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  ملخص: 
صيام شهر رمضان ع��  تأث�� ا�حمل التدر��ي خلالع�� هدفت هذه الدراسة إ�� التعرف  

لدى  (MAS)وائية القصوى والسرعة اله ،(Sprint)أداء السرعة  ،إدراك صعو�ة ا�جهد

أ�ابر، ولهذا الغرض استخدم الباحثون المن�ج الوصفي ع�� ا�جزائر�ة  لاع�ي كرة القدم

، واعتمدنا ع�� اختبار السرعة ا�خطية تم اختيارها بطر�قة عمدية ) لاعب18عينة قوامها (

قصوى لقياس السرعة الهوائية ال )Half Cooper(اختبار و  (sprint)م لقياس السرعة 30

لقياس درجات التعب. اعتمدنا ع�� المتوسط  (S-RPE) ا�جهد صعو�ة إدراك وحصة 

ا�حسا�ي والانحراف المعياري واختبار "ت" إستيودنت للعينات المرتبطة و�عد المعا�جة 

والسرعة أظهرت النتائج أن رمضان لا يؤثر سلبا ع�� أداء السرعة SPSS الإحصائية ب��نامج 

 ى لاع�ي كرة القدم.الهوائية القصوى لد

الحمل التدریبي،   رمضان، الكلمات المفتاحیة: 
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 Abstract  
The aim of this study was to investigate the effect of fasting during 
the month of Ramadan on the performance of sprint and maximum 
aerobic speed (MAS) in Algerian football for  senior soccer players. 
For this purpose, the researchers used a descriptive method on a 
sample of 18 players who were selected purposively. We relied on a 
30m straight line speed test to measure sprint, the Half Cooper test to 
measure maximum aerobic speed, and the session rating of perceived 
exertion (S-RPE) to measure fatigue levels. We relied on the mean, 
standard deviation, and paired samples t-test for the statistical 
analysis using SPSS software. The results showed that Ramadan does 
not have a negative effect on the performance of speed and 
maximum aerobic speed in football players. 
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 مقدمة:  -

الذين تتوفر رمضان هو الركن الرا�ع من أر�ان الإسلام. و�� ف��ة لا ُ�سمح ف��ا للمسلم�ن    

�عض الممارسات الأخرى من الفجر ح�ى و بتناول الطعام، الشراب ف��م شروط الصيام 

). و�وافق شهر رمضان الشهر التاسع من التقو�م ال�جري. تختلف Lipert et al., 2021الغروب(

 17ساعة �� الشتاء و 11حيث يبلغ الصيام خلال اليوم حوا��  .واعيده من سنة إ�� أخرى م

). علاوة ع�� ذلك، يتم�� هذا الشهر بتغي�� �� إيقاع الأ�ل Fashi et al., 2021ساعة �� الصيف (

ينعكس �ش�ل أسا��ي �� تناول وجبة رئيسية عند الإفطار (غروب الشمس) و�غي�� �� الذي 

والاستيقاظ مع حياة ليلية أك�� �شاط وسهر من قبل الر�اضي�ن، وخاصة لاع�ي كرة  دورة النوم

القدم، الذين �عت��ون مسؤول�ن عن الاضطرابات البيولوجية الزمنية المرتبطة ��بوط المستوى 

 العام للأداء الر�ا�ىي خلال هذا الشهر أثناء التدر�ب من جهة والمنافسة من جهة أخرى 

)Kammoun et al., 2022.( 

كما أن لتناول الأطعمة والسوائل قبل، خلال و�عد الف��ات التدر�بية أو المنافسات تأث�� بالغ  

الأهمية ع�� الأداء بالنسبة للر�اضي�ن، فغيا��ما قد ي�ون لھ أثار سلبية ع�� عدد من الوظائف 

ذي قد ينعكس الفسيولوجية  ال�ي قد �سبب اختلال �� الاستجابة لممارسة النشاط البد�ي، وال

�� ا�جال  الهامة الموضوعات من ا�حيو�ة الطاقة و�عت��سلبا ع�� الأداء الر�ا�ىي �ش�ل عام، 

 مختلفة نظم ع�� ا�جسم يحتوي  وأساس العمل العض��، حيث ا�حركة مصدر الر�ا��ي، ف�ي

  الطاقة لإنتاج
ً
 اجإنت رفع كفاءة فإن ولذلك الر�ا��ي الأداء وطبيعة العضلة لاحتياجات تبعا

 تنمية أسس ع�� تقوم التدر�ب برامج  أصبحت لذلك الر�ا��ي، الأداء كفاءة رفع �ع�ي الطاقة

 عن �عيدة اتجاهات �� وا�جهد للوقت إضاعة دون  الر�ا��ي الأداء مستوى  لرفع الطاقة إنتاج نظم

  التخص��ي. الر�ا��ي الأداء

الأداء  وع�� ختلف أجهزة ا�جسم� والوظيفية البدنية الكفاءة ع�� الصيام تأث��  �عت�� دراسة   

تقن�ن ب يتعلق فيما وخاصة الر�ا��ي التدر�ب مجال فسيولوجية �� الر�ا��ي أحد أهم العناصر 

  اللاعب، قدرات وفق التدر�بية الأحمال وتخطيط
ً
حوصلة  هو  الر�ا��ي الأداء أن من وانطلاقا

والوعائي  ا�جهاز العض��من التفاعلات المتداخلة والمعقدة لوظائف أجهزة ا�جسم ا�ختلفة �

هذه العملية ر�ما يؤثر �ش�ل إيجا�ي أو سل�ي ع�� هذا الأداء،  وغ��ها، لذا فإن أي مؤثر �عيق

و�عد التغ��ات الفسيولوجية خلال ف��ات الصيام أحد المؤثرات ال�ي اهتم الباحثون بدراس��ا 

 �غرض معرفة مدى تأث��ها ع�� القدرات البدنية والأداء الر�ا�ىي
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تأث�� صوم رمضان ع�� الأداء البد�ي تث�� جدلا واسعا �� ا�جال الر�ا�ىي، وخاصة  تداعيات    

 �� كرة القدم، مما قد يؤدي إ�� هبوط مستوى الأداء �ش�ل عام. 

و�عت�� دراسة تأث�� صيام رمضان ع�� ال�حة والأداء البد�ي للاع�ي كرة القدم موضوعًا مث�ً�ا 

كرة القدم ا�حديثة ال�ي �عتمد �ش�ل م��ايد ع�� القيود ال�ي  للاهتمام، خاصة �� ظل تطور 

 أصبحت تفرضها المنافسة والتحض�� البد�ي والعوامل المرتبطة بذلك. 

  :ومن ب�ن الدراسات السابقة وال�ي لها ارتباط بموضوع دراستنا نذكر 

 �عنوان: )Zerzouri, 2019(دراسة 

"Impact du jeûne du Ramadan sur la performance sportive : la VMA, la détente 

verticale et la vitesse. "  التحقق من معطيات أو استنتاجات الهدف من الدراسة �ان

دراسات سابقة متناقضة أحيانا لتأث�� غياب التغذية كما هو ا�حال �� رمضان ع�� الأداء 

بتقييم وزن ا�جسم، وعوامل الأداء مثل السرعة الهوائية الدراسة الر�ا��ي. حيث اهتمت 

 .القوة الانفجار�ة للأطراف السفلية، ومعدل نبض القلب الأق�ىى وأثناء الراحةالقصوى، و 

سنة ،  19.87أعمارهم من لاع�ي كرة القدم الهواة يبلغ متوسط  10شارك �� هذه الدراسة 

يتدر�ون ثلاث مرات �� الأسبوع ، ، كغم 69.52الوزن سم ومتوسط  177.75الطول ومتوسط 

ة الثانو�ة أو ا�جامعية يصومون رمضان �ش�ل منتظم. لا أحد م��م جميعهم طلاب �� الرحل

 .�عا�ي من مش�لة �� القلب أو السكري حسب تصر�حا��م قبل التطوع �� هذه الدراسة

مرات لتقييم القياسات الأن��و�وم��ية  6أسابيع مع  8-7جر�ت التجر�ة ع�� مدى أ

حصص �� ��اية �ل أسبوع  4بأسبوع  و والفسيولوجية والأداء البد�ي  (حصة قبل شهر رمضان

أيام �عد رمضان). أجرى الشباب الاختبار معًا و  10من رمضان و ا�حصة الأخ��ة من أسبوع إ�� 

بقياس الوزن وقياس معدل السكر �� بدأت ا�حصص  �� نفس الوقت من اليوم (قبل الإفطار).

 اصلنا اختبار القفز العموديدقائق و  10إ��  5، �عد (VMA 45/15) الدم مباشرة �عد اختبار 

(CMJ)  دقائق قمنا باختبار سباق  10إ��  5لتقييم القوة الانفجار�ة للأطراف السفلية و �عد

م�ً�ا. قبل اختتام ا�حصة مباشرة أجر�ت مرة ثانية قياسات وزن  30السرعة ا�خط المستقيم 

 ا�جسم ومعدل السكر �� الدم.

والقوة  م،30�جسم، تحليل الدم، السرعة لمسافةتمثلت القياسات والاختبارات �� وزن ا

 والاس��جاع.معدل نبض القلب  ،الانفجار�ة للأطراف السفلية
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لم يلاحظ الباحثون أي فرق �� فقدان الوزن ب�ن ف��ات ما قبل رمضان و�عده، مع و�� الأخ�� 

، ب�ن ف��ة وجود فروق دالة إحصائيا �� قيم معدل السكر �� الدم مباشرة �عد ممارسة الر�اضة

الأ�ل وف��ة الصيام. القيم ال�ي تم العثور عل��ا خلال شهر رمضان مرتفعة مقارنة بتلك 

  .الموجودة لدى نفس الر�اضي�ن قبل رمضان

خلال الأسابيع الأو�� خاصة �� الأسبوع الثالث لكن ��  (VMA) كما فقد الر�اضيون القليل من

ما قبل رمضان الذي حافظوا عليھ ح�ى اختبار ما الأسبوع الرا�ع، �ان أداؤهم أفضل من أداء 

 .�عد رمضان

قيم معدل ضر�ات القلب  الصيام ع���� ��اية ف��ة  سل�ي خاصةكما �ان لرمضان تأث�� 

 .القصوى لدى الر�اضي�ن خلال ف��ات الأ�ل الطبي��

عة يمكننا أن �ستنتج أن شهر رمضان ليس لھ أي تأث�� سل�ي ع�� أداء الر�اضات ذات السر 

خلال اختبار والقوة الانفجار�ة للأطراف السفلية  م�ً�ا �� خط مستقيم، أما 30القص��ة مثل 

(CMJ)  معنو�ة �� ��اية شهر رمضان مقارنة بف��ة ما �عد رمضان وخلال شهر  ز�ادة هناك�انت

 رمضان.
 Les effets du jeûne du Ramadan sur le profil" �عنوان: (Chiha, 2010) دراسة كذلك

nutritionnel et sur l’aptitude aérobie des footballeurs. " 

وال�ي هدفت إ�� تقييم تأث�� صيام رمضان ع�� النظام الغذائي والقدرات الهوائية للاع�ي كرة 

 بالأ�خاص غ�� الر�اضي�ن
ً
هذه الدراسة الوصفية تمت خلال ف��ة شهر رمضان.  القدم مقارنة

فرد ت��اوح  21امعة منتوري قسنطينة ع�� عينة مت�ونة من بج STAPSتم إجراؤها �� مخ�� 

ساعات أسبوعيا  10إ��  9لاعب كرة قدم يتدر�ون ماب�ن  12سنة).  م��م  25 -18أعمارهم ب�ن (

ا ر�اضيًا منتظمًا ولا �عانون  9زائد المنافسة و
ً
أ�خاص غ�� ر�اضي�ن أ�حاء لا يمارسون �شاط

ت نتائج الدراسة أن صيام رمضان أدى إ�� تقليل السعرات من أي ما�ع لممارسة الر�اضة. أظهر 

ا�حرار�ة اليومية، مع تقليل �� كمية الماء والبوتاسيوم. ومع ذلك زاد معدل اس��لاك الدهون 

 لم يتأثر بالصيام. VO2maxخلال رمضان. و�العكس من ذلك فان 

 Intensity of a training session during"  �عنوان: )Leiper et al., 2008(دراسة أيضا 

Ramadan in fasting and non-fasting Tunisian youth football players. " 

�ان الهدف من هذه الدراسة هو تحديد ما إذا �ان ا�حمل التدر��ي للاعب�ن الصائم�ن  وال�ي 

تدر�بية عادية أجر�ت �� الأسبوع مشا�ً�ا ل�حمل التدر��ي للاعب�ن غ�� الصائم�ن خلال حصة 
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كرة  لاعب 79اعتمد الباحثون ع�� المن�ج التجر��ي. شارك �� هذه الدراسة  .الثالث من رمضان

 صائما �� رمضان �� ح�ن أن  48 ،شاب من أر�عة فرق تو�سية  قدم
ً
الآخرون �انوا  31لاعبا

  48التدر�ب من ب�ن يأ�لون ويشر�ون دون قيود، بما �� ذلك تناول الماء أثناء حصة 
ً
 صائما

ً
لاعبا

من  D .5�� ا�جموعة  C ،11�� ا�جموعة  11، وB�� ا�جموعة  A ،9�� ا�جموعة  17�ان 

��  11، وC�� ا�جموعة  5، و B�� ا�جموعة  10، و Aاللاعب�ن غ�� الصائم�ن �انوا �� ا�جموعة 

راء هذه القياسات �� يوم�ن متتالي�ن تم إجراء ا�حصة التدر�بية ال�ي تم خلالها إج ،Dا�جموعة 

 10صائمًا و  C، 28ا�جموعة  و A خلال الأسبوع الثالث من رمضان، إما �� الصباح (ا�جموعة

غ�� صائم). لم تكن مدة  21صائمًا و D، 20ا�جموعة  و B غ�� صائم�ن) أو �عد الظهر (ا�جموعة

ظهرت النتائج أنھ لا توجد فروق ب�ن التدر�ب مختلفة للاعب�ن الصائم�ن وغ�� الصائم�ن. وأ

 ).VO2maxو( الصائم�ن وغ�� الصائم�ن �� ا�خصائص الوصفية (العمر، الطول، كتلة ا�جسم،

ة الدراسات من الدراسة هذه �عت��   
ّ
الر�ا��ي  الإنـجاز ع�� الصيام بأثر لها علاقة  ال�ي القل

ادراك ا�جهد،  ع�� الصيام أثر خاص، حيث تناولت �ش�ل القدم كرة لعبة و�� عام �ش�ل

 للفضول  لاع�ي كرة القدم، وإشباعا لدى (MAS)والسرعة الهوائية القصوى  (Sprint) السرعة

 ��والمدر��ن  اللاعب�ن �ساعد ال�ي قد  المعلومات ع�� ومن أجل ا�حصول  الباحث�ن لدى العل�ي

 الأداء الأفضل، ع�� حصول ل� والمنافساتأ التدر�بات خلال هذه الف��ة سواء أثناء التعامل كيفية

 :التا��من خلال التساؤل البحث  مش�لة تتج�� سبق مما وانطلاقا

 أداء شهر رمضان �� مرحلة المنافسة ع�� إدراك صعو�ة ا�جهد، يؤثر ا�حمل التدر��ي خلال هل -

 أ�ابر؟ القدم كرة لاع�ي ، والسرعة الهوائية القصوى لدى (Sprint)السرعة

 П - الطر�قة وأدوات: 

 .الإجراءات المن�جية المتبعة �� الدراسة:1

 نظرا لتناسبھ مع طبيعة الدراسة. الوصفي(دراسة ا�حالة)المن�ج  من�ج الدراسة:. 1.1

سعيدة  مولودية فر�ق منلاعب  18شارك ف��ا دراسة ميدانية   :الدراسة وعينة . مجتمع2.1

)، تم 2023-2022خلال الموسم ( أ�ابر لكرة القدم المنت�ي للقسم الثا�ي هواة وسط غرب صنف

 اختيارهم بالطر�قة العمدية (القصدية).

                                                   .متغ��ات الدراسة:3.1

                .�� مرحلة المنافسة ا�حمل التدر��ي خلال شهر رمضان المستقل: .المتغ��1.2.1  

 .والسرعة الهوائية القصوى  (sprint)جهد المبذول، السرعة إدراك ا�التا�ع:  .المتغ��2.2.1
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 :الدراسة .مجالات4.1

 �ابر.الأ القدم صنف لكرة MCS مولودية سعيدة لاع�ي :البشري  .ا�جال1.4.1

 .(سعيدة) الإخوة برا��يملعب  الم�ا�ي: .ا�جال2.4.1

 2023مارس 09   ��إ 2023مارس 02 الاستطلاعية امتدت من الدراسةالزما�ي:  ا�جال.3.4.1

 .2023أفر�ل 08 إ�� 2023مارس19 الأساسية من بينما الدراسة

�� دراسة مصغرة بمثابة استكشاف أو�� للميدان قبل ا�خوض ��  :الاستطلاعية .الدراسة5.1

 ح�ى 02/03/2023الدراسة الأساسية، تم التأكد من صدق وصلاحية الوسائل �� الف��ة من 

بطر�قة  للاختبارات )والثبات الصدق(العلمية  الأسس وإيجاد ارات،تحكيم الاختب ،09/03/2023

 مولودية سعيدة أ�ابر.  نادي  من لاعب�ن )4( ع�� "الاختبار وإعادة الاختبار "

 ): يمثل نتائج الدراسة الاستطلاعية.1ا�جدول(
 Demi Cooperاختبار  مsprint  30اختبار اللاعب

 إعادة الاختبار الاختبار إعادة الاختبار الاختبار
 كم/سا16.18 كم/سا16.12 ثا 4.14 ثا 4.12 1
 كم/سا15.85 كم/سا15.96 ثا 4.02 ثا 4.06 2
 كم/سا16.32 كم/سا16.40 ثا 4.17 ثا 4.15 3
 كم/سا16.26 كم/سا16.18 ثا 4.05 ثا 4.02 4
 spss مخرجات من انطلاقا الباحث :المصدر

 . تجا�س العينة:6.1

وجد تباين كب�� �� خصائص العينة، مما يضمن عدم تأثر نتائج الدراسة التجا�س بمع�ى لا ي

بالفروق الفردية ب�ن أفراد العينة، كما يجب أن ت�ون للعينة مستوى متقارب، و�عد ذلك يتم 

تحديد �عض متغ��ات خصائص العينة والتأكد من أن هناك تجا�س. يتم ذلك من خلال 

ف، ومنھ ي�ون التجا�س قوً�ا �لما �ان هذا المعامل التحليل الإحصائي بحساب معامل الاختلا 

(التكر��ي والعبيدي،  %، فإنھ يدل إ�� عدم التجا�س30%، بينما إذا �عدى القيمة 1قر�با من 

1999(. 

 التدر��ي والعمر الوزن الطول، العمر، متغ��ات �� الاختلاف معامل يمثل :)2( ا�جدول 
 الاختلاف معامل لمعیاريا الانحراف الحسابي المتوسط المتغیرات

 %11.88 3.10 26.09 العمر (سنة)
 %2.51 4.40 175 الطول (سنتمتر)

 %7.13 5.29 74.15 الوزن (كیلوغرام)
 %15.93 2.08 13.05 التدریبي (سنة) العمر

 spss المصدر: الباحث انطلاقا من مخرجات
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الطول، الوزن والعمر  العمر،)، جاءت النتائج الإحصائية لقياس متغ��ات(2( ا�جدول  خلال من

التدر��ي) ذات تجا�س جيد ب�ن أفراد عينة الدراسة، بحيث �ل قيم معامل الاختلاف لم تتجاوز 

  .30%قيمة 

 :والبيانات المعلومات جمع . أدوات8

والتحقق من �حة الفرضيات، قام الباحثون بإجراء  الدراسية لإش�الية حلإ��  للوصول 

الاختبارات الميدانية (اختبار اس الوزن ، وقياس الطول)، مجموعة من القياسات (قي

  ا�جهد. إدراك ، وسلم، واختبار السرعة الهوائية القصوى)(Sprint)السرعة

 الاختبارات البدنية:. 1.8 

حصص تقييمية لنتائج الاختبارات البدنية ومقياس  4أسابيع مع  6ع�� مدى  الدراسةأجر�ت 

. ثم حصة واحدة (BR)ول مرة خلال الأسبوع الذي �سبق رمضان إدراك ا�جهد المبذول. تؤخذ لأ 

 حصة (W4)والأسبوع الرا�ع   (W2)�� ��اية �ل من الأسبوع الثا�ي من شهر رمضان 
ً
، وأخ��ا

الاختبار معًا، و�� نفس الوقت من اليوم  اللاعبون . أجرى (AR)من رمضان  �ن��ائية �عد أسبوع

). بدأت ا�حصص بإحماء عام وخاص، يتبعها مباشرة الساعة ا�خامسة مساءال�ل تقييم (

دقائق واصلنا اختبار السرعة  10إ��  5م، و�عد 30تقييم اختبار السرعة ا�خطية لمسافة

 دقيقة قمنا بتقييم الإحساس با�جهد ا�خاص با�حصة �املة.  30الهوائية القصوى، و�عد 

يصطف السرعة الانتقالية.   يتم من خلالھ تقييم : م سرعة خط مستقيم30اختبار  .1.1.8

م��. ينطلق من وضعية الوقوف  30الر�ا�ىي ع�� خط البداية متجها إ�� الأمام �جري مسافة 

بدأ حساب الوقت بواسطة ميقا�ي عند جاهز يتھ، وذلك دون أي إعطاء أي إشارة خارجية. ي

خط  عند ا�جسمبمجرد أن يرفع قدمھ ا�خلفية من خط البداية و�توقف عند مرور جذع 

 .(Miller, 2012) ال��اية

و�تم �ش�ل  هو اختبار لتقييم السرعة الهوائية القصوى : Demi Cooperاختبار  2.1.8.

دقائق، ومحاولة قطع أك�� مسافة ممكنة �� هذا الإطار الزم�ي.  6مستمر. يت�ون من ا�جري لمدة 

بل بدء الاختبار. ومن لضمان ا�حصول ع�� نتائج دقيقة، لا بد من إجراء عملية إحماء �افية ق

الناحية المثالية، ينب�� إجراء الاختبار ع�� أرض مستو�ة، مما يتجنب الاختلافات �� الميل ال�ي 

قد تؤثر ع�� الأداء. �� ��اية الدقائق الست من ا�جهد، قم ببساطة بملاحظة إجما�� المسافة 

بالكيلوم��ات ا�خاص بالر�ا��ي، فمن الضروري ضرب المسافة  VMA المقطوعة. �حساب

. تقوم هذه الصيغة بتحو�ل المسافة المقطوعة إ�� 10المقطوعة خلال هذه الف��ة الزمنية �� 
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طر�قة �سيطة  Cooper  Demi ل�ل ر�ا��ي. يوفر اختبار VMA كم/ساعة، مما يوفر تقديرًا لـ

 السرعة الهوائية القصوى  وفعالة �سبيًا لتقييم

(Alvero-Cruz et al., 2019). 

 

، 2001وآخرون سنة  Fosterاق��حت من طرف : (RPE). مقياس تقدير  إدراك ا�جهد 3.1.8

�عتمد هذه الطر�قة ع�� تقييم إدراك ا�جهد و ضر�ھ �� مدة ا�حصة التدر�بية بالدقائق. �ستند 

 لشدة التمر�ن، ولھ هذا الأسلوب إ�� مبدأ عل�ي �ش�� إ�� أن إدراك ا�
ً
 دقيقا

ً
جهد �عد مؤشرا

 . )Ingebrigtsen et al., 2015(صلة مباشرة بالعديد من المؤشرات الفسيولوجية

�ستند هذه الطر�قة لتسي�� حمل التدر�ب إ�� الإحساس الذا�ي للر�ا�ىي عند تأديتھ �جهد 

درجات لتقييم إدراك ا�جهد. يقوم  10مع�ن، من خلال استخدام استبيان بھ سلم يت�ون من 

صل عن دقيقة من ان��اء ا�حصة التدر�بية، �ش�ل منف 30�ل لاعب بتقييم ا�جهد المبذول �عد 

زملائھ، من خلال الإجابة ع�� سؤال "كيف شعرت خلال ا�حصة التدر�بية؟"، مما �عكس 

  )Foster et al., 2001(تصور ا�جهد ل�حصة التدر�بية بأكملها

 

 : للأداة العلمية . الشروط8.2

م تطبيق تم حساب الثبات من خلال استخدام طر�قة الاختبار وإعادة الاختبار، حيث ت

الاختبارات ع�� عينة أولية. و�عد مرور أسبوع، تم إجراء نفس الاختبارات ع�� نفس الأفراد و�� 

 نفس الظروف، مع حساب معامل الارتباط ب��سون ب�ن نتائج الاختبار القب�� والاختبار البعدي. 

طلاعية ): يمثل معاملات الصدق والثبات للاختبارات المطبق ع�� العينة الاست3(ا�جدول 

 للبحث.
 

 الاختبار البدني
 حجم

 العینة
 مستوى الحریة درجة

 الدلالة
  الاختبار ثبات

 ارتباط صدق الاختبار
 بیرسون

Sig 

   sprintاختبار 
18 

 
17 

 
0.05 

0.996 0.000 0.998 
 VMA      0.683 0.043 0.826اختبار 

 spss المصدر: الباحث انطلاقا من مخرجات

) ، الذي يب�ن نتائج معاملات ثبات وصدق 3ل النتائج الم�جلة �� ا�جدول (يت�ح من خلا

اختبارات عينة الدراسة الاستطلاعية، أن هذه الاختبارات تتم�� بدرجة ثبات عالية، حيث 

)  و�� جميعها 0.683و 0.996جاءت قيم معامل الارتباط �� جميع الاختبارات محصورة ب�ن  (
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،  0.043لمعامل الارتباط �� جميع الاختبارات ع�� التوا�� ( Sigمة ) فيما بلغت قي1تق��ب من (

، مما �ش�� إ�� مدى الارتباط القوي ب�ن نتائج  0.05) و�� أقل من مستوى الدلالة عند  0.000

 التطبيق الأول والثا�ي �� جميع الاختبارات المطبقة وهو ما يؤكد ع�� مدى ثبا��ا وصلاحي��ا.

 

 : الدراسة �� المستخدمة ائيةالإحص . الأساليب3.8

 

عد الطرق الإحصائية 
ُ
أساسية �� أي دراسة، حيث �عت�� الوسيلة المث�� ل�حصول ع�� عملية �

نتائج دقيقة، �غض النظر عن نوع الدراسة ال�ي يجر��ا الباحث. وقد اقتصر استخدامنا ع�� 

 الوسائل الإحصائية التالية:

 تم بواسطتھ حساب �ل من: IBM SPSS Statistics V21الإحصائي ��نامجال -

 ا�حسا�ي. المتوسط 

 المعياري.  الانحراف 

 ب��سون. البسيط الارتباط معامل 

 مرتبطت�ن. لعينت�ن ستودنت "ت"اختبار 
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ПІ –  : النتائج 

 الدراسة والمعا�جة الإحصائية نتائج) يمثل 4ا�جدول (

t        ،قيمة(ت) ستودنت ا�حسو�ة :sig،0.05)، مستوى الدلالة (17درجة ا�حر�ة( : القيمة الاحتمالية.( 

 spssالمصدر: الباحث انطلاقا من مخرجات 

�� نتائج درجات إدراك ا�جهد،  ارتفاعرنة النتائج الإحصائية، لاحظنا ) ومقا4من خلال ا�جدول (

والذي لم يكن دال إحصائيا ب�ن ف��ات الدراسة. حيث بلغ المتوسط ا�حسا�ي قبل رمضان 

 سةالنتائج وفق فترات الدراسة للدرا الاختبارات

 
 

 إدراك الجھد 
(RPE) 

B
R

    
  

 W
2

 W
4

 A
R

 
 BR- 

W2 
W2- W4 BR- W4 W2- AR W4- AR BR- AR 

 t المتوسط الحسابي
 sig

 
t 
 sig

 

t 
 sig

 

t 
 sig

 

t 
 sig

 

t 
 sig

 

6.00
 

6.
30

 

6.
20

 

6.
10

 

1.96
 0.08
 0.55
 0.59
 0.42
 0.67
 1.00
 0.34
 1.00
 0.34
 0.55
 0.59
 

 الانحراف المعیاري

0.94
 0.63
 1.10
 0.81
 غیر دال غیر دال غیر دال غیر دال غیر دال غیر دال 

 
 
 

 السرعة
 م30

 t المتوسط الحسابي
 sig

 

t 
 sig

 

t 
 sig

 

t 
 sig

 

t 
 sig

 

t 
 sig

 

4.67
 4.71
 4.70
 4.65
 

1.99
 0.63
 0.38
 0.70
 1.36
 0.19
 0.46
 0.64
 0.16
 0.87
 1.33
 0.19
 

 الانحراف المعیاري

4.04
 4.01
 4.02
 4.18
 

 غیر دال غیر دال غیر دال غیر دال غیر دال غیر دال

 
السرعة 
الھوائیة 
 القصوى
(MAS) 

 t المتوسط الحسابي
 sig

 t 
 sig

 t 
 sig

 t 
 sig

 t 
 sig

 t 
 sig

 

16.82
 16.63
 16.94
 16.94
 

1.96
 0.08
 0.55
 0.59
 0.42
 0.67
 1.00
 0.34
 1.00
 0.34
 0.55
 0.59
 

 حراف المعیاريالان

0.08
 0.60
 0.54
 0.76
 

 غیر دال غیر دال غیر دال غیر دال غیر دال غیر دال
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)، أما أثناء الأسبوع الثا�ي من رمضان �انت قيمة المتوسط 0.94) بانحراف معياري (6.00(

إ��  t). خلال هذه الف��ة وصلت قيمة 0.63) بانحراف معياري قدره (6.30ا�حسا�ي �ساوي (

)، ومنھ لا وجود لفروق 0.05و�� أك�� من مستوى الدلالة ( (sig=0.08)) بقيمة احتمالية 1.96(

ذات دلالة إحصائية ب�ن المتوسطات ا�حسابية (قبل رمضان و الأسبوع الثا�ي من رمضان) �� 

الأسبوع الرا�ع من رمضان مقارنة بالأسبوع الثا�ي حيث بلغ فيھ . لي��اجع خلال  RPEدرجات 

) بقيمة احتمالية 0.55قيمة ( t)، و�لغت 1.10) بانحراف معياري (6.20التوسط ا�حسا�ي (

)، و�التا�� لا وجود لفروق دالة إحصائيا ب�ن 0.05)، و�� أك�� من مستوى الدلالة (0.59(

والرا�ع من رمضان). ليواصل هذا ال��اجع �� درجات المتوسطات ا�حسابية (الأسبوع الثا�ي 

) بانحراف 6.10إدراك ا�جهد إ�� ف��ة ما �عد رمضان،حيث بلغ ف��ا المتوسط ا�حسا�ي قيمة (

)، و�� أك�� من مستوى 0.34) بقيمة احتمالية (1.00بقيمة قدرها ( t)، و 0.81معياري قدره (

ق دال إحصائيا ب�ن المتوسطات ا�حسابية )، وهذا مايدل ع�� عدم وجود فر 0.05الدلالة (

. أما بالنسبة للف��ات (قبل رمضان و RPE(الأسبوع الرا�ع وف��ة ما �عد رمضان) �� درجات 

 tالأسبوع الرا�ع) (الأسبوع الثا�ي و�عد رمضان) و(قبل رمضان و�عد رمضان)، بلغت ف��م قيمة 

) 0.34) (0.67تمالية فجاءت �الأ�ي (). أما القيم الاح0.55) و(1.00)، (0.42ع�� التوا�� (

). وهذا ما يدل ع�� عدم وجود فروق 0.05)، وجميعها �انت أك�� من مستوى الدلالة (0.59و(

 ذات دلالة إحصائية ب�ن هذه الف��ات �� درجات الإحساس با�جهد المبذول. 

هذا غ�� دال كما لاحظنا تحسن طفيف �� اختبار السرعة �� ��اية الدراسة (�عد رمضان) و�ان 

إحصائيا. �� البداية �ان هناك انخفاض ضئيل �� الأداء ب�ن ف��ة ما قبل رمضان ال�ي بلغ 

والأسبوع الثا�ي من  )4.04) بانحراف معياري قدره (4.67(قيمة خلالها المتوسط ا�حسا�ي 

كما )، 4.01) بانحراف معياري قدره (4.71رمضان الذي بلغ فيھ المتوسط ا�حسا�ي قيمة (

). 0.05و�� أك�� من مستوى الدلالة  ((sig=0.63) ) بقيمة احتمالية 1.99(قيمة قدرها  t غتبل

المتوسط�ن ا�حسابي�ن (قبل رمضان  ب�ن إحصائية دلالة ذات فروق عدم وجود ع�� ما دل وهذا

خلال رمضان استقر هذا الانخفاض �� بينما والأسبوع الثا�ي من رمضان) �� أداء السرعة. 

) بانحراف معياري 4.70لثا�ي والأسبوع الرا�ع الذي بلغ فيھ المتوسط ا�حسا�ي قيمة (الأسبوع ا

و�� أك�� من مستوى (sig=0.70) ) بقيمة احتمالية 0.38(قيمة قدرها  t كما بلغت)، 4.02قدره (

المتوسط�ن ا�حسابي�ن  ب�ن إحصائية دلالة ذات فروق عدم وجود ع�� مما دل )0.05الدلالة (

لثا�ي والأسبوع الرا�ع من رمضان) �� أداء السرعة ، ليتحسن الأداء �عدها ب�ن (الأسبوع ا
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) بانحراف 4.65المتوسط ا�حسا�ي قيمة ( االذي بلغ ف��الأسبوع الرا�ع و ف��ة ما �عد رمضان 

و�� أك�� من (sig=0.19) ) بقيمة احتمالية 1.33( قيمة قدرها t كما بلغت)، 4.18معياري قدره (

المتوسط�ن  ب�ن إحصائية دلالة ذات فروق عدم وجود ع�� ما دل وهذا )0.05لة  (مستوى الدلا

ا�حسابي�ن (الأسبوع الرا�ع من رمضان و�عد رمضان) �� أداء السرعة. كما لاحظنا أيضا من 

 tال�ي بلغت ف��ما  الف��ت�ن (قبل رمضان والأسبوع الرا�ع من رمضان) خلال نتائج القياسات ب�ن

 دل مما)، 0.05و�� أك�� من مستوى الدلالة  ((sig=0.19) ) بقيمة احتمالية 1.36(قيمة قدرها 

قبل رمضان والأسبوع المتوسط�ن ا�حسابي�ن ( ب�ن إحصائية دلالة ذات فروق وجود ع�� عدم

الف��ت�ن (الأسبوع الثا�ي من رمضان و�عد أداء السرعة . أما �� ما يخص  ) ��الرا�ع من رمضان

و�� أك�� من  (sig=0.64). ) بقيمة احتمالية 0.46(قيمة قدرها  T��ما ) فقد بلغت فرمضان

المتوسط�ن  ب�ن إحصائية دلالة ذات فروق عدم وجود ع�� ما دل وهذا)، 0.05مستوى الدلالة  (

، أما الأداء خلال الف��ت�ن  السرعةأداء  ) ��الأسبوع الثا�ي من رمضان و�عد رمضانا�حسابي�ن (

و�� (sig=0.19) ) بقيمة احتمالية 1.33(قيمة قدرها  tبلغت فيھ ضان) (قبل رمضان و�عد رم

 ب�ن إحصائية دلالة ذات فروق عدم وجود ع�� ما دل وهذا)، 0.05أك�� من مستوى الدلالة (

 المتوسط�ن ا�حسابي�ن (قبل رمضان و�عد رمضان).

ان بلغ فيھ لاحظنا انخفاضًا خلال الأسبوع الثا�ي من رمض MASاختبار أما �� ما يخص 

)مقارنة بف��ة ما قبل رمضان 0.60بانحراف معياري قدره ( )16.63المتوسط ا�حسا�ي قيمة (

ب�ن الف��ت�ن  t) كما بلغت 0.08بانحراف معياري قدره ( )16.82ال�ي بلغ ف��ا المتوسط ا�حسا�ي (

الدلالة و�� أك�� من مستوى  (sig=0.53)  ) بقيمة احتمالية 5.37المذ�ورت�ن قيمة قدرها (

المتوسط�ن ا�حسابي�ن (قبل  ب�ن إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم ع�� ما دل وهذا)، 0.05(

خلال رمضان تحسن الأداء قليلا بينما ،  MASأداء  رمضان والأسبوع الثا�ي من رمضان) ��

) بانحراف معياري قدره 16.94خلال الأسبوع الرا�ع الذي بلغ فيھ المتوسط ا�حسا�ي قيمة (

و�� أك�� من مستوى  (sig=0.72) ) بقيمة احتمالية 1.91(قيمة قدرها  t كما بلغت)، 0.54(

المتوسط�ن  ب�ن إحصائية دلالة ذات فروق عدم وجود ع�� ما دل وهذا )،0.05الدلالة  (

استقر هذا التحسن ��  الأداء �عد  ا�حسابي�ن (الأسبوع الثا�ي والأسبوع الرا�ع من رمضان)،

ب�ن  tكما بلغت  )،0.76بانحراف معياري قدره () 16.94ط حسا�ي قدره (رمضان  بمتوس

 ) بقيمة احتمالية 0.10الف��ت�ن (الأسبوع الرا�ع من رمضان و�عد رمضان) قيمة قدرها (

(sig=0.34)) دلالة ذات فروق عدم وجود ع�� ما دل وهذا)، 0.05و�� أك�� من مستوى الدلالة 
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) ، كما لاحظنا الأسبوع الرا�ع من رمضان و�عد رمضان�ن (المتوسط�ن ا�حسابي ب�ن إحصائية

حيث  الف��ت�ن (قبل رمضان والأسبوع الرا�ع من رمضان) أيضا من خلال نتائج القياسات ب�ن

)، 0.05و�� أك�� من مستوى الدلالة  ((sig=1.12) ) بقيمة احتمالية 5.17قيمة قدرها ( tبلغت 

قبل رمضان المتوسط�ن ا�حسابي�ن ( ب�ن إحصائية لةدلا ذات فروق عدم وجود ع�� ما دل وهذا

) الف��ت�ن (الأسبوع الثا�ي من رمضان و�عد رمضان). أما �� ما يخص والأسبوع الرا�ع من رمضان

و�� أك�� من مستوى الدلالة  (sig=0.85)) بقيمة احتمالية 5.10قيمة قدرها ( tبلغت ف��ما 

المتوسط�ن ا�حسابي�ن  ب�ن إحصائية دلالة تذا فروق عدم وجود ع�� ما دل وهذا)، 0.05(

) ، أما الأداء خلال الف��ت�ن (قبل رمضان و�عد الأسبوع الثا�ي من رمضان و�عد رمضان(

و�� أك�� من مستوى  (sig=0.48)) بقيمة احتمالية 0.71قيمة قدرها ( tبلغت فيھ رمضان) 

حصائية ب�ن المتوسطات إ دلالة ذات فروق عدم وجود ع�� ما دل وهذا)، 0.05الدلالة (

 . MAS�� أداء ا�حسابي�ن (قبل رمضان و �عد رمضان)

 

 VI –  :المناقشة 

) RPEنتائج تقييم الإجهاد المدرك (أظهرت الدراسة ا�حالية عدم وجود �غي�� كب�� �� متوسط 

خلال شهر رمضان، وال�ي يمكن أيضًا أن تفسر �عدم وجود فروق دالة إحصائيا �� أداء 

ال�ي  (Nugraha et al, 2017)والتحمل. تتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة  السرعة 

أفادت بأن صيام رمضان لا يؤثر ع�� المزاج وا�جهد بالمقارنة مع ف��ة عدم الصيام. بالإضافة إ�� 

أن نتائج تقييم ا�جهد المدرك �انت مماثلة ب�ن ف��ة قبل  (Güvenç, 2011)ذلك، أظهرت دراسة  

وف��ة رمضان. نتائج الدراسة ا�حالية تدعم هذه الفكرة، حيث أظهرت وجود علاقة  رمضان

ذات دلالة ب�ن الأداء البد�ي وتقييم الإحساس با�جهد �� ف��ة الصيام وف��ة الإفطار. وهذا ما 

والبعدية خلال  القبلية القياسات ب�ن إحصائية دلالة ذات فروق يمكننا القول أنھ لا توجديؤكد 

أ�ابر قد  القدم كرة لاع�ي لدى )RPEنتائج إدراك ا�جهد (��   (قبل،أثناء و�عد رمضان) الف��ة

  .تحققت

م�� ع�� وجود تراجع طفيف �� الأداء  30ت��امن الاختلافات ال�ي لوحظت �� اختبار السرعة  

د عابرًا فقط، لاحظنا تحسنًا طفيفا �ع خلال الأسبوع الثا�ي من رمضان، والذي يبدو أنھ �ان

شهر رمضان والذي يمكن تفس��ه بمرحلة التكيف لمتغ��ات التدر�ب خلال الأسبوع الثا�ي 

التعب و استنفاذ الطاقة وا�حرارة المرتفعة وا�جفاف من بالإضافة إ�� أن والرا�ع من رمضان، 
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 .(Gleeson et al, 1988)  غ�� المف��ض أن ت�ون لها علاقة بالتمر�ن الذي لا يتجاوز بضع ثوا�ي

فقا للأدبيات، فإن صيام رمضان ليس لھ تأث�� سل�ي ع�� أداء السرعة. فمن خلال دراسة و 

(Zerguini et al, 2007)    لاعب كرة قدم  48لتأث��ات شهر رمضان ع�� أداء مجموعة م�ونة من

م. ولاحظ المؤلفون أن صيام رمضان لم يؤثر 20م، و10م،5خلال سباقات السرعة  مح��ف،

ع�� تأث�� الصيام ع�� أداء العدو  (Chaouachi et al, 2009) كذلك دراسة ع�� هذا الأداء.

م، ولم 30م و10م و5لاعب جودو ع�� المستوى الوط�ي خلال اختبار  15السريع �جموعة تضم 

يلاحظوا أي �غي�� �� الأداء لدى هؤلاء الر�اضي�ن. نتائجنا تتفق مع هذه الدراسات السابقة 

 
ً
ب�ن قيم ف��ات الأ�ل الطبي�� (قبل و�عد رمضان) وف��ات الصيام  وتؤكدها . لم نجد فرقا

.  30(الأسبوع الثا�ي والرا�ع من رمضان) عند اجتياز الر�اضي�ن الشباب لاختبار السرعة 
ً
م��ا

والبعدية خلال  القبلية القياسات ب�ن إحصائية دلالة ذات فروق ومنھ يمكننا القول أنھ لا توجد

 .أ�ابر قد تحققت القدم كرة لاع�ي السرعة لدى �� أداء  د رمضان)(قبل،أثناء و�ع الف��ة

وع�� الرغم من ال��اجع الطفيف خلال الأسبوع الثا�ي ع�� وجھ   MASأما �� ما يخص أداء  

ا�خصوص، إلا أننا لم نلاحظ أي فرق دال إحصائيا، لا ب�ن ف���ي التغذية والصيام، ولا ب�ن 

 لاحظنا تحسن ��ف��ات الصيام خلال الشهر بأكمل
ً
خلال الأسبوع الأخ�� بما  MAS ھ، أيضا

 عن ف��ة ما قبل رمضان
ً
يمكن ر�ط هذا التحسن  .�عادل ف��ة ما �عد رمضان والذي يز�د قليلا

�� الأداء بالاستخدام التفضي�� للدهون مقارنة بالكر�وهيدرات ال�ي �سبب التعب العض�� 

 Vameval. نتائج اختبار(Mehdioui et al, 1996)وفرط التنفس مما يؤدي إ�� ضيق التنفس 

الذي لاحظ انخفاضًا �� الأداء خلال الأسبوع  (Sweileh, 1988)�انت مشا��ة لنتائج دراسة 

 .مستوى الأداء �عدها خلال الأسبوع الرا�ع من هذا الشهرليتحسن الأول من شهر رمضان، 

خلال  والبعدية القبلية القياسات ب�ن ةإحصائي دلالة ذات لا توجد فروق ھو��ذا يمكننا القول أن

أ�ابر قد تحققت. و�ناء ع��  القدم كرة لاع�ي لدى MAS أداء ��  أثناء و�عد رمضان) الف��ة (قبل،

التحليل الإحصائي وعرض وتفس�� النتائج ومناقش��ا، وكذلك �عد التأكد من �حة الفرضيات 

 ا�جزئية.

النتائج ومناقش��ا، وكذلك �عد التأكد من �حة  و�ناء ع�� التحليل الإحصائي وعرض وتفس��  

شهر رمضان �� مرحلة المنافسة لم يؤثر  الفرضيات ا�جزئية �ستنتج أن ا�حمل التدر��ي خلال

 كرة لاع�ي لدى السرعة الهوائية القصوى ، (sprint)السرعة أداء ع�� إدراك صعو�ة ا�جهد،

  .أ�ابر القدم
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V –  :خاتمة 

الدراسة  ال�ي �ان الهدف م��ا  معرفة  تأث�� صيام شهر رمضان  ت�خص عملنا من خلال هذه

كرة القدم لنادي مولودية سعيدة أ�ابر الذين ينشطون  ع�� �عض القدرات البدنية لدى لاع�ي

المنافسة (قبل، أثناء، و�عد)  ف��ة خلال 2022/2023للموسم الر�ا��ي  �� الرابطة الثانية هواة

ياسات البدنية المتمثلة �� اختبار السرعة واختبار السرعة صيام شهر رمضان من خلال  الق

جمع النتائج ومعا�ج��ا إحصائيا. و�عد الهوائية القصوى وتقييم الإحساس با�جهد المبذول، 

الدراسة ع�� أنھ خلال شهر رمضان �ان هناك تراجع غ�� دال لأداء السرعة ع�� عكس  توصلت

ل رمضان. يمكن أن يؤثر الصيام �� شهر رمضان أداء التحمل الذي شهد تحسنا غ�� دال خلا

ع�� الأداء الر�ا�ىي، بما �� ذلك السرعة والقدرة ع�� التحمل. تناولت العديد من الدراسات 

تأث�� شهر رمضان ع�� الأداء البد�ي للر�اضي�ن. �ش�ل عام، يبدو أن الصيام لا يؤثر سلبًا ع�� 

اللاكتيكية المتمثلة �� -ى والقدرة اللاهوائيةمثل السرعة الهوائية القصو  القدرة الهوائية

. ومع ذلك، �ش�� �عض الدراسات إ�� أن التحمل �ش�ل خاص قد يتأثر، مع (sprint)السرعة 

انخفاض أداء تحمل السرعة، ولكن انتعش الأداء �� الأيام الأخ��ة من رمضان. من المهم 

ختلف اعتمادًا ع�� عوامل مثل نوع ملاحظة أن تأث��ات صيام رمضان ع�� الأداء الر�ا�ىي قد ت

الر�اضة وتخطيط الأحمال التدر�بية والظروف البيئية. قد ت�ون هناك حاجة لدراسات إضافية 

   لفهم تأث�� صيام رمضان ع�� القدرة ع�� التحمل والسرعة �ش�ل أفضل.

VI – :التوصيات والاق��احات  

كرة القدم خلال شهر رمضان، وال�ي  ومن أهم التوصيات ال�ي نرى أ��ا �ساعد لاعب       

 تتطلب اهتماما خاصا نذكر ما ي��:         

تحديد أفضل وقت للتدر�ب �� ف��ات غالبًا ما ي�ون ا�جو يجب  :التوقيت ال�حيح للتدر�ب -

 ف��ا أبرد وأقل حرارة خلال اليوم واختياره قبل أو �عد الإفطار.

د لتجنب الإصابات خاصة أثناء الصيام مقارنة إعطاء أهمية للت�خ�ن ا�جي :الت�خ�ن ا�جيد

 .بالإفطار. قد �شمل هذه الاستعدادات ال��ك�� عل تمار�ن الإطالة والتمدد �ش�ل خاص

حرصًا ع�� ا�حصول ع�� طاقة �افية، يجب اختيار وجبة الفطور و :التغذية ال�حية السليمة -

 .والدهون ال�حية ال�حور �عناية. بحيث تضمن تناول الكر�وهيدرات وال��وت�ن
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تجنب التعرض ل�جو ا�حار ال��و�ة ا�جيدة ب�ن الفطور ووقت ال�حور، و  :المياه وال��طيب -

وتأكد من ترطيب ا�جسم عن طر�ق مضمضة الفم، غسل الوجھ وتبليل الرأس أثناء التدر�ب 

 .والمنافسة ��ارا لبقاء ا�جسم حيوي وتجنب ا�جفاف

ال�افية والنوم ا�جيد ليلا ضرور��ن للاس��جاع وتحس�ن  إعطاء ا�جسم الراحة :جودة النوم -

 .الأداء

�ك�� ع�� تمار�ن اللياقة العامة وتقنيات كرة القدم خلال هذا الشهر. ال� :توجيھ التمر�نات

خفض حمل التدر�ب من حيث الشدة وا�حجم وال��ك�� ع�� ا�جانب الف�ي وا�خططي قد ي�ون 

 .مفيدًا

إذا �انت هناك مبار�ات، حاول تقديم أفضل أداء لكن دون  :فسة�سي�� ا�جهد أثناء المنا -

 .إجهاد غ�� ضروري. يجب ع�� اللاعب الاقتصاد �� ا�جهد ومسايرة وت��ة اللعب

تذكر دائمًا أنك �عرف جسمك أفضل من أي �خص آخر. استمع لاحتياجاتھ واضبط أدائك  -

 .البد�ي وفقًا لذلك
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