
 التوازن العضلي للطرف العلوى  لإعادةبرنامج تدريبى 
 بالمستوى الرقمي وعلاقته لمتسابقي رمي الرمح 

 )*( اشزف رشاد شهثٗد/

إ٫ ٤١ ٩ضجدِ ٥ضيٴس ث٥٪غضٴٹجس ث٥شٹجمٺز ٙٶ ث٥ْج٨٥ ، ٳٹضأ٤٩ ص٠٦ ثلأدثءثس ث٥ٚجةٞز ٥ٺذسٟ أ٫ ٦٥ضذسٹخ ث٥شٹجمٶ 

لإ٭غج٭ٺز دأدْجدٱج ث٥٪خض٦ٚز ٬٩ ثؽ٤ صٚؾٺش ٩ج ٹ٢٪٬ ٬٩ دثخ٤ ثلإ٭غج٫ ٩ن٬  ؽأ٫ َّٺ٨ ٙٶ إّجدر فٺجٕز ٳصيٴس ث٥ٞذسثس ث

 ىجٝننننننجس ٙننننننٶ ثصؾننننننجٯ ث٥ٲننننننذٗ ث٥٪ٮؾننننننٴد ، ٙج٥ضننننننذسٹخ ث٥شٹجمننننننٶ ىذٞننننننج  ٦٥ضيننننننٴس ث٥ذٺٴ٥ننننننٴؽٶ ٳ ث٥ٚغننننننٺٴ٥ٴؽٶ          

ّقنج٧ ف٦٪نٶ   ٩ج ٱٴ إلا صذسٹخ ٥٪قجدس ث٥يجٝز دأ٭ٴثّٲج ، ٳصضؾ٦ٶ ٝذسر ث٥٪نذسح ٙنٶ إىنتٛ ص٦ن٠ ث٥يجٝنجس ث٢٥ج٩ٮنز           

 (  5:  ٧6 (   ) 7991  )آخشٳ٫ ٳ

ٳصؤدٵ ث٥٪٪جسعز ث٥٪ٮضَ٪ز ٦٥ْذٹذ ٬٩ ثلأ٭ؾيز ث٥شٹجمٺز ٩ِ ث٥ضش١ٺض ٦ّٶ ث٥٪ؾ٪ٴّجس ث٥ْنن٦ٺز ث٥ضنٶ صضي٦ذٲنج    

ىذٺْز ثلادثء ٙٶ ث٥ٮؾجه ث٥٪٪جسط ٳإٱ٪ج٣ صذسٹخ ث٥٪ؾ٪ٴّجس ث٥ْن٦ٺز ث٥٪ٞجد٦ز ٥ٲج إ٥ٶ صٹجدر ٝٴر ث٥ْنتس ث٥ْج٦٩ز دذٳ٫ 

ث٥٪ؾ٪ٴّجس ث٥ْن٦ٺز ث٥٪ٞجد٦ز ٥ٲج ٩٪ج ٹْشمٲج لإؽٲجد ٩ضضثٹذ ٳٹؾ٦ْٲج أ١غش ّشمز ٥لإفجدز ٭ضٺؾنز   صٹجدر ٩٪جع٦ز ٙٶ ٝٴر

) ث٥ْن٦ز أٳ ٩ؾ٪ٴّنز ث٥ْننتس ث٥٪ٞجد٦نز    ث٥ْنتس ث٥ْج٦٩ز ( ٳدٺ٬  لاخضت٣ ث٥ضٴثص٫ ٙٶ ث٥ٞٴر دٺ٬ ) ث٥ْن٦ز أٳ ٩ؾ٪ٴّز

 (  656:  ٧1 (   ) 3002 ٥ٲج ( ١٪ج ٹضغذخ ر٠٥ ٙٶ فذٳط ث٭قشثٙجس ٝٴث٩ٺز   ٱج٭ٶ ث٥ذٹخ   )

ٳصْضذش ٩غجدٞز س٩ٶ ث٥ش٩ـ إفذٵ ٩غجدٞجس ث٥٪ٺذث٫ ٳث٥٪ن٪جس ث٥ضـٸ صضي٦خ ٝنذسثس ٳثعنضْذثدثس دذ٭ٺنز خجفنز     

٭َشث  ٢٥ٴ٭ٲج  صْض٪ذ ٦ّٶ ث٥ٞذسر ث٥ْن٦ٺز دؾ٤٢ ١ذٺش، ٳٱزث ٹٚشك ٦ّٶ ث٥تّخ ثعضٖت٣ ٤١  ث٥ٞٴٵ ث٢٥ج٩ٮز ٥ذٹنٰ ٦٥قنجٌٙ   

٥ؾغ٨، ٳصٲٺتز ث٥ْنتس ث٥ْج٦٩ز ٥ت٭ٞذجك ٳإ٭ضجػ أٝقنٶ ٝنٴر ث٭ٚؾجسٹنز ٥قَٺنز ٦٥نزسثُ      ٦ّٶ ث٥٪غجس ث٥قش١ٶ ٥٪ش١ض ع٤ٞ ث

 (266: 76ضقٞٺٜ أٙن٤ إ٭ؾجص سٝ٪ٶ )ث٥شث٩ٶ ٦ّٶ ٭ٚظ ث٥٪غجس ث٥قش١ٶ ٥ٞزٗ ثلأدثر ٥

٧ أ٫ ث٥ٞٴر ث٥ْن٦ٺز ص٪غ٤ أفذ ث٥ْٮجفش ث٥ذذ٭ٺنز ث٥ضنٶ   Michael H. Stone  7991 ٤ عضٴ٫ ٳٹشٵ    ٩ٺؾٺ

ر ٙٶ ث٥خقجةـ ث٥٪ٺ٢ج٭ٺ٢ٺز ٥لأدثء ث٥قش١ٸ عٴثء ٬٩ فٺظ ٩ضٖٺشثصٰ ث٢٥ٺٮ٪جصٺ٢ٺز أٳ ث٢٥ٺٮجصٺ٢ٺز أٳ صٳثٹج صؤعش دذسؽز ١ذٺش

ٳأٳمجُ أؽضثء ث٥ؾغ٨، ىذٞج ٥٪ضي٦ذجس ٤١ ٩شف٦ز ٬٩ ثلأدثء ، ٳفٺظ أ٫ ث٥ؾغ٨ ٹضقشٟ دٴثعنيز ث٥ْننتس ث٥ضنٶ صٮٞنذل     

٦١٪ج ١ج٭ش ثلا٭ٞذجمجس أ١غش ٙج٦ّٺز ، ٙ٪غت  ٙٶ س٩ٶ  ٥ضٴؽٺٰ ثلأىشثٗ ٬٩ ٩ٴمِ إ٥ٶ آخش ٦٢ٙ٪ج ١ج٭ش ٱزٯ ث٥ْنتس ٝٴٹز

ث٥نش٩ـ ٙنئ٫ ث٥ٞنٴر ث٥ْنن٦ٺز ص٪٢ن٬ ث٥تّنخ ٩ن٬ صٮٚٺنز ث٥٪شثفن٤ ث٥ٚٮٺنز ٥نلأدثء ٳٙنٜ ث٥٪ذنجدا ٳثلأعنظ ث٥٪ٺ٢ج٭ٺ٢ٺنز لإخننشثػ                

٩قق٦ز ث٥ٞنٴٵ ٙنٶ أٙنن٤ فنٴسر ٥ٲنج، ٳصٮققنش ىنشٛ صٮ٪ٺنز ث٥ٞنٴر ٙنٸ أعن٦ٴدٺ٬ ثلأٳ٣ ٹضٹنذ ٩ن٬ ث٥٪ٞينِ ث٥ٚغنٺٴ٥ٴؽٸ                

 ز أ٩نننننننننج ث٥غنننننننننج٭ٸ ٹنننننننننؤدٵ إ٥نننننننننٶ صينننننننننٴٹش ٝنننننننننذسر ث٥ْننننننننننتس ٦ّنننننننننٶ عنننننننننشّز ثلا٭ٞذنننننننننجك ٩ننننننننن٬       ٦٥ْنننننننننن٦

خننت٣ صقغننٺ٬ ٩غننضٴٵ ث٥ضٴثٙننٜ دننٺ٬ ث٥ْنننتس ث٥ْج٦٩ننز ٳث٥٪ٞجد٦ننز ٙننٶ ثصؾننجٯ ثلاسصٚننجُ د٪غننضٴٵ صننضث٬٩ أ٭ؾننيز ثلأ٥ٺننجٗ     

 (35،  71:  76ث٥ْن٦ٺز )

ت٣ ث٥ضٴثص٫ ٙٶ ث٥ٞٴر ٳث٥٪ذٵ ث٥قش١ٶ ٱٴ (  إ٥ٶ أ٫ ثخض3000  ) ٭جسٹ٪ج٫ ث٥خيٺخٳٹؾٺش   ّذذ ث٥ْضٹض ث٥ٮ٪ش ٳ          

فٞٺٞز ٳثْٝز دج٥ٮغذز ٥ذْل ثلأ٭ؾيز ث٥شٹجمٺز ، ٳٹْضٞذ أ٫ أ٦ٕخ ث٥ض٢ٺٚجس ث٥ٮجصؾز ٬ّ ٱزث ثلاخضت٣ صٮؾ٨ ٬ّ ثلاعضخذث٧ 

ث٥٪ض٢شس ٥ذْل أؽضثء ث٥ؾغ٨ دذٳ٫ ثعنضخذث٧ ٩٪جعن٤ ٥لأؽنضثء ث٥٪ٞجد٦نز ٥ٲنج ٩٪نج ٹنؤدٵ إ٥نٶ صذنجٹ٬ أف٪نج٣ ث٥ضنذسٹخ ٳصذنجٹ٬             

سر أ٭غنؾز ث٥ْننتس ٦ّنٶ ثعنضْجدر ث٥ؾنٚجء ، ٳٱنزث ثلاخنضت٣ ٙنٶ ث٥ضنٴثص٫ ٹضٹنذ ٩ن٬ ٩خنجىش ثلإفنجدز ، ٳٹ٪٢ن٬ ص٦ٞٺن٤                ٩ٞذ

٩خنجىش ثلإفننجدز ٩ن٬ خننت٣ صقنن٪ٺ٨ دنشث٩ؼ صذسٹذٺننز ٩تة٪ننز صٲنذٗ إ٥ننٶ صقغنٺ٬ ث٥ضننٴثص٫ ث٥ْننن٦ٶ ٩ٮنز ٩شثفنن٤ ث٥٪٪جسعننز       

 ( 323: 5ث٥٪ذ٢شر   ) 

                                                           
)*( 



  

شد ٩ضنٴثص٫ ، ٳٹْٮنٶ ر٥ن٠ أ٫ صٞنذ٧ ٥نٰ ٭غنذز ٩تة٪نز ٩ن٬ ث٥ْ٪ن٤ ٢٥ن٤           ٳ٥ز٠٥ ٹٮذٖٶ أ٫ ٹ٢نٴ٫ دش٭نج٩ؼ ث٦٥ٺجٝنز ٦٥ٚن    

ث٥٪ؾ٪ٴّجس ث٥ْن٦ٺز ، ٳلا ٹْٮٶ ر٠٥ أ٫ ٹ٢ٴ٫ ث٥ذش٭ج٩ؼ رثصٰ ٩ضٴثص٭ج صٴثص٭ج ٩ضٞٮج ، ٙٲٮجٟ ّنتس ٩ْٺٮز ٩خ٦ٴٝز دقٺظ 

 ص٢نننننٴ٫ أ١ذنننننش أٳ أٝنننننٴٵ ٩ننننن٬ ّننننننتس أخنننننشٵ ٳ٥نننننز٠٥ ٙٞنننننذ صقضنننننجػ ث٥٪ؾ٪ٴّنننننجس ث٥ْنننننن٦ٺز ث٢٥ذٺنننننشر ٩ؾ٪ٴّنننننجس    

سثس أٳ ٩ٞجٳ٩جس أ١ذش ٬٩ ث٥ْنتس ث٥قنٖشٵ ١نٶ ص٪غن٤ صقنذٹج  دج٥ٮغنذز ٥ٲنج ، ٳٝنذ ٹ٢نٴ٫ ٥نذٵ ث٥ؾنخـ ّننتس            أٳ ص٢شث

٩ْٮٺننز ٥ننذٹٲج ث٥قجؽننز ثٳ ث٥شٕذننز ٙننٶ ث٥ْ٪نن٤ أ١غننش ٩نن٬ ّنننتس أخننشٵ ، ٳٝننذ ٹؾننضشٟ دْننل ثلأؽننخجؿ ٙننٶ أ٭ؾننيز صٮ٪ننٶ  

 ث٥نننننزٵ ٹننننننِ ٙنننننٶ   ّننننننتس ٩ْٺٮنننننز ٳٹٲ٪٦نننننٴ٫ ّننننننتس أخنننننشٵ ص٪ج٩نننننج  ، ث٥ذش٭نننننج٩ؼ ث٥٪ضنننننٴثص٫ ٱنننننٴ ث٥ذش٭نننننج٩ؼ      

 ٳآخشٳ٫  دجسٳ٫ ثّضذجسٯ  ث٥ٲٮذعز ث٥ٚيشٹز ٦٥ؾغ٨ ث٥ذؾشٵ ٳث٥زٵ ٹشثّٶ أٳ ٹْشك ٤١ أٳؽٰ ّذ٧ ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ   

Baron et al (  7992 (   ) ٧70  :69  ) 

١٪ج ٹضي٦خ ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ ٳؽٴد ص٢جٙؤ دٺ٬ ٝٴر ث٥ْن٦ز ثٳ ث٥٪ؾ٪ٴّنز ث٥ْنن٦ٺز ث٥ْج٦٩نز ٩نِ ٝنٴر ث٥ْنن٦ز أٳ       

ّز ث٥ْن٦ٺز ث٥٪ٞجد٦ز ٥ٲج ، ٳٹضي٦خ ر٠٥ ٳؽٴد صٴثص٫ ٙنٶ ٭غنخ ث٥ٞنٴر ٙنٶ ؽغن٨ ث٥ٚنشد ٳر٥ن٠ ٦ّنٶ ؽنج٭ذٶ ث٥ؾغن٨           ث٥٪ؾ٪ٴ

ٳدٺ٬ ث٥يشٙٺ٬ ث٦ْ٥ٴٵ ٳث٥غ٦ٚٶ ٦٥ؾغ٨ ٳدٺ٬ ث٥٪ؾ٪ٴّجس ث٥ْن٦ٺز فٴ٣ ٭ٚظ ث٥٪ٚق٤ ، ٳٹضي٦خ ث٥ٴفنٴ٣ ٥ٲنزث ث٥ضنٴثص٫    

ثلأعجعٺز ٦٥قش١ز ٳث٥ْنتس ث٥٪ننجدر ٳث٥ْننتس    ث٥ضذسٹخ دأدثء ص٢شثسثس ٳ٩ؾ٪ٴّجس ٩ٮجعذز صضٮجٳ٣ ث٥ْنتس ث٥٪قش١ز

 ث٥٪غجّذر   

ْٙٮنننذ٩ج صٮٞنننذل ث٥ْنننن٦ز أٳ ث٥٪ؾ٪ٴّنننز ث٥ْنننن٦ٺز ث٥ْج٦٩نننز ٙنننئ٫ ث٥ْنننن٦ز ثٳ ث٥٪ؾ٪ٴّنننز ث٥ْنننن٦ٺز ث٥٪ننننجدر        

Antagonistic Muscle     صشصخٶ ١ٶ لا صْٴٛ ث٥قش١ز ، ٳّٮذ ٳفٴ٣ ث٥يشٗ ث٥٪ضقشٟ إ٥ٶ ث٥قذ ث٥ٮٲنجةٶ ٥٪نذٵ فش١نز

أٳ ث٥٪ؾ٪ٴّننز ث٥ْننن٦ٺز ث٥٪نننجدر صٮٞننذل ث٭ٞذجمننج  ٥قَٺننج  ٹضٮجعننخ ٩ننِ ٳٝننٴر ث٭ٞذننجك ث٥ْننن٦ز ثٳ    ث٥٪ٚقنن٤ ٙننئ٫ ث٥ْننن٦ز

ٳعنشّز ث٥ينشٗ ث٥٪ضقنشٟ لإٹٞنجٗ فش١ضنٰ ، ٳر٥ن٠        Prime Mover Muscleث٥٪ؾ٪ٴّز ث٥ْن٦ٺز ث٥٪قش١نز ثلأعجعنٺز   

 (  31:  2(   ) 3000  )  ّذذ ث٥شف٪٬ صثٱش ٥ق٪جٹز ث٥ٚ٪ق٤ ٬٩ ثلإفجدز   

( ث٥ٮغذز دٺ٬ ٝٴر ث٥ْنتس ث٥ْج٦٩ز ٳث٥٪ٞجد٦ز ٦ّٶ 7992  )  Baron et al ٳآخشٳ٫٫   دجسٳ ٳٹٴمـ

٩ٚجف٤ ث٥ؾغ٨ ث٥٪خض٦ٚز أعٮجء ث٥ْ٪٤ ث٥ْن٦ٶ ثلأٝقٶ فٺظ ر١ش أ٫ ث٥ٮغذز دٺ٬ ّننتس ث٥ٚخنز ثلأ٩ج٩ٺنز ٳّننتس ث٥ٚخنز      

 (2:  ٥70قج٥ـ ّنتس ث٥ٚخز ثلأ٩ج٩ٺز ) 3:  2ث٥خ٦ٚٺز ٱٶ

٧ ( إ٥نٶ أٱ٪ٺنز ّنذ٧ ٳؽنٴد ثخنضت٣ ٙنٶ ث٥ضنٴثص٫ ث٥ْنن٦ٶ ٦ّنٶ          7991  )ث٥ٚضنجؿ  أدٴ ث٥ْت ّذذ ١٪ج أؽجس   

ث٥٪ٚجف٤ ٳث٥زٵ ٹؤدٵ إ٥ٶ مٺٜ ث٥٪ذٵ ث٥قش١ٶ ٦٥٪ٚق٤ ٳدج٥ضج٥ٶ إّجٝز ٩غنضٴٵ إٍٲنجس ث٥ٞنٴر ٳث٥غنشّز ٳث٥ضٴثٙنٜ ٥نذٵ       

ث٥ْنتس ٳٱنزث   ث٥شٹجمٶ ، ١٪ج ٹؤدٵ إ٥ٶ مْ٘ ٩غضٴٵ ث٥ضٴثٜٙ ث٥ْقذٶ دٺ٬ ثلأ٥ٺجٗ ث٥ْن٦ٺز دثخ٤ ث٥ْن٦ز ٳ١ز٠٥ دٺ٬

ٙٶ ثلأدثء ، ٳ١غٺشث  ٩ج ٹ٢ٴ٫ عذذج  سةٺغٺج ٥قذٳط إفجدجس ث٥ْنتس ٳثلأسديز ٳٝذ  زدج٥ضج٥ٶ ٹؤدٵ إ٥ٶ ث٭خٚجك ثلاٝضقجدٹ

ثصنـ ث٫ ٙج٦ّٺز ثلإّذثد ث٥ذذ٭ٶ ٥ضٮ٪ٺز ث٥ٞٴر ث٥ْن٦ٺز صضدثد دؾ٤٢ ١ذٺش ٙٶ فج٥ز صٹجدر ث٥٪ذٵ ث٥قش١ٶ ٦٥٪ٚق٤ ١٪ج ٹؤدٵ 

ٹجدر فْٴدز ٳدوء أدثء ث٥٪ٲجسثس ث٥قش١ٺز ٳٹ٪٬٢ أ٫ ٹؾ٤٢ ر٠٥ إّجٝز ٥لأدثء ٙٶ ث٥٪ٮجٙغز ١٪ج مٺٜ ث٥٪ذٵ ث٥قش١ٶ إ٥ٶ ص

ٹْٴٛ ثلأدثء ثلا٭غٺجدٶ ٦٥قش١ز ٙ٪غت  ٹضي٦خ أدثء ١غٺش ٬٩ ث٥٪ٲجسثس ث٥قش١ٺز دسؽز ّج٥ٺز ٬٩ ث٥٪شٳ٭ز ٙنٶ أفنذ ث٥٪ٚجفن٤    

غنضٴٵ ثلأدثء  دنز د٪نذٱج ث٢٥ج٩ن٤ ٳدج٥ضنج٥ٶ ٹضنأعش ٩     ٳٙٶ فج٥ز ٭ٞـ ث٥٪شٳ٭ز ٙٶ ٱزث ث٥٪ٚقن٤ لا ٹ٪٢ن٬ صٮٚٺنز ث٥قش١نز ث٥٪ي٦ٴ    

إ٥ٶ أٱ٪ٺز ّذ٧ ٳؽٴد ثخضت٣ ٙٶ ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ ٦ّٶ ث٥٪ٚجف٤ ٳث٥زٵ ٹؤدٵ إ٥ٶ مٺٜ  ٹنٺ١٘٪ج ث٥٪ٲجسٵ ٦٥شٹجمٶ   

ث٥٪ذٵ ث٥قش١ٶ ٦٥٪ٚق٤ ٳدج٥ضج٥ٶ إّجٝز ٩غضٴٵ إٍٲجس ث٥ٞٴر ٳث٥غشّز ٳث٥ضٴثٜٙ ٥نذٵ ث٥شٹجمنٶ ، ١٪نج ٹنؤدٵ إ٥نٶ منْ٘       

ٴثٜٙ ث٥ْقنذٶ دنٺ٬ ثلأ٥ٺنجٗ ث٥ْنن٦ٺز دثخن٤ ث٥ْنن٦ز ٳ١نز٠٥ دنٺ٬ ث٥ْننتس ٳٱنزث دج٥ضنج٥ٶ ٹنؤدٵ إ٥نٶ ث٭خٚنجك               ٩غضٴٵ ث٥ض

ٙٶ ثلأدثء ، ٳ١غٺشث  ٩ج ٹ٢ٴ٫ عذذج  سةٺغٺج ٥قذٳط إفجدجس ث٥ْنتس ٳثلأسدينز ٳٝنذ ثصننـ ث٫ ٙج٦ّٺنز ثلإّنذثد       زثلاٝضقجدٹ

ر ث٥٪ذٵ ث٥قش١ٶ ٦٥٪ٚق٤ ١٪ج ٹؤدٵ مٺٜ ث٥٪ذٵ ث٥قش١ٶ إ٥ٶ ث٥ذذ٭ٶ ٥ضٮ٪ٺز ث٥ٞٴر ث٥ْن٦ٺز صضدثد دؾ٤٢ ١ذٺش ٙٶ فج٥ز صٹجد

صٹجدر فْٴدز ٳدوء أدثء ث٥٪ٲجسثس ث٥قش١ٺز ٳٹ٪٬٢ أ٫ ٹؾ٤٢ ر٠٥ إّجٝز ٥لأدثء ٙٶ ث٥٪ٮجٙغنز ١٪نج ٹْنٴٛ ثلأدثء ثلا٭غنٺجدٶ     

٭ٞـ ث٥٪شٳ٭ز ٦٥قش١ز ٙ٪غت  ٹضي٦خ أدثء ١غٺش ٬٩ ث٥٪ٲجسثس ث٥قش١ٺز دسؽز ّج٥ٺز ٬٩ ث٥٪شٳ٭ز ٙٶ أفذ ث٥٪ٚجف٤ ٳٙٶ فج٥ز 

:  7ٙٶ ٱزث ث٥٪ٚق٤ لا ٹ٪٬٢ صٮٚٺز ث٥قش١ز ث٥٪ي٦ٴدز د٪ذٱج ث٢٥ج٤٩ ٳدج٥ضنج٥ٶ ٹضنأعش ٩غنضٴٵ ثلأدثء ث٥٪ٲنجسٵ ٦٥شٹجمنٶ   )      

361  ) 



  

٧ ( إ٥نٶ أ٫ ثفنذ ثلأعنذجح ث٥شةٺغنٺز ٥لإفنجدز      7991  ) David Lipman  دثٙٺنذ ٥ٺذ٪نج٫   ٥ٞنذ صٴفن٤   

دٺ٬ ث٥ؾنج٭ذٺ٬ ثلأٹ٪ن٬ ٳثلأٹغنش ٦٥ؾغن٨ ،فٺنظ لا ٹٮذٖنٶ أ٫ ٹضْنذٵ ث٥ٚنشٛ         ٳخقٴفج  ثعٮجء ث٥ضذسٹخ دجلأعٞج٣ ٱٴ ٙشٛ ث٥ٞٴر 

% ، ٳ٬٢٥ ١غٺش ٩ن٬ ث٥شٹجمنٺٺ٬ ٹْنج٭ٴ٫ ٩ن٬ ثخنضت٣ ث٥ضنٴثص٫ ث٥ْنن٦ٶ ٳٹضخينٶ         70ث٥يذٺْٶ دٺ٬ ؽج٭ذٶ ث٥ؾغ٨ ٙٶ ث٥ٞٴر 

٢ٶ ث٥ْن٦ٶ أعٮجء ث٥ٚشٛ دٺ٬ ٭غخ ث٥ٞٴر ٦ّٶ ؽج٭ذٶ ث٥ؾغ٨ ث٥ْؾشر دج٥٪جةز ، ٳٹغذخ ر٠٥ أدثء ٩ٺ٢ج٭ٺ٢ٶ عب ٦٥ؾٲجص ث٥ٲٺ٦

ث٥قش١جس ث٥ضٶ ٹؾضشٟ ٙٺٲج ؽج٭ذٶ ث٥ؾغ٨ ، ٹؤدٵ ر٠٥ إ٥ٶ ٝٺج٧ ث٥ْنتس ث٥غج٭ٴٹز دْ٪٤ صْٴٹنٶ ٹنؤدٵ إ٥نٶ صٹنجدر إّجٝنز     

٩ٺ٢ج٭ٺ٢ٺز ث٥قش١ز ث٥غ٦ٺ٪ز ، ٳّٮذ٩ج ٭نٺ٘ ث٥ٴص٫ إ٥ٶ ص٠٦ ث٥٪ْجد٥ز ص٢ٴ٫ ث٥ٮضٺؾز ٱٶ ثلإفجدز ، ٳأٙنن٤ ث٥ينشٛ لإّنجدر    

ث٥ضٶ ٹض٨ ٙٺٲج )صذسٹخ ثلأٳ٥ٴٹز ( ٳٹؾ٪٤ ٱزث ث٥٪ٚٲٴ٧  ثلاٱض٪نج٧ دضنذسٹخ ث٥ؾنضء ث٥ننْٺ٘      ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ ٱٶ ث٥ضذسٹذجس

دؾج٭خ ث٥ؾضء ث٥ٞٴٵ فضٶ ٹْيٺٰ ث٥ٚشفز ٦٥قجٛ دج٥ؾضء ثلأٝٴٵ ٙٶ ث٥ؾغ٨ ٙٶ ث٥قش١ز ث٥٪نؤدثٯ ، ٳصذ٦نٔ ث٥ٞنٴر ث٥٪ضٴعنيز     

 ٥ؾنننننج٭ذٺ٬ ٙنننننٶ  أؽنننننٲش ٳٹضٴٝننننن٘ ر٥ننننن٠ ٦ّنننننٶ ث٥ٚنننننشٛ دنننننٺ٬ ث      6-2لإّنننننجدر ث٥ضنننننٴثص٫ ث٥ْنننننن٦ٶ ٙنننننٶ ث٥ْنننننجدر ٩ننننن٬      

 (   7:  72ث٥ذذثٹز   ) 

ٳ٬٩ ٱٮج دشصس أٱ٪ٺز ٩ؾ٦٢ز ث٥ذقظ فٺظ أ٭ٲج ٩قجٳ٥ز ٥ضقغنٺ٬ ثخنضت٣ ث٥ضنٴثص٫ ث٥ْنن٦ٶ ٦ّنٶ ؽنج٭ذٶ ث٥ؾغن٨        

٥تّذٶ ٩غجدٞز س٩ٶ ث٥ش٩ـ ٬٩ ث٥ٮجؽنتٺ٬ ٳر٥ن٠ ٩ن٬ خنت٣ دش٭نج٩ؼ صنذسٹذٶ ٹؾنض٪٤ ٦ّنٶ صنذسٹذجس ٥ضٮ٪ٺنز ث٥ٞنٴر ث٥ْنن٦ٺز             

 ص٫ ث٥ْن٦ٶ ٦ّٶ ؽج٭ذٶ ث٥ؾغ٨   ٦٥يشٗ ث٦ْ٥ٴٵ د٪ج ٹقٜٞ ث٥ضٴث

 أًْيح انثذج ٔانذاجح إنيّ : 

 الأًْيح انعهًيح : 

س٩ٶ صٹجدر ث٥٪٦ْٴ٩جس ث٥ضٶ صٴؽٰ ث٥٪ذسدٺ٬ ٭قٴ أٙن٤ ىشٛ ثلإّذثد ث٥ذذ٭ٶ ٳث٥ذشث٩ؼ ث٥ضذسٹذٺز ٥تّذٶ ٩غجدٞز 

ثص٫ ث٥ْن٦ٶ ٙٶ ٩ؾنج٣ ث٥ْنجح   خجفز ٳأ٭ٰ ٙٶ فذٳد ٨٦ّ ث٥ذجفظ صٴؽذ ٭ذسر ٙٶ ث٥ذسثعجس ث٥ضٶ صٮجٳ٥ش ثخضت٣ ث٥ضٴث٥ش٩ـ 

 ث٥ٞٴٵ   

 الأًْيح انتطثيقيح : 

   ٥تّذٶ ٩غجدٞز س٩ٶ ث٥ش٩ـ ٬٩ ث٥ٮجؽتٺ٬صقغٺ٬ ثخضت٣ ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ ٦ّٶ ؽج٭ذٶ ث٥ؾغ٨  -

   خ أدثء ث٥قش١ز ث٭غٺجدٺج صقغٺ٬ ١ٚجءر ث٥ْنتس ث٥ضٶ صَٲش ٙٶ ؽ٤٢ أدثء ٙٮٶ ٳدذ٭ٶ ٩ضيٴس ٳدز٠٥ ٹغضيٺِ ث٥تّ -

ٜٙ ث٥ْقذٶ دٺ٬ ث٥ْنتس ٳٱزث دج٥ضج٥ٶ ٹؤدٵ إ٥ٶ ثلاٝضقجدٹز ٙٶ ثلأدثء ، ٳدج٥ضج٥ٶ ث٥ض٦ٞٺ٤ ٬٩ صقغٺ٬ ٩غضٴٵ ث٥ضٴث -

 ثفض٪جلاس فذٳط ثلإفجدز 

 أْذاف انثذج :

   ٦ْٴٵث٥ضْشٗ ٦ّٶ ٭غخ ثخضت٣ ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ ٦٥يشٗ ث٥ -

ّذنٶ ٩غنجدٞز   ٥ت٦ّنٶ ؽنج٭ذٶ ث٥ؾغن٨     ٦ْنٴٵ صق٪ٺ٨ دش٭ج٩ؼ صذسٹذٶ ٥ضقغٺ٬ ثخضت٣ ث٥ضٴثص٫ ث٥ْنن٦ٶ ٦٥ينشٗ ث٥   -

 س٩ٶ ث٥ش٩ـ ٬٩ ث٥ٮجؽتٺ٬  

    ث٥يشٗ ث٦ْ٥ٴٵ ٬٩ ث٥ؾغ٨ث٥ضْشٗ ٦ّٶ ٩ْذلاس ث٥ضقغ٬ ٙٶ ٝٴر ّنتس  -

 ث٥ضْشٗ ٦ّٶ صأعٺش ث٥ذش٭ج٩ؼ ث٥ضذسٹذٶ ٦ّٶ صقغٺ٬ ثخضت٣ ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ ٦ّٶ ؽج٭ذٶ ث٥ؾغ٨    -

دٞز س٩ننٶ ث٥ننش٩ـ ٩نن٬ ٩غننجٙز ث٥ش٩ننٶ ٥تّذننٶ ٩غننج ث٥ضْننشٗ ٦ّننٶ صننأعٺش صقغننٺ٬ ثخننضت٣ ث٥ضننٴثص٫ ث٥ْننن٦ٶ ٦ّننٶ    -

    ث٥ٮجؽتٺ٬

 فزٔض انثذج : 

 ث٥ذش٭ج٩ؼ ث٥ضذسٹذٶ ث٥٪ٞضشؿ ٹؤدٵ إ٥ٶ صقغ٬ ٙٶ ٝٴر ّنتس ث٥يشٗ ث٦ْ٥ٴٵ ٬٩ ث٥ؾغ٨     7



  

 ث٥ذش٭ج٩ؼ ث٥ضذسٹذٶ ث٥٪ٞضشؿ ٹْ٪٤ ٦ّٶ صقغٺ٬ ثخضت٣ ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ ٦ّٶ ؽج٭ذٶ ث٥ؾغ٨     3

صقغننٺ٬ ٩غنجٙز س٩ننٶ ث٥ننش٩ـ  صقغنٺ٬ ثخننضت٣ ث٥ضنٴثص٫ ث٥ْننن٦ٶ ٦ّننٶ ؽنج٭ذٶ ث٥ؾغنن٨ ٹنؤدٵ إ٥ننٶ       2

 ٦٥ٮجؽتٺ٬   

 مصطلحات البحـــث : 

ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ: ٱٴ ٝٴر ّن٦ز أٳ ٩ؾ٪ٴّز ّن٦ٺز ٳّتٝضٲج ث٥ٮغذٺز دْن٦ز أٳ ٩ؾ٪ٴّز ّن٦ٺز أخنشٵ ٳٕج٥ذنج  ٩نج     -

 ( 36: 71ٹْذش ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ ٬ّ ث٥قذٳد ث٥ٮغذٺز ٦٥ٞٴر ث٥ْن٦ٺز   )

٥ْن٦ز أٳ ث٥٪ؾ٪ٴّز ث٥ْنن٦ٺز فنٴ٣ ٩ٚقن٤ ٩ْنٺ٬ أٝنٴٵ أٳ أمنْ٘ ٭غنذٺج  ٩ن٬         ثخضت٣ ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ: ٱٴ أ٫ ص٢ٴ٫ ث -

  ( 1:  72ث٥ْن٦ز أٳ ث٥٪ؾ٪ٴّز ث٥ْن٦ٺز ث٥٪ٞجد٦ز ٥ٲج فٴ٣ ٭ٚظ ث٥٪ٚق٤   )

 : السابقةالدراسات 

   انذراساخ انعزتيح:أٔلًا : 

 ( 4و ( ) 1993دراسح "عثذ انعشيش انًُز " ) -1

ٴر دٺ٬ ث٥ْنتس ث٥ٞجدنٺز ٳث٥ذجعيز ٥٪ٚق٤ ث٥ش١ذز ٦ّٶ عشّز ث٥ْذٳ     ٳّٮٴث٭ٲج :   صجعٺش ث٥ضٴثص٫ ٙٶ ث٥ٞ  

( عٮز ٳٝذ ثعضخذث٧ ث٥ذجفظ ث٥٪ٮٲؼ ث٥ٴفٚٶ فٺظ ٝج٧ ٤١ 76-76( لاّذج  صضشثٳؿ أّ٪جسٱ٨ دٺ٬ )35ٳٝذ د٦ٔ فؾ٨ ث٥ْٺٮز )

عٞنج٣ دجفضغنجح أٝقنٶ    لاّخ دأدثء ثخضذجسٵ ٝٴر ث٥ْنتس ث٥ٞجدنز ٳث٥ْنتس ث٥ذجعيز ٥٪ٚق٤ ث٥ش١ذز دجعضخذث٧ ؽٲجص ثلأ

 ٧ ٥ٞٺجط ث٥غشّز ث٥ٞقٴٵ  20(١٪ج ٝج٧ دضيذٺٜ ثخضذجس ّذٳ (1RM )ع٤ٞ ٹ٪٬٢ عٮٶ ٳ٩ذ ث٥شؽ٦ٺ٬ ٙٺٰ ٩شر ٳثفذر

 ٳ١ج٭ش أٱ٨ ث٥ٮضجةؼ : 

أ٫ ث٥ْنتس ث٥ذجعيز ٥٪ٚق٤ ث٥ش١ذز ثٝٴٵ ٬٩ ث٥ْنتس ث٥ٞجدنز ٥ٮٚظ ث٥٪ٚق٤ ، ٳأ٫ ٩ضٴعو ث٥ٮغذز دٺٮٲ٪نج   

 ١ؾ٨    62:  50

 (  2و ( ) 1999" عاطف رشاد خهيم " )دراسح  -2

ٳّٮٴث٭ٲج :  صأعٺش دش٭ج٩ؼ صذسٹذٶ ٦٥ٞٴر ٳثلإىج٥ز ث٥ْن٦ٺز ٦ّٶ صقغٺ٬ ثخضت٣ ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ ٙٶ ث٥ْننتس  

( لاّذج ص٨ ثخضٺجسٱ٨ دج٥يشٹٞز ث٥ْ٪ذٹنز ٩ن٬ لاّذنٶ ٭نجدٵ ث٥ض٩ج٥ن٠      31ث٥ْج٩ز ٦ّٶ ٩ٚق٤ ث٥ش١ذز     ٳٝذ د٦ٔ فؾ٨ ث٥ْٺٮز )

٢شر ث٥يجةشر ، ٳٝذ ثعضخذث٧ ث٥ذجفظ ث٥٪ٮٲؼ ث٥ضؾشٹذٶ دضق٪ٺ٨ ث٥٪ؾ٪ٴّز ث٥ٴثفذر دنئؽشثء ٝٺنجط ٝذ٦نٶ    ( عٮز 75٦٥صقش )

ٳٝٺجط دْذٵ ٳّذر ٝٺجعجس صضذْٺٰ ٳٝذ ٝج٧ ث٥ذجفنظ دقغنجح ٭غنخ ث٥ضنٴثص٫ ٙنٶ ث٥ٞنٴر دنٺ٬ ث٥ْننتس ث٥ٞجدننز ٳث٥ذجعنيز           

 ث٥ٞٴر ٦ّٶ ؽج٭ذٶ ث٥ؾغ٨   ٥٪ٚق٤ ث٥ش١ذز ٳ١ز٠٥ دٺ٬ ث٥ْنتس ث٥٪ٞشدز ٳث٥٪ذْذر ٳ١ز٠٥ ث٥ضٴثص٫ ٙٶ 

 ٳ١ج٭ش أٱ٨ ث٥ٮضجةؼ : 

 أٳلا  : دج٥ٮغذز ٦٥ضٴثص٫ ٙٶ ث٥ٞٴر ٢٥ت  ٬٩ ث٥ْنتس ث٥ْج٦٩ز ٳث٥٪ٞجد٦ز ٥ٲج : 

    700:  20٭غذز ٝٴر ث٥ْنتس ث٥غج٭ٺز ٦٥ش١ذضٺ٬ إ٥ٶ ث٥٪جدر  -أ 

   700:  37٭غذز ٝٴر ث٥ْنتس ث٥غج٭ٺز ٦٥ش١ذز ث٥ٺ٪ٮٶ إ٥ٶ ث٥٪جدر ٦٥ش١ذز ث٥ٺ٪ٮٶ  -ح 

 ٺج  : دج٥ٮغذز ٦٥ضٴثص٫ ٙٶ ث٥ٞٴر ٦ّٶ ؽج٭ذٶ ث٥ؾغ٨ : عج٭



  

    700:  700٭غذز ٝٴر ث٥ْنتس ث٥٪جدر ٦٥ش١ذز ث٥ٺ٪ٮٶ إ٥ٶ ث٥٪جدر ٦٥ش١ذز ث٥ٺغشٵ  - أ

    700:  700٭غذز ٝٴر ث٥ْنتس ث٥غج٭ٺز ٦٥ش١ذز ث٥ٺ٪ٮٶ إ٥ٶ ث٥غج٭ٺز ٦٥ش١ذز ث٥ٺغشٵ  - ح

 (  8و( ) 2001دراسح " ٔائم انسيذ إتزاْيى قُذيم " ) -3

ٳّٮٴث٭ٲج  دش٭ج٩ؼ صذسٹذٶ ٩ٞضشؿ ٥ضٮ٪ٺز ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ ٙٶ ٝٴر ث٥ْنتس ٥تّذٶ ثلاع٢ٴثػ  ٳٝذ د٦ٔ فؾ٨ 

( عٮز ص٨ ثخضٺنجسٱ٨ ديشٹٞنز ّ٪ذٹنز ٩ن٬ ث٥تّذنٺ٬ ث٥٪ٞٺنذٹ٬ دجصقنجد ثلاعن٢ٴثػ ٝنذ          71( لاّذٶ ثع٢ٴثػ صقش )1ث٥ْٺٮز )

ؽشثء ٝٺجط ٝذ٦ٶ ٳٝٺجط دْنذٵ ٳّنذر ٝٺجعنجس صضذْٺنٰ ،     ثعضخذث٧ ث٥ذجفظ ث٥٪ٮٲؼ ث٥ضؾشٹذٶ دضق٪ٺ٨ ث٥٪ؾ٪ٴّز ث٥ٴثفذر دئ

ٳٝذ ٝج٧ ث٥ذجفظ دئؽشثء ٝٺجعجس ٥ضقذٹذ ٭غخ ثخضت٣ ث٥ضٴثص٫ ٙٶ ٝٴر ّنتس ث٢٥ض٘ ٳ١ز٠٥ ٦ّٶ ؽج٭ذٶ ث٥ؾغن٨   عن٨ ٝنج٧    

 دٴمِ ث٥ذش٭ج٩ؼ ث٥٪ٞضشؿ ٳىذٰٞ ٦ّٶ ث٥تّذٺ٬   

 ٳ١ج٭ش أٱ٨ ث٥ٮضجةؼ : 

 ٩ٚق٤ ث٢٥ض٘ ٳخجفز ث٥ْنتس ث٥خ٦ٚٺز      ٳؽٴد صٹجدر ٙٶ ٩ْذلاس ٭٪ٴٝٴر ث٥ْنتس فٴ٣ -

 ٳؽٴد صٹجدر ٙٶ ٩ْذلاس ٭٪ٴ ٝٴر ث٥ْنتس فٴ٣ ٩ٚق٤ ث٢٥ض٘ ٦٥زسثُ ث٥نجسدز     -

 ٳؽٴد صٹجدر ٙٶ ث٥٪ذٵ ث٥قش١ٶ ٤٢٥ ٬٩ ث٥زسثُ ث٥نجسدز ٳث٥زسثُ ٕٺش ث٥نجسدز   -

 ث٭خٚجك ث٥ٚشٛ دٺ٬ ثسصٚجُ ث٢٥ضٚٺ٬ ٩٪ج ٹضٹذ ٬٩ ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ ٥تّذٺ٬    -

 صقغ٬ ٙٶ ث٥ٞذسثس ث٥قش١ٺز ٳخجفز ث٥غشّز ٳصق٪٤ ث٥غشّز ٳث٥شؽجٝز   ٳؽٴد  -

ث٥ضق٪ن٤   –ث٥غنشّز   –ٳؽٴد صقغ٬ ٙٶ أدثء ث٥٪ٲجسثس ٳخجفز ث٥ضٶ صؤدٵ دخ٦٘ ث٥٪ننشح ٩ن٬ فٺنظ صٹنجدر )ث٥ٞنٴر       -

 ٳدٝز ثلأدثء (   

 (  7و ( ) 2003دراسح " ْاَٗ عثذ انعشيش عثذ انًقصٕد انذية " ) -4

( ٩76ؼ صذسٹذٶ ٦٥ٞٴر ث٥ْن٦ٺز ٤ّ صغنقٺ٬ ث٥ضنٴثص٫ ث٥ْنن٦ٶ   ٳٝنذ د٦نٔ فؾن٨ ث٥ْٺٮنز )       ٳّٮٴث٭ٲج   صأعٺش دش٭ج

عٮز دٮنجدٵ ث٥ؾضٹنشر ٳصن٨ ثخضٺنجسٱ٨ دج٥يشٹٞنز ث٥ْ٪ذٹنز ، ٳثعنضخذ٧ ث٥ذجفنظ ث٥٪نٮٲؼ           71لاّخ ٢٥شر ث٥غ٦ز ٦٥ٮجؽتٺ٬ صقش 

 ث٥ضؾشٹذٶ دضق٪ٺ٨ ث٥٪ؾ٪ٴّز ث٥ٴثفذر ٩ِ ث٥ٞٺجط ث٥ٞذ٦ٶ ٳث٥ذْذٵ   

 :  ٳ١ج٭ش أٱ٨ ث٥ٮضجةؼ

 (   2:  3٭غذز ث٥ضٴثص٫ ٙٶ ث٥ٞٴر دٺ٬ ث٥يشٙٺ٬ ث٦ْ٥ٴٵ ٳث٥غ٦ٚٶ ٦٥ؾغ٨  ) -

 (   7:7٭غذز ث٥ضٴثص٫ ٙٶ ث٥ٞٴر دٺ٬ ث٥ؾج٭خ ثلاٹ٪٬ ٳ ث٥ؾج٭خ ثلأٹغش ٦٥ؾغ٨ ) -

 ( 8و( ) 2004دراسح " ٔنيذ درٔيش عًيزج " ) -5

٥ش١ذنز ٦ّنٶ ث٥٪غنضٴٵ ث٥شٝ٪نٶ     ٳّٮٴث٭ٲج   صأعٺش ث٥ضٴثص٫ ٙٶ ث٥ٞٴر دٺ٬ ث٥ْنتس ث٥ٞجدنز ٳث٥ذجعنيز ٥٪ٚقن٤ ث  

( عٮز ، ٳٝذ ثعنضخذ٧ ث٥ذجفنظ   71:  ٦٥71شدجّٺٺ٬ ث٥ٮجؽتٺ٬ ث٥شدجّٺٺ٬   ، ٳ١ج٭ش ث٥ْٺٮز ٬٩ ث٥ٮجؽتٺ٬ دج٥٪شف٦ز ث٥غٮٺز )

 ث٥٪ٮٲؼ ث٥ضؾشٹذٶ   

 ٳ١ج٭ش أٱ٨ ث٥ٮضجةؼ : 

ٙنٶ ٩قنٺو    ٳؽٴد ٙشٳٛ ٙٶ ٩ْذ٣ ث٥ضقغن٬ دنٺ٬ ث٥٪ؾ٪نٴّضٺ٬ ث٥ننجديز ٳث٥ضؾشٹذٺنز ٥قنج٥ـ ث٥٪ؾ٪ٴّنز ث٥ضؾشٹذٺنز         -7

 ث٥ٚخزٹ٬ ) ٬٩ أ٦ّٶ ، ٬٩ ث٥ٴعو (   



  

ٳؽٴد ٙشٳٛ ٙٶ ٩ْذ٣ صقغ٬ ث٥٪ؾ٪ٴّضٺ٬ ث٥نجديز ٳث٥ضؾشٹذٺز ٥قج٥ـ ث٥٪ؾ٪ٴّز ث٥ضؾشٹذٺز ٙٶ ٝٺجعنجس ث٥ضٞٺنٺ٨    -3

ث٥٪ٲجسٵ ٳ١ج٫ ر٠٥ صأعٺش ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ ٙٶ ث٥ٞٴر دٺ٬ ث٥ْنتس ث٥ٞجدنز ٳث٥ذجعيز ٥٪ٚق٤ ث٥ش١ذز ٳ١ج٫ ث٥ٚشٛ 

 % (   70 ٩9شف٦ز ث٥ٮَش  -% 17 ٩72شف٦ز ث٦٢٥ٺ٬  -% 63 1ج٥ٺذٹ٬ ١٪ج ٹ٦ٶ ) ث٥خي٘ د

 حاَياً : انذراساخ الأجُثيح : 

 (    18و( ) 1990" ) Red et alدراسح " رد ٔآخزٌٔ  -6

ٳّٮٴث٭ٲج   ٩ٞجس٭ز ٩ْنذلاس ث٥ٞنٴر ٳث٥ٞنذسر ث٥قش١ٺنز ٦٥ْننتس ث٥خ٦ٚٺنز ٦٥ٚخنز ٳث٥ْننتس رثس ثلأسدنِ س ٳط          

( لاّنخ ٩خضنجسٹ٬   77( لاّنخ ٳٱن٨ )  22ٮظ ٳثلاع٢ٴثػ ٳأ٥ْجح ث٥ٞٴر   ، ٳٝذ د٦ٔ فؾ٨ ث٥ْٺٮنز ) ث٥ٚخزٹز ٥ذٵ لاّذٶ ث٥ض

( 20( لاّنخ ٩ن٬ لاّذنٶ ثلاعن٢ٴثػ ؽ٪ْنٺٲ٨ ٩ن٬ أٙنن٤ )       ٬٩77 لاّذٶ ث٥٪نجس أفنقجح ثلأسٝنج٧ ث٥ْج٥٪ٺنز ٳثلأٳسٳدٺنز )    

( لاّنخ ٦ّنٶ ث٥ْنج٨٥    50) ( لاّنخ ٩ن٬ ٝ٪نز ث٥ضقنٮٺ٘ ث٥ذشٹينج٭ٶ ٦٥ضنٮظ ٩ن٬ أٙنن٤        77لاّخ ٦ّٶ ث٥ْنج٨٥ دجلإمنجٙز إ٥نٶ )   

( عٮز ، ٳٝذ ثعضخذ٧ ث٥ذجفظ ث٥٪نٮٲؼ ث٥ٴفنٚٶ فٺنظ ٝنج٧ ١ن٤ ٩نٮٲ٨ دجلاخضٺنجس ٦ّنٶ            39 – 30صشثٳفش أّ٪جسٱ٨ دٺ٬ )

 –/ط 710 –/ط 90ث٥ذٹٮج٩ٴ٩ٺضش   ث٥قش١ٶ دقٺظ ٹٞٴ٧ ٤١ ٩ٮٲ٨ دغٮٶ ٳ٩ذ ث٥ش١ذز دجٝقنٶ عٞن٤ ٥خ٪نظ ص٢نشثسثس ّٮنذ )     

 ذث٧ صق٦ٺ٤ إفقجةٶ ديشٹٞز صق٦ٺ٤ ث٥ضذجٹ٬   ط( ٳٝذ ثعضخ90/ط ( ٩ِ ٙضشر سثفز )360

 ٳ١ج٭ش أٱ٨ ث٥ٮضجةؼ : 

% ٥تخضذجس ّٮذ 10:  60أٙن٤ ث٥ٮغخ ٥ْنتس ث٥ٚخز ث٥خ٦ٚٺز إ٥ٶ ّنتس ث٥ٚخز ثلأ٩ج٩ٺز رثس ثلأسدِ س ٳط ٱٶ  -

 / ط   90

 ج٩ٺز   ٳ١ز٠٥ أٍٲش صق٦ٺ٤ ث٥ضذجٹ٬ ثخضتٙج  ١ذٺشث  دٺ٬ ٝٴر ث٥ْنتس ث٥خ٦ٚٺز ٦٥ٚخز إ٥ٶ ث٥ْنتس ثلأ٩ -

ٳ١ز٠٥ ٳؽذس ٙشٳٛ ٳثمقز ٙٶ ٩ضٴعو ث٥ٞٴر دٺ٬ سؽ٤ ثلاسصٞجء ٳث٥شؽ٤ ثلأخشٵ ، ٳٝذ أٳفٶ ث٥ذجفغٴ٫ دننشٳسر   -

ث٥ْ٪٤ ٦ّٶ صنذسٹخ ث٥ْننتس ث٥٪ٞجد٦نز ٥ضقغنٺ٬ ث٥ضنٴثص٫ ث٥ْنن٦ٶ ٦ّنٶ ؽنج٭ذٶ ث٥٪ٚقن٤ ٳصقٞٺنٜ ث٥ضنٴثص٫ ٙنٶ ث٥ٞنٴر              

 ث٥ْن٦ٺز ٥شؽ٤ ثلاسصٞجء ٳث٥شؽ٤ ثلأخشٵ   



  

 Crayton , Moss and Thomas (1993()11 )ٔيٕص ٔتٕياص  دراسح "كزايتٌٕ -7

ٳّٮٴث٭ٲج  ٩ٞجس٭ز عتعز ىشٛ ٥ضقذٹذ ث٥ٞٴر ث٥ْنن٦ٺز ٳ٩ْنذلاس ثخنضت٣ ث٥ضنٴثص٫ ث٥ْنن٦ٶ ٦٥ش١ذنز   ، ٳٝنذ د٦نٔ         

( لاّذنز ، ٳصن٨ ثعنضخذث٧ ث٥٪نٮٲؼ ث٥ٴفنٚٶ فٺنظ صن٨        32( لاّنخ ، ) 71( لاّذج  ٬٩ لاّذٶ ث٥ْجح ث٥ٞنٴٵ ) 67فؾ٨ ث٥ْٺٮز )

 ىشٛ ثخضذجس ث٥ٞٴر :  ٩ٞجس٭ز

    Isomertrieث٥ْ٪٤ ث٥ْن٦ٶ ث٥غجدش ثلاٹضٳ٩ضشٵ  -

    Isotonieث٥ْ٪٤ ث٥ْن٦ٶ ث٥قش١ٶ د٪ٞجٳ٩ز عجدضز  -

    Isokinaticث٥ْ٪٤ ث٥ْن٦ٶ ثلأٝقٶ دغشّز صثٳٹز عجدضز  -

 ٳ١ج٭ش أٱ٨ ث٥ٮضجةؼ : 

 ثخضت٣ ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ ٬٩ خت٣ : ٝٺجط أ٭ٰ ٹ٪٬٢  

 ث٥ش١ذز ث٥ٺ٪ٮٶ ٳث٥ٺغشٵ ٦ّٶ ث٥ؾج٭ذٺ٬   ٝٺجط ث٥ٞٴر ث٥ْن٦ٺز ٥٪ذ  -

 ٝٺجط ث٥ٞٴر ث٥ْن٦ٺز ٥غٮٶ ث٥ش١ذز ث٥ٺ٪ٮٶ ٳث٥ٺغشٵ ٦ّٶ ث٥ؾج٭ذٺ٬    -

 ٝٺجط ث٥ٞٴر ث٥ْن٦ٺز ٥غٮٶ ٳ٩ذ ث٥ش١ذز ٦ّٶ ٭ٚظ ث٥ؾج٭خ    -

ز٠٥ دجعننضخذث٧ ىننشٛ ٳأؽٲننضر ٝٺننجط ث٥ْ٪نن٤ ث٥ْننن٦ٶ ث٥غجدننش أٳ ث٥ْننن٦ٶ ث٥قش١ننٶ د٪ٞجٳ٩ننز عجدضننز أٳ ث٥ْ٪نن٤    ١ننٳ

 ٶ دغشّز صثٳٹز عجدضز   ث٥ْن٦ٶ ثلأٝق

 ( 10و ( ) 1993" )  Baronدارسح " تارٌٔ  -8

ٳّٮٴث٭ٲنننج   ٝٺنننجط ث٥ْ٪ننن٤ ث٥ْنننن٦ٶ ثلأٝقنننٶ دغنننشّز صثٳٹنننز عجدضنننز ٦٥ْننننتس ث٥ٚخزٹنننز رثس ثلأسدنننِ س ٳط   

٥ٺنذ  ( لاّذز ٬٩ لاّذجس ٩ٮضخخ ث٥ٮ٪غنج ٢٥نشر ث  33ٳث٥ْنتس ث٥ٚخزٹز ث٥خ٦ٚٺز ٥تّذجس ١شر ث٥ٺذ   ، ٳٝذ د٦ٔ فؾ٨ ث٥ْٺٮز )

( عنٮز ، ٳٝنذ ثعنضخذ٧ ث٥٪نٮٲؼ ث٥ٴفنٚٶ ٳٝنج٧ دٞٺنجط ث٥ٞنٴر ث٥ْنن٦ٺز ٥٪نذ ٳعٮنٶ ث٥ش١ذنز             32-76صشثٳفش أّ٪جسٱ٬ دٺ٬ )

 ْ / ط(    90 -ْ / ط  50-ْ / ط  20 -ْ / ط  70لأٙشثد ث٥ْٺٮز ّٮذ عشّجس صثٳٹز )

 ٳ١ج٭ش أٱ٨ ث٥ٮضجةؼ : 

 س ث٥خ٦ٚٺز ٥ٚخز ث٥شؽ٤ ث٥ٺ٪ٮٶ   ٝٴر ث٥ْنتس ث٥خ٦ٚٺز ٥ٚخز ث٥شؽ٤ ث٥ٺغشٵ أ١ذش ٬٩ ٳٝٴر ث٥ْنت -

١ز٠٥ دج٥ٮغذز إ٥ٶ ث٥ٞٴر ث٥ْن٦ٺز ٥ْنتس ث٥ٚخز رثس ثلأسدِ س ٳط ث٥ٚخزٹنز ٳٱنزث ٹٴمنـ أ٫ سؽن٤ ثلاسصٞنجء ص٢نٴ٫        -

 أٝٴٵ ٬٩ ث٥شؽ٤ ث٥قشر   

 (15و( )1996" ) Krueger Franky M . Et al دراسح " كزٔجز فزاَكٗ ٔآخزٌٔ  -9

ضنٴثص٫ ث٥ْنن٦ٶ ٳآ٥ن٨ ث٢٥ضن٘ ّٮنذ ث٥ننجسدٺ٬ ٙنٶ ث٢٥نشر ث٥ينجةشر   ٳ١نج٫ ٱنذٗ            دْٮٴث٫   ث٥ْتٝز دٺ٬ ثخنضت٣ ث٥ 

ث٥ذسثعز ٱٴ ث٥ضْشٗ ٦ّٶ ث٥غ٪جس ث٥ضٶ صٞضش٫ د٪ؾ٢تس ث٢٥ض٘ ّٮذ ث٥نجسدٺ٬ ٙٶ ث٢٥نشر ث٥ينجةشر ، ٳٝنذ د٦نٔ فؾن٨ ث٥ْٺٮنز       

ث٥ٮقن٘ ثلأخنش   ( ٩ن٬ أ٥ن٨ ٙنٶ ث٢٥ضن٘ ٳ    75( ١نج٫ ٹْنج٭ٶ ٭قنٚٲ٨ )   35( مجسح ٢٦٥شر ث٥يجةشر )ٹذ٦ٔ ٩ضٴعو أّ٪نجسٱ٨  20)

( لاّذننج  75( ٥نن٨ ٹْننج٭ٴث أدننذث  ٩نن٬ ٱننزث ثلأ٥نن٨  ٳٝٴس٭ننش ٭ضننجةؼ ٱننؤلاء ث٥نننجسدٺ٬ دٮضننجةؼ ٩ؾ٪ٴّننز مننجديز صننن٪ٮش )    75)

ٹ٪جسعٴ٫ أ٭ؾيز صشٳٹقٺز لا صضن٪٬ أ٥ْنجح ٦ّٴٹنز ، ٳٝنذ ٳؽنذ أ٫ ث٥ننجسدٺ٬ ٙنٶ ث٢٥نشر ث٥ينجةشر ٹخض٦ن٘ ث٥نٮ٪و ث٥ْنن٦ٶ            

ٺظ ٹٮخٚل ٱزث ث٢٥ض٘ ٬ّ ثٻخش ٳصضخز َّنج٧ ث٢٥ضن٘ ث٥ٴمنِ ث٥ؾنج٭ذٶ     ٳث٥ض٢ٴٹ٬ ٢٦٥ض٘ ث٥نجسدز ٬ّ ث٢٥ض٘ ثلأخشٵ ، ف

ثلأ٩ج٩ٶ ٳث٥ذثخ٦ٶ ٬٩ َّج٧ ث٢٥ض٘ ، ٳ١ج٭ش ص٠٦ ث٥ٚشٳٛ أ١غش ٳمٴفج  ٙٶ ث٥نجسدٺ٬  ٬ٳصٞقش ث٥ْنتس ث٥خ٦ٚٺز ٳث٥ؾضةٺ

ج ٨٥ صٴؽذ ٙشٳٛ دث٥ز ث٥زٹ٬ ٹْج٭ٴ٫ ٬٩ أ٨٥ ٙٶ ث٢٥ض٘ ٳدٺ٬ ٭َجةشٱ٨ ثلأفقجء ) ث٥زٹ٬ لا ٹْج٭ٴ٫ ٬٩ أ٨٥ ٙٶ ث٢٥ض٘ ( ، دٺٮ٪

ٙٶ ث٥٪ٞجس٭ز دٺ٬ ث٢٥ضٚٺ٬ ّٮذ ث٥شٹجمٺٺ٬ ث٥زٹ٬ ٹ٪جسعٴ٫ أ٭ؾيز صشٳٹقٺز لا صؾ٪٤ ٦ّنٶ أ٥ْنجح ٦ّٴٹنز ، ٩ن٬ ث٥ننشٳسٵ      

 إؽشثء إىج٥ز ٩ٮجعذز ٳدش٭ج٩ؼ صذسٹذٶ ّن٦ٶ ٩ضٴثص٫ ٦٥ٴٝجٹز ٳث٥ْتػ ٬٩ أ٨٥ ث٢٥ض٘ ٥نجسدٶ ث٢٥شر ث٥يجةشر

 : انتعهيق عهٗ انذراساخ انًزتثطح

 ذٙش ث٥ٶ دسثعز صأعٺش ث٥ضٴثص٫ ٙٶ ث٥ٞٴر دٺ٬ ث٥ْنتس ٙٶ ٩خض٦٘ ثلا٥ْجح ٳ ثلا٭ؾيز  ٙٞذ ٱ



  

ٲذٙش ث٥نٶ دسثعنز ٳ صقذٹنذ ٭غنخ ث٥ٞنٴر ٳ      ثعنض ( ٙٞذ  71( ، سد ٳ ثخشٳ٫ )  6أ٩ج دسثعز ّذذ ث٥ْضٹض ث٥ٮ٪ش ) 

 ٩ْذلاس ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ ٥ْنتس ث٥ٚخز ثلا٩ج٩ٺز ٳ ث٥خ٦ٚٺز

( ،  3ذجُ ث٥يشٹٞز ث٥ْ٪ذٹز ّٮذ ثخضٺنجسٱ٨ ٥ْٺٮنز ث٥ذقنظ ٩غن٤ ّنجى٘ سؽنجد )       ثصٜٚ ث٥ذْل ٬٩ ث٥ذجفغٺ٬ ٦ّٶ ثص

 (  71( ، سد ٳ ثخشٳ٫ )  1( ، ٳ٥ٺذ دسٳٹؼ ّ٪ٺشر )  1( ، ٱج٭ٶ ّذذث٥ْضٹض ث٥ذٹخ )  1ٳثة٤ ث٥غٺذ ٝٮذٹ٤ ) 

 دٺٮ٪ج ثصٜٚ ثلاخشٳ٫ ٦ّٶ ثعضخذث٧ ث٥يشٹٞز ث٥ْؾٴثةٺز ٙٶ ثخضٺجسٱ٨ ٥ْٺٮز ث٥ذقظ  

ث٥ضننٴثص٫ ث٥ْننن٦ٶ ٦ّننٶ صقذٹننذ ث٥ضننٴثص٫ ٙننٶ ٝننٴر ث٥ْنننتس ث٥ذجعننيز ٦٥ش١ذننز ٳ ث٥ْنننتس   فٺننظ ثصٚٞننش دسثعننجس

 ( أ٭ننٰ ٹؾننخ ث٥ْ٪نن٤ ٦ّننٶ أ٫ ص٢ننٴ٫ ث٥ٮغننذز    76( ، ٳ٢٥نن٬ أ١ننذ ّذننذث٥ْضٹض ث٥ٮ٪ننش )    3:  2ث٥ٞجدنننز ٦٥ش١ذننز فٺننظ ١ج٭ننش )   

 (   7:  7دٺٮٲ٨ ) 

( ٳأٹنج صقذٹذ  2: ٦3ؾغ٨ فٺظ ١ج٭ش ) ٳ١ز٠٥ صقذٹذ ٭غذز ث٥ضٴثص٫ ٙٶ ث٥ٞٴر دٺ٬ ث٥يشٙٺ٬ ث٦ْ٥ٴٵ ٳ ث٥غ٦ٚٶ ٥

 (   7:  7٭غذز ث٥ضٴثص٫ ٙٶ ث٥ٞٴر دٺ٬ ث٥ؾج٭خ ثلاٹ٪٬ ٳ ث٥ؾج٭خ ثلاٹغش ٦٥ؾغ٨ ٳ١ج٭ش  )

 الإستفادج يٍ انذراساخ انًزتثطح :

 :أٳؽٰ ثلاعضٚجدر ٬٩ ثٱ٪ٲج ٩ج ٹ٦ٶ ٬٩ خت٣ صق٦ٺ٤ ص٠٦ ث٥ذسثعجس ث٥غجدٞز ص٪٬٢ ث٥ذجفظ ٬٩ ثعضختؿ دْل

 ٙٲ٨  ٩ؾ٦٢ز ث٥ذقظ ٙٲ٪ج ّ٪ٺٞج ٳ١ٺٚٺز ٩ْج٥ؾضٲج دجلأع٦ٴح ث٦ْ٥٪ٶ   -

 ث٥٪غجّذر ٙٶ فٺجٕز أٱذثٗ ٳٙشٳك ث٥ذقظ   -

 صقذٹذ ٳثخضٺجس ّٺٮز ث٥ذقظ ٳث٥ٴعجة٤ ث٥٪ٮجعذز ٥ؾ٪ِ ث٥ذٺج٭جس   -

 ثخضٺجس ث٥٪ٮٲؼ ث٥٪ٮجعخ ٥يذٺْز ث٥ذقظ   -

 ث٥ذش٭ج٩ؼ ث٥ضذسٹذٶ   ( ثعذٴّج فضٶ ٹَٲش صأعٺش73صقذٹذ ٩ذر صيذٺٜ ث٥ذش٭ج٩ؼ ث٥٪ٮجعذز ) -

 صقذٹذ أ٭غخ ث٥٪ْج٥ؾجس ثلافقجةٺز ث٥٪تة٪ز ٥يذٺْز ث٥ذقظ   -

 ث٥ضْشٗ ٦ّٶ ىشٛ ّشك ث٥ٮضجةؼ ٳصق٦ٺ٦ٲج ٳصٚغٺشٱج صٚغٺشث  ٦ّ٪ٺج      -



  

 إجزاءاخ انثذج:

 يُٓج انثذج:

  ٝٺجعٺ٬ دٺٮٺٺ٬ث٥ذْذٵ ( ٳ –ثعضخذ٧ ث٥ذجفظ ث٥٪ٮٲؼ ث٥ضؾشٹذٸ دضق٪ٺ٨ ث٥٪ؾ٪ٴّز ث٥ٴثفذر رثس ث٥ٞٺجط )ث٥ٞذ٦ٸ    

 :يجتًع ٔعيُح انثذج

 يجتًع انثذج :

  دٮجدٵ ىٮيج ث٥شٹجمٶعٮز  ٬٩71 ث٥ٮجؽتٺ٬ صقش  س٩ٶ ث٥ش٩ـلاّذٸ ٩غجدٞز 

 عيُح انثذج :

 ـ ٝنج٧ ث٥ذجفنظ دجخضٺننجس ّٺٮنز ث٥ذقننظ دج٥يشٹٞنز ث٥ْ٪ذٹنز ٩نن٬ لاّذنٸ ٩غننجدٞز        عننٮز  71٭جؽننتٺ٬ صقنش   س٩نٶ ث٥نش٩

( لاّذننٺ٬ ٱنن٨ ث٥ننزٹ٬ أص٪ننٴث ث٥ذش٭ننج٩ؼ   5( لاّذننٺ٬ ٩نن٬ أفنن٤ ) ٦ّ6ننٶ ) د٪قجَٙننز ث٥ٖشدٺننز ٳ ٝننذ ثؽننض٪٤ ٝننٴث٧ ث٥ْٺٮننز 

 ث٥ضذسٹذٶ  

 (1جذٔل ) 

 تٕصيف عيُح انثذج

 4ن = 

    
 

 

 

      

      

      

     

ٔ        1يتضخ  يٍ جذٔل )  ح ( انًتٕسط انذساتٗ ٔالاَذرزاف انًعيرارٖ ٔانٕسريط ٔيعايرم الانترٕاء   ديرج يترزا

  ( ْٔذا يذل عهٗ خهٕ انثياَاخ يٍ عيٕب انتٕسيعاخ غيز الاعتذانيح 3±يعايم الانتٕاء يا تيٍ )

 :ٔسائم ٔأدٔاخ جًع انثياَاخ

 ٳ١ج٭ش ثلأدٳثس ٳثلأؽٲضر ث٥٪غضخذ٩ز ٙٸ ث٥ذش٭ج٩ؼ ث٥ضذسٹذٸ :

   Free Weight(    F Wد٩ذ٦ض ( ) –أعٞج٣ فشر ) دجسثس  -

 أؽٲضر أعٞج٣   -

 ج٭جس  ثعض٪جسر صغؾٺ٤ ث٥ذٺ -

 ؽٲجص سعضج٩ٺضش ٥ٞٺجط ىٴ٣ ث٥ٞج٩ز  -

 ٩ٺضث٫ ىذٸ ٩ْجٹش ٥ٞٺجط ث٥ٴص٫  -

 ؽشٹو ٝٺجط  -

 ( ١ؾ٨  6:  ١3شثس ىذٺز أٳصث٫ ٩خض٦ٚـز ) -

 ( ١ؾ٨ 70 – 5 1 - 5أٳصث٫ ) (Kettlebells)ؽ٦ز د٪ٞذل  -

 : انذراسح الاستطلاعيح



  

ث٥زٹ٬ ص٨ ثخضٺجسٱ٨ ٺش ّٺٮز ث٥ذقظ ٬٩ ٕ( ٬٩ ث٥تّذٺ٬ ث٥ٮجؽتٺ٬ 3ٝج٧ ث٥ذجفظ دئؽشثء دسثعز ثعضيتّٺز ٦ّٶ )

 دقج٥ز ثلاعٞج٣ دٮجدٷ ىٮيج ث٥شٹجمٸ ٳ ر٠٥ دٲذٗ : س٩ٶ ث٥ش٩ـديشٹٞز ّؾٴثةٺز ٬٩ ٩ضغجدٞٶ 

 ث٥ضْشٗ ٦ّٶ ٩ٞذثس ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٸ ث٥٪ٴؽٴد ّٮذ ث٥تّذٺ٬   -

 صذسٹخ ث٥٪غجّذٹ٬   -

 صذسٹخ ث٥تّذٺ٬ ٦ّٶ ١ٺٚٺز ثعضخذث٧ ثلأؽٲضر ٳ ثلأدٳثس ) ثلإعٞج٣ (   -

 :اساخ انقثهيح انقي

بعد الاطلاع على الدراسات المرتبطة بموضوع البحث ومختلف المراجع  العلمية المتخصصة فى الاختباار واليياا    

 7/3009/ 5-7ٝج٧ ث٥ذجفظ دئؽشثء ث٥ٞٺجعجس ث٥ذذ٭ٺز ث٥ٞذ٦ٺز ٦٥ْٺٮز ٝٺذ ث٥ذقظ ٙٶ ث٥ٚضنشر ٩ن٬ )    وتمشيا مع أهداف البحث

٦٢ٺز ث٥ضشدٺز ث٥شٹجمنٺز ؽج٩ْنز ىٮينج دغنذشدجٵ ، ّن٬      د ٦ْخ ث٢٥شرىٮيج ث٥شٹجمٶ ٳ ٩ ٧ ( ٙٶ ٦٩ْخ ٳ فج٥ز ثلاعٞج٣ دٮجدٵ

( ٤٢٥ ٩ؾ٪ٴّنز ّنن٦ٺز ٦ّنٶ فنذر ٳ ٝنذ ثؽنض٪٤ ث٥ٞٺنجط         RM 1ىشٹٜ ٝٺجط أٝقٶ ع٤ٞ ٹ٪٬٢ ٥تّخ سْٙز ٩شر ٳثفذر )

 ث٥ٞذ٦ٶ ٦٥ْٺٮز ث٥٪ؾ٪ٴّجس ث٥ْن٦ٺز ثلاصٺز :

   ٞجدنز ٦٥٪شٜٙٝٺجط ٝٴر ث٥ْنتس ث٥ -

   ْنتس ث٥ذجعيز ٦٥٪شٜٙٝٺجط ٝٴر ث٥ -

 عٮٶ ث٥شعٔ   ٝٺجط ٝٴر ّنتس -

 صذٳٹش ث٥شعٔ   ٝٺجط ٝٴر ّنتس -

 :انثزَايج انتذريثٗ

 ٧(  3009/ 6/3( ثعننننننننننذٴُ ٙننننننننننٶ ث٥ٚضننننننننننشر ٩نننننننننن٬ )   73فٺننننننننننظ ثعننننننننننضٖشٛ صٮٚٺننننننننننز ث٥ذش٭ننننننننننج٩ؼ )  

 ٧ ( ص٨ صٴصٹْٲج ٦ّٶ عتط ٙضشثس ١٪ج ٹ٦ٸ: 35/2/3009إ٥ٶ ) 

 أٔلا: فتزج الإعذاد انعاو :

( ٳ١ج٫ ث٥ٲذٗ 7( أعجدٺِ ٬٩ ث٥ذش٭ج٩ؼ ث٥ضذسٹذٸ ٩شٜٙ س٨ٝ )6) ث٥ضأعٺظ ( ٩ذر )الإعذاد انعاو ٙضشر ثعضٖشٝش 

ث٥ؾغ٨ ٳ صٹجدر فؾ٨ ث٥ْنتس ٳ صقغٺ٬ ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٸ ، ٳ ٝذ ص٨ ث٥ضذسٹخ ٙٸ ٱزٯ ث٥ٚضشر  س٩ٮٲج ث٥ضٲٺتز ث٥ْج٩ز ٥ْنت

( دٴثٝنِ ٩ؾ٪نٴّضٺ٬ ٦٥٪ؾ٪ٴّنجس    2عٞنج٣ ٩شٙنٜ سٝن٨ )   ( عتط ٳفذثس صذسٹذٺز أعذٴّٺج دقٺظ صؤدٵ ص٪شٹٮنجس ثلأ 2دٴثِٝ )

-1ث٥ْن٦ٺز ث٥ْج٦٩ز )ث٥ٞٴٹز(  ٳ خ٪ظ ٩ؾ٪ٴّجس ٦٥٪ؾ٪ٴّز ث٥ْن٦ٺز ث٥٪ٞجد٦ز )ث٥نْٺٚز( ، ٳ ١ج٭نش ١ن٤ ٩ؾ٪ٴّنز ٩ن٬ )    

( ، ٩نِ ٙضنشر     1RM%( ٬٩ أٝقٶ ع٤ٞ ٹ٪٬٢ ٥تّخ سْٰٙ ٩شر ٳثفنذر ) 10 -% 65( ص٢شثس دؾذر صضشثٳؿ ٩ج دٺ٬ )73

( دٝنجةٜ ، ٳث٥ؾنذٳ٣ ث٥ضنج٥ٸ     6 -3( دٝٺٞنز ٳ ٙضنشر سثفنز دنٺ٬ ث٥٪ؾ٪ٴّنـجس ٩ن٬ )        6  – 5 7شثٳؿ دنٺ٬ )  سثفز دٺٮٺز صضـ

   الإعذاد انعاوٹٴمـ  فؾ٨ ٳؽذر ٳ١غجٙز ص٪شٹٮجس ثلأعٞج٣ خت٣ ٙضشر 



  

 (3ؽذٳ٣ ) 

 ثلإّذثد ث٥ْج٧فؾ٨ ٳؽذر ٳ١غجٙز ص٪شٹٮجس ثلأعٞج٣ خت٣ ٙضشر 

 ث٥ؾذر ثلأعذٴُ ث٥ض٪شٹٮجس
ّذد 
 جسث٥٪ؾ٪ٴّ

ّذد 
 ث٥ٮ٢شثسس

 ٙضشر ث٥شثفز

 ثلإىج٥ز 
ث٥٪شٳٳ

 ٭ز

 ثنى الذراعين من المزفك -1

 مد الذراعين من المزفك -2

 ثنى الزسغ -3

 تدويز الزسغ -4

 الصدر أمامالدفع من  -5

 الكتف أمامالدفع لأعلى من  -6

 الجلوس من الزلود   -7

 ثنى الجذع خلفا من الانبطاح -8

 ط 730-90 73-1 5-3 % 65 ثلأٳ٣

ٺز
ٹذ
ذس
 ص
ذر
ف
 ٳ
٤١
 ِ
٩

 

 ط 730-90 73-1 5-3 % 77 ٥غج٭ٶث

 ط 730-90 73-1 5-3 % 75 ث٥غج٥ظ

 ث٥شثدِ

10% 

700% 
3-5 

1-73 

7-3 

 ( ط 90-730)

(6-6ٛ) 

 أٹج٧ ث٥ضذسٹخ )ثلأفذ، ث٥غتعجء ، ث٥خ٪ٺظ( ٬٩ ١ـ٤ أعذٴُ يهذٕظح :

 :انخاص الإعذاد فتزج: حاَيا

الإعرذاد   ( ٳ١ج٭نش دْنذ ٙضنشر   7ث٥ذش٭ج٩ؼ ث٥ضنذسٹذٸ ٩شٙنٜ سٝن٨ )    ( أعجدٺِ ٩6٬٩ذر ) انخاصثعضٖشٝش ٙضشر ثلإّذثد         

، ٳ ١ج٫ ث٥ٲذٗ ٩ٮٲج ٱٴ صقغٺ٬ ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٸ ٩ِ صٮ٪ٺز ٳ صيٴٹش ث٥ٞٴر ٳ ر٠٥ ٥ضٲٺتز ث٥ؾغ٨ ٦٥ْ٪٤ ثلأ١غنش ؽنذر   انعاو 

 ٙٸ ث٥ٚضشر ث٥ضج٥ٺز  

دٵ ص٪شٹٮنجس ثلأعٞنج٣ ٩شٙنٜ    ( عتط ٳفذثس صذسٹذٺز أعذٴّٺج دقٺظ صنؤ 2ٳٝذ ص٨ ث٥ضذسٹخ ٙٸ ٱزٯ ث٥ٚضشر دٴثِٝ )

( خ٪نظ ٩ؾ٪ٴّنجس ٦٥ْننتس    5( عنتط ٩ؾ٪ٴّنجس ٦٥ْننـتس ث٥ْج٦٩نز ) ث٥ٞٴٹنز( ٳ )     2( ٙنٸ ٱنزٯ ث٥ٚضنشر دٴثٝنِ )    2س٨ٝ )

% ( ٬٩ أٝقٸ عٞـ٤ 90 - 5 13( ص٢شثس دؾذر صضشثٳؿ ٩ج دٺ٬ )  6: 6ث٥٪ٞجد٦ز )ث٥نْٺٚـز( ، ٳ ١ج٭ش ٤١ ٩ؾ٪ٴّز ٬٩ ) 

( دٝننجةٜ ، ٳ ٙضننشر سثفننز دننٺ٬    6: 3( ٩ننِ ٙضننشر سثفننز دٺٮننٰ صضننشثٳؿ دننٺ٬ )      IRMٹ٪٢نن٬ ٥ننـتّخ سْٙننز ٩ننشر ٳثفننـذر )    

ثلإّذثد ( دٝجةٜ ٳث٥ؾذٳ٣ ث٥ضج٥ٸ ٹٴمـ فؾ٨ ٳؽذر ٳ١غجٙز ص٪شٹٮجس ثلأعٞج٣ خت٣ ٙضشر  6:  6ث٥٪ؾ٪ٴّجس صضشثٳؿ دٺ٬ ) 

  ث٥خجؿ

 ( 2ؽذٳ٣ ) 

 الإعذاد انخاصفؾ٨ ٳؽذر ٳ١غجٙز ص٪شٹٮجس ثلأعٞج٣ خت٣ ٙضشر 

 ث٥ؾذر ثلأعذٴُ سث٥ض٪شٹٮج
ّذد 

 ث٥٪ؾ٪ٴّجس

ّذد 
 ث٥ٮ٢شثسس

 ٙضشر ث٥شثفز
ثلإىج٥ز ٳ 
 ث٥٪شٳ٭ز

ثنىىىىىىىى الىىىىىىىذراعين مىىىىىىىن  -1

 المزفك

 مد الذراعين من المزفك -2

 ثنى الزسغ -3

 تدويز الزسغ -4

 الدفع من امام الصدر -5

الىىىدفع لأعلىىىى مىىىن امىىىام     -6

 الكتف

 الجلوس من الزلود  -7

ثنىىىىى الجىىىىذع خلفىىىىا مىىىىن   -8

 الانبطاح

 ث٥خج٩ظ
8225 

% 
 ط 730-750 6 - 6 2-5

ٺز
ٹذ
ذس
 ص
ذر
ف
 ٳ
٤١
 ِ
٩

 

 ط 750-730 6 - 6 5-2 % 85 ث٥غجدط

 ث٥غجدِ
8725 

% 
 ط 730-750 6 - 6 2-5

 ث٥غج٬٩
90% 
700% 

2-5 
6 - 6 
7-3 

(730-750 )
 ( 6ٛ-6ط )



  

 أٹج٧ ث٥ضذسٹخ )ثلأفذ، ث٥غتعجء ، ث٥خ٪ٺظ( ٬٩ ١ـ٤ أعذٴُ يهذٕظح :

 حانخا: فتزج يا قثم انًُافسح:

(  ٳ١ج٭نش دْنذ ٙضنشر ثلإّنذثد     7( أسدْز أعجدٺِ ٬٩ ث٥ذش٭ج٩ؼ ث٥ضذسٹذٸ ٩شٙنٜ سٝن٨ )  6ٯ ث٥ٚضشر ٩ذر )ثعضٖشٝش ٱز

ث٥خجؿ ، ٳ ٙٺٲج ٹق٤ ث٥تّذٴ٫ إ٥ٶ ٝ٪ز ث٥ٞٴر ٳ ث٥ٞذسر ٳ ٱٶ ٙضشر ث٥ْ٪٤ رثس ث٥ؾذر ث٥ْج٥ٺز ٳ ث٥قؾ٨ ث٦ٞ٥ٺن٤ ، ٳ ٝنذ صن٨    

( ٙنٸ ٱنزٯ   2دقٺظ صؤدٵ ص٪شٹٮجس ثلأعٞج٣ ٩شٙنٜ سٝن٨ )   ( عتط ٳفذثس صذسٹذٺز أعذٴّٺج2ث٥ضذسٹخ ٙٸ ٱزٯ ث٥ٚضشر دٴثِٝ )

 ( أسدْز ٩ؾ٪ٴّجس ٦٥ْنتس ث٥٪ٞجد٦ز ث٥نْٺٚز  6( عتط ٩ؾ٪ٴّجس ٦٥ْنتس ث٥ْج٦٩ز )ث٥ٞٴٹز( ٳ )2ث٥ٚضشر دٴثِٝ )

( ٬٩ أٝقٶ ع٤ٞ ٹ٪٬٢ ٥تّخ سْٰٙ 5 91-%90( ص٢شثس دؾذر صضشثٳؿ ٩ج دٺ٬ )6-7ٳ١ج٭ش ٤١ ٩ؾ٪ٴّز ٬٩ )

 6: 6( دٝجةٜ ، ٳٙضشر سثفز دٺ٬ ث٥٪ؾ٪ٴّجس صضشثٳؿ دٺ٬ )6: 2ِ ٙضشر سثفز دٺٮٺز صضشثٳؿ دٺ٬ )٩ ،(٩1RMشر ٳثفذر )

 ( دٝٺٞز  

ٳٙٸ ؽ٪ٺِ ٙضشثس ث٥ذش٭ج٩ؼ ٹض٨ ثلاٱض٪ج٧ دضذسٹذجس ثلإىج٥ز ٦٥٪ؾ٪ٴّجس ث٥ْن٦ٺز ث٥ْج٦٩ز ٳ ث٥ْنتس ث٥٪ٞجد٦ز، ٳ 

٭جسٹ٪ننج٫ ث٥خيٺننخ     ّذننذ ث٥ْضٹننض ث٥ٮ٪ننش، إ٥ٺننٰ   ر٥نن٠ ٥ضؾٮننخ فننذٳط ثخننضت٣ ث٥ضننٴثص٫ ث٥ْننن٦ٸ ، ٳ ر٥نن٠ ىذٞننج ٥٪ننج أؽننجس    

٧( إ٥ٶ إ٫ ثلأدثء ٹضقغ٬ دذسؽز ١ذٺشر إرث ١ج٫ صذسٹخ ثلإىج٥ز ث٥ْن٦ٺز خجفنج دٮنٴُ ث٥ٮؾنجه ث٥٪٪نجسط ٳ ٱنزث ٩نج       7991)

فؾ٨ ٹٴمـ  (6) ٳ ؽذٳ٣  ( ، 23: 5ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٸ ) سّجٯ ث٥ذجفظ ٙٸ صيذٺٰٞ ٦٥ذش٭ج٩ؼ ث٥ضذسٹذٸ ٙٸ صقغٺ٬ ثخضت٣ 

 ١غجٙز ص٪شٹٮجس ثلأعٞج٣ خت٣ ٙضشر ٩ج ٝذ٤ ث٥٪ٮجٙغجس  ٳؽذر ٳ

 

 

 

 

 ( 6ؽذٳ٣ ) 

 فؾ٨ ٳؽذر ٳ١غجٙز ص٪شٹٮجس ثلأعٞج٣ خت٣ ٙضشر ٩ج ٝذ٤ ث٥٪ٮجٙغجس

 ّذد ث٥٪ؾ٪ٴّجس ث٥ؾذر ثلأعذٴُ ث٥ض٪شٹٮجس
ّذد 
 سث٥ض٢شثسث

ٙضشر 
 ث٥شثفز

 ثلإىج٥ز 
 ٳ ث٥٪شٳ٭ز

ثنى الذراعين من  -1

 المزفك

مد الىذراعين مىن    -2

 المزفك

 ى الزسغثن -3

 تدويز الزسغ -4

الىىىدفع مىىىن امىىىام    -5

 الصدر

الىىدفع لأعلىىى مىىن   -6

 امام الكتف

الجلىىىىىىىوس مىىىىىىىن  -7

 الزلود 

ثنىىى الجىىذع خلفىىا   -8

 من الانبطاح

 ثلاٳ٣
 

97 % 

9725% 

2-6 
7 
 

3-6 
7-3 
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 ث٥غج٭ٶ
 

97 % 

 

2-6 
 

3-6 
 

2-6 ٛ 
 

 ث٥غج٥ظ
 

97 % 

9725% 

2-6 
1 

3-6 
1-2 

2-6 ٛ 
 

 ث٥شثدِ

 
90% 
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 ق 4 -3



  

 أٹج٧ ث٥ضذسٹخ )ثلأفذ، ث٥غتعجء ، ث٥خ٪ٺظ( ٬٩ ١ـ٤ أعذٴُ يهذٕظح :

 :انقياساخ انتتثعيح 

أعنجدٺِ ٩ن٬    6ٝج٧ ث٥ذجفظ دئؽشثء ٝٺجعج٫ دٺٮٺج٫ ، ٳ١ج٫ ث٥ٞٺجط ث٥ذٺٮٶ ثلأٳ٣ ٝذ ص٨ دْذ ٙضشر ث٥ضأعٺظ أٵ دْذ 

 ٧1(  ، ٳص٨ ث٥ٞٺجط ث٥ذٺٮٶ ث٥غج٭ٸ دْذ ٙضشر ثلإّذثد أٵ دْذ ٩نشٳس   2/3009/ 2،  2صيذٺٜ ث٥ذش٭ج٩ؼ ٳ ر٠٥ ٙٸ ث٥ٚضشر )

٧ ( ٳر٠٥ دٞٺجط ث٥٪ضٖٺـشثس ث٥ذذ٭ٺز ٝٺذ ث٥ذقظ ٳ١ز٠٥  31/2/3009، 31أعجدٺِ ٬٩ صيذٺٜ ث٥ذش٭ج٩ؼ ٳر٠٥ ٙٸ ث٥ٚضشر ) 

 ٤٢٥ ٩ؾ٪ٴّز ّن٦ٺز ٦ّٶ فذر دقج٥ز أعٞج٣ ٳ ٦٩ْخ ٭جدٷ ىٮيج ث٥شٹجمٸ  (1RMدضيذٺـٜ ٝٺجط )

 :ساخ انثعــــذيح انقيا

ٙنٶ ٦٩ْنخ ٳ فنج٥ز    ٧ (  2/3009/ 27-31ٝج٧ ث٥ذجفظ دئؽشثء ث٥ٞٺجعـجس ث٥ذْـذٹز ٦٥ذش٭ـج٩ؼ ٙٸ ث٥ٚضـشر ٬٩  ) 

، ٳر٠٥ دضيذٺٜ ثلاخضذنجسثس ث٥ذذ٭ٺنز    ثلاعٞج٣ دٮجدٵ ىٮيج ث٥شٹجمٶ ٳ ٦٩ْخ ٦١ٺـز ث٥ضشدٺـز ث٥شٹجمٺز ؽج٩ْز ىٮيج دغذشدجٵ

ٳ ر٠٥ ٙنٸ ؽ٪ٺنِ ث٥٪ضٖٺنـشثس ٝٺنذ ث٥ذقنظ ، ٳٝنذ سثّنٶ         ،(  ٩3شٜٙ ) ٦ٶ فذر ( ٤٢٥ ٩ؾ٪ٴّز ّن٦ٺز 1RMّٳ ٝٺجط )

 صيذٺٜ ٭ٚظ ث٥ؾشٳه ٳث٥ض٦ْٺ٪جس ٦٥ٞٺجط ث٥ٞذ٦ٸ ٦٥ذقظ  

 : انًعانجاخ الإدصائيح

 ث٥٪ضٴعو ث٥قغجدٸ  -

 ثلا٭قشثٗ ث٥٪ْٺجسٷ   -

 (  t.test ثخضذجس   س   ) -

 ( (L.S.Dدلا٥ز ث٥ٚشٳٛ دٺ٬ ث٥٪ضٴعيجس ديشٹٞز  -

 ز ث٥ٮغذز ث٥٪تٴٹ -

 عرض ومناقشة النتائج

 عرض نتائج اليياسات اليبلية:

 ( 5ؽذٳ٣ ) 

 ٦٥ٞٺجط ث٥ٞذ٦ٶ دٺ٬ ّنتس دلا٥ز ث٥ٚشٳٛ

 ث٥ٺ٪ٮٶ ٝٺذ ث٥ذقظ ث٥زسثُ

 = ٫6 

 ث٥ْنتس
 ثلا٭قشثٗ ث٥٪ْٺجسٵ ث٥٪ضٴعو ث٥قغجدٶ

 ٝٺ٪ز ) س (

 ُ ± −ط

ث٥ْن٦ز رثس ث٥شأعٺ٬ 
 ث٥ْنذٹز 

60 635 3 292 
71 000* 

غتط س ٳط ث٥ْن٦ز رثس ث٥
 ث٥ْنذٹز 

20 000 3 067 

ث٥ْن٦ز ث٢٥ْذشٹز ٩غٮٺز 
 ث٥شعٔ

22 150 2 331 
73 222 * 

 779 2 735 39 ث٥ْن٦ز ث٢٥جدز ث٥٪ذٳسر

 71 2=  05 0*ٝٺ٪ز ) س ( ث٥ؾذٳ٥ٺز ّٮذ ٩غضٴٵ 

تس ( ٙٶ ث٥ٞٺجط ث٥ٞذ٦ٶ دنٺ٬ ّنن   05 0( ٳؽٴد ٙشٳٛ دث٥ز ثفقجةٺج ّٮذ ٩غضٴٵ ٩ْٮٴٹز )  5ٹضنـ ٬٩ ؽذٳ٣ ) 

   ٝٺذ ث٥ذقظث٥زسثُ ث٥ٺ٪ٮٶ 



  

 عزض َتائج انقياساخ انثعذيح :

 ( 6ؽذٳ٣ ) 

 دلا٥ز ث٥ٚشٳٛ ٦٥ٞٺجط ث٥ذْذٵ دٺ٬ ّنتس

 ث٥زسثُ ث٥ٺ٪ٮٶ ٝٺذ ث٥ذقظ

 = ٫6 

 ث٥ْنتس
 ثلا٭قشثٗ ث٥٪ْٺجسٵ ث٥٪ضٴعو ث٥قغجدٶ

 ٝٺ٪ز ) س (
 ُ ± −ط

 55 2 00 65 ث٥ْن٦ز رثس ث٥شأعٺ٬ ث٥ْنذٹز 

ثس ث٥نننننننغتط س ٳط ث٥ْنننننننن٦ز ر 000 5*
 ث٥ْنذٹز 

60 115 2 765 

 369 6 215 29 ث٥ْن٦ز ث٢٥ْذشٹز ٩غٮٺز ث٥شعٔ
7 000 

 311 2 150 21 ث٥ْن٦ز ث٢٥جدز ث٥٪ذٳسر

 71 2=  05 0ٝٺ٪ز ) س ( ث٥ؾذٳ٥ٺز ّٮذ ٩غضٴٵ 

 ( ٳؽنننننننننٴد ٙنننننننننشٳٛ ٕٺنننننننننش دث٥نننننننننز ثفقنننننننننجةٺج ّٮنننننننننذ ٩غنننننننننضٴٵ ٩ْٮٴٹنننننننننز     6ٹضننننننننننـ ٩ننننننننن٬ ؽنننننننننذٳ٣ )  

 ٝٺذ ث٥ذقظ   ث٥خ٦ٚٺزٳ  ثلا٩ج٩ٺزدٺ٬ ّنتس ( ٙٶ ث٥ٞٺجط ث٥ذْذٵ  05 0) 

 ( 1ؽذٳ٣ ) 

 ث٥ٮغخ ث٥٪تٴٹز ٥٪ْذلاس ث٥ضقغ٬ دٺ٬ ٩ضٴعيجس ث٥ٞٺجعجس ث٥ٞذ٦ٺز ٳ ث٥ذْذٹز

 ٙٸ ث٥٪ضٖٺشثس ٝٺذ ث٥ذقظ 

 ث٥٪ضٖٺشثس
 ٳفذر 
 ث٥ٞٺجط

 ٩ضٴعو 
 ث٥ٞٺجط ث٥ٞذ٦ٸ

 ٩ضٴعو 
 ث٥ٞٺجط ث٥ذْذٵ

 ٩ٞذثس ث٥ضقغ٬
ث٥ٮغذز ث٥٪تٴٹز 

 ٦٥ضقغ٬

ث٥ْن٦ز رثس 
 ث٥شأعٺ٬ ث٥ْنذٹز 

 % 21 75 35 6 115 51 635 57 ١ؾ٨

ث٥ْن٦ز رثس ث٥غتط 
 س ٳط ث٥ْنذٹز 

 % 15 62 735 72 735 61 000 55 ١ؾ٨

ث٥ْن٦ز ث٢٥ْذشٹز 
 ٩غٮٺز ث٥شعٔ

 % 69 76 625 5 215 29 150 22 ١ؾ٨

ث٥ْن٦ز ث٢٥جدز 
 ث٥٪ذٳسر

 % 06 22 635 9 150 21 735 39 ١ؾ٨

 % 65 37 611 70 011 60  ٧ ث٥٪غضٴٵ ث٥شٝ٪ٶ

ث٥ٮغننخ ث٥٪تٴٹننز ٥٪ْننذلاس ث٥ضقغنن٬ دننٺ٬ ٩ضٴعننيجس ث٥ٞٺجعننجس ث٥ٞذ٦ٺننز ٳ ث٥ذْذٹننز ٙننٸ       (1ٹضنننـ ٩نن٬ ؽننذٳ٣ )  

ث٥٪ضٖٺشثس ٝٺذ ث٥ذقظ ٳٹضنـ ٩ٮنٰ أ٫ ٱٮنجٟ صقغن٬ ٙنٸ ١ن٤ ث٥٪ضٖٺنشثس ٝٺنذ ث٥ذقنظ ، فٺنظ ١ج٭نش ث٦ّنٸ ٭غنذز صقغن٬ ٙنٸ               

% ( ّٮذ ث٥ْنتس ثلأ٩ج٩ٺز  ، 21 75ٺز ، ٳث٤ٝ ٭غذز صقغ٬ )% ( ّٮذ ث٥ْنتس ث٥خ15ٚ٦ 62ٝٺجعجس ث٥ٞٴر ث٥ْن٦ٺز )

 %(،65 37) س٩ٶ ث٥ش٩ـدٺٮ٪ج د٦ٖش ٭غذز ث٥ضقغ٬ ٙٸ ٝٺجط 

 مناقشـــــة النتائـــج



  

( ٳث٥خننجؿ دذلا٥ننز ث٥ٚننشٳٛ دننٺ٬ ٩ضٴعننيجس ث٥ٞٺننجط ث٥ذْننذٵ دننٺ٬    ٩6نن٬ خننت٣ ّننشك دٺج٭ننجس  ث٥ؾننذٳ٣ سٝنن٨ )  

ٳث٥ضٶ أعٚشس ٭ضجةؾنٰ ّن٬ ٳؽنٴد ٙنشٳٛ رثس دلا٥نز إفقنجةٺز ، فٺنظ         ش٩ٶزسثُ ث٥٥ث٥ْنتس ثلأ٩ج٩ٺز ٳث٥ْنتس ث٥خ٦ٚٺز 

فٺظ ٭ؾذ أ٫ ث٥٪ضٴعو ث٥قغجدٶ ٥ٞٴر ث٥ْنتس ٦٥زسثُ ث٥ٺ٪ٮٶ ( ٥قج٥ـ ث٥ْنتس ثلأ٩ج٩ٺز 000 5ٳف٦ش ٝٺ٪ز )س( إ٥ٶ )

ٶ ث٥ٞٺنجط  ( ٙن 115 60) ش٩نٶ ث٥زسثُ ٥ن ( ، ٳث٥٪ضٴعو ث٥قغجدٶ ٥ٞنٴر ث٥ْننتس ث٥خ٦ٚٺنز    00 65)٦٥زسثُ ث٥ٺ٪ٮٶ ثلأ٩ج٩ٺز 

ٳث٥ننزٵ ٹْشمننٰ  ش٩ننٶث٥٥ننزسثُ ( ٥قننج٥ـ ث٥ْنننتس ثلأ٩ج٩ٺننز 00 71ث٥ذْننذٵ ، دٺٮ٪ننج ١ج٭ننش ٝ٪ننز )س( ٙننٶ ث٥ٞٺننجط ث٦ٞ٥ذننٶ ) 

٦٥زسثُ  ( ٳث٥خجؿ دذلا٥ز ث٥ٚشٳٛ دٺ٬ ٩ضٴعيجس ث٥ٞٺجط ث٥ٞذ٦ٶ دٺ٬ ث٥ْنتس ثلأ٩ج٩ٺز ٳث٥ْنتس ث٥خ٦ٚٺز5ث٥ؾذٳ٣ س٨ٝ )

( ، ث٥٪ضٴعننو ث٥قغننجدٶ ٥ٞننٴر  635 60)٥ننزسثُ ث٥ٺ٪ٮننٶ  س ثلأ٩ج٩ٺننز فٺننظ ١ننج٫ ث٥٪ضٴعننو ث٥قغننجدٶ ٥ٞننٴر ث٥ْنننت    ش٩ننٶث٥

 ( ٙٶ ث٥ٞٺجط ث٥ٞذ٦ٶ   00 20) ش٩ٶث٥٥زسثُ ث٥ْنتس ث٥خ٦ٚٺز 

٦ّنٶ أٙنشثد    ٰٳٹْضٳ ث٥ذجفظ ٱزث ث٥ضقغ٬ ٙٶ ٱزٯ ث٥٪ضٖٺنشثس ٭ضٺؾنز ٥ضنأعٺش ث٥ذش٭نج٩ؼ ث٥ضنذسٹخ ث٥نزٵ ٝنج٧ دضيذٺٞن        

 ٥ٲج ٦ّٶ ٭ٚظ ث٥٪ٚق٤ ث٥٪ٞجد٦ز ثص٭ز ٦٥ْنتس ث٥ْج٦٩ز ٳث٥ْنتس ّٺٮز ث٥ذقظ دٲذٗ صٮ٪ٺز ث٥ٞٴر ث٥ْن٦ٺز دقٴسر ٩ضٴ

( ٧77(  ) 7996( ،   دث٫ ٳصن٬   )  ٧6( ) 7992ٳٹضٜٚ ٱزث ٩ِ أؽجس إ٥ٺٰ ٤١ ٬٩   ّذذ ث٥ْضٹنض ث٥ٮ٪نش   )  

ؤدٵ ( دأ٫ ثعضخذث٧ ث٥ذشث٩ؼ ث٥ضذسٹذٺز ث٥٪ق٪٪ز ؽٺذث  ٳث٥٪خيو ٥ٲج دْٮجٹز ص ٧6( ) 3002ٳصٴف٤ ث٥ٺٰ   ٱج٭ٶ ث٥ذٹخ   )

 إ٥ٶ صقغٺ٬ ٩غضٴٵ ث٥ٞٴر ث٥ْن٦ٺز  

ٙٶ ث٥ٞٺجط ث٥ٞذ٦ٶ ١ج٭ش )  ش٩ٶث٥ زسثُـ٥تس ث٥خ٦ٚٺز ـتس ثلأ٩ج٩ٺز ٳث٥ْنـفٺظ ثصنـ أ٫ ٭غذز ث٥ٞٴر دٺ٬ ث٥ْن

 ( ،  169 7:  7( ٥قج٥ـ ثلأ٩ج٩ٺز ٳأفذقش ٙٶ ث٥ٞٺجط ث٥ذْذٵ )  25 7:  7

 ٩ٚقننن٤ ث٥٪شٙنننٜ ٫ ث٥ْنننن٦ٶ ٦ّنننٶ ؽنننج٭ذٶ ٳٹضٚنننٜ ٱنننزث ٩نننِ ٩نننج أؽنننجس ث٥ٺنننٰ ث٦ْ٥٪نننجء ٙنننٶ صقذٹنننذ ٭غنننخ ث٥ضنننٴثص 

( ، ٳصؾٺش ٱزٯ ث٥ٮضجةؼ إ٥ٶ ص٦ٞٺ٤ ٭غذز ث٥ٚجسٛ دنٺ٬ ٝنٴر ث٥ْننتس ثلأ٩ج٩ٺنز ٳث٥ْننتس ث٥خ٦ٚٺنز ٦ّنٶ ٭ٚنظ         7:  7ٳٱٶ )

ٙٶ ث٥ٞٺجط ث٥ذْذٵ أٵ دْذ صيذٺٜ ث٥ذش٭ج٩ؼ ث٥ضذسٹذٶ ث٥زٵ ٹٲذٗ إ٥ٶ صقٞٺٜ ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ دنٺ٬   ث٥زسثّٺ٬ث٥٪ٚق٤ ٢٥ت 

٦٩ز ٳث٥٪ٞجد٦ز ٥ٲج ٦ّٶ ٭ٚظ ث٥٪ٚق٤ ، فٺظ ص٨ ثلإٱض٪ج٧ خت٣ ث٥ذش٭ج٩ؼ ث٥ضذسٹذٶ دضٞٴٹز ث٥ْنتس ث٥ننْٺٚز  ث٥ْنتس ث٥ْج

)ث٥٪ٞجد٦ز ( ؽٮذج  إ٥ٶ ؽٮخ ٩ِ ث٥ْنتس ث٥ٞٴٹز ) ث٥ْج٦٩ز ( ٦ّٶ ٭ٚظ ث٥٪ٚق٤ فضٶ صضٮجعخ ٩ْٲج ٙٶ ث٥ٞٴر ٳر٠٥ ٥ضقٞٺنٜ  

 ٙٶ ثلأدثء   زلإفجدجس ٳصقٞٺٜ ثلاٝضقجدٹث٥ضٴثص٫ ٙٶ ٭غخ ث٥ٞٴر ٦ّٶ ؽجدٮٶ ث٥٪ٚق٤ ٥ضٚجدٵ فذٳط ث

( إ٥نٶ أ٫  ٧73( ) 7991( ،  دٹٚٺنذ ٥ٺذ٪نج٫   )   ٧76( ) 7991ٳٹؤ١ذ ر٠٥ ٩ج أؽجس ث٥ٺٰ  ٩ٺؾنٺ٤ ٱجسصن٤   )  

صٮ٪ٺز ث٥ْنتس ث٥٪نجدر ّٮذ ث٥تّذٺ٬ إ٥ٶ ؽج٭خ ث٥ْننتس ث٥٪قش١نز ثلأعجعنٺز أ٩نشث  ٙنٶ ٕجٹنز ثلأٱ٪ٺنز ٥ضقٞٺنٜ ث٥ضنٴثص٫          

( ،  ٧6( ) 3002لإفجدجس ٳث٥ضؾٴٱجس ث٥ٞٴث٩ٺز ٳٹضٜٚ ٱزث ٩ِ ٩ج أٳفٶ دٰ   ٱج٭ٶ ث٥نذٹخ   ) ث٥ْن٦ٶ ٳصتٙٶ فذٳط ث

( ٬٩ مشٳسر ثلاٱض٪ج٧ دج٥ضٮ٪ٺز ث٥٪ضٴثص٭ز ٥ٞٴر ث٥ْنتس ث٥ْج٦٩ز ٳث٥٪ٞجد٦ز ٥ٲج ٦ّٶ ٭ٚظ  ٧1( ) 3007  ٳثة٤ ٝٮذٹ٤   )

  ث٥٪ٚق٤  

٭ٚنظ ث٥٪ٚقن٤ دقنٴسر ٩ضٴثص٭نز صقٞنٜ ث٥ضنٴثص٫       ٳٹشٵ ث٥ذجفظ أ٫ صٮ٪ٺز ث٥ْنتس ث٥ْج٦٩ز ٳث٥٪ٞجد٦نز ٥ٲنج ٦ّنٶ    

 ث٥ْن٦ٶ ٙٶ ٭غخ ث٥ٞٴر دٺ٬ ث٥ْنتس ث٥ْج٦٩ز ٳث٥٪ٞجد٦ز   

( ث٥خجؿ دج٥ٮغخ ث٥٪تٴٹز ٥٪ْنذلاس ث٥ضقغن٬ دنٺ٬ ٩ضٴعنيجس ث٥ٞٺجعنجس      1ٳٹؤ١ذ ٦ّٶ ر٠٥ دٺج٭جس ث٥ؾذٳ٣ س٨ٝ )

 ث٥ٞذ٦ٺز ٳث٥ذْذٹز ٦٥٪ضٖٺشثس ٝٺذ ث٥ذقظ ٦ّٶ ؽجدٮٶ ث٥٪ٚق٤ فٺظ ٹضنـ أ٫ :

 (   21 75)٦٥زسثُ ث٥ٺ٪ٮٶ ث٥ضقغ٬ ٙٶ ٝٴر ث٥ْنتس ثلأ٩ج٩ٺز  ٭غذز% 

 (  15 62)٦٥زسثُ ث٥ٺ٪ٮٶ  ٭غذز ث٥ضقغ٬ ٙٶ ٝٴر ث٥ْنتس ث٥خ٦ٚٺز% 



  

ٳصذ٣ ٭غخ ث٥ضقغ٬ ٱنزٯ ٙنٶ ث٥ٞنٴر ث٥ْنن٦ٺز ٦ّنٶ أ٭نٰ صن٨ ثلاٱض٪نج٧ دضٹنجدر ث٥ٞنٴر ث٥ْنن٦ٺز ٦٥ْننتس ث٥ننْٺٚز              

س ث٥ننْٺٚز دقنٴسر صقٞنٜ ث٥ضنٴثص٫ ث٥ْنن٦ٶ دٺٮٲنج ٳدنٺ٬ ث٥ْننتس         ٳث٥ْنتس ث٥ٞٴٹز ،ٳ٬٢٥ ؽجءس صٮ٪ٺنز ث٥ٞنٴر ٦٥ْننت   

 ث٥ٞٴٹز ٦ّٶ ٭ٚظ ث٥٪ٚق٤   

 الاستخلاصاخ ٔانتٕصياخالاستخلاصاخ ٔانتٕصياخ

 استخلاصاخ انثذجاستخلاصاخ انثذج

ٙنٶ منٴء أٱنذثٗ ٳّٺٮنز ٳ٭ضٺؾنز ث٥٪ْج٥ؾنجس ثلإفقنجةٺز ث٥ضننٶ أؽشٹنش ٳدْنذ ّنشك ٳ٩ٮجٝؾنز ث٥ٮضنجةؼ ٳصٚغنٺشٱج صٴفنن٤              

  ث٥ذجفظ إ٥ٶ فٺجٕز دْل ثلاعضختفجس ثٻصٺز :

 تانُسثح نهقٕج انعضهيح نهطزف انعهٕٖ: 

ٳؽذ أ٫ ٦٥ذش٭ج٩ؼ ث٥٪ٞضشؿ صأعٺش إٹؾجدٶ ٦٩قٴً ٦ّٶ ٩غضٴٵ ث٥ٞٴر ث٥ْن٦ٺز ٥ْنتس ث٥يشٗ ث٦ْ٥ٴٵ ٦٥زسثّٺ٬  

 ( ٳر٠٥ دضٹجدر ٭غخ ٩ْذلاس ث٥ضقغ٬ دٺ٬ ٩ضٴعيٶ ث٥ٞٺجعٺ٬ ث٥ٞذ٦ٶ ٳث٥ذْذٵ لأٙشثد ّٺٮز ث٥ذقظ   

 العضلية على جانبى المفصل نفسه : بالنسبة للتوازن العضلى للمجموعات

١ج٫ ٱٮجٟ صقغ٬ ٙٶ ٩ْذ٣ ث٭خٚجك ث٥ٚجسٛ دٺ٬ ث٥٪ؾ٪ٴّجس ث٥ْن٦ٺز ث٥ْج٦٩ز  ٳث٥٪ؾ٪ٴّجس ث٥ْن٦ٺز ث٥٪ٞجد٦نز   

ث٥ضنٴثص٫ ث٥ْنن٦ٶ دنٺ٬ ث٥ْننتس ث٥ْج٦٩نز ٳث٥ْننتس        ثّنجدر ٥ٲج ٦ّٶ ٭ٚظ ث٥٪ٚق٤ أٵ أ٫ ث٥ذش٭نج٩ؼ ث٥ضنذسٹذٶ ٹغنجٱ٨ ٙنٶ     

 ق٤   ث٥٪ٞجد٦ز ٥ٲج ٦ّٶ ٭ٚظ ث٥٪ٚ

 :  المستوى الرقمىبالنسبة لمتغير  

 %   65 37لأٙشثد ّٺٮز ث٥ذقظ د٪ٞذثس  ٩غجٙز ث٥ش٩ٶ ٥ذٵ ّٺٮز ث٥ذقظ١ج٫ ٱٮجٟ صقغ٬ ٙٶ  

٩غجٙز ث٥ش٩ٶ ٹؤدٵ إ٥ٶ صقغٺ٬  ث٥زسثُث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ ٦ّٶ ؽج٭خ ث٥٪ٚق٤  ٳ١ز٠٥ ٦ّٶ ؽج٭ذٶ  ثّجدر أٵ أ٫

    ٥٪ضغجدٞٶ س٩ٶ ث٥ش٩ـ

 اتح طٕال فتزج تطثيق انثزَايج انتذريثٗ . نى تذذث أٖ دالاخ إص 

  تٕصياخ انثذج: تٕصياخ انثذج: 

 دٮجء ٦ّٶ أٱ٪ٺز ثعضٮضجؽجس ث٥ذقظ صٴف٤ ث٥ذجفظ ٦٥ضٴفٺجس ثٻصٺز :  

س٩نٶ  ثلاٱض٪ج٧ دج٥ضٮ٪ٺز ث٥٪ضٴثص٭ز ٥ٞٴر ث٥ْنتس ث٥ْج٦٩نز ٳث٥ْننتس ث٥٪ٞجد٦نز ٥ٲنج ٦ّنٶ ٭ٚنظ ث٥٪ٚقن٤ ٥تّذنٶ          (1)

 ث٥ش٩ـ  

 س٩ٶ ث٥ش٩ـ  ٶ ث٥ؾغ٨ ٥ذٵ ٩ضغجدٞٶ ٭ذ٦ّٶ ؽج ث٥يشٗ ث٦ْ٥ٴٵّنتس لاٱض٪ج٧ دج٥ضٮ٪ٺز ث٥٪ضٴثص٭ز ٥ٞٴر  (2)

 صٮَٺ٨ ث٥ذشث٩ؼ ث٥ضذسٹذٺز ٥ضقغٺ٬ ثخضت٣ ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ ٦٥٪ؾ٪ٴّجس ث٥ْن٦ٺز ث٥٪خض٦ٚز    (3)

 ثعضخذث٧ دشث٩ؼ ّتػ ثخضت٣ ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ دٲذٗ صقغٺ٬ ث٥٪غضٴٵ ث٥شٝ٪ٶ    (4)

 خجفز دْتػ ثخضت٣ ث٥ضٴثص٫ ث٥ْن٦ٶ  صيذٺٜ ث٥ذش٭ج٩ؼ ث٥ضذسٹذٶ ٩ضن٪ٮج  ث٥ضذسٹذجس ث٥ (5)

 ؼ صٮ٪ٺز ث٥ٞٴر ث٥خجفز دج٥ٮجؽتٺ٬  صٞٴٹ٨ دشث٩ (6)

    ّجدر إؽشثء ٩غ٤ ٱزث ث٥ذقظ ٦ّٶ ّٺٮجس أخشٵ صخض٦٘ ٙٶ ث٥غ٬ ٳث٥ؾٮظ ٳث٥ْذد ٳث٥ٮؾجه ث٥شٹجمٶ ث٥٪٪جسط  إ (7)

  قائًح انًزاجع:قائًح انًزاجع:

  أٔلًا : انًزاجع انعزتيح : أٔلًا : انًزاجع انعزتيح : 

شٹجمننٶ ثلأعننظ ث٥ٚغننٺٴ٥ٴؽٺز ، دثس ث٢ٚ٥ننش ث٥ْشدننٶ ، ٩ذٹٮننز ث٥ضننذسٹخ ث٥ : أتٕانعلا أدًذ عثذ انفتاح   7

 ٧   7991٭قش ، 



  

 

 عرررررررررررراطف رشرررررررررررراد خهيررررررررررررم      3
 

صننأعٺش دش٭ننج٩ؼ ٦٥ٞننٴر ٳثلإىج٥ننز ث٥ْننن٦ٺز ٦ّننٶ صقغننٺ٬ ثخننضت٣ ث٥ضننٴثص٫   :

ث٥ْننن٦ٶ ٙننٶ ث٥ْنننتس ث٥ْج٦٩ننز ٦ّننٶ ٩ٚقنن٤ ث٥ش١ذننز ، سعننج٥ز د١ضننٴسثٯ  

ؽج٩ْز ف٦ٴث٫ ،  ٕٺش ٩ٮؾٴسر ، ٦١ٺز ث٥ضشدٺز ث٥شٹجمٺز ٦٥ذٮٺ٬ دج٥ٲش٧ ،

7999   ٧ 

 عثررذ انررزدًٍ عثررذ انررزديى ساْررز       2
 

ٙغنننٺٴ٥ٴؽٺج ٩غنننجدٞجس ث٥ٴعنننخ ٳث٥ٞٚنننض ، ٩ش١نننض ث٢٥ضنننجح ، ث٥ٞنننجٱشر ،       :

3000   ٧ 

 عثرررررررذ انعشيرررررررش أدًرررررررذ انًُرررررررز    6

 

صننأعٺش ث٥ضننٴثص٫ ث٥ْننن٦ٶ ٙننٶ ث٥ٞننٴر دننٺ٬ ث٥ْنننتس ث٥ٞجدنننز ٳث٥ْنننتس   :

٦ْ٪ٺننز ٦٥ضشدٺننز ث٥ذجعننيز ٥٪ٚقنن٤ ث٥ش١ذننز ٦ّننٶ عننشّز ث٥ْننذٳ، ث٥٪ؾ٦ننز ث٥ 

 ٧   7992ث٥ذذ٭ٺز ٳث٥شٹجمٺز ، ؽج٩ْز ف٦ٴث٫ ، ث٥ٞجٱشر ، 

 عثررررررذ انعشيررررررش أدًررررررذ انًُررررررز       5

 َاريًرررررررررررررررررررراٌ انخطيررررررررررررررررررررة        
 

ث٥ضذسٹخ ث٥شٹجمنٶ ٳ ثلإّنذثد ث٥ذنذ٭ٶ ٳ ث٥ضنذسٹخ دجلإعٞنج٣ ٦٥ٮجؽنتٺ٬ ٙنٸ         :

 ٧   3000،ثلأعجصزر ٢٦٥ضجح ث٥شٹجمٶ، ث٥ٞجٱشر ، ٩7شف٦ز ث٥ذ٦ٴٓ ، ه

 عشيررررررررررررررشْرررررررررررررراَٗ عثررررررررررررررذ ان   6

 عثرررررررررررذ انًقصرررررررررررٕد انرررررررررررذية  
 

صأعٺش دش٭ج٩ؼ ٦٥ٞنٴر ث٥ْنن٦ٺز ٦ّنٶ صقغنٺ٬ ث٥ضنٴثص٫ ث٥ْنن٦ٶ ، سعنج٥ز         :

د١ضننٴسثٯ ٕٺننش ٩ٮؾننٴسر ، ٦١ٺننز ث٥ضشدٺننز ث٥شٹجمننٺز دج٥غننجدثس ، ؽج٩ْننز    

 ٧   3002ث٥٪ٮٴٙٺز ، 

 ٔائرررررم انسررررريذ إترررررزاْيى قُرررررذيم       1
 

دش٭ننج٩ؼ صننذسٹذٶ ٩ٞضننشؿ ٥ضٮ٪ٺننز ث٥ضننٴثص٫ ٙننٶ ٝننٴر ث٥ْنننتس ٥تّذننٶ         :

لاعن٢ٴثػ ، سعننج٥ز د١ضنٴسثٯ ٕٺننش ٩ٮؾننٴسر ، ٦١ٺنز ث٥ضشدٺننز ث٥شٹجمننٺز    ث

 ٧    ٦٥3007ذٮٺ٬ دج٥ٲش٧ ، ؽج٩ْز ف٦ٴث٫ ، 

 ٔنيرررررررررررذ درٔيرررررررررررش عًيرررررررررررزِ    1
 

صننأعٺش ث٥ضننٴثص٫ ٙننٶ ث٥ٞننٴر دننٺ٬ ث٥ْنننتس ث٥ٞجدنننز ٳث٥ذجعننيز ٥٪ٚقنن٤       :

ث٥ش١ذز ٦ّٶ ث٥٪غضٴٵ ث٥شٝ٪ٶ ٦٥شدجّٺٺ٬ ث٥ٮجؽتٺ٬ ث٥شدنجّٺٺ٬ ، سعنج٥ز   

ٮؾننٴسر ، ٦١ٺننز ث٥ضشدٺننز ث٥شٹجمننٺز ، ؽج٩ْننز ىٮيننج ،     ٩جؽغننضٺش ٕٺننش ٩ 

3006   ٧ 
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