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تطوير الرشاقة الخاصة والكدرة العضلية في ضوء اليصاط الكهربي للعضلات وتأثيرها علي تحشين بعض 

 الضربات الهجومية مً الميطكة الأمامية لياشئات الاسكواش

 وليد عدد الميعه امدد محند / و.د ند امدد عدد التاا  اايد/  محأ.و.د

ٛخ كه –اعزبر يغبػذ  ثمغى أصٕل انزشثٛخ انشٚبظٛخ  

 -عبيؼخ الأعكُذسٚخ  –انزشثٛخ انشٚبظٛخ نهجٍُٛ 

 .يٕٓسٚخ يصش انؼشثٛخ

 يذسط  ثمغى رذسٚت الأنؼبة انشٚبظٛخ 

 كهٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخ نهجٍُٛ عبيؼخ الأعكُذسٚخ

 عًٕٓسٚخ يصش انؼشثٛخ.

 

 المكدمة ومصكله الدحح:

انًعدر    ٔشصًٛده ْداِ انهمددر خدسدص ةاو      شمصدر نمدر الاسكٕاش ٔاـدةذ يدٍ انرٚاظداز انريٛ دٛر لدٗ  نمدا              

انًعر  لٗ  داء انًٓاراز ٔ ٚعًدا خً داـر نهمدح خفؽدى يفدةدت ٔٚدرشدػ  داء الاسدكٕاش كندٗ ـدة ةدٛدر خفرةدر            

انلالدٍٛ داخم انًهمح َٕٔق انًٓدارِ انً صدارِت لانٓدةل انريٛ دٙ ْدٕ شفرٚدا انًُدالا خمٛدةًا لدٍ يُؽ در انهمدح            

يٍ خلانٓا شفكى انلالح لٗ انًداراِ ٔانصٗ شمصًة خانةرؼر الأنٗ لهدٗ ؼرٚ در     انصٗ ًٚكٍ (T ر )انًرةهٚر يُؽ

انهمح خُفاو انًؽاردذ ٔانً صٕد ُْا يؽداردذ ان صدى خااظدالر اندٗ يؽداردذ انكدرذ ةًدا  َدّ ؼدٕال لصدرذ انهمدح            

خ دٕذ ااـادر   ٚؤد٘ انلالح انمةٚة يٍ انصفرةاز انصٙ شصؽهح شغٛٛدر ياداؼل نلاشؽداِ ٔرد انكدرذ نه هدت خاسدصًرار       

( ٔرد انكدرذ  Tخؽٕار انفايػ انؽاَدٗ نعغػ ان صى خالأظالّ انٗ ان ٛؽرذ لهٗ يُؽ در انًُصصدت ) يُؽ در اند      

خانًٓاراز انصرٚفر ؼانًا انلالح سٛؽر لهٗ انًهمدح يعدم اداء انعدرخّ انً دص ًّٛ ٔانعدرخر انمك دٛر خا در        

 (09-18: 66)  الأيايٛر ةعرخاز ـاسًر لٙ كَٓاء انُ ؽر نصانفّيٍ انًُؽ ر 
 

( كنٙ  Tنٓاا  ٔل يا ٚهاس اَصداِ يٍ ٚشاْة يدارٚاز ااسكٕاش شها انصفرةاز ان رٚمر يٍ يُؽ ر )       

الأياو  ٔ يٍ الأياو كنٗ ان هت  ٔ انمكا  ٔ يٍ ؼاَح كنٗ آخر لأداء انًٓاراز انفرةٛر انً صهاّ الأير 

ٙ قةرذ انلالح لهٙ شغٛر ااشؽاِ نهٕ ٕل انا٘ ٚصؽهح قةراز ـرةٛر لانٛر ت ةانرشاقر ان ا ر ْٔ

نهٕظك الأيعم انا٘ ٚصٛؿ نّ  داء انعرخر انفاسًر يٍ انًُؽ ر الأيايٛر آَاء انُ ؽر  ٔ ٔظك انًُالا 

شفس ظغػ خدرؼاق انكرذ نهفايػ ان هاٙ ْٔاا يا ٚصؽهح ان ةرذ انمعهٛر لٙ  داء انعرخر خان ٕذ ٔان رلر 

 ( 841: 6انصفٛفّ لٙ انًهمح لأخمة يا ٚكٌٕ لٍ انًُالا  ت ) انًُاسدر نصٕؼٛر انكرذ نهًُؽ ر
 

ندداا شصعددؿ  ًْٛددر لُصددر انرشدداقر ان ا ددر ةاـددة لُا ددر ان ددةراز اندةَٛددر انٓايددر لددٗ كة ددا  لالددح            

الأسكٕاش ان ةرذ لهدٗ الاَ دٛا  ٔانصٕالدل انفرةدٙ ان دهٛى لأداء انًٓداراز خدشؽٓداز ٔي دالاز ي صهادر يًدا           

يصًٛهذ ت ٔةهٓا لٕايم ظرٔرٚر نؽًٛك  َدٕاق الأَشدؽر انرٚاظدٛر ت ٔشفٓدر انرشداقر لدٙ       ٚك دّ يُؽ ر نمح 

 شددكال الأداء انفرةددٙ انددا٘ ٚصؽهددح سددرلر شغٛٛددر  ٔظدداق ٔاشؽاْدداز انؽ ددى  ٔ انصٕقددت ظددى انمددةٔ ٔةددانا      

 انصٕالل لٙ سدرلر ٔشمدةٚم الأداء انفرةدٙ خصدٕرذ شصُاسدح يدك يصؽهدداز انًٕاقدت انًهمدٛدر انًصغٛدرذ  ندانا           

شمصدددر انرشدداقر يددٍ انصددااز اندةَٛددر الأةعددر ارشداؼدداً خانُشدداغ انرٚاظددٙ لايددر  ٔالأنمددا  انصددٙ شصًٛدده خصغٛددر    

يٕاقت انهمح خا ر ٔيُٓا رٚاظر  ااسكٕاش   ـٛط ٚصؽهح يدٍ انلالدح  ٌ ٚغٛدر يدٍ كشؽداِ ـرةصدّ ٔل دا        

ك انلالدح خ دةر يُاسدح يدٍ     لاشؽاِ انعرخّ ان ادير يٍ انًُالا  ٔذنا لٙ  قم ايٍ يًكدٍ   ٔخدانا لددٌ شًصد    

 ( 385: 35)انرشاقر شًكُّ يٍ  داء يٓاراشّ خُؽاؾت 
 

ٔرٚاظر ااسكٕاش شصؽهح كيصلاك انلالح قةر ةالٙ يٍ ان ةرذ انمعهٛر انصدٙ شًكُدّ يدٍ  داء انعدرخاز         

ٍ يدٍ انًُؽ ددر الأيايٛدر نهًهمددح خدان ٕذ ٔان ددرلر انلاايدر انصددٙ شف دل انٓددةل يدٍ انعددرخر لًمفدى انرٚاظددٛٛ       

انُاؼفٍٛ ًٚصهكدٌٕ ان دةرِ لهدٙ اندرخػ خدٍٛ ْداٍٚ انمُصدرٍٚ ًْٔدا ان دٕذ ٔان درلر ْٔدٙ يدا شمدرل خان دةرذ               

 ( 19:  6انمعهٛر يٍ  ؼم شف ٛل ي صٕ٘  داء  لعم )
 

Munro Montanus et al  (6986  )ٔٚؤةددة يددا سدددل ةددلا يددٍ يددَٕرٔ يَٕصددإَ  ٔ خددرٌٔ            

(  ٌ انصددااز اندةَٛددر انًرشدؽددر خرٚاظددر   6981)   Christopher Resumesٔةرٚ ددصٕلر رٔاًٚددٕ  
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ااسددكٕاش شصًعددم لددٙ ان ددٕذ انمعددهٛر ٔان ددرلر انفرةٛددر ٔان ددٕذ ااَاؽارٚددر ٔانرشدداقر ٔانًرَٔددر ٔانصفًددم       

 (  64( )  60انةٔر٘ انصُا ٙ ـٛط شمة ْاِ انصااز ذاز الأًْٛر لٙ خُاء لالح ااسكٕاش انؽٛة  ) 
 

ة لٗ يؽال انهمدر ةًدةٚر لُدٙ ٔيدةر  نرٚاظدر الاسدكٕاش خُداد٘ انًؤس در        ٔقة لاـؿ يٍ خلال انصٕاؼ      

انم كرٚر خالاسكُةرٚر ٔانًرةه الأٔنًٛدٙ نه ٕاز انً هفر ٔيٍ خدلال يصاخمدّ لًهٛدر كلدةاد انُاشدجاز ٔؼدٕد       

خمط ان صٕر لٙ لًهٛر االةاد ٔانصٙ قة شكٌٕ  ـدة  سددا  لدةو شؽدٕر ي دصٕ٘  داء انُاشدجاز   ٔانةراسدر        

( لدٍ   8( يةرخٍٛ يرلدل )  89ؽلالٛر انصٗ قاو خٓا انداـعاَاٌ شؤةة ذنا ـٛط قاو خاسصؽلاق ر ٘ لةد )الاسص

% لدٙ ـدٍٛ  ٌ   899 ًْٛر انرشاقر ان ا ر ٔان ةرذ انمعدهٛر نُاشدجاز ااسدكٕاش ٔؼداءز الأًْٛدر انُ ددٛر       

ْداٍٚ انمُصدرٍٚ  يًدا     غهح انًةرخٍٛ نى ٚٓصًٕا خص صٛص ٔقس لٙ انٕـةِ انصةرٚدٛر داخم انًهمح نصؽدٕٚر  

 دلك انداـعاَاٌ كنٙ ان ٛاو خٓاِ انةراسر ت 
 

ٔشكًٍ اًْٛر ْاِ انةراسر اٚعا  لٗ ةَٕٓا يفأنر لهًٛر نهصمرل لهٗ انمعلاز انمايهر اظُاء انصفرك     

  يايا َٔ در انً اًْر ٔٔظك خرَايػ شةرٚدٗ نصؽٕٚر ان ةرذ انمعهٛر لٙ ظٕء ْاِ انًؤشراز  ت

داء انًٓارٖ ًٚكٍ شؽٕٚرذ ٔشف ُٛر لٍ ؼرٚل انصةرٚح انًُصفى ـٛط ٚصٕلر انعدػ ـٛط  ٌ الأ   

انًؽهٕ  نًٛكاَٛهو انمًم انمعهٗ لٗ الأداء   ٔناا ٚؽح  ٌ ٚفصٕٖ اندرَايػ انصةرٚدٗ لهٗ  َٕاق يٍ 

 (   88-89:  88انصًرُٚاز انً ص ةير لٗ انصةرٚح ٚغهح لهٛٓا ؼاخك انًٓارذ انًؽهٕ   دايٓا ت ) 
 

ناا ٚمة يٍ الأًْٛر الاسصماَر خانصًرُٚاز انصٗ شؤدٖ خصٕرذ شصال يك ؼدٛمر الأداء نهًٓارذ انفرةٛر      

خاسص ةاو انًؽًٕلاز انمعهٛر انمايهر لٗ انًٓارذ ذاشٓا ٔلٗ َاا انً ار انفرةٗ يًا ٚكٌٕ نر  لعم الأظر 

 (      6:  1لٗ شف ٍٛ انفانر اندةَٛر ان ا ر ٔشؽٕٚر انًٓارذ ت   )

ٔيٍ  ؼم ش ٛٛى خصايص انفرةر ٔانًٓاراز انٓؽٕيٛر نلالدٙ الاسكٕاش   يدٍ انعدرٔر٘  ٌ ٚكدٌٕ ندةٚا     

َفاو نؽًك اندٛاَاز ًٚكٍ يٍ خلانّ ش ؽٛم ان ٛاسداز  خةقدر لانٛدر يدٍ  ؼدم شفةٚدة َ داغ ان دٕذ ٔانعدمت لدٙ           

 66نلالددٗ الأسدكٕاشت )   الأداء انًٓارٖ يٍ اؼم انصرةٛه لهٗ انمُا در الأساسدٛر انلاايدر نصؽدٕٚر الأداء     

:656-610) 

ٔ ـة ْاِ الأَفًر ْٕ قٛا  انُشاغ انكٓرخٗ نهمعدلاز ٔانداٖ ٚدصى يدٍ خدلال  داء اخصددارٖ يشداخٓر ند داء               

انامهٗ يٍ خلال سه هر يٍ انفرةاز شصى داخم يهمح الأسكٕاش ٔٚشًم ان ٛا  انؽرل انمهٕٖ ٔان اهٗ نلالح 

راز انً صهار لدانؽرل انمهدٕٖ ي دؤل لدٗ اٚدادذ سدرلر انكدرذ ٔانؽدرل ان داهٗ          نًا نٓى يٍ  ًْٛر لٗ  داء انًٓا

خانفرةاز انًرشٛؽر خانرشاقر يٍ ش ارق ٔشداؼؤ ـرةر انلالح ٔٚ ص ةو لٗ ش ؽٛم انُشاغ انكٓرخٗ نهمعدلاز  

ةًا  شارز انمةٚدة يدٍ انةراسداز انمهًٛدر يدٍ  ؼدم انكشدت لدٍ َشداغ انمعدلاز انمايدر لدٗ  داء              EMGؼٓاا 

 ( 668-655:   66( )  49-60: 61رز ٔانفرةاز انرٚاظٛر انً صهار  ) انًٓا
 

 أهدف الدحح:

شؽٕٚر انرشاقر ان ا ر ٔان ةرذ انمعهٛر لٙ ظٕء انُشاغ انكٓرخٙ نهمعلاز ٔشاظٛرْا لهٙ شف ٍٛ       

 خمط انعرخاز انٓؽٕيٛر يٍ انًُؽ ر الأيايٛر نُاشجاز الاسكٕاش

 -ٚٓذف انجؾش انٗ انزؼشف ػهٗ :

 نصمرل لهٙ َ ح ي اًْر انمعلاز انمايهر لٙ  داء انعرخاز يٍ انًُؽ ر الأيايٛر نهًهمح خاسص ةاو ا

  E M Gانُشاغ انكٓرخٙ نهمعلاز 

  ٙشصًٛى خرَايػ شةرٚدٙ نصؽٕٚر انرشاقر ان ا ر ٔان ةرذ انمعهٛر لٙ ظٕء َ ح ي اًْر انُشاغ انكٓرخ

 نهمعلاز نُاشجاز الأسكٕاش ت

 درَايػ انصةرٚدٙ لٙ شؽٕٚر انرشاقر ان ا ر ٔان ةرذ انمعهٛر نُاشجاز الاسكٕاش انصمرل لهٙ شاظٛر ان

 .سُّ 85شفس 

 انصمرل لهٙ شاظٛر اندرَايػ انصةرٚدٙ لٙ شف ٍٛ خمط انعرخاز انٓؽٕيّٛ نُاشجاز الاسكٕاش شفس 

 س85ُّ
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 تشاؤلات و فروض الدحح :

 ًُؽ ر الأيايٛر نهًهمح خاسص ةاو يا ْٙ َ ح ي اًْر انمعلاز انمايهر لٙ  داء انعرخاز يٍ ان

 E M Gانُشاغ انكٓرخٙ نهمعلاز 

  ٖٕخٍٛ ان ٛاساز ان دهٛر ٔان ٛاساز اندمةٚر لٙ    95ت9شٕؼة لرٔق ذاز دلانر كـصايٛر لُة ي ص

 انمُا ر اندةَٛر ٔقٛاساز ان ٕذ انمعهٛر نمعلاز انرؼهٍٛ نمُٛر اندفط ٔنصانؿ ان ٛاساز اندمة٘ ت

 خٍٛ ان ٛاساز ان دهٛر ٔان ٛاساز اندمةٚر لٙ    95ت9ـصايٛر لُة ي صٕٖ شٕؼة لرٔق ذاز دلانر ك

 انرشاقر ان ا ر ٔان ةرذ انمعهٛر  نمُٛر اندفط ٔنصانؿ ان ٛاساز اندمة٘ ت

  ٖٕخٍٛ ان ٛاساز ان دهٛر ٔان ٛاساز اندمةٚر لٙ خمط  95ت9شٕؼة لرٔق ذاز دلانر كـصايٛر لُة ي ص

 ايٛر نهًهمح نمُٛر اندفط ٔنصانؿ ان ٛاساز اندمة٘ تانعرخاز انٓؽٕيٛر يٍ انًُؽ ر الأي
 

 إجـراءات الدـحــح:

  : اسدص ةو انداـعاَداٌ ةدلا يدٍ انًدُٓػ انٕ داٙ ٔانًدُٓػ انصؽرٚددٙ خُفداو انًؽًٕلدر             يُٓظ انجؾثش

 انٕاـةذ خدشداق ان ٛاسٍٛ ان دهٙ ٔاندمة٘ نًلايًصًٓا نؽدٛمر ْاا اندفط ت
 

 مجالات الدحح :    

 : انًغبل انضيُٗ

 ؼد ا نًا ٚهٗ : 0/6980كنٗ  86/6981شى شُاٛا كؼراءاز اندفط لٙ اناصرِ يٍ         

 راء انًددةرخٍٛ ـددٕل  69/86/6981شؽدٛددل انةراسددر الأسددصؽلالٛر الأٔنددٙ نًشددكهر اندفددط لددٗ ٚددٕو    (8

 (   8الأًْٛر انُ دٛر نمُصر٘ انرشاقر ان ا ر ٔان ةرذ انمعهٛر نُاشجاز الاسكٕاش يرلل ) 

اسدددر الاساسدددٛر الأٔندددٙ نه ٛاسددداز الأساسدددٛر نهُشددداغ انكٓرخدددٗ ٔاندٕٛيٛكددداَٛكٗ لدددٗ ٚدددٕو  شؽدٛدددل انةر (6

 و69/8/6980 – 8/8/6980شفهٛم ان ٛاساز ٔاسص راغ انُصايػ يٍ  8/8/6980

 (1( يرلل ) 6980/  6/  89كنٙ  6980/  6/  6شصًٛى اندرَايػ انصةرٚدٙ لٙ اناصرذ يٍ  ) (6

و كندٙ   6980/  6/  65قٛة اندفط نهمُٛر الأساسٛر لٙ اناصرذ يٍ )كؼراء ان ٛاساز ان دهٛر نلإخصداراز  (4

 (   4   6   6و ( يرلل )   6980/  6/  61

 و (6980/ 66/1و كنٙ 61/6/6980شؽدٛل اندرَايػ انً صرؾ لٙ اناصرذ يٍ )  (5

و  6980/  1/  66كؼراء ان ٛاساز اندمةٚر نلإخصداراز قٛدة اندفدط نهمُٛدر الأساسدٛر لدٙ اناصدرذ يدٍ )         (6

 و ( ت6980/ 1/  61كنٙ  

 المجال المكاىى : 

ؼايمدر   -شى كؼراء انةراسر الأساسٛر الأٔنٙ لٗ يمًم انًٛكاَٛكا انفٕٛٚر خكهٛدر انصرخٛدر انرٚاظدٛر خُدٍٛ            

ٔشؽدٛدل  انةراسدر الأساسدٛر انعاَٛدر خًلالدح ااسدكٕاش خدانًرةه الأٔنًٛددٙ نه دٕاز انً دهفر           الأسكُةرٚر    

 .قٛاساز اندفط ان دهٛر ٔاندمةٚر خالاسكُةرٚر ٔ 
 

 المجال الدصرى :

شى كخصٛار لُٛر اندفط خانؽرٚ در انمًةٚدر   ظدلاض َاشدجاز ي دصٕ٘ لدانٙ        أ. ػُٛخ انذساعخ الأعبعٛخ الأٔنٙ .

±  64ت866انؽددٕل  0 61± ت 66ت86يصددُاٍٛ لددٙ الاشفدداد انًصددر٘ نلاسددكٕاش لددٙ انًرـهددر ان ددُّٛ ) 

 (ت  68ت8±  56  انٕاٌ 64ت6

لالدداز يدٍ    1قداو انداـعداٌ خصؽدٛدل شؽرخدر اندفدط لهدٙ لُٛدر قٕايٓدا          ػُٛخ انذساعخ الأعبعٛخ انضبَٛثخ .  ة.

ب  ٔانً ٛددةٍٚ خ ددؽلاز   سددُر  ب خُدداد٘ انًؤس ددر انم ددكرٚر خالاسددكُةرٚر  85َاشددجاز ااسددكٕاش شفددس  

 ااشفاد انًصر٘ نلإسكٕاش ب ت
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 شروط العيية 

 ٕاز تسُ 5 لا ش م سُٕاز انمًر انصةرٚدٙ لٍ  (8

 سدل نٓا انًشارةر لٙ خؽٕلاز ااشفاد انًصر٘ نلإسكٕاش نهُاشايازت  (6

 ااَصفاو لٙ ـعٕر انٕـةاز انصةرٚدٛر  ظُاء لصرذ انصؽرخر ت  (6

 أدٔاد ٔأعٓضح انجؾش : ساثؼبً:

 ( ؼٓاا اانكصرٔيٕٛؼرالMyon Simply Wireless EMG  ) 

  خرَايػ انصفهٛمSimi 3D motion analyses system 

 ٔداز يٍ َٕق انكصرskin tactةفٕل  قؽٍ  ياةُٛاز ـلاقر  شرٚػ ؼدٗ لا ل   

 ؼٓاا رسصايٛصر ن ٛا  انؽٕل 

   يٛهاٌ ؼدٙ يماٚر ن ٛا  انٕاٌ خانكٛهٕؼراو 

 ( 98ت9سالر كٚ ال رقًٛر  ) ض 

  ) شرٚػ قٛا  )سى 

 خؽاقاز ش ؽٛم اندٛاَاز 

 ( ٌ8ةراز ؼدٛر ٔا  )ةؽى 

  قًاق  

   ؼداق  

  ساشٛا يؽاؼٛر  

 ٕاش  ٔةراز كسكٕاش  يعار  كسك 

   ََٕٙيهمح كسكٕاش قا 

 شرايػ ل إرٚر لا  ر نصفةٚة ان ؽٕغ ان ا ر خدخصداراز انًٓاراز قٛة اندفط 

  ـايم ةايٛر   ةايٛرا لٛةٕٚ يارةر بdigital – sony   ةادر / ض 69ب سرلر 

   ُادٚل ٔظح  

  انر شةرٚح  ظ ال GYM   

 : انمٛبعبد ٔالأخزجبساد انًغزخذيخ نهجؾش خبيغبً:

لددٗ ظددٕء انةراسددر انُفرٚددر ٔشًشددٛاً يددك  ْددةال انةراسددر ٔ سصشددٓاداً خًددا ٔرد خانةراسدداز انًرؼمٛددر            

ٔانًراؼك انمهًٛر انًصاـر ـٕل ؼرق قٛدا  انًصغٛدراز اندةَٛدر ٔانًٓارٚدر ـدةد انداـعداٌ لدةداً يدٍ ان ٛاسداز          

انعدداز ب ٔسددل شؽدٛ ٓدا لدٙ دراسداز      ٔااخصداراز انًرؼمٛدر ٔانصدٙ شصًصدك خانًمدايلاز انمهًٛدر ب انصدةق         

 (  يرالٛاً لٗ ذنا يا ٚهٗ : 8)  ( 81( ) 68( )  4( )  85يشاخٓر ) 

 يُاسدر ان ٛاساز ٔااخصداراز نٓةل  اندفط ت 

 سٕٓنر كؼراء ٔشُاٛا ان ٛاساز ٔااخصداراز ت 

و (   6986/ 6/  61( كنددٙ )  6980/  6/  65قدداو انداـعدداٌ خدددؼراء ْدداِ ان ٛاسدداز خددلال اناصددرذ يددٍ )       

 ٔذنا خًلالح ااسكٕاش ٔ انر شةرٚح الأظ ال خانًرةه الأٔنًٛدٙ نه ٕاز انً هفر خ ًٕـر ت
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 (3عذٔل ) 

 انًشعغ  ٔؽذح انمٛبط  الإخزجبس  انمٛبعبد

لٛبعبد 

 أعبعٛخ

 عُخ انغٍ

 
 عى انؽٕل

 كغى انٕصٌ

 عُخ انؼًش انزذسٚجٙ

إخزجبساد ثذَٛخ 

 ػبيخ

 37 صبَٛخ ؼٕل انًهؼت  xركشاس  34 غشػخرؾًم ان

 37 عى صُٙ انغزع يٍ انٕلٕف انًشَٔخ

 رؾًم انمٕح
 ػذد س 54ثؽٍ 

34  
 ػذد س 54ظٓش 

لٛبعبد انمٕح 

 انؼعهٛخ 

 (1 R M ) 

 كغى (  R M -1)  ػعلاد انفخز الايبيٛخ 

46  
 كغى (  R M -1)  ػعلاد انفخز انخهفٛخ

 كغى (  R M -1)  انؼعهخ انزؤايٛخ

 كغى (  R M -1)  ػعلاد انشعهٍٛ

 انمذسح انؼعهٛخ

 عى انٕصت انؼشٚط نلأيبو يٍ انضجبد انٕصت انؼشٚط

44 
 انٕصت انؼًٕد٘

انٕصت لألصٙ إسرفبع يٍ ٔظغ صُٙ 

 انشكجزٍٛ َصفب
 عى

انششبلخ 

 انخبصخ

 صبَٛخ انغش٘ يزؼذد الارغبْبد
 (6  ( )44  ) 

 (43 ) 
  ظشثخ يٍ الايبو 4الاعكٕاػ  انششبلخ نلاػجٙ

 صبَٛخ ظشثبد   6انششبلخ نلاػجٙ الاعكٕاػ  

الإخزجبسد 

 انًٓبسٚخ

 دسعخ إخزجبس انعشثخ الأيبيٛخ انًغزمًٛخ   

 (3  ) 

 (37 ) 

 (43 ) 

 دسعخ إخزجبس انعشثخ الأيبيٛخ انؼكغٛخ  

 دسعخ إخزجبس انعشثخ انخهفٛخ انًغزمًٛخ  

 دسعخ خهفٛخ انؼكغٛخ  إخزجبس انعشثخ ان

 دسعخ إخزجبس انعشثخ انًغمؽخ الايبيٛخ  

 دسعخ إخزجبس انعشثخ انًغمؽخ انخهفٛخ  

 ػزذانٛخ رٕصٚغ انًزغٛشاد ) انجٛبَبد (     

نهصاةة يٍ خهٕ انمُٛر يٍ لٕٛ  انصٕاٚماز الألصةانٛر قاو انداـعاٌ خف ا  انٕسػ انف اخٗ   الأَفرال     

 -مايم الأنصٕاء ٔ انصاهؽؿ  نهًصغٛراز قٛة اندفط ْٔٗ لهٗ انُفٕ انصانٗ :انًمٛارٖ   ي

 ( 4عذٔل ) 

 4انذلالاد الإؽصبئٛخ نهمٛبعبد الأعبعٛخ نؼُٛخ انجؾش لجم انزغشثخ           ٌ = 

 انذلالاد الإؽصبئٛخ

 انمٛبعبد

ٔؽذح 

 انمٛبط

انًزٕعػ 

 انؾغبثٙ
 يؼبيم الإنزٕاء الإَؾشاف انًؼٛبس٘ انٕعٛػ

يم يؼب

 انزفهؽؼ

 4.64- 4.46 4.84 35.47 35.45 عُّ انغٍ 

 4.87- 4.46- 4.53 384.44 383.47 عى انؽٕل

 3.38- 4.45 5.74 74.44 74.85 كغى انٕصٌ

 4.44- 4.45 4.64 8.44 8.47 عُّ انؼًش انزذسٚجٙ

 

خانصٕاٚك انؽدٛمٗ  (  ٌ اندٛاَاز ان ا ر خمُٛر اندفط انكهٛر يمصةنر ٔغٛر يشصصر ٔشص ى6ٚصعؿ يٍ ؼةٔل )

ش صر  يٍ انصار   يًا ( ت ْٔاِ ان ٛى  66ت9كنٙ  64ت9-نهمُٛر   ـٛط خهغ يمايم اانصٕاء لٛٓا يا خٍٛ ) 

 ٚؤةة لهٗ كلصةانٛر ان ٛاساز الأساسٛر ان ا ر خانمُٛر قٛة اندفط قدم كؼراء انصؽرخر ت
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 ( 5عذٔل )  

 4انجؾش لجم انزغشثخ     ٌ=  انذلالاد الإؽصبئٛخ نلإخزجبساد انجذَٛخ نؼُٛخ

 انذلالاد الإؽصبئٛخ

 الإخزجبساد

ٔؽذح 

 انمٛبط

انًزٕعػ 

 انؾغبثٙ
 انٕعٛػ

الإَؾشاف 

 انًؼٛبس٘

يؼبيم 

 الإنزٕاء

يؼبيم 

 انزفهؽؼ

 رؾًم عشػخ

عش٘ ؼٕل 

 34انًهؼت 

 س ركشاس

54.63 54.64 4.43 -4.45 -4.64 

 يشَٔخ
صُٗ انغزع 

 عى يٍ انٕلٕف
6.44 6.44 3.53 4.44 -4.44 

 رؾًم لٕح

رؾًم انمٕح 

 س 54ثؽٍ 
 4.64- 4.85- 4.58 47.74 47.35 ػذد

رؾًم انمٕح 

 54ظٓش 
 3.44- 4.44 4.67 53.74 53.74 ػذد

لٛبعبد لٕح 

 ػعهٛخ نهشعهٍٛ 

 1 R M 

ػعلاد 

انفخز 

 كغى الايبيٛخ

64.44 64.44 5.44 4.44 -4.44 

ػعلاد 

 انفخز انخهفٛخ

 كغى
57.85 57.44 6.34 -4.44 -3.54 

انؼعهخ 

 انزؤايٛخ

 كغى
35.47 37.44 5.76 4.64 -4.45 

ػعلاد 

 انشعهٍٛ

 كغى
77.85 77.44 6.34 -4.44 -3.54 

(  ٌ اندٛاَاز ان ا ر خمُٛر اندفط انكهٛر يمصةنر ٔغٛر يشصصر ٔشص ى خانصٕاٚك  6ٚصعؿ يٍ ؼةٔل ) 

ش صر  يٍ انصار ( ت ْٔاِ ان ٛى  49ت9كنٙ  66ت9-انؽدٛمٗ نهمُٛر   ـٛط خهغ يمايم اانصٕاء لٛٓا يا خٍٛ ) 

   يًا ٚؤةة لهٗ كلصةانٛر ااخصداراز اندةَٛر ان ا ر خانمُٛر قٛة اندفط قدم كؼراء انصؽرخر ت

 ( 6عذٔل ) 

 4انذلالاد الإؽصبئٛخ لإخزجبساد انششبلخ انخبصخ ٔانمذسح انؼعهٛخ ٔانًٓبسٚخ نؼُٛخ انجؾش لجم انزغشثخ   ٌ = 

 ئٛخانذلالاد الإؽصب

 الإخزجبساد

ٔؽذح 

 انمٛبط

انًزٕعػ 

 انؾغبثٙ
 انٕعٛػ

الإَؾشاف 

 انًؼٛبس٘

يؼبيم 

 الإنزٕاء

يؼبيم 

 انزفهؽؼ

 انمذسح
 3.34- 4.44 4.37 3.84 3.83 يزش انٕصت انؼشٚط

 3.46- 4.53 4.34 33.74 33.47 عى انٕصت انؼًٕد٘

انششبلخ 

 انخبصخ

 3.64- 4.44 4.76 34.54 34.54 س انغش٘ يزؼذد الارغبْبد

 4انششبلخ نلاػجٙ الاعكٕاػ 

 ظشثخ يٍ الايبو
 3.43- 4.74 4.64 4.77 4.44 س

 6انششبلخ نلاػجٙ الاعكٕاػ  

 ظشثبد  
 3.76- 4.58 4.84 34.44 34.44 س

 يٓبس٘

 4.47- 4.34- 4.48 7.56 7.34 دسعخ إخزجبس انعشثخ الأيبيٛخ انًغزمًٛخ  

 4.64 4.44- 4.46 7.34 7.46 عخدس إخزجبس انعشثخ الأيبيٛخ انؼكغٛخ  

 4.44- 4.44 4.84 7.55 7.55 دسعخ إخزجبس انعشثخ انخهفٛخ انًغزمًٛخ  

 4.66 4.67- 4.54 7.55 7.43 دسعخ إخزجبس انعشثخ انخهفٛخ انؼكغٛخ  

 3.66- 4.44- 4.64 7.46 7.45 دسعخ إخزجبس انعشثخ انًغمؽخ الايبيٛخ  

 4.44- 4.44 4.75 7.34 7.34 دسعخ فٛخ  إخزجبس انعشثخ انًغمؽخ انخه
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(  ٌ اندٛاَاز ان ا ر خمُٛر اندفط انكهٛر يمصةنر ٔغٛر يشصصر ٔشص ى خانصٕاٚك 4ٚصعؿ يٍ ؼةٔل )      

  ش صر  يٍ انصار( ت ْٔاِ ان ٛى  56ت9كنٙ  16ت9-انؽدٛمٗ نهمُٛر   ـٛط خهغ يمايم اانصٕاء لٛٓا يا خٍٛ ) 

 اخصداراز ان ا ر خانمُٛر قٛة اندفط قدم كؼراء انصؽرخر تيًا ٚؤةة لهٗ كلصةانٛر ا
 

 الدراسة الأساسية : 

 انذساعخ الأعبعٛخ الأٔنٙ :  -لاأٔ

 ( 6980/ 8/  69( كنٙ )  6980/ 8/  8شى كؼراء انةراسر الأساسٛر الأٔنٙ لٙ اناصرذ يٍ )      

 إجراءات الدراسة : 

 أدٔاد ٔاعٓضح انذساعّ :    

 لاعٓضح انخبصخ ثمٛبط انُشبغ انكٓشثٗ نهؼعلاد :الأدٔاد ٔا -ة

 ك/ض 899ةايٛرا شردد  4 (8

 ( Myon Simply Wireless EMGؼٓاا اانكصرٔيٕٛؼرال ) (6

 Simi 3D motion analyses systemخرَايػ انصفهٛم  (6

   ةفٕل  قؽٍ  ياةُٛاز ـلاقر  شرٚػ ؼدٗ لا لskin tactانكصرٔداز يٍ َٕق  (4
 

 خطوات إجراء الدراسة : 

 رى اعشاء انذساعخ ػهٗ صلاصخ يشاؽم سئٛغٛخ :     

 أولا: مرحلة الاجهيز: 

 ( 5شى شفةٚة انمعلاز انمايهر لهٗ يٓاراز ْٔاِ انمعلاز  شصعؿ يٍ انؽةٔل رقى ) -8

 ( 7عذٔل )

 ٕٚظؼ أْى انؼعلاد انزٙ أعفشد ػُٓب انذساعخ الأعزؽلاػٛخ

 Mucles انؼعلاد و

  ًُٛٗانؼعهخ راد انشاعٍٛ انؼعذٚخ ان Biceps brachii 

  ًُٗٛانؼعهخ راد انضلاس سؤط انؼعذٚخ ان Trapezius p. ascendenz  

  ًُٗٛانؼعهخ انذانٛخ الأيبيٛخ ان Deltoideus p. Clavicularis 

  ًُٗٛانؼعهخ انذانٛخ انخهفٛخ ان Deltoideus p. scapularis  

  ًُٗٛانؼعهخ انصذسٚخ ان Pectoralis major 

  شٕكخ انًُٛٗانؼعهخ رؾذ ان Infraspinatus  

  ًُٗٛانؼعهخ انًغزمًٛخ انفخزٚخ انٕعؽٗ ان R_Rectus femoris  

  ًُٗٛانؼعهخ انًغزمًٛخ انفخزٚخ انٕؽشٛخ ان R_Vastus lateralis 

  ًُٗٛانؼعهخ راد انشأعٍٛ انفخزٚخ انخهفٛخ ان R_ Biceps femoris  

  ًُٗٛانؼعهخ انمصجٛخ الأيبيٛخ ان R_Tibialis anterior 

  ًُٗٛانؼعهخ انخهفٛخ نؼظى انغبق)انغًبَخ( ان R_Gastrocemius  

  ٖانؼعهخ انًغزمًٛخ انفخزٚخ انٕعؽٗ انٛغش L_Rectus femoris 

  ٖانؼعهخ انًغزمًٛخ انفخزٚخ انٕؽشٛخ انٛغش L_Vastus lateralis  

  ٖانؼعهخ راد انشأعٍٛ انفخزٚخ انخهفٛخ انٛغش L_ Biceps femoris 

  خ انمصجٛخ الأيبيٛخ انٛغشٖانؼعه L_Tibialis anterior 

  ٖانؼعهخ انخهفٛخ نؼظى انغبق)انغًبَخ( انٛغش L_astrocemius  
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شددى شفةٚددة انًصغٛددراز انصددٗ سٛ ددص رؼٓا انداـعاَدداٌ يددٍ خددلال  ؼٓددهذ ان ٛددا  انً ددص ةير انصددٗ شمًددم لددٗ   -6

 تشهايٍ ٔاـة نلإخصدار قٛة انةراسٗ   

ز ٔالأدٔاز يٍ خلال ٔظك انكايٛراز لٗ يكآَا ٔظدؽٓا ظى شى شؽٓٛه انلالداز لدٍ  شى شؽٓٛه انُاشجا     

ؼرٚل ٔظك اانكصرٔداز  لٗ  ياةُٓا انًفةدذ لهٗ انمعلاز لٍ ؼرٚل ـلاقر انشمر ٔٔظك انكفٕل قدم 

 ٔظك اانكصرٔداز لهٗ انمعلاز ٔذنا نعًاٌ ؼٕدذ الأشارذ ٔدقصٓا ت

ٔانصاةدة   EMGـٛر انصٕ ٛلاز ٔالأؼٓدهذ نهمًدم يدٍ خدلال ظددػ ؼٓداا       شى خمة ذنا شى انصاةة يٍ  لا     

 يك انصاةة يٍ كسص دال ااشارذ يٍ الأؼٓهذ خصٕرذ ؼٛةذ ت يٍ شهايُّ يك انكايٛرز 
 

 ثاىيا: مرحلة الكياس :

دقايل قدم كؼراء ان ٛاساز ظدى لًدم يفأندر شؽرٚدٛدر ظدى ش دٕو ةدم         85قايس انلالداز خمًم كـًاء نًةذ       

لدر خاداء ااخصدار قٛة اندفط ظلاض يفألاز نكم لالدر ٔشى لًم يراؼمر نكم كخصددار  ظُداء ان ٛدا  ٔلُدة     لا

يلاـفر  ٖ خؽا لٗ الأداء  ٔ لٗ ان ٛا  ٚصى ـال ااخصدار ٔلةو ش ؽٛهّ ظى ش دٕو انلالددٗ خدلدادذ ااخصددار     

 يرذ كخرٖت
  

 ثالجا: مرحلة الاحليل :  

ش دؽٛم انُشداغ انكٓرخدٗ نهمعدلاز نلإخصددار      (1) كسص راغ اندٛاَاز ٕٔٚظدؿ شدكم  شى شفهٛم ان ٛاساز ٔ      

 قٛة اندفط

 

 

 ( 3شكم )

 رغغٛم انُشبغ انكٓشثٗ نهؼعلاد نلإخزجبس لٛذ انجؾش
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شى شفهٛدم ان ٛاسداز ٔكسدص راغ انًصغٛدراز ان ا در خصفهٛدم انُشداغ انكٓرخدٗ نهمعدلاز لهدٗ شدردد              

 (Myon Simply Wireless EMG)   ص رؼر خدسص ةاو خرَدايػ  ْرشه ٔيمانؽر ان ٛاساز انً 3444

 اؼراء انًمانؽاز انصانٛرت

 ؼعلاد يٍ خلال انًؼبدل انزبنٛخ :رى ؽغبة يغبًْخ ان (7

 

 

 

 Where: I = index of RMS data ؼار يصٕسػ يرخك اندٛاَاز يؤشر 

 i = index of raw data يؤشر اندٛاَاز ان او 

 in RMS calculation n = [1, N+l, 2N+l, ...] N = number of data points 

 (10:  65) ت لةد َ اغ اندٛاَاز لٙ ـ ا  يرخك يصٕسػ انؽار 
 

 : عرض الياائج

 (8عذٔل )

 انُشبغ انكٓشثٗ نهؼعلاد نلإخزجبس لٛذ انجؾشانذلالاد الأؽصبئٛخ نًزٕعؽٙ 

انُشداغ انكٓرخدٗ نهمعدلاز نلإخصددار      يصٕسدػ  ٌ انةلالاز الأـصدايٛر نًصغٛدراز   ( 8عذٔل )  ٚصعؿ يٍ     

هؽؿ لٛٓدا  قٛة اندفط نمُٛر اندفط يمصةنر ٔغٛر يشصصر ٔشص ى خانصٕاٚك انؽدٛمٗ نهمُٛدر   ـٛدط خهدغ يمايدم اندصا     

 يًا ٚؤةة كلصةانٛر اندٛاَاز ان ا ر خانًصغٛراز الأساسٛر نهدفط ت (4.43إنٗ  4.67-)

 

 

                                  انذلالاد الأؽصبئٛخ

 

 انًزغٛشاد

 نزًٛٛض ا

 = ٌ4 

 انًزٕعػ
الأَؾشاف 

 انًؼٛبسٖ

يؼبيم 

 الأنزٕاء

يؼبيم 

 انزفهؽؼ

 انؼعهخ راد انشاعٍٛ انؼعذٚخ انًُٛٗ

يزٕعػ َغجخ 

انُشبغ 

انكٓشثٗ 

نهؼعلاد 

 ثبنًٛهٗ فٕنذ

1.11 0.06 0.00 -1.95 

 2.09- 0.11 0.12 1.83 انؼعهخ راد انضلاس سؤط انؼعذٚخ انًُٛٗ

 1.62- 0.69 0.14 1.44 يٛخ انًُٛٗانؼعهخ انذانٛخ الأيب

 1.75- 0.67 0.23 1.06 انؼعهخ انذانٛخ انخهفٛخ انًُٛٗ

 0.94- 0.28 0.15 2.30 انؼعهخ انصذسٚخ انًُٛٗ

 1.69- 0.81- 0.18 2.63 انؼعهخ رؾذ انشٕكخ انًُٛٗ

 2.13- 0.12 0.30 1.90 انؼعهخ انًغزمًٛخ انفخزٚخ انٕعؽٗ انًُٛٗ

 0.60 1.53- 0.47 2.85 ًٛخ انفخزٚخ انٕؽشٛخ انًُٛٗانؼعهخ انًغزم

 0.71 1.60 0.44 2.55 انؼعهخ راد انشأعٍٛ انفخزٚخ انخهفٛخ انًُٛٗ

 2.18- 0.08 0.10 4.19 انؼعهخ انمصجٛخ الأيبيٛخ انًُٛٗ

 1.71- 0.83 0.44 3.48 انؼعهخ انخهفٛخ نؼظى انغبق)انغًبَخ( انًُٛٗ

 1.97- 0.30 0.27 2.03 خ انٕعؽٗ انٛغشٖانؼعهخ انًغزمًٛخ انفخزٚ

 2.41- 0.15- 0.23 3.36 انؼعهخ انًغزمًٛخ انفخزٚخ انٕؽشٛخ انٛغشٖ

 2.45- 0.19- 0.22 2.73 انؼعهخ راد انشأعٍٛ انفخزٚخ انخهفٛخ انٛغشٖ

 1.11- 0.43- 0.07 4.30 انؼعهخ انمصجٛخ الأيبيٛخ انٛغشٖ

 2.12- 0.12 0.20 3.95 خ( انٛغشٖانؼعهخ انخهفٛخ نؼظى انغبق)انغًبَ

 1.32- 0.27 0.09 6.22 صبَٛخ صيٍ الإخزجبس
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 (4عذٔل )

 4انُشبغ انكٓشثٗ نهؼعلاد نهًشؽهخ انفُٛخ     ٌ=رشرٛت يزٕعػ َٔغجخ يغبًْخ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (4شكم ) 

 انُشبغ انكٓشثٗ نهؼعلاد نلإخزجبس لٛذ انجؾشرشرٛت َغجخ يغبًْخ 

 

                                  انذلالاد الأؽصبئٛخ

 انًزغٛشاد
 انزًٛٛض 

 انًزغٛشاد

 ٕعػيز

انُشبغ انكٓشثٗ 

 نهؼعلاد

َغجخ يغبًْخ 

 انؼعلاد

 انؼعهخ انمصجٛخ الأيبيٛخ انٛغشٖ

يزٕعػ َغجخ 

انُشبغ 

انكٓشثٗ 

نهؼعلاد 

 ثبنًٛهٗ فٕنذ

4.30 %10.31 

 10.03% 4.19 انؼعهخ انمصجٛخ الأيبيٛخ انًُٛٗ

 9.46% 3.95 انؼعهخ انخهفٛخ نؼظى انغبق)انغًبَخ( انٛغشٖ

 8.35% 3.48 ظى انغبق)انغًبَخ( انًُٛٗانؼعهخ انخهفٛخ نؼ

 8.05% 3.36 انؼعهخ انًغزمًٛخ انفخزٚخ انٕؽشٛخ انٛغشٖ

 6.83% 2.85 انؼعهخ انًغزمًٛخ انفخزٚخ انٕؽشٛخ انًُٛٗ

 6.55% 2.73 انؼعهخ راد انشأعٍٛ انفخزٚخ انخهفٛخ انٛغشٖ

 6.29% 2.63 انؼعهخ رؾذ انشٕكخ انًُٛٗ

 6.12% 2.55 انفخزٚخ انخهفٛخ انًُٛٗانؼعهخ راد انشأعٍٛ 

 5.52% 2.30 انؼعهخ انصذسٚخ انًُٛٗ

 4.86% 2.03 انؼعهخ انًغزمًٛخ انفخزٚخ انٕعؽٗ انٛغشٖ

 4.55% 1.90 انؼعهخ انًغزمًٛخ انفخزٚخ انٕعؽٗ انًُٛٗ

 4.40% 1.83 انؼعهخ راد انضلاس سؤط انؼعذٚخ انًُٛٗ

 3.46% 1.44 انؼعهخ انذانٛخ الأيبيٛخ انًُٛٗ

 2.67% 1.11 انؼعهخ راد انشاعٍٛ انؼعذٚخ انًُٛٗ

 2.54% 1.06 انؼعهخ انذانٛخ انخهفٛخ انًُٛٗ
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 الدراسة الأساسية الجاىية :

كنٙ   61/6/6980( لٙ اناصرذ يٍ )  1دٙ يرلل ) قاو انداـعاٌ خصؽدٛل اندرَايػ انصةرٚ       

ٔـةذ ٔشى شؽدٛل اندرَايػ  66ٔـةاز  سدٕلٛا ٔةاٌ لةد انٕـةاز  4 ساخٛك خٕاقك  1( نًةذ 66/1/6980

 – 09انصةرٚدٙ خًا ٚصعًُّ يٍ شةرٚداز انرشاقر ان ا ر ٔان ةرذ انمعهٛر ٔش صغرق انٕـةذ انصةرٚدٛر )

لأٚاو ) ان دس   ااظٍُٛ   الأرخماء   انؽًمر ( ت ٔقة رالٙ انداـعاٌ انملاقر ( دقٛ ر ٔٚصى شُاٛاْا لٙ ا869

 خٍٛ انفًم ٔانراـر ٔانصكايم خٍٛ  ؼهاء اندرَايػ انصةرٚدٙ ت 
 

 الكياسات الدعدية :

 خمة ااَصٓاء يٍ شؽدٛل اندرَايػ انصةرٚدٙ قاو انداـعاٌ خدؼراء ان ٛاساز اندمةٚر لهٗ  لراد لُٛر اندفط       

( ت ٔقة رالٙ انداـعاٌ َاا انشرٔغ ٔانفرٔل انصٙ كشدمٓا لٙ  61/1/6980 -61ٔذنا لٙ اناصرذ يٍ )

 ان ٛاساز ان دهٛر ٔخُاا انصرشٛحت
 

 البرىامج المكتر  : 

شى شفهٛم انةراساز ان اخ ر ٔانًراؼك انًص صصّ لٙ يؽال انصةرٚح ٔيُٓا لهٙ لًٓٙ اندٛا ٔلًاد      

( ٔؼهفر ـ او انةٍٚ  6)  6986( ٔخ ؽٕٚا  ـًة  80)  8001اصٙ كخراْٛى ( ٔي 84)  6996انُفا  

( ٔ  8)  6996( تتت انخ ٔانةراساز انًص صصر لٙ  رٚاظر ااسكٕاش ٔيُٓا  ـًة لهز  88)  8004

( ٔنٛة لدة انًُمى  89)  6999( ٔؼارق انةسٕقٙ  1)  6999( ٔخانة َمٛى  4)  6986كٚٓا   اخر 

6981  (68  )Wilkinson, M.,  6990  (61  تتت انخ   نصفةٚة يكَٕاز انرَايػ انصةرٚدٙ انً صرؾ )

ٔ ْةال اندرَايػ انصةرٚدٙ ٔيفصٕ٘ انصًرُٚاز انً ص ةير   ٔ لةد  ساخٛك شؽدٛل اندرَايػ ٔشٕاٚك ايٍ 

 االةاد لهٙ ةلا يٍ ان ةراز اندةَٛر انماير ٔان ةراز اندةَٛر ان ا ر نُاشجاز ااسكٕاش ٔشٕاٚك ايٍ

 ( 1االةاد انًٓار٘ لهٙ ظرخاز ااسكٕاش قٛة اندفط ت ) 
 

 أهداف البرىامج الادريبي :                

   شف ٍٛ  خمط ان ةراز اندةَٛر انماير ٔشفرةاز ان ةيٍٛ نُاشجاز لٙ يهمح ااسكٕاش 

  شصًٛى ٔش ٍُٛ يؽًٕلر انصةرٚداز نصؽٕٚر انرشاقر ان ا ر نُاشجاز الاسكٕاش لٙ انًُؽ ر

 يايٛر نهًهمح  الا

  شصًٛى ٔش ٍُٛ يؽًٕلر انصةرٚداز نصؽٕٚر ان ةرذ انمعهٛر نُاشجاز الاسكٕاش ت 

  شف ٍٛ ي صٕ٘  داء انعرخاز انٓؽٕيٛر يٍ انًُؽ ر الأيايٛر نهًهمح قٛةاندفط 
 

 محاوي البرىامج المكتر  :

ان ا در ٔان دةرذ انمعدهٛر     انٓةل الأساسٙ يٍ انةراسر ْٕ شصًٛى خرَدايػ شدةرٚدٙ نصؽدٕٚر انرشداقر             

(  سداخٛك  1خغرض شف ٍٛ  داء انعرخاز انٓؽٕيٛر نُاشجاز ااسكٕاش ٔقة كسصغرق شؽدٛدل اندرَدايػ  يدةذ )   

( ٔـدةذ ت ٔشفصدٕ٘ انٕـدةذ     66خٕاقك  رخك ٔـةاز شةرٚدٛر لٙ الأسدٕق ـٛط خهدغ لدةد انٕـدةاز انصةرٚدٛدر )     

 ٔرى رمغٛى انجشَبيظ إنٙ لغًٍٛ   شٓةير (    –٘ ٔخؽؽٙ يٓار –االةاد اندةَٙ  –انٕٛيٛر لهٙ  ) ااـًاء 

  ٙ (  سدداخٛك  5( ٔيدةشٓا )   8:  4يٓدارٖ( خصشدكٛم ـًدم )     -ْٔدٗ لصدرذ االدةاد ان داد )خدةَٗ       انفزثشح الأٔنث

شًرُٚدر   6ٔشٓةل كنٗ اٚادذ انؽاَح انددةَٗ   ٔشدى شاسدٛا ان دٕذ انمعدهٛر لدٍ ؼدرق شدةرٚداز الأظ دال خٕاقدك           

 شًرُٚر خةاٚر يٍ ااسدٕق ان ايا نهفااؾ لهٙ يمةلاز ان ٕذ انمعهٛر   8ٛك ظى  ساخ4كسدٕلٛا نًةذ 

(  ساخٛك ٔانٓةل يُٓا الارش داء  6( ٔيةشٓا ) 8:  6ْٔٗ لصرذ يا قدم انًدارٚاز خصشكٛم ـًم ) انفزشح انضبَٛخ 

 ،   خانؽاَح انًٓارٖ
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 ٔٚشًم انجشَبيظ انًمزشػ ػهٗ : 

 َٙانماو يعم شةرٚداز ) شفًم ان ٕذ انمعهٛر   انًرَٔر   شفًم  يؽًٕلر يٍ شةرٚداز االةاد اندة

 ان رلر ت انةقر( 

 يؽًٕلر شةرٚداز نصؽٕٚر انرشاقر ان ا ر ت 

 شى شفهٛم شفرةاز انلالح داخم يهمح الاسكٕاش لٙ انًُؽ ر الأيايٛر (8

ا ت شصًٛى يؽًٕلر شةرٚداز رشاقر خا ر داخم انًهمح خاسص ةاو الأدٔاز ) ةرِ ؼدٛر ت ةرذ شُ  (6

 ةراز اسكٕاش ت  ؼداق خلاسصٛكّٛ (

 ش ٍُٛ شةذ انصةرٚداز لٙ ظٕء يصؽهداز شؽٕٚر لُصر انرشاقر ان ا ر نُاشجاز الاسكٕاش  (6

  شةرٚداز شؽٕٚر ان ةرذ انمعهٛر 

شى شفهٛم انُشاغ انكٓرخٙ نهمعلاز انمايهر لٙ الأداء انًٓار٘ ٔانصفرةاز داخم انًهمح لٙ  (8

 انًُؽ ر الأيايٛر

 اًْر ةم لعهر لٙ الأء ةًؤشر نصفةٚة انؽرلر ٔانفؽى انصةرٚدٙ نٓاِ انمعهر  ظُاء شفةٚة َ ح ي (6

 (ت   1( ٕٔٚظؿ ذنا انؽةٔل رقى ) GYMشةرٚداز شفًم ان ٕذ ٔشةرٚداز ان ةرذ لٙ  انر الأظ ال ) 
 

 ( 4عذٔل )

 4مٕح . انمذسح انؼعهٛخ (   ٌ=نهؼعلاد انؼبيهخ كذانخ فٙ رمٍُٛ ؽغى رذسٚجبد ) رؾًم ان  EMGانًؤششاد انؼعهٛخ نزؾهٛم 

 انؼعهٛخ و

َغجخ 

انًغبًْخ 

% 

 أعضاء انغغى

انؽشف انغفهٙ 

) ػعلاد 

 انشعهٍٛ (

 %44.5 انؼعهخ انمصجٛخ الأيبيٛخ  3

47.3% 

 %34.4 انؼعهخ انخهفٛخ نؼظى انغبق)انغًبَخ(  4

 %36.4 انؼعهخ انًغزمًٛخ انفخزٚخ انٕؽشٛخ  5

 %34.4 خزٚخ انخهفٛخ انؼعهخ راد انشأعٍٛ انف 6

 %4.6 انؼعهخ انًغزمًٛخ انفخزٚخ انٕعؽٗ  7

 انؽشف انؼهٕ٘

 %8.5 انؼعهخ رؾذ انشٕكخ انًُٛٗ 8

46.4% 

 %7.7 انؼعهخ انصذسٚخ انًُٛٗ 4

 %6.6 انؼعهخ راد انضلاس سؤط انؼعذٚخ انًُٛٗ 4

 %5.7 انؼعهخ انذانٛخ الأيبيٛخ انًُٛٗ 4

 %4.4 عٍٛ انؼعذٚخ انًُٛٗانؼعهخ راد انشا 34

 %4.7 انؼعهخ انذانٛخ انخهفٛخ انًُٛٗ 33

 %344 انًغًٕع 

% ةم 5% يك اٚادذ 55نهمعلاز ٔشفةٚة َ ٛر اندةء  R.M.1شى شفةٚة  قصٙ ظ م ًٚكٍ رلمّ  (6

 كسدٕق 

 شصًٛى يؽًٕلر انصةرٚداز ان ا ر نُاشجاز الاسكٕاش خاسص ةاو ٔسايم شةرٚدٛر نصؽٕٚر ان ةرذ  (4

 سصٛا يؽاغ   ةرذ ؼدٛر   الأظ ال انفرِ ت  ُةٔق ٔظح () ا

 ش ٍُٛ شةذ انصةرٚداز لٙ ظٕء يصؽهداز شؽٕٚر لُصر ان ةرذ انمعهٛر نُاشجاز الاسكٕاش (5

-  

-  

-  

-  
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  يغًٕػخ يٍ انزذسٚجبد انًٓبسٚخ ٔانخؽؽٛخ لإكزغبة ٔرؽٕٚش انعشثبد لٛذ انجؾش نُبشئبد

 الإعكٕاػ .

 ( 4عذٔل ) 

 جشَبيظرشكٛم انؾًم انزذسٚت نه

 انشٓش

 دسعخ انؾًم
 انضبَٗ الأٔل

 ●  ألصٗ

  ● ػبنٗ

   يزٕعػ

 الأعجٕع   

 دسعخ انؾًم
 انضبيٍ انغبثغ انغبدط انخبيظ انشاثغ انضبنش انضبَٗ الأٔل

  ● ●   ●   ألصٗ

    ● ●  ●  ػبنٗ

 ●       ● يزٕعػ

 

 الاكشيه الزمني للبرىامج :

ًدم الأسددٕلٛر ٔذندا خصفةٚدة ايدٍ  سددٕق  انفًدم الأقصدٗ ٔانمدانٗ ٔانًصٕسدػ             شفةٚدة سدالاز دٔراز انف  

 انشةذ ت

 ق  869* ايٍ انفًم الأقصٗ لٗ انٕـةذ انصةرٚدٛر 

 ق 419= 4×  869ٔلةد انٕـةاز انصةرٚدٛر لٗ الأسدٕق =     

 ق   09* ايٍ انفًم انمانٗ لٗ انٕـةذ انصةرٚدٛر 

 ق 669= 4×   09=  ٔلةد انٕـةاز انصةرٚدٛر لٗ الأسدٕق   

 ق  15* ايٍ انفًم انًصٕسػ لٗ انٕـةذ انصةرٚدٛر 

 ق 699= 4×  15ٔلةد انٕـةاز انصةرٚدٛر لٗ الأسدٕق =      

 ق 8449= 6×419* انهيٍ انكهٗ نهفًم الأقصٗ = 

 ق 8919= 6×  669* انهيٍ انكهٗ نهفًم انمانٗ = 

 ق  699=6×  699* انهيٍ انكهٗ نهفًم انًصٕسػ  = 

 ق 6869= 699+8919+8449نهيٍ انكهٗ نهدرَايػ = * ا

 ( انزٕصٚغ انضيُٙ نهجشَبيظ انزذسٚجٙ انًمزشػ 34عذٔل ) 

 انجٛبٌ انًؾزٕ٘ و

 إعجٕع 4 ػذد الأعبثٛغ 3

 ٔؽذاد 6 ػذد انٕؽذاد انزذسٚجٛخ الإعجٕػٛخ 4

 دلٛمخ 344 – 47 صيٍ انٕؽذح انزذسٚجٛخ 5

 دلٛمخ 44 - 37 الإؽًبء أ

 ق 44 - 84 شئٛغٙانغضء ان ة

 ق 7 انزٓذئخ ط

 x 4  =54 6 ػذد انٕؽذاد انزذسٚجٛخ انكهٛخ 6

 ق5344 إعًبنٙ ؽغى انزذسٚت انكهٙ 7

 

 

 الشهر
 درجة الحمل

 الأسابيع

 الشهر
 درجة الحمل
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 تصكيل مدل الادريب :

 اسدددص ةو انداـعددداٌ انؽرٚ دددر انصًٕؼٛدددر لدددٗ ششددددكٛم ـًدددم انصدددةرٚح  خدددلال االدددةاد ي دددص ةيا انصشددددكٛم                  

 6(  ساخٛك ْٔٗ لصرذ  االةاد ان اد   ةًا  سص ةو انداـعاٌ انصشكٛم )5( خلال دٔرذ انفًم لهٗ يةار )8: 4)

(  ساخٛك ْٔٗ لصرذ يا قدم انًدارٚاز    يا خانُ در نصٕاٚك الأـًدال خدلال   6( خلال دٔرذ انفًم لهٗ يةار ) 8: 

 شددارز كنٛددّ ( ٔل ددا نًددا 8:  6دٔرذ انفًددم لهددٗ يددةار انٕـددةاز انٕٛيٛددر ل ددة قدداو انداـعدداٌ خاسددص ةاو انصشددكٛم )    

 (  34( )  34( )  36( )  34( )  6)  نصةرٚح انرٚاظٗ تانًراؼك انمهًٛر انًص صصر لٗ لهى ا

 

رشثثكٛم ؽًثثم رثثذسٚجبد الأصمثثبل خثثلال فزشحالإػثثذاد الأٔنثثٙ ثٓثثذف ر عثثٛظ ٔرًُٛثثخ رؾًثثم انمثثٕح ٔسفثثغ             

 يؼذلارٓب نزٓئخ انؼعلاد نزذسٚجبد انمذسح .

 (33عذٔل )

 رًشُٚخ إعجٕػٛب ؽزٙ الاعجٕع انشاثغ 4ٚجبد الأصمبل خلال فزشح الإػذاد ثٕالغ ؽغى ٔشذح ٔكضبفخ رذس

 

 الاعٕٛع

انشذح يٍ 

 1ألصٙ صمم 

R M 

ػذد 

 انًغًٕػبد

ػذد 

 انزكشاساد
 انكضبفخ فزخ انشاؽخ

 رًشُّٚ 4 3 – 3 44-34 7-5 %77 الأٔل

 رًشُّٚ 4 3 – 3 44-37 7-5 %84 انضبَٙ

 رًشُّٚ 4 3 – 3 44-37 7-5 %87 انضبنش

 رًشُّٚ 4 4 - 3 34-34 6-5 %44 انشاثغ

 

شددى شٕاٚددك انفؽددى انصددةرٚدٙ نصددةرٚداز الأظ ددال لددٙ ظددٕء َصددايػ انُشدداغ نهمعددلاز انمايهددر خفٛددط انؽددهء        

% شدةرٚداز نمعدلاز ان داق خاسدص ةاو  ٔااٌ      59% يٍ انهيٍ انكهٙ نهٕـةذ انصةرٚددر  ٔٚصعدًٍ   15ان اٙ 

لاز انا ددا شصعددًٍ شددةرٚداز الأؼٓددهذ ٔشددةرٚداز خاظ ددال ـددرذ ٔانؽددهء   % شددةرٚداز نمعدد59ـددرذ ٔ ؼٓددهذ 

 % يٍ ايٍ انٕـةذ انصةرٚدر داخم يٕالّ لعلاز انمعلاز انمايهر ت65انمهٕ٘ 
 

 المعالجات الإحضائية:

َفرا نؽدٛمر انةراسر انصؽرٚدٛر شى يمانؽر اندٛاَاز ان او كـصايٛاً لٍ ؼرٚل انفاسح اٜنٙ خاسص ةاو       

 ( ٔذنا نهفصٕل لهٗ:  SPSS.20ااـصاء ) خرَايػ

 انٕسػ انف اخٙت 

 انٕسٛػ 

 الاَفرال انًمٛار٘ت 

 الانصٕاءت 

 انصاهؽؿت 

  )اخصدار )زT. paird ٖنهًؽًٕلر انٕاـةذ خؽرٚ ر ان ٛا  ان دهٙ اندمة 

 در انصف ٍت َ 
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 عرض ومياقصة الياائج : 

 عرض الياائج: -أولا

فثٙ الإخزجثبساد انجذَٛثخ لٛثذ     ظ انًمبسَخ ثٍٛ انمٛبعٍٛ انمجهثٙ ٔانجؼثذ٘   ػشض انذلالاد الإؽصبئٛخ َٔزبئ      

 .انجؾش

 ( 34عذٔل ) 

 4ٌ= نكٍْٕ نؼُٛخ انجؾش لجم ٔثؼذ انزغشثخ   ؽغى انز صٛش انذلالاد الإؽصبئٛخ نلإخزجبساد انجذَٛخ َٔغجخ انزؾغٍ ٔ

 انذلالاد

                    

 

 

 الإؽصبئٛخالإخزجبساد

ٔؽذح 

 انمٛبط

 انمٛبط انجؼذٖ ٛبط انمجهٗانم

لًٛخ 

 )د(

 

يغزٕ

 ٖ

 انذلانخ

َغجخ 

انزؾغ

% ٌ 

 ؽغى انز صٛش

 نكٍْٕ

 ع± طَ ع± طَ
ؽغى 

 انز صٛش

دلانخ 

ؽغى 

 انز صٛش

رؾًم 

 عشػخ

عش٘ ؼٕل 

 34انًهؼت 

 س ركشاس

54.63 4.43 48.44 4.48 
4.43

* 
4.44 

33.5

5 
 يشرفغ 6.46

 يشَٔخ

صُٗ انغزع 

 عى يٍ انٕلٕف
6.44 3.53 8.54 3.54 

5.44

* 
4.43 

74.5

4 
 يشرفغ 3.44

رؾًم 

لٕح 

ػعلاد 

 انًشكض

رؾًم انمٕح 

 س 54ثؽٍ 
 4.47 57.47 4.58 47.35 ػذد

4.48

* 
4.44 

64.5

4 
 يشرفغ 6.74

رؾًم انمٕح 

  54ظٓش 
 4.58 64.44 4.67 53.74 ػذد

4.47

* 
4.44 

44.4

8 
 يشرفغ 5.44

 

       4.58=  4.47يؼُٕ٘ ػُذ يغزٕٖ 

َٔ در انصف دٍ قددم ٔخمدة     نلإخصداراز اندةَٛر( ان اد خانةلالاز ااـصايٛر 86ٍ انؽةٔل رقى ) ٚصعؿ ي    

( نصدانؿ ان ٛدا  اندمدةٖ   ـٛدط شرأـدس       95ت9انصؽرخر : ٔؼٕد لرٔق ذاز دلانر كـصايٛر لُة ي دصٕٖ )  

( انؽةٔنٛددر لُددة ي ددصٕٖ )  (  ْٔددٙ  ةدددر يددٍ قًٛددر )ز   18ت0كنددٙ  00ت6قًٛددر ) ز ( انًف ددٕخر يددا خددٍٛ )  

% كنددٙ 66ت88  ٔخهغددس َ ددح انصف ددٍ يددا خددٍٛ )      95ت9( ٔخً ددصٕٖ دلانددر  قددم يددٍ     66ت6( = )  95ت9

  % (  ٔنصانؿ ان ٛا  اندمة٘  نمُٛر اندفط ت61ت50

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (5شكم )

 انشكم انجٛبَٙ ٕٚظؼ الإخزجبساد انجذَٛخ نؼُٛخ انجؾش لجم ٔثؼذ انزغشثخ
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 (35عذٔل)

نكٍْٕ نؼُٛخ انجؾش لجم ٔثؼذ  ؽغى انز صٛش َٔغجخ انزؾغٍ ٔ"  R M 1ذلالاد الإؽصبئٛخ نمٛبعبد انمٕح انؼعهٛخ نؼعلاد نهشعهٍٛ " ان

 4ٌ=    انزغشثخ   

 انذلالاد     

    الإؽصبئٛخ

 انمٛبعبد

ٔؽذح 

 انمٛبط

 انمٛبط انجؼذٖ انمٛبط انمجهٗ

 لًٛخ )د(
يغزٕٖ 

 انذلانخ

َغجخ 

انزؾغٍ 

% 

  صٛشؽغى انز

 نكٍْٕ

 ع± طَ ع± طَ
ؽغى 

 انز صٛش

دلانخ 

ؽغى 

 انز صٛش

ػعلاد انفخز 

 الايبيٛخ
 64.44 كغى

5.4

4 
 يشرفغ 7.34 68.44 4.44 *4.34 5.76 74.47

ػعلاد انفخز 

 انخهفٛخ
 57.85 كغى

6.3

4 
 يشرفغ 7.84 85.38 4.44 *35.47 5.44 74.35

 35.47 كغى انؼعهخ انزؤايٛخ
5.7

6 
 يشرفغ 4.45 44.45 4.44 *8.33 5.76 45.47

ػعلاد 

 انشعهٍٛ 
 77.85 كغى

6.3

4 
 يشرفغ 6.64 54.55 4.44 *35.73 7.57 44.74

 

       4.58=  4.47يؼُٕ٘ ػُذ يغزٕٖ 

نمٛبعبد انمثٕح انؼعثهٛخ نؼعثلاد نهثشعهٍٛ     ( ان اد خانةلالاز ااـصايٛر 86ٚصعؿ يٍ انؽةٔل رقى )      

 "1 R M " در انصف ٍ قدم ٔخم َٔ   ٔ (  95ت9ق ذاز دلاندر كـصدايٛر لُدة ي دصٕٖ )    ة انصؽرخدر : ٔؼدٕد لدر

(  ْٔدٙ  ةددر يدٍ     66ت6كندٙ   14ت6نصانؿ ان ٛا  اندمةٖ   ـٛط شرأـس قًٛر ) ز ( انًف ٕخر يدا خدٍٛ )   

  ٔخهغددس َ ددح   95ت9( ٔخً ددصٕٖ دلانددر  قددم يددٍ  66ت6( = )  95ت9قًٛددر )ز ( انؽةٔنٛددر لُددة ي ددصٕٖ ) 

  % (  ٔنصانؿ ان ٛا  اندمة٘  نمُٛر اندفط ت68ت58% كنٙ 54ت69انصف ٍ يا خٍٛ ) 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (6شكم )

 " نؼُٛخ انجؾش لجم ٔثؼذ انزغشثخ R M 1انشكم انجٛبَٙ ٕٚظؼ لٛبعبد انمٕح انؼعهٛخ نؼعلاد نهشعهٍٛ " 
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 (36عذٔل )

 نزؾغٍ نؼُٛخ انجؾش لجم ٔثؼذ انزغشثخ   انذلالاد الإؽصبئٛخ نلإخزجبساد " انمذسحانؼعهٛخ ٔانششبلخ انخبصخ " َٔغجخ ا

   =ٌ4 

 انذلالاد

 الإؽصبئٛخ

 الإخزجبساد

ٔؽذح 

 انمٛبط

 انمٛبط انجؼذٖ انمٛبط انمجهٗ

لًٛخ 

 )د(

يغزٕٖ 

 انذلانخ

َغجخ 

انزؾغٍ 

% 

 نكٍْٕ ؽغى انز صٛش

 ع± طَ ع± طَ
ؽغى 

 انز صٛش

دلانخ 

ؽغى 

 انز صٛش

 يشرفغ 4.43 47.74 4.43 *5.48 4.38 4.45 4.37 3.83 يزش انٕصت انؼشٚط

 يشرفغ 5.57 77.54 4.44 *4.45 3.84 34.47 4.34 33.47 عى انٕصت انؼًٕد٘

انغش٘ يزؼذد 

 الارغبْبد
 4.75 37.44 4.76 34.54 س

34.76

* 
 يشرفغ 8.88 34.63 4.44

انششبلخ نلاػجٙ 

 4الاعكٕاػ 

 ظشثخ يٍ الايبو

 يشرفغ 5.44 43.48 4.44 *4.54 4.64 8.45 4.64 4.44 س

انششبلخ نلاػجٙ 

 6الاعكٕاػ 

 ظشثبد

 يشرفغ 6.84 45.47 4.44 *4.44 4.75 4.44 4.84 34.44 س

       4.58=  4.47* يؼُٕ٘ ػُذ يغزٕٖ 

نلإخصداراز ب ان ةرذانمعهٛر ٔانرشاقر ( ان اد خانةلالاز ااـصايٛر 84ٚصعؿ يٍ انؽةٔل رقى )        

(  95ت9صؽرخر : ٔؼٕد لرٔق ذاز دلانر كـصايٛر لُة ي صٕٖ ) َٔ در انصف ٍ قدم ٔخمة ان ان ا ر ب

(  ْٔٙ  ةدر يٍ  54ت80كنٙ  06ت6نصانؿ ان ٛا  اندمةٖ   ـٛط شرأـس قًٛر ) ز ( انًف ٕخر يا خٍٛ ) 

  ٔخهغس َ ح    95ت9( ٔخً صٕٖ دلانر  قم يٍ  66ت6( = )  95ت9قًٛر )ز ( انؽةٔنٛر لُة ي صٕٖ ) 

 % (  ٔنصانؿ ان ٛا  اندمة٘  نمُٛر اندفط ت66ت55% كنٙ 48ت81انصف ٍ يا خٍٛ ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نؼُٛخ انجؾش لجم ٔثؼذ انزغشثخنلإخزجبساد " انمذسحانؼعهٛخ ٔانششبلخ انخبصخ " ( انشكم انجٛبَٙ 7شكم )
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 (37عذٔل )

 4ٌ= شثخ انذلالاد الإؽصبئٛخ نلإخزجبساد انًٓبسٚخ َٔغجخ انزؾغٍ نؼُٛخ انجؾش لجم ٔثؼذ انزغ

 انذلالاد

 الإؽصبئٛخ

 

 الإخزجبساد

ٔؽذح 

 انمٛبط

 انمٛبط انجؼذٖ انمٛبط انمجهٗ

 لًٛخ )د(
يغزٕٖ 

 انذلانخ

َغجخ 

انزؾغٍ 

% 

 نكٍْٕ ؽغى انز صٛش

 ع± طَ ع± طَ
ؽغى 

 انز صٛش

دلانخ 

ؽغى 

 انز صٛش

إخزجبس انعشثخ 

الأيبيٛخ 

 انًغزمًٛخ  

 يشرفغ 4.44 74.63 4.44 *4.74 4.43 4.44 4.48 7.34 دسعخ

إخزجبس انعشثخ 

الأيبيٛخ 

 انؼكغٛخ  

 يشرفغ 5.46 64.44 4.44 *7.45 4.44 4.74 4.46 7.46 دسعخ

إخزجبس انعشثخ 

انخهفٛخ 

 انًغزمًٛخ  

 يشرفغ 4.85 74.56 4.44 *4.34 3.34 4.34 4.84 7.55 دسعخ

إخزجبس انعشثخ 

انخهفٛخ 

 انؼكغٛخ  

 يشرفغ 5.44 64.45 4.44 *8.34 4.44 4.43 4.54 7.43 دسعخ

إخزجبس انعشثخ 

انًغمؽخ 

 الايبيٛخ  

 يشرفغ 4.44 56.53 4.44 *7.83 3.44 4.45 4.64 7.45 دسعخ

إخزجبس انعشثخ 

انًغمؽخ 

 انخهفٛخ  

 يشرفغ 5.44 64.84 4.44 *4.64 4.44 4.85 4.75 7.34 دسعخ

       4.58=  4.47* يؼُٕ٘ ػُذ يغزٕٖ 

انصف ٍ قدم  نلإخصداراز انًٓارٚر َٔ در( ان اد خانةلالاز ااـصايٛر 85ى ) ٚصعؿ يٍ انؽةٔل رق        

( نصانؿ ان ٛا  اندمةٖ   ـٛط  95ت9ٔخمة انصؽرخر : ٔؼٕد لرٔق ذاز دلانر كـصايٛر لُة ي صٕٖ ) 

(  ْٔٙ  ةدر يٍ قًٛر )ز ( انؽةٔنٛر لُة  19ت89كنٙ  68ت6شرأـس قًٛر ) ز ( انًف ٕخر يا خٍٛ ) 

% 16ت88  ٔخهغس َ ح انصف ٍ يا خٍٛ )    95ت9( ٔخً صٕٖ دلانر  قم يٍ  66ت6( = )  95ت9ي صٕٖ ) 

 % (  ٔنصانؿ ان ٛا  اندمة٘  نمُٛر اندفط ت49ت61كنٙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (8شكم )

 نؼُٛخ انجؾش لجم ٔثؼذ انزغشثخ نلإخزجبساد انًٓبسٚخانشكم انجٛبَٙ 
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 ثاىيا مياقصة الياائج:

 أولا: 

 :  EMGَصايػ شفهٛم انُشاغ انكٓرخٙ نهمعلاز انمايهر لٙ الأداء خاسص ةاو  خُاءا لهٗ    

  انمعدهر انصٕ يٛدر ب سدؽهس  لهدٗ      ان صددٛر الأيايٛدر  (  ٌ لعدلاز ان داق ب انمعدهر    1ٕٚظدؿ ؼدةٔل )       

% ( َ در نداقٗ انمعلاز انًشدارةر لدٗ الأداء ْٔدٗ    1ت81%   6ت69يصٕسػ َشاغ ةٓرخٗ خُ ح يجٕٚر ) 

  لهٙ َ در شارةس لٗ الأداء َ در كنٗ خاقٗ انمعلاز انًشارةر   خانا شمة
 

ٔٚمهٔ انداـعاَداٌ ذندا كندٗ  ٌ اٚدادذ انُشداغ انكٓرخدٗ نمعدلاز انؽدرل ان داهٗ ٚرؼدك كندٗ اٚدادذ لدةد                   

ْداا كندٗ ؼاَدح  ٌ ـرةداز انرشداقر      انٕـةاز انفرةٛر انًشارةر ٔاٚدادذ انصدهايٍ نه لاٚدا انمصددٛر انفرةٛدر      

ْٔداا ٚصادل يدك لًهٓدا     ةر ةدٛر لهٗ شفرةاز انؽرل ان اهٗ يًا ٚهٚة يٍ َ در ي اًْصٓا لٗ الأداء شمصًة خ 

انٕـٛاٗ لًٍ خلال شفهٛم انًراـم اناُٛر نهًٓارذ َؽة  ٌ لعدلاز ان داق ش دٕو خداةدر ؼدهء يدٍ الأداء لٓدٗ        

انً ددص ًٛر انا اٚددر  ش ددةو شددةلٛى ياصددهٗ انرةدددر ٔانكاـددم خددلال انصفددرك  ٔ  ظُدداء انٕقددٕل   ٚهٛٓددا انمعددهر     

% َ ددر   0ت84انٕـشٛر ـٛط ٚصعؿ يٍ َاا انؽةٔل  َٓا سؽهس يصٕسػ  َشاغ ةٓرخٗ خُ در يجٕٚر قةرْا 

% َ دددر نددداقٗ   1ت86خُ دددر يجٕٚددر قددةرْا     انؼعثثهخ راد انشأعثثٍٛ انفخزٚثثخ انخهفٛثثخ   نددداقٗ انمعددلاز ظددى   

 ٕعثثؽٗ ث لثثم َغثثجخ يشثثبسكخ ثهغثثذ انؼعثثهخ انًغثثزمًٛخ انفخزٚثثخ انانمعددلاز انًشددارةر لددٗ الأداء ٔؼدداءز  

 %8ت15% ْٔاِ انمعلاز شًعم َ در يشارةر انؽرل ان اهٙ لٙ الأداء ٔانصٙ خهغس 4ت0

 

ت  ٌ لعلاز انؽرل ان اهٗ ْٗ انمعدلاز الأةعدر َشداؼا    Elliott  6996ٔٚصال يك ذنا دراسر اٚهس      

 َٓا اساسٛر اَؽاؾ يٓداراز انؽدرل   لٗ  داء يٓاراز الأسكٕاش نًا نٓا يٍ  ًْٛر لٗ شفرةاز ان ةيٍٛ ةًا 

 (606 - 606: 66انمهٕٖ ) 

%  6ت6خًُٛددا ةاَددس َ دددر يشددارةر لعددلاز انؽددرل انمهددٕ٘ ةانصددانٙ )انمعددهر شفددس انشددٕةر انًُٛددٗ          

%   انمعدددهر انةانٛدددر 4ت4%  انمعدددهر ذاز اندددعلاض رض  انمعدددةٚر انًُٛددد5ٗت5انمعدددهر انصدددةرٚر انًُٛدددٗ 

% 5ت6  انمعهر انةانٛر ان هاٛدر انًُٛدٗ   15ت6ر ذاز انراسٍٛ انمعةٚر انًُٛٗ %  انمعه5ت6الأيايٛر انًُٛٗ 

 % ت 0ت64( ْٔاِ انمعلاز شًعم َ در يشارةر انؽرل انمهٕ٘ لٙ الأداء ٔانصٙ خهغس 

ٔٚرؼك انداـعاَداٌ ذندا كندٗ دٔر ْداِ انمعدلاز انٓداو لدٗ ـرةداز انؽدرل انمهدٕٖ لانمعدهر شفدس انشدٕةر              

ٔانةانٛر ي ؤنر لٍ شفرٚا ياصم انكصت ٔانمعدهر ذاز اندعلاض رضٔ  انمعدةٚر    انًُٛٗ ٔانمعهر انصةرٚر 

ٔانمعهر ذاز انر سدٍٛ انمعدةٚر ش داْى لدٙ ظُدٙ انًرلدل ٔرلدك ان دالة يًدا ٚشدكم يمفدى يٓداراز انؽدرل              

ٕ انمهٕٖ ْٔاا ٚصال يك َصدايػ دراسداز ةدم يدٍ خدارٖ          ٔخداغٗ    6989ٔاخدرٌٔ   ,.Koyama, Y كٕٕٚيث

Bagchi 6985  (61 :110-198 ( )66 :6964 -6919 ) 
 

 مياقصة ىاائج الماغيرات الددىية : 

( ان اد خمُٛر اندفط ٔؼٕد لرٔق ذاز دلانر  4( ٔ )  6( انشكم اندٛاَٙ )  86( ٔ) 86ٚصعؿ يٍ ؼةٔل )      

هٛر كـصددايٛر خددٍٛ ان ٛددا  ان دهددٙ ٔاندمددة٘ ٔنصددانؿ ان ٛددا  اندمددة٘ لددٙ انًصغٛددراز اندةَٛددر ٔقٛاسدداز ان ددٕذ انمعدد   

ب قٛة اندفط   ـٛط ةاَس قًٛر )ز( انًف ٕخر  ةدر يٍ قًٛدر )ز( انؽةٔنٛدر لُدة      R . M . 1نهؽرل ان اهٙ ب 

( ٔؼاءز َ ح انصف ٍ خٍٛ ان ٛاسٍٛ لٙ ْاِ انًصغٛراز ) شفًم ان درلر   انًرَٔدر     66ت6( =)95ت9ي صٕ٘ )

% (   16ت60%   69ت49   %61ت50%   66ت88شفًددم ان ددٕذ نمعددلاز اندددؽٍ ٔانفٓددر( لهددٗ انصددٕانٙ )       

ب ) لعلاز انا دا    R . M . 1ٔؼاءز َ ح انصف ٍ خٍٛ ان ٛاسٍٛ لٙ قٛاساز ان ٕذ انمعهٛر نهؽرل ان اهٙ ب 

%   11ت46الأيايٛددر   لعددلاز انا ددا ان هاٛددر   لعددلاز خهددت ان دداق   لعددلاز انددرؼهٍٛ ( لهددٗ انصددٕانٙ )  

ايػ انً صددرؾ لهددٙ ْدداِ انًصغٛددراز ٔل ددا نهًمادنددر % ( ٔةداٌ ـؽددى شدداظٛر اندرَدد 66ت60%   16ت16%   86ت66

يًا ٚؤةة انصاظٛر ااٚؽاخٙ نهدرَايػ لٙ شف ٍٛ ٔشؽٕٚر ْاِ انمُا ر اندةَٛدر  ٔٚرؼدك     يشرفغ انصُدؤّٚ نكٍْٕ ْٕ

انداـعاٌ ْاا انصف ٍ كنٙ شؽدٛل يفصٕ٘ اندرَدايػ لدٙ ظدٕء الأسدا انمهًٛدر نهصدةرٚح ٔخًدا ٚصُاسدح يدك ي دصٕ٘           

و  كنٗ  ٌ انصةرٚح انرٚاظدٗ  8004ٔٚصال ْاا يك يا  شار كنّٛ يفًة ـ ٍ للأٖ ّٛ نمُٛر اندفط انفانر انصةرٚد
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انًُفى ٚؤدٖ كنٗ اٚادذ ةااءذ انؽٓاا انمعهٗ ٔٚفٓدر ذندا خصدٕرذ يداشدرذ لدٗ قدةرذ انمعدهر لهدٗ  َصداغ ان دٕذ           

 ( 65: 81انمعهٛر سٕاء ةاَس ظاخصر  ٔ يصفرةرت ) 
 

هٚه انًُر َٔرًٚاٌ ان ؽٛح  ٌ انصةرٚح الأظ دال ظدرٔرٚا ندُداء  سدا  يدٍ ان دٕذ       ْٔاا يا ٚؤةةِ لدة انم      

 ( 884 – 886:  86انمعهٛر ٔانصٙ شمة يصؽهدا ْايا قدم شةرٚح ان ةرذ ) 

ٔقة رةه انداـعاَاٌ لهٙ ْاِ انمُا ر اندةَٛر لٙ خةاٚر اندرَايػ ٔخ ا در ان دٕذ انمعدهٛر خدلصدارْدا  ـدة           

(  ٌ الألدةاد   6)  6986  ثغؽٕٚغٙ أؽًثذ َٛر ان ا ر نلالح الاسكٕاش ٔذنا يا ذةرِ لُا ر انهٛاقر اندة

اندةَٙ يصعًُا ان ٕذ انمعهٛر ةمُصر  ساسٙ شهمح دٔرا يؤظرا ٔكٚؽاخٛدا لدٙ ش دةو انً دصٕ٘ انرٚاظدٙ ْٔداا       

ٙ ( ٔةانا يا  شارذ كنّٛ دراسر  89)  6999 ؼبسق انذعٕلٙ كبيميا  ةةشّ دراسر  )  6999 ػٕٚظ انغجثبن

( خدداٌ لصددرذ االددةاد ْددٙ اندُٛددر الأساسددٛر انصددٙ ش ددالة انًددةر  نهٕ ددٕل خانلالددح كنددٙ انفانددر انًعهددٙ ب    86

انإرير انرٚاظر ب ْٔدٙ اناصدرذ انصدٙ ًٚكدٍ نهًدةر  لٛٓدا كلدةاد انلالدح خدةَٛا اَؽداا ي دصٕٚاز لانٛدر يدٍ              

   اٛر نلالح  تالأداء انًٓار٘ ٔان ؽؽٙ ٔذنا يٍ خلال شؽٕٚر ان صايص اندةَٛر ٔانٕـٛ
 

 ثاىيا: مياقصة ىاائج الرشاقة الخاصة .

( ان ددداد خمُٛددر اندفدددط ٔؼددٕد لدددرٔق ذاز دلاندددر    5( ٔانشدددكم اندٛدداَٙ )    84ٚصعددؿ يدددٍ ؼددةٔنٙ )         

كـصايٛر خٍٛ ان ٛدا  ان دهدٙ ٔاندمدة٘ ٔنصدانؿ ان ٛدا  اندمدة٘ لدٙ كخصدداراز انرشداقر ان ا در قٛدة اندفدط               

( ٔؼاءز َ دح  66ت6( =)95ت9ٕخر  ةدر يٍ قًٛر )ز( انؽةٔنٛر لُة ي صٕ٘ )ـٛط ةاَس قًٛر )ز( انًف 

ظرخر يدٍ انًُؽ در الأيايٛدر       6انصف ٍ خٍٛ ان ٛاسٍٛ لٙ ْاِ ااخصداراز ) انؽر٘ يصمةد الاشؽاْاز    داء 

%   16ت68%   48ت81ظددددرخر يددددٍ يُصصددددت انًهمددددح ٔانًُؽ ددددر الأيايٛددددر ( لهددددٗ انصددددٕانٙ )      4 داء 

ٌ ـؽدى شداظٛر اندرَدايػ انً صددرؾ لهدٙ ْداِ ااخصدداراز ٔل ددا نهًمادندر انصُدؤٚدّ نكدٍْٕ ْددٕ          %(   ٔةدا 05ت66

(  ٌ انرشداقر شمصددر يدٍ  ْدى يصؽهدداز انص صصداز       6989ْٔداا يدا  شدار كنٛدّ ياصدٗ كخدراْٛى ـًداد )        يرشاك

: 80ت )انرٚاظٛر انصٙ ٚفصاغ شُاٛاْا كنٗ شغٛر اشؽاْاز ٔسرلاز ٔديػ لةد يٍ انًٓداراز لدٙ كؼدار ٔاـدة     

 ( خفط سمٛة خكر694

( لهدٗ  ٌ انرشداقر   8006( ٔ  ـًدة خداؼر ٔلهدٙ اندٛدا )    6990ٔٚؤةة  لصاو لدة ان دانل يصدؽاٗ  )       

شهمح دٔراً ةدٛراً لٙ اةص ا  ٔكش اٌ انًٓداراز انفرةٛدر ـٛدط كَٓدا شدرشدػ ارشداؼداً ٔظٛ داً خانًٓدارذ انفرةٛدرت          

(86 :810- 818( )6 :464 ) 

و (  ٌ انلالدٍٛ انداٍٚ ندى ٚؽدٕرا انفرةدر انؽٛدةِ ٔانرشداقر       6989) Philip yarrowرٔ ٔٚر٘ لٛهٛح ٚا     

ٔان ةرذ لهٙ شغٛٛر الاشؽاِ خاسصًرار ٚؽةٌٔ  َا ٓى لٙ ٔظك غٛر  فٛؿ ٔٚعٛك يؽٕٓد ْدؤلاء  انلالددٍٛ   

نهٕ ددٕل نهكددرذ خةرؼددر ٚصددمح يمٓددا انصاكٛددر لددٙ  ٘ شددل يعددم لًهٛددر كَصدداغ انعددرخر ٔكسددصراشٛؽٛر انهمددح     

ٚعٛت  ٌ انفرةر انؽٛدةذ ٔشغٛٛدر ااشؽداِ خان درلر انًؽهٕخدر لدٙ انًهمدح ْداو ن دددٍٛ ريٛ دٍٛٛ الأٔل  َٓدا            ٔ

ش ًؿ نلالح  ٌ ٚغؽٙ انًهمدح خ درلر ٔةاداءذ ٔانعداَٙ  َٓدا ش دالة لهدٙ  ٌ شعدك انلالدح لدٙ ٔظدك ؼٛدة             

 (  انًرؼك رسانر كٚٓا   اخر   65:  69نصُاٛا انعرخر خانةقر انمانٛر ) 

 Inger Mann , Lars Nilsson  (6996 ( )65  )Janez Peršb; Nic Jamesc 6990ظدؿ  ٕٔٚ     

( لهددٙ  ًْٛددر انصددةرٚح لهددٙ شفرةدداز ان ددةيٍٛ انًُصفًددر ٔانغٛددر يُصفًددر ـٛددط الأٔنددٙ ش ددالة لهددٙ      66) 

  شؽٕٚر ااٚ اق ٔلًم ـرةر ان ةيٍٛ ٔانعاَٛر شؽٕٚر انصٕقك ٔانصصرل ان رٚك ت ْٔاا يا ٚؤةةِ دراسر كٚٓدا 

(  ٌ انصةرٚح لهٙ شفرةاز ان ةيٍٛ ش الة انلالح لهٙ سدرلر شغؽٛدر ؼًٛدك  رةداٌ      1( )  6986 اخر ) 

انًهمددح  ٔشغؽٛددر ظددرخاز انًُددالا خشددكم ؼٛددة ت ٔاٌ شف ددٍٛ ان ددةراز اندةَٛددر ان ا ددر نلالددح ااسددكٕاش   

ٌ شفرةدداز ٔشفرةدداز ان ددةيٍٛ نٓددا شدداظٛر كٚؽدداخٙ لهددٙ سددرلر ٔدقددر شٕؼٛددر انعددرخاز خصددٕرذ يصهَددّ   ٔ     

  ان ةيٍٛ انصفٛفر ش ٙ انلالح يٍ الأخؽاء انصفكًٛٛر ٔاناُٛر ٔانصٙ شكعر لٙ يدارٚاز انُاشجٍٛ ت
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  ثاىيا: مياقصة ىاائج الكدرة العضلية .

( ان اد خمُٛر اندفدط ٔؼدٕد لدرٔق ذاز دلاندر كـصدايٛر       5( ٔانشكم اندٛاَٙ ) 84ٚصعؿ يٍ ؼةٔل )       

٘ ٔنصدانؿ ان ٛدا  اندمدة٘ لدٙ كخصدداراز ان دةرذ انمعدهٛر قٛدة اندفدط   ـٛدط ةاَدس            خٍٛ ان ٛا  ان دهٙ ٔاندمة

( ٔؼداءز َ دح انصف دٍ    66ت6( =)95ت9قًٛر )ز( انًف دٕخر  ةددر يدٍ قًٛدر )ز( انؽةٔنٛدر لُدة ي دصٕ٘ )       

%   51ت65خدددٍٛ ان ٛاسدددٍٛ لدددٙ ْددداِ ااخصدددداراز ) انٕظدددح انؽٕٚدددم   انٕظدددح انمًدددٕد٘ ( لهدددٗ انصدددٕانٙ )     

اٌ ـؽدى شداظٛر اندرَدايػ انً صددرؾ لهدٙ ْداِ ااخصدداراز ٔل ددا نهًمادندر انصُدؤٚدّ نكدٍْٕ ْددٕ          %(   ٔةد 66ت55

ٔٚرؼدك انداـعاَداٌ ْداا انصف دٍ كندٙ يدا ٚصعددًُّ اندرَدايػ انصدةرٚدٙ يدٍ شدةرٚداز الأظ دال انً ُُدّ لددٙ             يرشادك  

ر شدةرٚداز  ٔشصًٛى يؽًٕلد  E.M.Gظٕء يؤشراز انُشاغ انكٓرخٙ نهمعلاز انمايهر لٙ الأداء خاسص ةاو 

ٔألثثشة يثثب ٚكثثٌٕ انًغثثبس انؾشكثثٙ  خاسددص ةاو  دٔاز ب الأسددصٛا انًؽدداغ  ت انكددرذ انؽدٛددّ ت الأظ ددال انريهٛددرب   

نهًٓبساح ْٔزا يب ٚشٛش إنّٛ ػجذ انؼضٚض انًُش َٔشًٚبٌ انخؽٛت أٌ انمذسح انؼعهٛخ رًُثٙ ثبعثزخذاو ٔعثبئم    

ٙ صٚثبدح انمثذسح ٔػُثثذيب رضٚثذ انمثذسح فئَثثّ     رذسٚجٛثخ يًبصهثخ ٔانضٚثثبدح فثٙ انمثٕح أٔ انغثثشػخ عثٕف رثؤد٘ إنثث      

ًٚكٍ إَغبص لٕح أكجش فٙ صيثٍ ألثم ٔأٌ عثشػخ الأداء ػُثذ رثذسٚت انمثذسح ٚغثت أٌ ركثٌٕ لشٚجثخ أٔ يًبصهثخ           

 ( 84:  34نغشػخ الأداء فٙ انًُبفغخ انفؼهٛخ ) 
 

ٓددا   دداخر ( كٚ 61)  jullia wells and etc 6996(   ٔ  0)   6994ٔٚؤةدة ةددلا يددٍ خانددة َمددٛى       

(  ٌ انعرخاز انً ص ًٛر ٔانمك ٛر انؽٛةِ شعك انًُالا لٙ ـرٔل ُٚدصػ لُٓدا  خؽداء ةعٛدرذ        4)  6986

ٔ ٚؽح  ٌ شعر  انكرذ خاسرق ٔسٛهر يصاـر نهإا خانُ ؽر   ٔٚرالٙ لٙ خُداء انؽًدم انفرةٛدر ٔانصدةرٚداز     

ػجثثذ انؼضٚثثض انًُثثش صاددل يددك يددا ذةددرِ انًٓارٚددر  ددٕرذ  داء انًصددُاٍٛ ) انُ دددر ( نلالدددٙ ااسددكٕاش ْٔدداا ٚ

 Motor)  (  ٌ يٍ  ْدى يًٛدهاز شدةرٚح ان دةرذ انًصاؽدرذ  َٓدا شهٚدة يدٍ الأداء انفرةدٙ           َٔشًٚبٌ انخؽٛت

Performance                ٙخًمُدٙ  ٌ ان دٕذ انًكُ ددر يدٍ ْداا انُدٕق يدٍ انصدةرٚح شدؤد٘ كندٙ  داء ـرةدٙ  لعدم لد

  ٙ ااَ ددداض خًمددةل  سددرق ٔ ةعددر شاؽددرا خددلال يددة٘    انُشدداغ انًًددار  ٔذنددا خهٚددادذ ي ددةرذ انمعددلاز لهدد

 انفرةر لٙ انًاصم ٔخكم سرلاز انفرةر 
 

 مياقصة الياائج الخاصة بمشاوى الأداء المهارى  قيد الدحح .

( ان اد خمُٛر اندفط ٔؼٕد لرٔق ذاز دلانر كـصدايٛر   6( ٔانشكم اندٛاَٙ )  85ٚصعؿ يٍ ؼةٔنٙ )       

ٔنصانؿ ان ٛا  اندمدة٘ لدٙ ااخصدداراز انًٓارٚدر قٛدة اندفدط   ـٛدط ةاَدس قًٛدر          خٍٛ ان ٛا  ان دهٙ ٔاندمة٘ 

( ٔؼدداءز َ ددح انصف ددٍ خددٍٛ 66ت6( =)95ت9)ز( انًف ددٕخر  ةدددر يددٍ قًٛددر )ز( انؽةٔنٛددر لُددة ي ددصٕ٘ )

ان ٛاسٍٛ لٙ ْاِ انعرخاز يٍ انًُؽ در الأيايٛدر نهًهمدح ) الأيايٛدر انً دص ًٛر   الأيايٛدر انمك دٛر   ان هاٛدر         

% 19ت41%   48ت56انً ص ًٛر   ان هاٛر انمك ٛر   انً  ؽر الأيايٛر   انً  ؽر ان هاٛر ( لهدٗ انصدٕانٙ )   

% (   ٔةددداٌ ـؽدددى شددداظٛر اندرَدددايػ انً صدددرؾ لهدددٙ ْددداِ     66ت41%   68ت64%   96ت41%   64ت56  

ٕ٘  داء خمددط ٔٚمدده٘ انداـعاَدداٌ انصف ددٍ لددٙ ي ددص   يرشاددكااخصددداراز ٔل ددا نهًمادنددر انصُدؤٚددّ نكددٍْٕ ْددٕ   

إنٙ ؼجٛؼخ أداء انعشثبد يٍ خلال انزثذسٚجبد انزخصصثٛخ   انعرخاز انٓؽٕيٛر يٍ انًُؽ ر الأيايٛر نهًهمح 

انصدةرٚداز انًرةددر يدٍ الأداء انددةَٙ ٔانًٓدار٘ ٔانصدٙ شهٚدة يدٍ لدةد          ٔانًشبثٓخ نًٕالف انزُبفغّٛ ٔأٚعثب  

 صهاددر ٔيددٍ يُدداؼل ي صهاددر داخددم   انعددرخاز داخددم انًٕقددت انٕاـددة ٔيددٍ ي ددالاز ٔسددرلاز ٔكشؽاْدداز ي   

انًهمح يًا ااد ذنا خانامم يٍ قةرذ انلالح لهٙ انعدر  انؽٛدة لهدٙ انفدايػ الأيدايٙ َٔدهٔل انكدرذ لهدٙ         

 ْةال يفةدِ لهٙ  رض  انًهمدح لدٙ   دمح انًُداؼل نف دى انُ ؽدر ٔان دةرذ لهدٙ انصمايدم يدك انعدرخاز            

( خدداٌ اسددص ةاو انصددةرٚداز انًٕقاٛددر  5)  6969 شإٚٓثثبة صثثبثانً صهاددر يددٍ انًُددالا ْٔدداا يددا ٚؤةددةِ دراسددر  

ٔانص صصٛر لٙ  داء انعرخاز انً صهار شمًم لهٙ شؽٕٚر ٔشف ٍٛ انًٓاراز ٔانةقر لٙ انٕ ٕل ن ْدةال  

انًؽهٕخر ٔاٚادذ ان ةرذ لهٙ كش اذ ان رار لٙ يٕاقت انهمح انً صهار ٔاٚادذ لمانٛر ٔشاظٛر اندرَدايػ انصدةرٚدٙ   

 انً صرؾ ت

(  ٌ دقر شُاٛا انًٓداراز ٚدصى يدٍ     68) Qusay Hatem , K. 6984فك يغ دساعخ لٕعب٘ ْٛضى ٔٚز     

خدلال ااَص ددال يددٍ انشددرٔغ انصةرٚدٛددر كنددٙ يٕاقدت انهمددح انامهٛددر ٔ ٌ ٚرالددٙ ٔظددك انصًرُٚدداز ٔانصددةرٚداز   

   انص صصٛر ٔشُاٛا  ةدر لةد يٍ انصكراراز ظًٍ شرٔغ خا ر خصُاٛاْا
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( اٌ ُْداك لدةذ يددادا ْايدر      8)  6996( يك يا ٚشٛر كنٛر  ـًة ـ ٍ  4)  6986 ٔٚصال كٚٓا   اخر     

ٚؽح يرالاشٓا لُة شةرٚح انعرخاز انٓؽٕيٛر ْٔٙ  َٓا شصؽهح ـؽًدا ةدٛدرا يدٍ انصكدرار ةًدا  َٓدا شصؽهدح        

اسص ةاو شةرٚداز َٕلٛر ٔيٕقاٛر ش صر  كنٙ  قصٙ ـة يٍ ـدرٔل انًُال در  لٓدٙ ٔاـدةذ يدٍ اْدى انمٕايدم        

 ةُٚايٛكٛر لٙ الأداء انفرةٙ ٔشمصدر ان دح الأساسٙ لٙ ش ةو الأداء         ان

(  ٌ كرشددداغ كسددهٕ  شددةرٚح انصددار اندةَٛددر خُٕلٛددر الأداء انًٓددار٘  8004ٚؤةددة ؼهفددر ـ دداو انددةٍٚ )        

يشداخٓر  ٚؤد٘ كنٙ الأرش اء خً صٕ٘ انًٓارذ انفرةٛر ٔ ٌ شؽٕٚر ان ةراز اندةَٛر ان ا ر خاسص ةاو شدةرٚداز  

نددُاا انً ددار انفرةددٙ ندد دء ٔلددٙ َاددا انصٕقٛددس انهيُددٙ خفٛددط ٚكددٌٕ انمًددم انمعددهٙ ان دداية ْددٕ َاددا           

 (   10:  88انًؽًٕلاز انمعهٛر انمايهر لٙ  داء انًٓارذ ٚؤد٘ كنٙ  شؽٕٚر ي صٕ٘ الأداء انًٓار٘ ) 

(  ٌ انعددرخاز  61)  jullia wells and etc 6996(   ٔ  0)   6994ٔٚؤةددة ةددلا يددٍ خانددة َمددٛى      

انً ص ًٛر ٔانمك ٛر انةقٛ ّ شعك انًُالا لٙ ـدرٔل ُٚدصػ لُٓدا  خؽداء ةعٛدرذ   ٔ ٚؽدح  ٌ شعدر  انكدرذ         

خاسددرق ٔسددٛهر يصاـددر نهاددٕا خانُ ؽددر   ٔٚرالددٙ لددٙ خُدداء انؽًددم انفرةٛددر ٔانصددةرٚداز انًٓارٚددر  ددٕرذ  داء 

 انًصُاٍٛ ) انُ در ( نلالدٙ ااسكٕاش ت                    

و لهدٙ  ًْٛدر   inger mann , larsh nilsson 6996ٔٚصال ذنا يك ر ٘  َؽريداٌ   لارشدٙ َه دٌٕ          

انصةرٚح لهٙ شًارٍٚ  قر  يا ٚكٌٕ يٍ انفرةر نهًٓارذ كذ ش الة لهدٙ كش داٌ ااٚ داق ٔشؽدٕٚر لًدم ـرةدر       

 (   86:  65انلالح لٙ كشؽاْاز ٔ ٔظاق ي صهار لٓٙ شمًم لهٙ شؽٕٚر انصٕقك ٔانصصرل ان رٚك ) 
 

 الإسايااجات :

لأداء انعشثبد يثٍ   EMGأٔلا : فٙ إؼبس ػُٛخ انجؾش ٔفٙ ؽذٔد َزبئظ رؾهٛم انُشبغ انكٓشثٙ نهؼعلاد 

 انًُؽمخ الأيبيٛخ نهًهؼت رٕصم انجبؽضبَبٌ إنٙ :

   انمعدهر ان صددٛر الأيايٛدر    شرشٛح لعلاز انؽرل ان اهٙ انمايهر لٙ الأداء ةاَس لعلاز ان داق )  (8

انمعدهر انً دص ًٛر انا اٚدر انٕـشدٛر ٚهٛٓدا انمعدهر ذاز       ظدى    ن هاٛر نمفدى ان داق ب انصٕ يٛدرب (   انمعهر ا

انر سٍٛ انا اٚر ان هاٛر ظى انمعهر انً ص ًٛر انا اٚر انٕسؽٗ ٔؼاءز َ در ي اًْر لعدلاز انؽدرل   

 % ت8ت15ان هاٙ 

انمعددهر ظددى   انًُٛددٗانمعددهر شفددس انشددٕةر شرشٛددح لعددلاز انؽددرل انمهددٕ٘ انمايهددر لددٙ الأداء ةاَددس   (6

انصدةرٚر انًُٛدٗ ٚهٛٓدا انمعددهر ذاز اندعلاض رض  انمعدةٚر انًُٛدٗ ظددى انمعدهر انةانٛدر الأيايٛدر انًُٛددٗ          

ٚهٛٓا انمعهر ذاز انراسٍٛ انمعةٚر انًُٛدٗ  ظدى انمعدهر انةانٛدر ان هاٛدر انًُٛدٗ  ٔؼداءز َ ددر ي داًْر          

 %ت0ت64لعلاز انؽرل انمهٕ٘ 
 

ثجشَبيظ رؽٕٚش انششبلخ انخبصخ ٔانمذسح انؼعهٛخ ٔر صٛشِ ػهٙ رؾغٍٛ ثؼثط   انخبصخ الإعزُزبعبدصبَٛب : 

  -انعشثبد انٓغٕيٛخ نُبشئبد الاعكٕاػ أد٘ إنٙ  :

        شف ددٍ انمُا ددر اندةَٛددر نُاشددجاز ااسددكٕاش قٛددة اندفددط ) شفًددم ان ددرلر   شفًددم ان ددٕذ انمعددهٛر

%   61ت50%   66ت88 نمعددلاز اندددؽٍ ٔانفٓددر   انًرَٔددر ( ٔؼدداءز َ ددح انصف ددٍ ةانصددانٙ )   

ٔؼداءز َ دح انصف دٍ     R M 1% ( ٔ قٛاساز ان ٕذ انمعدهٛر نؽدرل ان داهٙ    16ت60%   69ت49

 % (66ت60%   16ت16%   86ت66%   11ت46ةانصانٙ ) 

      ٚددؤدٖ انصددةرٚح انرٚاظددٗ انص صصددٗ نمعددلاز انؽددرل ان دداهٗ كنددٗ شف ددٍٛ  داء ْدداِ انمعددلاز

 ٓاِ انمعلاز تٔشُاسل ذنا يك انُشاغ انكٓرخايٗ انمعهٗ ن

        ( ٙشًُٛددر  ٔشؽددٕٚر ان ا ددر انرشدداقر ان ا ددر نُاشددجاز الاسددكٕاش ٔؼدداءز َ ددح انصف ددٍ ةانصددان

% 51ت65% ( ٔان ةرذ انمعهٛر ؼداءز َ دح انصف دٍ ةانصدانٙ )     05ت66%   16ت68%   48ت81

 % ( 66ت55  

  سددكٕاش قٛددة شف دٍ  داء انعددرخاز انٓؽٕيٛددر انصددٙ شددؤد٘ يددٍ انًُؽ ددر الأيايٛددر نهًهمددح نُاشددجاز اا

%   96ت41%   64ت56%   19ت41%   48ت56اندفدددددط ٔؼددددداءز َ دددددح انصف دددددٍ ةانصدددددانٙ ) 

 % ( ت66ت41%   68ت64
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 الاوصيات:

 رٕصٛبد نهًذسثٍٛ -أ

  ظرٔرذ خُاء ٔش ٍُٛ اندرَايػ انصةرٚدٙ ٔل ا نُصايػ شفهٛم انُشاغ انكٓرخٗ نهمعلاز خانُ ددر نهًؽًٕلداز   8

 ك ٔ انعرخاز لٗ انًُؽ ر الأيايٛر لٗ يهمح الاسكٕاش انمعهٛر انمايهر لٗ  داء انصفر

ش صٛص ٔقس يٍ انٕـةذ انصةرٚدٛر نصدةرٚداز ان دةراز اندةَٛدر ان ا در داخدم انًهمدح ٔشكدٌٕ  قدر  يدا           -6

 ٚكٌٕ يٍ ي ار انفرةٙ نهعرخاز لٙ ااسكٕاش ت   

ؽرل ان داهٙ( خالصددار     لُة ش ؽٛػ خرايػ انصةرٚح انصرةٛه خصار خا ر لهٗ شًُٛر ٔش ٕٚر لعدلاز)ان   6

 ٌ ْاِ انمعلاز ْٗ  ةعر انمعلاز اشدصراةا لدٗ انمًدم انمعدهٗ لدٗ  داء انصفدرك ٔانعدرخاز سدٕاء         

 يٍ انًُؽ ر الأيايٛر  ٔ  ٘ َفرك لٗ يهمح الاسكٕاش لاير ٔـ ح َ در ي اًْصٓا ت
 

 ثبنُغجخ نهجبؽضٍٛ -ة

 ظدر الاسدكٕاش خاسدص ةاو ؼرٚ در رسداو       اسصكًال انةراسداز لدٗ يؽدال شفةٚدة انمعدلاز انمايهدر لدٗ رٚا         8

 انمعلاز انكٓرخايٗ نداقٗ انصفرةاز ٔ انًٓاراز ت   

 ت الاْصًدداو خانؽدداَدٙ اندددةَٙ انًٓددار٘ انص صصددٙ لددٙ رٚاظددٖر الاسددكٕاش لُددة شصددًٛى انصددةرٚداز داخددم  6

 انًهمح ٔلٙ ي صهت انرٚاظاز خشكم لاو    
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 المراجع:

 لعربية:المراجع ا :أولًا

 ـًة ـ ٍ لهز :خرَايػ شةرٚدٙ نصًُٛر انةقر ٔ ظرذ لهدٙ ي دصٕ٘  داء انعدرخاز الأيايٛدر ٔان هاٛدر       (8

 ت 6996انً ص ًٛر نُاشل ااسكٕاش رسانر ياؼ صٛر ةهٛر انصرخٛر انرٚاظٛر ؼايمر ؼُؽا 

سدكُةرٚر    ـًة خاؼر ٔ لهٙ اندٛا : ان ٛا  لٗ انًؽال انرٚاظٗ  انؽدمر انعاَٛدر  دار انًمدارل  الأ   (6

 و8006

انًٓددداراز  – يدددٍٛ  َدددٕر ان ٕنٙ:سه دددهر  نمدددا  انًعدددر  انًصدددٕرذ بانرٚشدددر انؽدددايرذ ب  شدددارٚخ    (6

 و ت6998قٕالة انهمح   انؽدمر انعانر   دار اناكر انمرخٙ   ان اْرذ    –ٔان ؽػ 

كٚٓددا   دداخر كسددًالٛم: شدداظٛر شفرةدداز ان ددةيٍٛ لهددٙ دقددر  داء خمددط انًٓدداراز انٓؽٕيٛددر نلالدددٙ    (4

 و 6986اسكٕاش رسانر دةصٕراِ ةهٛر انصرخٛر انرٚاظٛر خٍُٛ ؼايمر انهقااٚل ا

كٚٓدددا   ددداخر كسدددًالٛم: شددداظٛر شدددةرٚداز انً صرخددداز ان ؽؽٛدددر خااسدددهٕ  انصُال دددٙ لهدددٙ خمدددط      (5

انًصغٛراز اندةَٛر ٔانًٓارٚر نلالدٙ الاسكٕاش خفدط يُشدٕر انًؽهدر انمهًٛدر نمهدٕو ٔلُدٌٕ انرٚاظدر        

 و 6969ظٛر ؼايمر ـهٕاٌ ةهٛر انصرخٛر انرٚا

  يرةده   8خ ؽٕٚ ٙ  ـًة:  سا شًُٛر ان ٕذ انمعدهٛر لدٙ يؽدال انامانٛداز ٔالأنمدا  انرٚاظدٛر   غ       (6

 وت6986انكصا  انفةٚط 

ـااو ـ ٍ يفًٕد: ظر اسدص ةاو  سدهٕ  انصًرُٚداز انًشداخٓر نصف دٍٛ خمدط يٓداراز ان دٕذ ٔانعدداز           (1

 وت 8006ر انرٚاظٛر نهدٍُٛ  ؼايمر ااسكُةرٚر  لأنما  انؽًداا  رسانر ياؼ صٛر  ةهٛر انصرخٛ

:دراسددددر شفهٛهٛددددر ندددددمط انًصغٛددددراز اندةَٛددددر ٔانًٓارٚددددر ٔان ؽؽٛددددر   خانة َمٛى لهٙ سمٛة   (1

انًرشدؽددر خُصددايػ انًدارٚدداز نلالدددٗ الاسددكٕاش   رسددانر ياؼ ددصٛر غٛددر يُشددٕرِ   ةهٛددر انصرخٛدددر           

 و6999انرٚاظٛر نهدٍُٛ   ؼايمّ ـهٕاٌ   

:شاظٛر خمط انؽًدم انفرةٛدر انً صرـدّ لهدٙ ان دهٕك ان ؽؽدٙ نُاشدجٙ         ٙ سمٛةخانة َمٛى له (0

 و ت6994ااسكٕاش رسانر دةصٕراِ غٛر يُشٕرِ   ةهٛر انصرخٛر انرٚاظٛر نهدٍُٛ   ؼايمّ ـهٕاٌ   

ؼارق دسٕقٙ ةايم لٕدذ:خرَايػ ي صرؾ نصًٛر انًصؽهدداز اندةَٛدر ان ا در خلالدٙ ااسدكٕاش ٔ ظدرذ        (89

 و ت  6999ء رسانر ياؼ صٛر  ةهٛر انصرخٛر انرٚاظٛر خٍُٛ انٓرو ؼايمر ـهٕاٌ لهٙ ي صٕٖ الأدا

ؼهفر ـ ٍٛ ـ او انةٍٚ:الأسا انفرةٛر ٔانٕـٛاٛر نهصةرٚح انرٚاظٙ  دار اناكر انمرخدٙ  ان داْرذ     (88

 وت8004

 و8006لدة انمهٚه انًُر ت َرًٚاٌ ان ؽٛح:شةرٚح الأظ ال   يرةه انكصا  نهُشر  (86

  دار انًمدارل   86ان انل يصؽاٗ:انصةرٚح انرٚاظدٗ   َفرٚداز ٔشؽدٛ داز   غ    لصاو انةٍٚ لدة  (86

 و6990ااسكُةرٚر   

لهٙ لًٓٙ اندٛا ت لًاد انةٍٚ لدا   :انًةر  انرٚاظدٙ لدٙ الأنمدا  انؽًالٛدر ب ش ؽدٛػ ٔشصدًٛى        (84

 وت6996اندرايػ ٔالأـًال انصةرٚدٛر ) َفرٚاز ٔشؽدٛ از   يُشاذ انًمارل   الاسكُةرٚر 

:خُاء خؽارٚر نص ٛٛى ي صٕ٘ الأداء اندةَٙ ٔانًٓار٘ نُاشل رٚاظر ااسكٕاش لدٙ   ٔ خ َٕٛٙ لرغلًر (85

 و6986ؼًٕٓرٚر يصر انمرخٛر رسانر دةصٕراِ ةهٛر انصرخٛر انراظٛر خٍُٛ ؼايمر الاسكُةرٚر 

نهؽدالدددر   ان ددداْرذ   G.M.Cلدددٕٚا لهدددٙ انؽدانٙ:انصدددةرٚح انرٚاظدددٙ انُفرٚدددر ٔانصؽدٛدددل   دار     (86

 و6999

 و8004فًة ـ ٍ للأ٘:لهى انصةرٚح انرٚاظٙ  انؽدمر انعانعر لشر  دار انًمارل  ي (81

يفًة ـ ٍ للأ٘ ٔيفًدة َصدر اندةٍٚ  رظدٕاٌ :كخصدداراز الأداء انفرةدٙ   دار اناكدر انمرخدٙ            (81

 و ت 6998ان اْرذ   
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ٗ  ان داْرذ  ياصٗ كخراْٛى ـًاد: انصةرٚح انرٚاظٗ انفةٚط )ش ؽٛػ ٔشؽدٛل ٔقٛادذ ( دار اناكر انمرخ (80

 و8001 

ٔايم ان ٛة كخراْٛى قُةٚم: ٔظك يؽًٕلّ اخصداراز ن ٛا  انصااز اندةَٛدر ان ا در انًًٛدهذ نلالددٙ      (69

 و  8001ااسكٕاش   رسانّ ياؼ صٛر   ةهّٛ انصرخٛر انرٚاظٛر نهدٍُٛ خانٓرو ؼايمّ ـهٕاٌ   

رخاز انمًٛ ددر نُاشددجٙ  ٔنٛددة لدددة انًددُمى  ـًددة : شصددًٛى خرٚؽددر انفددايػ الأيددايٙ نصف ددٍٛ دقددر انعدد      (68

 ت6981ااسكٕاش رسانر دةصٕراذ ؼايمر الاسكُةرٚر 
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رة العضلية في ضوء اليصاط الكهربي للعضلات وتأثيرها علي تحشين بعض تطوير الرشاقة الخاصة والكد

 الضربات الهجومية مً الميطكة الأمامية لياشئات الاسكواش

 وليد عدد الميعه امدد محند / و.د ند امدد عدد التاا  اايد/  محأ.و.د

كهٛخ  –اعزبر يغبػذ  ثمغى أصٕل انزشثٛخ انشٚبظٛخ  

 -عبيؼخ الأعكُذسٚخ  – انزشثٛخ انشٚبظٛخ نهجٍُٛ

 .يٕٓسٚخ يصش انؼشثٛخ

 يذسط  ثمغى رذسٚت الأنؼبة انشٚبظٛخ 

 كهٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخ نهجٍُٛ عبيؼخ الأعكُذسٚخ

 عًٕٓسٚخ يصش انؼشثٛخ.

 

ْةل اندفط  شؽٕٚر انرشاقر ان ا ر ٔان ةرذ انمعهٛر لٙ ظٕء انُشاغ انكٓرخٙ نهمعدلاز ٔشاظٛرْدا          

عدرخاز انٓؽٕيٛدر يدٍ انًُؽ در الأيايٛدر نُاشدجاز الاسدكٕاشت شدى كخصٛدار لُٛدر اندفدط            لهٙ شف ٍٛ خمط ان

خانؽرٚ ر انمًةٚر   ظلاض َاشجاز ي صٕ٘ لانٙ يصُاٍٛ لٙ الاشفاد انًصر٘ نلاسكٕاش لٙ انًرـهر ان دُّٛ  

 (ت يٍ  َةٚر الاسدكُةرٚر ٔذندا لاش دآَى   68ت8±  56  انٕاٌ 64ت6±  64ت866انؽٕل  9 68± ت 66ت86) 

 داء يٓدددداراز الأسددددكٕاش شددددى كسددددص ةاو  ؼٓددددهذ قٛددددا  انُشدددداغ انكٓرخددددٗ نهمعددددلاز خدسددددص ةاو ؼٓدددداا       

 Simi 3Dٔشدى شفهٛدم انُصدايػ ٚدسدص ةاو خرَدايػ       Myon Simply Wireless EMGاانكصرٔيٛدٕؼرال  

motion analyses system       شى ٔظك خرَايػ شةرٚدٗ لٗ ظٕء قٛدا  انُشداغ انكٓرخدٗ نهمعدلاز بٔشدى 

ٔـدةذ ٔشعدًٍ شدةرٚداز     66ٔـدةاز  سددٕلٛا ٔةداٌ لدةد انٕـدةاز       4 ساخٛك خٕاقدك   1ندرَايػ نًةذ شؽدٛل ا

انرشدداقر ان ا ددر ٔان ددةرذ انمعددهٛر ٔقددة رالددٙ انداـعدداٌ انملاقددر خددٍٛ انفًددم ٔانراـددر ٔانصكايددم خددٍٛ  ؼددهاء   

مةٚدر ٔةاَدس  ْدى انُصدايػ     اندرَايػ انصةرٚدٙ خمة ااَصٓاء يٍ شؽدٛل اندرَايػ انصدةرٚدٙ شدى كؼدراء ان ٛاسداز اند    

% ٔؼدداءز َ دددر ي دداًْر لعددلاز انؽددرل 8ت15ؼدداءز َ دددر ي دداًْر لعددلاز انؽددرل ان ددهاٙ خُ دددر  

% تلالهٛددر اندرَددايػ انصددةرٚدٗ لددٗ شؽددٕٚر انرشدداقر ان ا ددر ٔان ددةرذ انمعددهٛر نصف ددٍٛ  0ت64انمهددٕ٘ خُ دددر 

 خمط انعرخاز انٓؽٕيٛر يٍ انًُؽ ر الأيايٛر نُاشجاز الاسكٕاشت

 

انعدرخاز انٓؽٕيٛدر    –انُشاغ انكٓرخٗ نهمعلاز  -ان ةرذ انمعهٛر  –انرشاقر ان ا ر هًبد انًفزبؽٛخ : انك

 لٙ الأسكٕاشت  
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Summary 

Developing special agility and muscle ability in light of the electrical activity of 

the muscles and their effect on improving some offensive strikes from the 

frontal area of squash starters 

 ت

The aim of the research is to develop special agility and muscle ability in light of 

the electrical activity of the muscles and their effect on improving some 

offensive strikes from the frontal area of squash starters. The research sample 

was chosen intentionally, three high level starters classified in the Egyptian 

Squash Association in the year phase (16.62 ± .61.0 length 166.24 ± 2.24, weight 

56 ± 1.31). From Alexandria clubs, because of their mastery of squash skills, 

devices used to measure the electrical activity of muscles were used using the 

Myon Simply Wireless EMG device, and the results were analyzed using the 

Simi 3D motion analyzes system, a training program was developed in the light 

of measuring the electrical activity of muscles. By 4 units per week and the 

number of units was 32 units and included special fitness training and muscle 

ability. The researchers took into account the relationship between pregnancy, 

rest and integration between the parts of the training program after completing 

the training program. Dimensional measurements were made and the most 

important results were the arrangement of the lower limb muscles contributing to 

performance, which is the bronchial muscle Anterior, posterior muscle of the 

"twin" leg bone, then the lateral femoral lateral muscle, followed by the posterior 

femoral biceps and then the medial femoral straight muscle. The ratio of the 

contributions of the ancillary muscles came to 75.1% and the arrangement of the 

muscles of the upper limb was the muscle under the right fork and then the right 

pectoral muscle followed by the three muscle Heads of the right brachialis, then 

the right anterior deltoid followed by A right-headed brachial muscle, then the 

right posterior deltoid muscle. The contribution rate of the upper limb muscles 

was 24.9%. The effectiveness of the training program is in developing special 

agility and muscle ability to improve some offensive strikes from the frontal area 

of squash starters. 

 

 

 

 


