انجاز 

 حرة كمؤشر للتحمل
 5.32 د 13.76

47.24 1.18 

 معنوي 8.35 0.82

2 
سباحة  م50انجاز 

 حرة كمؤشر للسرعة
 معنوي 7.77 0.80 3.24 ثا 31

 2.04= 0.05وبمستوى دلالة  34عند درجة حرية قيمة ت ر الجدولية 

م 800انجاز تحمل الضنف النلخل للتدري  الرياضل م  اا معامل الارتباف بيا ( نجد اا قيمة 6ما الجدول  
ول  التوالل، وأختُعمل القانوا  (0.80و 0.82قد بلغ   م خباحة حرة كمؤشر للخروة50خباحة حرة كمؤشر للتحمل وانجاز 

اول  ما القيمة  وكلاهماول  التوالل، (7.77و 8.35حق  ما معنوية الارتباف فجاقت قيمة  ت ر( المحخوبة  التا)ل للت
 ما يؤكد معنوية الارتباف.الجدولية وه ا 

ال  اا  ،والانجاز فل نوويه تحمل الضنف النلخل الراا للتدري  الرياضللعلاقة الايجابية بيا ا ويعزو الباحث
، ا  يج  اا يحتوي التدري  ول  لضنوف يخاود الرياضل فل الاخمرار بالتدري  بحخ  المنهل المقررتحمل ه ا النوع ما ا

بعم وناصر تنمية قوة الارادة وول  ال يا يريدوا التنل  ول  التع  الموضعل اىناق المنافخة تعلم كيلية التنل  ول  الالم 
التدري  حت  فل حالة ظهور نتا)ل او بعم اورام التع  وماد  البدنل والنلخل اىناق التدريبات ول ل  يج  الاختمرار فل

، وه ا مما يخاود فل تفور الانجاز بانتظام وك ل  اختىمار كل وقت التدري  لمصلحة الرياضل (233، 2005الديا وبا ، 
الحالة النلخية وعيرها، كما ما  كر  ابو العلا اا احتياجات الافراد للياقة ترتل  تبعا لعدة ووامل مىل الخا والجن  و  ب  م فين

يؤدي ال  خروة الملل والانقفاع وا  لأنهاا التدري  العشوا)ل عير المنتظم قد لا يحق  الاهدا  وتكوا نتا)جه خالبة 
 (.634، 2003التدري  وهو ما يعانل منه الكىر ابو العلا، 

بحخدد  نددوع الردداا للتدددري  الرياضددل والانجدداز بدديا مخددتويات تحمددل الضددنف النلخددل  وددرم وتحليددل ومناقشددة العلاقددة 3 -3
 :  اللعاليات اا كانت تحمل او خروة

أ ورم وتحليل العلاقة بيا مختويات تحمل الضنف النلخل الراا للتدري  الرياضدل والانجداز بحخد  ندوع اللعاليدات  -3-3
 اا كانت تحمل او خروة  :

مختويات تحمل الضنف النلخل الراا للتدري   تلا  فلالار ول  دوروال ي يخع  للتعر   الىالثلتحقي  الهد    
وللقيام ب ل  ، لد  الخباحيا فل اندية اللرات الاوخف خروةاو  تحملالرياضل فل الانجاز بحخ  نوع اللعاليات اا كانت 

 (. 9,8,7ول اوكما فل الجد وباختردام  ت ر( للوىو  ما معنوية الارتبافاختررج الباحث معامل الارتباف 
تحمل الضنف النلخل الوافئ للتدري  الرياضل وكل ما فعاليات ل وقيمة ت ر المحتخبة يبيا قيمة معامل الارتباف (7ل  جدو 

 التحمل والخروة 
 الدلالة قيمة ت رقيمة معامل  التحمل الواطئ لضغط التدريبالانحراف الوسط  المتغيرات ت



   1288 -2761، 2016تموز ، 03، العدد 3المجلة الدولية للبحوث الرياضية المتقدمة، المجلد
 

1285 
 

لوسط ا المعياري الحسابي
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الارتباط 
 المحسوبة

 المحتسبة

1 
سباحة م 800انجاز 

 حرة كمؤشر للتحمل
 5.32 د 13.76

44.98 3.18 
 معنوي 5.88 0.71

2 
م سباحة 50انجاز 

 حرة كمؤشر للسرعة
 معنوي 5.56 0.69 3.24 ثا 31

 2.04= 0.05وبمستوى دلالة  34قيمة ت ر الجدولية عند درجة حرية 

خباحة حرة كمؤشر للتحمل م 800انجاز م  تحمل الضنف النلخل الوافئ للتدري  الرياضل بيا معامل الارتباف  اا
للتحق  ما معنوية  عمل القانوا التا)لأختُ و  ول  التوالل، (0.69و 0.71قد بلغ   م خباحة حرة كمؤشر للخروة50وانجاز 
ما يؤكد وه ا ما القيمة الجدولية  قيمة ول ا ماوه ول  التوالل،(5.56و 5.88فجاقت قيمة  ت ر( المحخوبة   الارتباف

 .معنوية الارتباف
تحمل الضنف النلخل المتوخف للتدري  الرياضل وكل ما ل وقيمة ت ر المحتخبة يبيا قيمة معامل الارتباف (8جدول  

 فعاليات التحمل والخروة

 المتغيرات ت
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة معامل  التحمل المتوسط لضغط التدريب
الارتباط 
 المحسوبة

 قيمة ت ر
 المحتسبة

 الدلالة
 الوسط الحسابي

الانحراف 
 المعياري

1 
سباحة م 800انجاز 

 حرة كمؤشر للتحمل
13.76 
 د

5.32 

46.74 1.29 

 معنوي 8.05 0.81

2 
م سباحة 50انجاز 

حرة كمؤشر 
 للسرعة

 معنوي 6.61 0.75 3.24 ثا 31

 2.04= 0.05وبمستوى دلالة  34عند درجة حرية  قيمة ت ر الجدولية

خباحة حرة كمؤشر م 800انجاز تحمل الضنف النلخل المتوخف للتدري  الرياضل م  اا معامل الارتباف بيا 
ول  التوالل، وأختُعمل القانوا التا)ل للتحق  ما  (0.75و 0.81قد بلغ   م خباحة حرة كمؤشر للخروة50للتحمل وانجاز 

 ويشيراا ال اول  ما القيمة الجدولية  وكلاهماول  التوالل، (6.61و 8.05رتباف فجاقت قيمة  ت ر( المحخوبة  معنوية الا
 معنوية الارتباف.

للتدري  الرياضل وكل ما فعاليات  تحمل الضنف النلخل العاللل وقيمة ت ر المحتخبة يبيا قيمة معامل الارتباف (9جدول  
 التحمل والخروة

 المتغيرات ت
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة معامل  لضغط التدريب لعاليالتحمل ا
الارتباط 
 المحسوبة

 قيمة ت ر
 المحتسبة

 الدلالة
 الوسط الحسابي

الانحراف 
 المعياري

1 
سباحة م 800انجاز 

 حرة كمؤشر للتحمل
13.76 
 د

5.32 

49.24 2.18 

 معنوي 9.83 0.86

2 
م سباحة 50انجاز 
 ؤشر للسرعةحرة كم

 معنوي 7.27 0.78 3.24 ثا 31

 2.04= 0.05وبمستوى دلالة  34قيمة ت ر الجدولية عند درجة حرية 

خباحة حرة م 800الانجاز فل فعالية تحمل الضنف النلخل العالل للتدري  الرياضل م  اا معامل الارتباف بيا 
ول  التوالل، وأختُعمل القانوا  (0.87و 0.86قد بلغ   روةم خباحة حرة كمؤشر للخ50كمؤشر للتحمل والانجاز فل فعالية 

القيمة الجدولية ما اول  وهول  التوالل،  (7.27و 9.83التا)ل للتحق  ما معنوية الارتباف فجاقت قيمة  ت ر( المحخوبة  
 معنوية الارتباف. يعنلوه ا 
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ي  الرياضدل والانجداز بحخد  ندوع اللعاليدات اا   مناقشة العلاقة بيا مخدتويات تحمدل الضدنف النلخدل الرداا للتددر  -3 -3
 كانت تحمل او خروة  :

رتل  م  ارتلاع مختو  تحمل الضنف النلخل الراا ما رلال الجداول اولا  نجد اا قيمة معامل الارتباف ت
تل  مختو  التحمل للتدري  الرياضل وك ل  تزداد معنوية الوىو  ما الارتباف بدليل زيادة ت ر المحخوبة وا الجدولية كلما ار 

ويعزو  م خباحة حرة كمؤشر للخروة50خباحة حرة كمؤشر للتحمل والانجاز فل فعالية م 800الانجاز فل فعالية م  كلا ما 
الباحث  ل  الارتلاع ال  اا فعاليات التحمل تحتاج ال  قدر كبير ما ب ل الجهد المتواصل للتدري  الريام ا  يتميز ه ا 

تحتاج ال  قدر ما ب ل الجهد ولكا باتجا  ارر  فإنهافعاليات الخروة  وك ل دة بالحجم التدريبل، زياالنوع ما التدري  فل 
يميل ال  الشدة العالية للترات اقل ما الاول  وفل الحالتيا يحتاج الخباح ال  مختو  ما التحمل لمواصلة التدري  والاختلادة 

ما الرو  والتردد وقلة العزيمة  والمتتتليلرضه التدري  الرياضل  منه بالشكل الامىل، فعدم تحمل الضنف النلخل ال ي
فل معدل خروة وودة اجهزة واوضاق جخم الرياضييا الوظيلية ال  الحالة  التتىيروالتصميم فول فترة التدري  يؤدي ال  

، 2008د رضا المدامنة، اجهزتهم الوظيلية  محم لإراحةوب ل  يحتاجوا ال  وقت افول الاوتيادية قبل التدري  والخبا  
137.) 

( باا العدد 1982  وارروا، اا تفبي  منهجا تدريبيا منتظما يؤدي ال  ايجاد تنيرات وديدة، حيث  كر  فوك
ر ما ه   التنيرات العضوية والوظيلية قد وجدت فل اجخام رياضيو التحمل  المفاولة(، لكا فل الحقيقة اا جمي  الاكب

وضلية بايوكيميا)ية، فضلا وا اا هنا  تنيرات وصبية تحدث نتيجة لحالة  –يهم تنيرات وصبية الرياضييا تقريبا تحدث لد
الضنف البدنل لمتفلبات التدري  العالية، لاا التحخا البدنل له ولاقة م  التحخا النلخل كما اا التنيرات النلخية 

واما  (29، 2008 محمد رضا المدامنة، شا  والفويل.واللخيولوجية التل تحدث فل جخم الرياضييا هل نتيجة له ا التدري  ال
يعود ال   متر خباحة حرة كمؤشر للخروة 50انجاز منه م   خباحة حرة كمؤشر للتحملم 800وا الارتباف الاول  م  انجاز 

تاج ال  شدة والتل تح اا فعاليات التحمل دا)ما ما تمتاز بحجم التدري  العالل وفترات زمنية افول منه فل تدريبات الخروة
 ومل منرلم الشدة ربما تخهل وملية رف  حجم العمل بصورة جوهرية جدا لأداقاول ، وول  ه ا النحو فاا فاولية الرياضل 

( وهنا يكوا الخباح بحاجة اكبر ما تحمل الضنف النلخل للتدري  لكل يتمكا ما 54، 2011وامر فارر شناتل،  
اا اختمرار ووامل الضنف يدف   (Zimbardo and Roch,1977)ا اشار اليه الاختمرار بالتدري  وه ا ما ينفب  م  م

الجخم لمحاولة تعب)ه قدراته كافة لمواجهة ه   العوامل والتكي  معها فترتلل الاختجابة الان ارية ويبدو الجخم وكانه واد لحالته 
كجهاز الدوراا، والتنل ، والجهاز الهضمل  الجخملندد الصماق وبعم اجهزة الفبيعية، وتتم المقاومة ما رلال النشاف الزا)د ل

  (.258-257، 1991،محمد احمد  (Zimbardo and Roch, 1977: 380-382)والجلد والعيناا.
ومما تقدم نجد اا الخباحيا ال يا يتلوقوا فل فعاليات التحمل يمتازوا بمختو  والل ما التحمل النلخل لضنف 

 ،م يب لوا جهد اكبر فل تدريبات التحمل لانهم يعرفوا انها فعاليات تحتاج ال  جهد اكبرالتدري  ويلخر الباحث  ل  ال  انه
واا ه ا التقويم يختند ال   مه للموق ،فالضنف لا يرتبف بمنبه معيا او اختجابة محددة، ولكنه يرتبف بادرا  اللرد او تقوي

،التل تشكل وب)ا وتجاوزا (Weinman,1987:56) بات وقابلية اللرد او تقنيات تعامله م  ه   المتفل متفلبات الموق ،
وير  (، 17، 1997،هد  جميلالضنف النلخل   للوخا)ل المتاحة لد  اللرد للمواجهة، مما يعرضه ال  الوقوع تحت فا)لة

وفاق (لازارو  اا الاحداث والمىيرات والمواق  قد تكوا ضاعفة لد  شرا فل حيا انها وادية وند شرا ارر 
  ( وه ا يلخر الارتلافات اللردية فل الاختجابة للضنف .4، 1994،يوخ 
 الراتمة
 .ل الراا للتدري  الرياضلختحمل الضنف النلفل  تتمت  وينة البحث بمختو  اول  ما المتوخف  -1
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يتتل الخباحيا المتميزيا فل فعاليات التحمل بمختو  اول  ما تحمل الضنف النلخل الراا للتدري  الريام مما  -2
 .ية الخباحيا المتميزيا بلعاليات الخروة كاا ول

 وجود ارتباف فردي بيا تحمل الضنف النلخل الراا للتدري  الرياضل ومختو  الانجاز فل فعاليات الخباحة . -3
 التوصيات:

بعيا الجدية التحمل النلخل الراا للتدري  الرياضل لما له ما دور فل دف   تتر تدريبية  برامل وتنلي  تصميم -1
 ول  الاختمرار فل التدري . الخباحيا

 ليرتقوا بمهاراته تزويدهم ول  لد  الخباحيا بالدور ال ي يلعبه العامل النلخل فل تفور الانجاز والعمل تفوير الوول -2
 . إل  مختو  افضل
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