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كلية  استاذ مساعد بقسم تدريب الرياضات المائية 
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 مقدمة ومشكلة البحث :

ٔشطخ اٌزٟ اسرجطذ ثّؾبٌٚخ الاعزخذاَ الاِضً ٌلأعظ ٚاٌمٛا١ٔٓ اٌؼ١ٍّخ فٟ اٌغجبؽخ ِٓ اوضش الا اْ

ٓ رؾط١ُ اٌؼذ٠ذ ِٓ الاسلبَ اٌم١بع١خ ػٓ ؽش٠ك اٌّغبلاد اٌزطج١م١خ ٚػٓ ؽش٠ك ٘زٖ اٌطفشح اٌزىٌٕٛٛع١خ أِى

مذ ، فرط٠ٛش ٚاعزؾذاس ثؼغ اٌطشق ٚالاعب١ٌت فٟ اٌزذس٠ت ٌٍؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش الاداء ٚ رؾغ١ٓ الاسلبَ 

ا٘زُ اٌجبؽضْٛ ٚاٌؼبٍِْٛ فٟ ِغبي اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٌزؾغ١ٓ ٚرط٠ٛش ِغزٜٛ الأداء فٟ ٔٛع إٌشبؽ 

إٌشبؽ ثبلاػزّبد ػٍٝ أؽذس الأعب١ٌت اٌؼ١ٍّخ اٌؾذ٠ضخ ٌٍزذس٠ت،  اٌش٠بػٟ اٌّّبسط ثشفغ الإٔغبص ٌٙزا

اٌزأص١ش اٌّجبشش ٚاٌفؼبي ػٍٝ ِغزٜٛ الإٔغبص  ىْٛ ٠ٌٚٗؤوذٚا أْ اٌزٕظ١ُ ٚاٌزخط١ؾ اٌغ١ذ ٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ت ٠

، فمذ اٚػؼ ػٍٟ ( 8، فبٌزذس٠ت ٠ؼزجش اٌّذخً الاعبعٟ ٌٍٛطٛي اٌٟ افؼً أغبص سلّٟ )اٌشلّٟ ٌٍغجبػ 

ثبْ اٌزذس٠ت ػ١ٍّخ رز١ّض ثبلاعزّشاس اٞ ٠ىْٛ اٌزذس٠ت ثشىً ِغزّش ١ٌٚظ ٌفزشح  9002ه ٚاخشْٚ اٌج١

ِؼ١ٕخ ٚرضٚي ؽ١ش اْ اٌٛطٛي لافؼً اٌّغز٠ٛبد اٌؼب١ٌخ ٠زطٍت الاعزّشاس فٟ اٌزذس٠ت ٌطٛي اشٙش اٌغٕخ 

زى١ف ٌٍزذس٠ت ، ؽ١ش اٚػؼ اْ ؽبلاد اٌؽ١ش الأمطبع ػٓ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٠ؤدٞ اٌٟ ٘جٛؽ اٌّغزٛٞ 

عشػبْ ِب رٕمٍت اٌٟ اٌؼىظ ػٕذ الأمطبع ػٓ اٌزذس٠ت لاْ رٌه ٠فمذ رذس٠غ١ب اٌّزطٍجبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ 

اٌلاصِخ لادائُٙ اٌش٠بػٟ ٚلذ اٚػؾذ اٌذساعبد أٗ فٟ غؼْٛ اعجٛػ١ٓ ثؼذ اٌزٛلف ػٕذ اٌزذس٠ت ٠ّىٓ 

ٚ٘زا ٠ٛػؼ ا١ّ٘خ (  401،  :439;)اْ رؾذس أخفبػبد وج١شح فٟ اٌؾذ الالظٟ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ 

ِغ ولا ِٓ ٘بٌٟٚ ، ثٛسن  ِزفكوبْ ٚ٘زا الاعزّشاس فٟ اٌزذس٠ت ٌؼّبْ رؾم١ك اٌّغز٠ٛبد اٌؼب١ٌخ 

HawleyJ, Burke L. Peak 4228  ِٛع١ىب &Mujika I 4228  شٕب٠ذس ٚ اسٌٔٛذ ٚ ِبسر١ٕه &

Schneider V, Arnold B , MartinK 4228 اط & ثبع١زش ٚ وبسرش ٚ صسوبدBanister EW, 

Carter JB, Zarkadas PC 4222 ٔوٍٝ أٚ عضئٝ ٔز١غخ ٠ىْٛ الأمطبع ػٓ اٌزذس٠ت  ُٙ اٚػؾٛا ثبْثب

اْ اٌؾبفض اٌزذس٠جٝ غ١ش وبفٝ، ٚرخزٍف اٌظفبد ا١ٌّّضٖ ٌٗ اػزّبداً ػٍٝ ِذح الأمطبع أٚ اٌزذس٠ت اٌغ١ش 

اعبث١غ ( ، ٚلذ  ;ٚ لظ١ش اٌّذٜ ) الً ِٓ اعبث١غ ( ا ;اٌىبفٝ ٚ٘ٛ اِب أمطبع ؽ٠ًٛ اٌّذٜ ) اوضش ِٓ 

أخفبع فٟ ِغزٛٞ اٌؾذ الالظٟ  ادٞ اٌٟ ظ١ش اٌّذٞ اٚ ؽ٠ًٛ لذء لٔمطبع عٛااٚػؾٛا اْ الا

% ٚأخفبع فٟ ؽغُ اٌذَ ٚاٌجلاصِب  90اٌٟ  =ثٕغجخ رزشٌٛػ ِب ث١ٓ  VO2maxلاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ 

ٔمطبع ، ٚاهٙشد إٌزبئظ ا٠ؼب ٔغجخ أخفبع ِٓ الااعبث١غ  ;% فٟ اٚي  49اٌٟ  >ثٕغجخ رزشاٚػ ِٓ 

% خلاي اٌزٛلف فٟ ؽغُ ػؼٍخ 41%اٌٟ ;4% فٟ الظٟ ِؼذي ٌؼشثبد اٌمٍت ٚٔغجخ أخفبع  >

اٌمٍت وّب اهٙشد إٌزبئظ أخفبع فٟ اداء اٌغجبؽ١ٓ اصٕبء فزشح اٌزٛلف ث١ٓ اٌّٛع١ّٓ ٚأخفبع اٌٛلذ 

اعبث١غ ِٓ الأمطبع ػٓ اٌزذس٠ت ٚأخفبع ٔغجخ  >ذ % ثؼ ;9اٌّطٍٛة ٌٍٛطٛي اٌٟ ِشؽٍخ اٌزؼت ثٕغجخ 

، ٚلذ اٚػؼ ( 2;( ، ):=( ، )>( ، ):>)اعجٛع ِٓ اٌزٛلف  49وج١شح ِٓ اٌمٛح اٌّىزغجخ ٌّذح رظً اٌٟ 

ِٓ اُ٘ ٚعبئً اٌزم٠ُٛ اٌؾذ٠ضخ ؽ١ش رغبػذ ٔزبئغٙب رؼزجش الاخزجبساد ثبْ  =422اؽّذ خبؽش ٚػٍٟ اٌج١ه 

فٟ ؽبٌخ اٌش٠بػٟ وّب أٙب رٍمٟ اٌؼٛء ػٍٟ ِذٞ فبػ١ٍخ ٚٔغبػ  زمذَاٌطٛس زاٌفٟ اٌزؼشف ػٍٟ ِغزٛٞ 

اْ اٌزذس٠ت ٠زّضً فٟ رط٠ٛش اٌؾبٌخ اٌزذس٠ج١خ ٌٍغجبػ وّب  (،>4-49 3 8 ؽشق اٌزذس٠ت اٌّغزخذِخ )

ٌٚلاداء اٌّٙبسٞ اٌزٞ ٠شرجؾ ثبٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٌٍغجبػ ٚارمبٔٗ ٠ؼزّذ ػٍٟ ِذٞ رط٠ٛش ِزطٍجبد ٘زا 

مذ اٚػؼ اثشا١ُ٘ ف،   (:;الاداء ِٓ لذساد ثذ١ٔخ خبطخ ِضً اٌمٛح ٚاٌغشػخ ٚاٌّشٚٔخ ٚاٌزؾًّ ٚاٌششبلخ )

إْ اٌغجبؽخ ٚؽذ٘ب غ١ش وبف١خ  لأػذاد اٌغجبؽ١ٓ الإػذاد اٌغ١ذ ٚاٌزٜ ٠زطٍت عٛأت  9000اؽّذ علاِخ 

ٔت اٌّزؼذدح ػٍٝ الأسع إٌٝ عبٔت ِزؼذدح ٚػٍٝ ٘زا ا٘زُ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّذسث١ٓ ثبٌزذس٠جبد اٌجذ١ٔخ راد اٌغٛا

 00;الإػذاد اٌّبئٝ ١ٌىًّ ولاً ِّٕٙب ا٢خش ، فبٌزذس٠جبد الأسػ١خ ٚطٍذ ػٕذ عجبؽٝ اٌمّخ اٌٝ ِب٠ؼبدي 

ٚ٘زا ، ( 434;،>=( ِشاد اعجٛػ١بً  ) =-;عبػخ ع٠ٕٛبً ٚثزٌه ٚطً ػذد ِشاد اٌّّبسعخ الأسػ١خ ِٓ) 
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جبؽخ رؾزبط وض١شا ِٓ ِىٛٔبد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ؽغت وً فٟ اْ اٌغ :Maglischo 900 ٠ؤوذٖ ِبع١ٍش١ٛ

ؽش٠مخ ِٚغبفخ ، فبٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ رؼزجش ِٓ اُ٘ ٘زٖ اٌّىٛٔبد ٚرٍؼت دٚسا ٘بِب فٟ اٌغجبؽخ اٌمظ١شح ، وّب 

أْ  ٠ٚ9000ٛػؼ أؽّذ ػذلاْ ، (=>) أْ اٌمٛح رشفغ ِغزٜٛ وً ِٓ اٌغشػخ ٚاٌمذسح ٚاٌششبلخ ٚاٌّشٚٔخ

ب ٘ٛ ٔزبط ٌٍّضط اٌفؼبي ث١ٓ اٌمٛا١ٔٓ ٚاٌّجبدئ ا١ٌّىب١ٔى١خ ٚاٌزشش٠ؾ١خ ِٚب ٠ز١ّض ثٗ الأداء فٝ اٌغجبؽخ ِ

اٌفشد ِٓ لذساد ثذ١ٔخ ٚرشش٠ؾ١خ ٚفغ١ٌٛٛع١خ ٚٔمض إؽذٜ ٘زح اٌمذساد لذ ٠ؤصش ػٍٝ اٌّؾظٍخ إٌٙبئ١خ 

س فٝ مظٛاٌ( أْ =900إ٠ٙبة إعّبػ١ً ) ٠ؤوذ، ٚ (;:3  >ٌلأداء ٚاٌزٝ رزّضً فٝ اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ )

٠ٚزوش )ِؾّذ ،  (49) ٠مًٍ ِٓ عشػخ اٌغجبػ ٚطؼٛثخ رؾغ١ٓ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟثشاِظ الإػذاد اٌجذٔٝ 

اْ فبػ١ٍٗ اداء اٌغجبػ رزؼؼ ِٓ خلاي لذسرٗ ػٍٟ لطغ ِغبفٗ اٌغجبق فٟ الً صِٓ  9004طجشٞ ػّش 

ٟ ٠زؾمك أٗ ٌى  ;٠ٚ900ش١ش وً ِٓ )ػجذاٌؼض٠ض ػّش ، ؽبسق طلاػ اٌذ٠ٓ ، ، ( 2>3  ::)ِّىٓ 

الاػذاد ث١ٓ اٌزذس٠ت الاسػٟ ٚاٌّبئٟ فٟ رىبًِ لاثذ اْ ٠ىْٛ ٕ٘بن الاسرمبء ثبٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٚالأغبص 

 4221أثٛ اٌؼلا أؽّذ ػجذ اٌفزبػ ،  ٠ٚزوش، ( 322  90)ٌٍغجبػ ٠ز١ؼ ٌٗ اٌفشطخ ٌلاسرمبء ثّغزٛاٖ اٌشلّٟ 

ِغٙٛد ثذٟٔ صائذ ٌٍّؾبفظخ ػٍٟ ٚػغ اٌغغُ  أْ ٌٍغجبؽخ ِزطٍجبرٙب اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛه١ف١خ اٌخبطخ ؽ١ش رزطٍت

٠ٚشٜ  ، (322  :الافمٟ ػٍٟ اٌّبء ٚؽشوٗ اٌغغُ ػذ اٌّمبِٚبد اٌّخزٍفخ داخً اٌٛعؾ اٌّبئٟ ِشعغ )

إٔٗ ِٓ اٌؼشٚسٞ الاسرمبء ثؼٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثبٌغجبؽخ   ;Counsilman   422وٛٔغٍّبْ 

أثٛ اٌؼلا أؽّذ ػجذ  ) ٚلذ اٚػؼ ولا ِٓ، ( 3449  0> )ػخ ٚاٌزؾًّ ٚاٌزٟ رزّضً فٟ اٌمٛح ٚاٌّشٚٔخ ٚاٌغش

( ، =422)ػجذ اٌؼض٠ض إٌّش ، ٔبس٠ّبْ اٌخط١ت   ،( ;422، )ِؾّذ ؽغٓ ػلاٚٞ ،  (;422اٌفزبػ  

( أْ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ِٓ أُ٘ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌزٟ ٠زأعظ ػ١ٍٙب ٚطٛي 9004)ِؾّذ طجؾٝ ؽغب١ٔٓ ، 

٠بد اٌش٠بػ١خ  ٌزأص١ش٘ب اٌىج١ش ػٍٝ ر١ّٕخ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ الأخشٜ وبٌغشػخ ٚاٌزؾًّ اٌفشد إٌٝ أػٍٝ اٌّغزٛ

، وّب ٠ش١ش )ِؾّذ طجؾٝ  ( :348  0:( ، )>=3   42( ، )324  98)،  (:39  :) ٚاٌّشٚٔخ ٚاٌششبلخ

 أْ أْ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ رشرجؾ ثبٌغجبؽخ اسرجبؽب ٚص١مبً ؽ١شث( =3:8  4228ؽغب١ٔٓ ، أؽّذ وغشٜ ِؼبٔٝ ، 

اٌغجبؽخ رؾزبط ٌٍمٛح اٌؼظّٝ ١ٌغزط١غ اٌغغُ أْ ٠ٕذفغ ثشذح أصٕبء اٌجذء ٚاٌذٚسأبد وّب أْ اٌمٛح ا١ٌّّضح 

ثبٌغشػخ رؾزبط إٌٝ اٌؾشوبد اٌزجبد١ٌخ ٚاٌّزٛا١ٌخ ٚاٌغش٠ؼخ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٚخبطخ فٟ عجبلبد اٌغجبؽخ 

خ ٚاٌزٟ رؾزبط وفبءح ػؼ١ٍخ وج١شح ػشٚس٠خ فٟ اٌّغبثمبد اٌط٠ٍٛ اٌمظ١شح ، أِب رؾًّ اٌمٛح فٟٙ

 ( 9: )لاعزّشاس٠خ اٌؾشوبد اٌّزجبدٌخ ٚاٌّزٛا١ٌخ ثظٛسح وج١شح ِزىشسح ٚدْٚ اٌشؼٛس ثبٌزؼت أٚ الإعٙبد 

ؽٍؾخ ،  4221ولا ِٓ )ٔبس٠ّبْ ػٍٝ اٌخط١ت ، ػجذ اٌؼض٠ض أؽّذ إٌّش ، ػّشٚ فزؾٝ اٌغىشٞ ،  اشبسٚ

،  Magliehcoِبع١ٍش١ٛ ، 4221بًِ ، عؼ١ذ ػجذ اٌشش١ذ ، ؽغبَ اٌذ٠ٓ ، ٚفبء طلاػ اٌذ٠ٓ ، ِظطفٝ و

ثأْ ص٠بدح اٌّشٚٔخ فٟ اٌّفبطً رؼطٟ اٌفشطخ ٌزؾم١ك صِٓ أفؼً ٌٍغجبػ ٚرٌه ػٓ ؽش٠ك ص٠بدح  :900

اٌّذٜ اٌؾشوٟ ٌجؼغ اٌّفبطً اٌزٟ رغّؼ ثذٚس٘ب ثض٠بدح ػًّ اٌمٜٛ اٌذافؼخ ٌفزشح أؽٛي ِٓ اٌضِٓ ٚوزٌه 

ػٓ ؽش٠ك خفغ ػذد اٌؼؼلاد اٌضائذح فٟ الأداء ٚرغ١ًٙ الأداء ٌٍؾشوخ اٌشعٛػ١خ رم١ًٍ اٌطبلخ اٌّغزٍٙىخ 

ؽ١ش رم١ًٍ اٌّمبِٚخ إٌبرغخ ػٓ رٌه ، ٚوزٌه ػذَ الإخلاي ثبٌٛػغ الأفمٟ اٌّغزم١ُ ٌٍغغُ خلاي اٌزمذَ فٟ 

ٔخ( ٠ٚؼزجش اٌّذٞ اٌؾشوٟ فٟ اٌّفبطً )اٌّشٚ ( =;=3 => ) (>;39 48( ، ) 342  ;;) اٌٛعؾ اٌّبئٟ 

ّىٓ اٌفشد اٌش٠بػٟ ِٓ عشػخ إوزغبة ٚرٍٛطٛي اٌٟ اٌّغزٛٞ اٌؼبٌٝ ٌ اٌّّٙخالإػذاد اٌجذٟٔ  ِٓ ػٕبطش

ٚإرمبْ إٌبؽ١خ اٌف١ٕخ ٌٍٕشبؽ اٌش٠بػٟ ، وّب رّىٕٗ أ٠ؼبً ِٓ اٌمذسح ػٍٟ أداء اٌؾشوبد اٌش٠بػ١خ ثظٛسح 

3 0:)،(2;3  9عشػخ الأداء اٌؾشوٟ )إلزظبد٠خ ٚفؼبٌخ ، ٚرؼزجش اٌّشٚٔخ ِٓ اٌؼٛاًِ اٌّّٙخ لإهٙبس لٛح ٚ

أٔٗ ٠غت أْ رزُ رذس٠جبد  ٠ٚ9044ؤوذ أثٛ اٌؼلا أؽّذ ػجذ اٌفزبػ ، ؽبصَ ؽغ١ٓ عبٌُ    (:>3 99)،(910

اٌّشٚٔخ ٚاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌمذسح ِؼبً أٞ ِزضا١ِٕٓ ِؼبً ، ؽ١ش إٔٗ ِٓ أُ٘ ِب ٠غت الا٘زّبَ ثٗ ٌٍغجبؽ١ٓ 

ِٓ رؼزجش بٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ف ،إِخ ِغ رذس٠جبد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌمذسح إٌبشئ١ٓ ص٠بدح اٌّشٚٔخ ٚرىْٛ ِزض

٠ٚؤوذ  ، (;ٌٛطٛي ٌٍّغز٠ٛبد اٌؼب١ٌخ )ٚا ٟػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌزٟ رؤصش ػٍٟ ِغزٛٞ الأغبص اٌشلّ

اِزلان اٌغجبػ لذساد ثذ١ٔخ وبٌمٛح ٚاٌمذسح ٚاٌغشػخ ٚاٌزؾًّ ثبلاػبفخ اْ  9000ِغذٞ ِؾّٛد شىشٞ 

 ، (91اٌؾشوخ فٟ اٌّفبطً ٠ؼزجش ِٓ اٌغٛأت اٌٙبِخ فٟ ص٠بدح فبػ١ٍخ ِغزٛٞ الاداء فٟ اٌغجبؽخ ) اٌٟ ِذٞ

 >900ِؾّذ ػٍٝ اٌمؾ ،   9009ِفزٝ ؽّبد ،  ;422ٚفٟ ٘زا اٌظذد لذ اوذ ولا ِٓ اثٛاٌؼلا ػجذ اٌفزبػ 

ؾشوٟ ٌٍؼذ٠ذ ِٓ ص٠بدح اٌّذٞ آٌِ خلاي بْ اٌّشٚٔخ رشرجؾ ثّغزٛٞ الأغبص اٌشلّٟ اسرجبؽ ٚص١ك ث

زؼطٟ اٌغجبػ اٌفشطخ ٌزؾم١ك صِٓ افؼً ٚرغّؼ ثض٠بدح لٛح اٌذفغ ٌفزشح اؽٛي ِٓ اٌضِٓ فاٌّفبطً اٌؼبٍِخ 
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رؾغ١ٓ ػًّ اٌمٛٞ اٌّؾشوخ ٚ اٌشعٛػ١خ خلاي اٌزمذَ فٟ اٌّبء ،رم١ًٍ اٌطبلخ اٌّغزٍٙىخ ، ٚرغ١ًٙ اٌؾشوخ ٚ

ػًّ خلاي ِٚب عجك ِٚٓ خلاي  ، ( 0>4-2;4 3 8:،)  (>348 9;،) ( 3981  9) الاللاي ِٓ الاطبثخٚ

رشاءا ٌُٙ رشاعغ ِغزٛٞ اٌغجبؽ١ٓ ثشىً ٍِؾٛه ٚرٌه ثؼذ فزشح اٌزٛلف ٚاٌزٟ فٟ ِغبي اٌزذس٠ت بْ اٌجبؽض

شٙٛس( ثغجت عبئؾخ وٛسٚٔب ٚ٘ٛ ِب دفغ اٌجبؽضبْ اٌٟ اعشاء ٘زٖ اٌذساعخ ٌّؼشفخ ٔغجخ ;اعزّشد ٌفزشح )

ٚثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚعبُ٘ فٟ رٌه اٌم١بعبد اٌذٚس٠خ اٌزٟ ٌشلّٟ ربص١ش اٌزٛلف ػٍٟ اٌّغزٛٞ اؽغُ 

٠زُ اعشاءا٘ب ٌٍغجبؽ١ٓ ثظفخ دٚس٠خ ؽ١ش وبْ ٕ٘بن ل١بط لجً اٌزٛلف ٚ٘زا ِب عبُ٘ فٟ ػًّ ل١بعبد ثؼذ 

اٌزبص١ش اٌزٞ اؽذصٗ اٌزٛلف ٚرٌه ِغ الاخز فٟ الاػزجبس ؽغُ اٌؼٛدح ٌٍزذس٠ت ٌٍٛلٛف ٚاٌزؼشف ػٍٟ ِذٞ 

ا١ّ٘خ  ٕٓبن ثؼغ اٌغجبؽ١ٓ ٠زذسثْٛ رذس٠جبد ١ٌبلخ ثذ١ٔخ ِٕض١ٌخ ِٓ خلاي ِٕظخ صَٚٚ ، ؽ١ش رىّأٗ ٘

ؽشح  َ 00;َ ؽشح ٚ 400ربص١ش اٌزٛلف ػٍٟ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌغجبؽٟ ؽغُ اٌجؾش فٟ اٌزؼشف ػٍٟ 

ٌّغزٛٞ ِٚغزٛٞ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚذٞ اصش اٌزذس٠جبد إٌّض١ٌخ ػٍٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚا

ِٓ اٌشلّٟ لجً اٌزٛلف ٚثؼذ ػٛدح اٌزذس٠جبد ٚرٌه ٠ٛفش ٌٍؼب١ٍِٓ ثبٌّغبي اٌزؼشف ػٍٟ ِب اؽذصٗ اٌزٛلف 

زبص١ش ػٍٟ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٚاٌجذٟٔ ٚاٌزٞ ٠غبػذ فٟ رؾذ٠ذ ٔمبؽ اٌؼؼف اٚ إٌمض ٌذٞ اٌغجبؽ١ٓ اٌؽغُ 

  .غزٙببٌٚاٌؼًّ ػٍٟ ِؼ

 هدف البحث :

 ٚثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ  بص١ش اٌزٛلف ػٓ اٌزذس٠ت ػٍٟ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟرؽغُ  ٌٍزؼشف ػ٠ٍٟٙذف اٌجؾش 

 ٌٍغجبؽ١ٓ إٌبشئ١ٓ ِٓ خلاي 3

 ِغزٛٞ اٌغجبؽ١ٓ فٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ لجً اٌزٛلف ٚثؼذ اٌؼٛدح ٌٍزذس٠ت اٌزؼشف ػٍٟ  - 

جً اٌزٛلف ٚثؼذ َ ؽشح ل 00;َ ؽشح ٚ 400اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌٍغجبؽ١ٓ إٌبشئ١ٓ فٟ عجبق  اٌزؼشف ػٍٟ -

 اٌؼٛدح ٌٍزذس٠ت 

ػٍٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٛٞ فٟ ؽغُ اٌزبص١ش اٌزذس٠جبد إٌّض١ٌخ  ِب اعّٙذ ثٗاٌزؼشف ػٍٟ  -

 اٌشلّٟ لجً اٌزٛلف ٚثؼذ اٌؼٛدح ٌٍزذس٠ت 

 البحث : تساؤلات
 ذس٠ت فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٌٍغجبؽ١ٓ لجً اٌزٛلف ٚثؼذ اٌؼٛدح ٌٍز ِب ٘ٛ ؽغُ اٌزبص١ش -

َ ؽشح لجً  00;َ ؽشح ٚ 400ٟ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌٍغجبؽ١ٓ إٌبشئ١ٓ فٟ عجبق ػٍِب ٘ٛ ؽغُ اٌزبص١ش  -

 اٌزٛلف ٚثؼذ اٌؼٛدح ٌٍزذس٠ت 

ٍزذس٠جبد إٌّض١ٌخ ػٍٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ لجً اٌزٛلف ٚثؼذ ِب ٘ٛ ؽغُ اٌزبص١ش ٌ -

 اٌؼٛدح ٌٍزذس٠ت

 إجراءات البحث 

 ٌّلائّزٗ ٌطج١ؼخ اٌجؾشثبٌطش٠مخ اٌّغؾ١خ إٌّٙظ اٌٛطفٟ  بْاعزخذَ اٌجبؽض     ِٕٙظ اٌجؾش اٚلا -

   اٌّغبي اٌجؾشٜ  -صب١ٔب   ِغبلاد اٌجؾش  -

 عجٛسرٕظ (  –عّٛؽخ  –ِغزّغ اٌجؾش   اٌغجبؽ١ٓ إٌبؽئ١ٓ فٟ أذ٠خ ) اٌجٕه الاٍٟ٘ 

عٕخ ( ٚثٍغ ؽغُ  51 – 51عجبؽ١ٓ ِشؽٍخ ) اٌؼ١ٕخ   رُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼؾٛائ١خ ِٓ 

 ٚرُ اخز١بسُ٘ ِٓ ِغزّغ اٌجؾش ثٕبء ػٍٟ اٌؾشٚه الار١خ   عجبػ  51اٌؼ١ٕخ 

 اْ ٠ىْٛ اٌغجبػ ِٓ اٌغجبؽ١ٓ اٌؾبف١ٍٓ ػٍٟ ِشوض ِٓ الاٚي اٌٟ اٌضبِٓ ػٍٟ ِغزٛٞ اٌغّٙٛس٠خ  -5

   لف ٚثؼذٖ () لجً اٌزٛٚالاٌزضاَ ثبٌم١بعبد  لجً الأمطبع الأزظبَ فٟ اٌزذس٠ت -2
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 (2جدول )

 81ن =  التوقف عن التدرٌبقبل القٌاسات الأساسٌة الدلالات الإحصائٌة لعٌنة البحث فً      

 الدلالات الإحصائٌة             

 القٌاسات 

المتوسط 
 الحسابى

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

الخطأ 
 المعٌارى

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

Age    1.16- 0.51 1.36 16.00 0.34 16.44 نالس 

Height   1.37 0.96- 13.16 174.00 3.10 170.78 الطول 

Weight   0.03- 0.35 9.92 66.00 2.34 65.32 الوزن 

Trunk  0.74- 0.86 5.83 8.50 1.37 11.33 مرونة الجذع 

Shoulder  0.16 0.29 8.30 35.50 1.96 37.33 مرونة الكتفٌن 

Ankle   1.10 0.74- 1.65 7.50 0.39 7.17 مرونة الكاحل 

 1.59- 0.31- 3.97 61.50 0.94 60.99 م حرة )ثانٌة( 222زمن 

 0.45- 0.42- 00:17.09 04:47.0 00:04.03 04:42.00 م حرة )ثانٌة(022زمن 

Biceps    1.82- 0.21 6.96 21.13 1.64 24.52 آلة تمدٌد العضلة ذات الرأسٌن العضدٌة 

Triceps   1.39- 0.20- 5.54 25.75 1.31 24.08 آلة ضغط العضلة ثلاثٌة الرؤوس العضدٌة 

Shoulder press 1.09- 0.14- 8.15 34.00 1.92 35.44 آلة ضغط الكتف 

Low pull down 1.37- 0.34- 20.28 77.00 4.78 72.72 سحب منخفض 

Row  )1.16- 0.38- 24.69 80.00 5.82 78.17 آلة سحب )أوسط الظهر 

Bench press   1.47- 0.03 14.00 52.50 3.30 52.78 آلة مقعد الضغط 

Leg extension  )0.26- 0.19- 19.26 85.00 4.54 82.33 آلة تمدٌد الساق )أمامٌة 

Leg curls  )1.14 1.17 5.91 25.00 1.39 24.94 آلة تمدٌد الساق )خلفٌة 

Leg press   1.21 1.32- 29.56 195.00 6.97 178.33 آلة ضغط الساق 

lat pul down   1.15- 0.25- 17.22 65.00 4.06 66.28 السحب العالى 

Pectoral    1.50- 0.12- 18.78 55.00 4.43 59.44 آلة تفتٌح الصدر 

Pulley     1.19- 0.21- 16.05 50.00 3.78 55.17 آلة سحب البكرة 

ٚرزغُ ثبٌزٛص٠غ اٌطج١ؼٝ  فخ ثؼ١ٕخ اٌجؾش اٌى١ٍخ ِؼزذٌخ ٚغ١ش ِؾززخ( أْ اٌج١بٔبد اٌخب5عذٚي ) ِٓ ٠زنؼ

رمزشة ِٓ اٌقفش ، ٚرمغ ( ٚ٘زٖ اٌم١ُ 5351ئٌٝ  53.2-ٌٍؼ١ٕخ ، ؽ١ش رشاٚػ ِؼبًِ الإٌزٛاء ف١ٙب ِب ث١ٓ ) 

( ، ِّب ٠إوذ ػٍٝ ئػزذا١ٌخ اٌؼ١ٕخ فٝ اٌم١بعبد ل١ذ اٌجؾش لجً ئعشاء  .± فٝ إٌّؾٕٝ الإػزذاٌٝ ث١ٓ ) 

 اٌزغشثخ 3

 3 وبلارٟ خمغّ( 0/1/9090ِ:اٌٟ  9/9090/>9) رُ اعشاءاد اٌجؾش خلاي اٌفزشح ِٓ 3  اٌّغبي اٌضِٕٟ -

  9090/:/4اٌٟ  9/9090/>9اٌم١بعبد لجً اٌزٛلف ػٓ اٌزذس٠ت ِٓ  -

 1/1/9090اٌٟ  9090/:/>4اٌزذس٠جبد إٌّض١ٌخ اصٕبء اٌزٛلف ِٓ  -

 0/1/9090:اٌٟ  94/1/9090اٌم١بعبد ثؼذ اٌؼٛدح ٌٍزذس٠ت  -

اعزبد عبِؼخ الاعىٕذس٠خ ثبٌشبؽجٟ ٚطبٌخ ا١ٌٍبلخ  رُ ع١ّغ ل١بعبد اٌجؾش ثؾّبَ عجبؽخ3  اٌّغبي اٌّىبٟٔ -

 ٕبدٜ اٌجٕه الأٍ٘ٝ ثبلإعىٕذس٠خ اٌجذ١ٔخ ث

 3  اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش  اٌم١بعبد ٚالاخزجبساد -

 3 )اٌٛصْ ٚاٌطٛي ٚاٌغٓ(  اٚلا   اٌم١بعبد الاعبع١خ

 َ ؽشح 00;&  ؽشح 3400َ  ١ب   ل١بعبد اٌّغزٛٞ اٌشلّٟصبٔ

 3  صبٌضب   اٌم١بعبد اٌجذ١ٔخ

 (4ِشفك )ِشٚٔخ اٌىبؽً (  –ِشٚٔخ اٌغزع  –اٌّشٚٔبد ) ِشٚٔبد اٌىزف١ٓ  -4

 (9ِشفك )اٌمٛح اٌمظٛٞ  -9

 اٌذساعخ الاعبع١خ  

خ وٛسٚٔب ػٍٟ ربص١ش اٌزٛلف ػٓ اٌزذس٠ت ثغجت عبئؾؽغُ رٙذف اٌذساعخ اٌٟ اٌزؼشف ػٍٟ  -4

َ ؽشح 00;َ ؽشح ٚ 400اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٚثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٌٍغجبؽ١ٓ إٌبشئ١ٓ فٟ عجبلٟ 

ٚعبُ٘ فٟ رٌه اٌم١بعبد اٌذٚس٠خ اٌزٟ ٠زُ اعشاء٘ب ػٍٟ اٌغجبؽ١ٓ ثظفخ دٚس٠خ ؽ١ش وبْ اخش ل١بط 

 9090/:/40ٓ ( شٙٛس فٟ اٌفزشح ِ;ٚلذ اعزّش اٌزٛلف ٌّذح ) 9/909/>9لجً اٌزٛلف وبْ ٠َٛ 

ٚثؼذ اٌشعٛع اٌٟ اٌزذس٠ت ٚأزظبَ اٌغجبؽ١ٓ فٟ اٌزذس٠ت ٌّذح اعجٛػ١ٓ لبَ  1/1/9090اٌٟ 

اٌزغ١ش  اٌجبؽضبْ ثبػبدح اعشاء اٌم١بعبد اٌذٚس٠خ ِٚشاػبح ٔفظ هشٚف اٌم١بعبد ٌٍزٛطً اٌٟ ٔغجخ

 ءٌٍزذس٠ت ، ٚاصٕباٌزبص١ش ػٍٟ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٚاٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ لجً اٌزٛلف ٚثؼذ اٌشعٛع  ٚؽغُ
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 zoomاٌزٛلف رُ ػًّ ثؼغ اٌزذس٠جبد إٌّض١ٌخ ٚلذ أزظُ ف١ٙب ثؼغ اٌغجبؽ١ٓ ِٓ خلاي ِٕظخ 

meeting  خلاي اٌزٛلف ٌّذح ٚوبْ ثشٔبِظ رذس٠جبد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ إٌّض١ٌخ ٌُٚ ٠ٕزظُ اٌجؼغ الاخش

 ( :( ٚؽذح رذس٠ج١خ فٟ الاعجٛع . ِشفك )9اعجٛع ثٛالغ ػذد ) =4

 ٌغبد الاؽظبئ١خ اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش 3 اٌّؼب

 Microsoft Excel 2010, SPSS Version 20 ,رُ اعشاء اٌّؼبٌغبد الاؽظبئ١خ ثبعزخذاَ ثشٔبِظ

 ( ٚ٘ٝ وبٌزب3ٌٝ>٠0.2مبثٍٙب ِغزٜٛ صمخ ) >0.0ٚرٌه ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ )اؽزّب١ٌخ خطأ(  

 Stander Deviation الأؾشاف اٌّؼ١بسٜ  -     Mean اٌّزٛعؾ اٌؾغبثٝ. -

 Median اٌٛع١ؾ.   -     SEMاٌخطأ اٌّؼ١بسٜ ٌٍّزٛعؾ اٌؾغبثٝ  -

  Kurtosis ِؼبًِ اٌزفٍطؼ.   -   Skewness ِؼبًِ الاٌزٛاء.  -

  Paired Samples T test اخزجبس )د( اٌفشٚق ٌٍم١بعبد اٌمج١ٍخ اٌجؼذ٠خ. -

  Independent Samples T test اخزجبس )د( ث١ٓ ِغّٛػز١ٓ ِخزٍفز١ٓ . -

 The percentage of improvement غجخ اٌزأص١ش % ٔ -

  Eta square ؽغُ اٌزأص١ش ثذلاٌخ ِشثغ إ٠زب  -
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 عرض ومناقشة النتائج : اولا: عرض النتائج :  
 (2جدول )

 81عن التدريب .  ن =  توقفقبل وبعد ال غيرالدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات قيد البحث  ونسبة الت
     الدلالات          

الإحصائٌة   
 القٌاسات

 بعد التوقف قبل التوقف
 الفرق

 قٌمة )ت( بٌن المتوسطٌن
مستوى 
 الدلالة

نسبة 
 التغٌر %

مربع 
 اٌتا

ع± س   ع± س    ع± س     

Weight الوزن     
65.32 9.92 66.68 10.96 1.36 1.52 3.79* 0.00 2.08 0.46 

Trunk مرونة   
 الجذع 

11.33 5.83 9.67 5.74 1.67 2.63 2.68* 0.02 14.71 0.30 

Shoulder  
 مرونة الكتفٌن 

37.33 8.30 40.39 9.75 3.06 3.51 3.70* 0.00 8.18 0.45 

Ankle مرونة    
 الكاحل 

7.17 1.65 8.28 1.67 1.11 0.90 5.24* 0.00 15.50 0.62 

م حرة  222زمن 
 )ثانٌة(

60.99 3.97 66.75 5.54 5.76 2.67 9.15* 0.00 9.44 0.83 

م حرة 022زمن 
 )ثانٌة(

04:42.00 00:17.09 05:24.33 00:20.05 42.33 00:11.80 15.22* 0.00 15.01 0.93 

Biceps آلة     
تمدٌد العضلة ذات 
 الرأسٌن العضدٌة

24.52 6.96 22.00 6.51 2.52 1.43 7.49* 0.00 10.26 0.77 

Triceps آلة ضغط  
العضلة ثلاثٌة 
 الرؤوس العضدٌة

24.08 5.54 21.66 5.55 2.42 1.60 6.44* 0.00 10.06 0.71 

Shoulder 
press آلة ضغط  

 الكتف

35.44 8.15 30.94 8.01 4.50 1.98 9.65* 0.00 12.70 0.85 

Low pull 
down سحب  

 منخفض

72.72 20.28 64.72 20.66 8.00 3.91 8.68* 0.00 11.00 0.82 

Row آلة سحب   
 )أوسط الظهر(

78.17 24.69 69.11 23.01 9.06 5.08 7.56* 0.00 11.58 0.77 

Bench press  
آلة مقعد الضغط   

52.78 14.00 47.72 13.17 5.06 3.46 6.21* 0.00 9.58 0.69 

Leg extension 
آلة تمدٌد الساق  

 )أمامٌة(

82.33 19.26 71.72 19.49 10.61 5.99 7.51* 0.00 12.89 0.77 

Leg curls آلة   
 تمدٌد الساق )خلفٌة(

24.94 5.91 20.44 6.41 4.50 1.84 10.37* 0.00 18.04 0.86 

Leg press آلة    
 ضغط الساق

178.33 29.56 161.06 35.38 17.28 16.15 4.54* 0.00 9.69 0.55 

lat pul down   
 السحب العالى

66.28 17.22 58.78 16.90 7.50 5.15 6.18* 0.00 11.32 0.69 

Pectoral آلة     
 تفتٌح الصدر

59.44 18.78 51.67 16.85 7.78 6.18 5.34* 0.00 13.08 0.63 

Pulley آلة      
 سحب البكرة 

55.17 16.05 46.28 14.87 8.89 5.56 6.78* 0.00 16.11 0.73 

3 ِٕخفغ ، ِٓ  0:.0)ألً ِٓ  -(   دلاٌخ ؽغُ اٌزأص١ش ٌّشثغ ا٠زب 9.443= ) >0.0* ِؼٕٛٞ ػٕذ ِغزٜٛ 

 3ِشرفغ( 0>.0، أوجش ِٓ اٚ ٠غبٜٚ ِزٛعؾ  0>.0اٌٝ ألً ِٓ  0:.0

( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽظبئ١خ اٌخبطخ ثبٌم١بعبد 9،4( ٚاٌشىً اٌج١بٔٝ سلُ ) ٠9زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ ) 

( فٝ >30.0  ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛ ) ٛلفل١ذ اٌجؾش ٚٔغجخ اٌزغ١ش لجً ٚثؼذ اٌز

( ٚ٘زٖ 99.>4إٌٝ  8=.9) د ( اٌّؾغٛثخ ف١ٙب ِب ث١ٓ )  ع١ّغ اٌم١بعبد ل١ذ اٌجؾش ، ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ

، >0.0( ٚثّغزٜٛ دلاٌخ ألً  9.44( = )  >0.0اٌم١ُ أوجش ِٓ ل١ّخ )د ( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ ) 

% ( داخً اٌم١بعبد ل١ذ اٌجؾش ٚوبٔذ ل١ُ ؽغُ ;48.0إٌٝ   % 9.08ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌزغ١ش ف١ٙب ِب ث١ٓ ) 

( وبٔذ ل١ُ weight   ،Trunk  ،  Shoulderل١ذ اٌجؾش ِشرفؼخ ف١ّب ػذا )ػٍٝ اٌم١بعبد  زٛلفرأص١ش اٌ

 ػٍٝ ٘زٖ اٌم١بعبد ِزٛعطخ. زٛلفؽغُ رأص١ش اٌ
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 ( ٌوضح نسبة التغٌر للقٌاسات قٌد البحث قبل وبعد التوقف 2شكل بٌانً ) 

 
 ( ٠ٛمؼ ؽغُ رأص١ش اٌزٛلف ػٓ اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌم١بعبد ل١ذ اٌجؾش  2ؽىً ث١بٟٔ ) 

( .ي ) عذٚ  

 لجً ٚثؼذ اٌزٛلف ػٓ اٌزذس٠ت 3 زغ١شاٌذلالاد الإؽقبئ١خ اٌخبفخ ثبٌم١بعبد ل١ذ اٌجؾش  ٚٔغجخ اٌ

 51)٠ّبسط اٌزذس٠جبد إٌّض١ٌخ( ْ = 

 الدلالات                 الإحصائٌة
 القٌاسات

 بعد التوقف قبل التوقف
قٌمة  الفرق بٌن المتوسطٌن

 )ت(
مستوى 
 الدلالة

نسبة 
 التغٌر%

ع مرب
 اٌتا

 ع± س   ع± س   ع± س  

Weight   0.47 1.36 0.02 *2.82 0.97 0.87 9.10 64.93 8.79 64.06 الوزن 

Trunk  0.12 10.71 0.31 1.09 3.49 1.20 5.68 10.00 5.49 11.20 مرونة الجذع 

Shoulder  0.45 10.48 0.02 *2.71 4.56 3.90 12.01 41.10 9.91 37.20 مرونة الكتفٌن 

Ankle   0.63 13.16 0.00 *3.87 0.82 1.00 1.90 8.60 1.96 7.60 مرونة الكاحل 

 0.88 9.14 0.00 *8.19 2.12 5.48 5.34 65.47 3.86 59.99 م حرة )ثانٌة( 222زمن 

 م حرة )ثانٌة(022زمن 
04:35 

.70 
00:16.71 05:18.62 00:17.09 42.92 00:12.94 10.49* 0.00 15.57 0.92 

Biceps    لة تمدٌد العضلة آ
 ذات الرأسٌن العضدٌة

25.94 6.65 23.20 5.81 2.74 1.65 5.26* 0.00 10.56 0.75 

Triceps آلة ضغط العضلة
 ثلاثٌة الرؤوس العضدٌة

25.61 4.66 23.48 4.73 2.13 2.00 3.36* 0.01 8.32 0.56 

Shoulder press  آلة ضغط
 الكتف

38.60 6.54 33.80 6.27 4.80 1.93 7.86* 0.00 12.44 0.87 

Low pull down  سحب
 منخفض

79.40 14.10 70.50 15.36 8.90 3.28 8.58* 0.00 11.21 0.89 

Row   آلة سحب )أوسط
 الظهر(

86.90 17.12 77.00 17.51 9.90 4.25 7.36* 0.00 11.39 0.86 

Bench press   آلة مقعد
 الضغط

55.60 13.45 50.40 10.95 5.20 3.68 4.47* 0.00 9.35 0.69 

Leg extension   آلة تمدٌد
 الساق )أمامٌة(

91.20 14.34 81.00 11.25 10.20 6.94 4.65* 0.00 11.18 0.71 

Leg curls   آلة تمدٌد الساق
 )خلفٌة(

26.00 6.15 21.14 7.01 4.86 1.96 7.84* 0.00 18.69 0.87 

Leg press    آلة ضغط
 الساق

189.00 23.31 172.80 30.31 16.20 17.45 2.94* 0.02 8.57 0.49 

lat pul down   السحب
 العالى

71.30 14.42 64.00 13.50 7.30 5.01 4.61* 0.00 10.24 0.70 

Pectoral    0.68 11.90 0.00 *4.39 5.40 7.50 12.79 55.50 15.85 63.00 آلة تفتٌح الصدر 

Pulley     0.73 16.53 0.00 *4.88 6.36 9.80 12.12 49.50 14.51 59.30 آلة سحب البكرة 

3 ِٕخفغ ، ِٓ  0:.0)ألً ِٓ  -دلاٌخ ؽغُ اٌزأص١ش ٌّشثغ ا٠زب 3 (=9.9= ) >0.0* ِؼٕٛٞ ػٕذ ِغزٜٛ 

 3ِشرفغ( 0>.0ِزٛعؾ ، أوجش ِٓ اٚ ٠غبٜٚ  0>.0اٌٝ ألً ِٓ  0:.0
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بٌم١بعمبد ( اٌخمبص ثبٌمذلالاد الإؽظمبئ١خ اٌخبطمخ ث :،;( ٚاٌشىً اٌج١بٔٝ سلمُ ) :٠زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

( فمٝ >30.0  ٚعمٛد فمشٚق راد دلاٌمخ إؽظمبئ١خ ػٕمذ ِغمزٜٛ ) ٛلمفل١ذ اٌجؾمش ٚٔغمجخ اٌزغ١مش لجمً ٚثؼمذ اٌز

 9.14(، ؽ١مش رشاٚؽمذ ل١ّمخ ) د ( اٌّؾغمٛثخ ف١ٙمب ِمب ثم١ٓ ) Trunkع١ّغ اٌم١بعبد ل١ذ اٌجؾش ف١ّب ػمذا )

( ٚثّغمزٜٛ دلاٌمخ  =9.9( = )  >0.0( ٚ٘زٖ اٌم١ُ أوجش ِٓ ل١ّخ )د ( اٌغذ١ٌٚخ ػٕمذ ِغمزٜٛ ) 2;.40إٌٝ 

% ( داخمً اٌم١بعمبد ل١مذ اٌجؾمش 2=.48إٌمٝ   % =:.4، ٚرشاٚؽمذ ٔغمت اٌزغ١مش ف١ٙمب ِمب ثم١ٓ ) >0.0ألمً 

  ،  weight   ،Trunkػٍممٝ اٌم١بعممبد ل١ممذ اٌجؾممش ِشرفؼممخ ف١ّممب ػممذا ) زٛلممفٚوبٔممذ لمم١ُ ؽغممُ رممأص١ش اٌ

Shoulderٌػٍمٝ  زٛلمفل١ُ ؽغُ رمأص١ش اٌ ِزٛعطخ ، ٚوبٔذػٍٝ ٘زٖ اٌم١بعبد  زٛلف( وبٔذ ل١ُ ؽغُ رأص١ش ا

(Trunk . ِٕخفؼخ ) 

 
 توقفللقٌاسات قٌد البحث قبل وبعد ال نسبة التغٌر( ٌوضح 3)شكل بٌانً 

 

 على القٌاسات قٌد البحث  عن التدرٌب توقفحجم تأثٌر ال( ٌوضح 0شكل بٌانً )
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 (4جدول )
 عن التدريب . توقفقبل وبعد ال غيرونسبة الت  الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات قيد البحث

 1)لا يمارس التدريبات المنزلية( ن = 
 الدلالات    

 الإحصائٌة             
 القٌاسات

 بعد التوقف قبل التوقف
 الفرق

 بٌن المتوسطٌن
قٌمة 
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
التغٌر 
% 

مربع 
 اٌتا

 ع± س   ع± س   ع± س  

Weight   0.55 2.95 0.02 *2.93 1.91 1.98 13.25 68.86 11.60 66.89 الوزن 

Trunk 0.92 19.57 0.00 *9.00 0.71 2.25 6.18 9.25 6.61 11.50 الجذع مرونة 

Shoulder 0.84 5.33 0.00 *6.11 0.93 2.00 6.61 39.50 6.41 37.50 الكتفٌن مرونة 

Ankle   0.63 18.87 0.01 *3.42 1.04 1.25 1.36 7.88 1.06 6.63 مرونة الكاحل 

 0.79 9.81 0.00 *5.13 3.36 6.11 5.70 68.36 3.99 62.25 م حرة )ثانٌة( 222زمن 

 0.94 14.34 0.00 *10.66 00:11.03 41.58 00:22.27 05:31.46 00:14.93 04:49.88 م حرة )ثانٌة(022زمن 

Biceps     آلة تمدٌد
العضلة ذات الرأسٌن 

 العضدٌة
22.74 7.36 20.51 7.41 2.24 1.13 5.58* 0.00 9.84 0.82 

Triceps آلة ضغط العضلة
 ثلاثٌة الرؤوس العضدٌة

22.17 6.26 19.38 5.95 2.79 0.86 9.16* 0.00 12.57 0.92 

Shoulder press  آلة
 ضغط الكتف

31.50 8.62 27.38 8.90 4.13 2.10 5.56* 0.00 13.10 0.82 

Low pull down  سحب
 منخفض

64.38 24.48 57.50 25.03 6.88 4.55 4.27* 0.00 10.68 0.72 

Row   آلة سحب )أوسط
 الظهر(

67.25 29.30 59.25 26.30 8.00 6.09 3.71* 0.01 11.90 0.66 

Bench press   آلة مقعد
 الضغط

49.25 14.75 44.38 15.63 4.88 3.40 4.06* 0.00 9.90 0.70 

Leg extension   آلة
 تمدٌد الساق )أمامٌة(

71.25 19.59 60.13 21.98 11.13 4.97 6.33* 0.00 15.61 0.85 

Leg curls   آلة تمدٌد
 الساق )خلفٌة(

23.63 5.71 19.58 5.93 4.05 1.70 6.75* 0.00 17.14 0.87 

Leg press    آلة ضغط
 الساق

165.00 32.51 146.38 37.64 18.63 15.43 3.41* 0.01 11.29 0.62 

lat pul down   السحب
 لىالعا

60.00 19.27 52.25 19.29 7.75 5.65 3.88* 0.01 12.92 0.68 

Pectoral     آلة تفتٌح
 الصدر

55.00 22.20 46.88 20.79 8.13 7.41 3.10* 0.02 14.77 0.58 

Pulley      آلة سحب
 البكرة

50.00 17.32 42.25 17.74 7.75 4.53 4.84* 0.00 15.50 0.77 

  ِٕخفل ،  13.1)ألً ِٓ  -دلاٌخ ؽغُ اٌزأص١ش ٌّشثغ ا٠زب    (23.1= ) 1311* ِؼٕٛٞ ػٕذ ِغزٜٛ 

  ِشرفغ( 1311ِزٛعو ، أوجش ِٓ اٚ ٠غبٜٚ  1311اٌٝ ألً ِٓ  13.1ِٓ 

( اٌخبؿ ثبٌذلالاد الإؽقبئ١خ اٌخبفخ ثبٌم١بعبد 5،1( ٚاٌؾىً اٌج١بٔٝ سلُ )  ٠4زنؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ ) 

( فٝ 1311ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽقبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛ )    ٛلفل١ذ اٌجؾش ٚٔغجخ اٌزغ١ش لجً ٚثؼذ اٌز

( 51355ئٌٝ  ..23ع١ّغ اٌم١بعبد ل١ذ اٌجؾش ، ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ ) د ( اٌّؾغٛثخ ف١ٙب ِب ث١ٓ ) 

( ٚثّغزٜٛ دلاٌخ ألً  23.1( = )  1311ٚ٘زٖ اٌم١ُ أوجش ِٓ ل١ّخ )د ( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ ) 

% ( داخً اٌم١بعبد ل١ذ اٌجؾش 5.311ئٌٝ   % 23.1ث١ٓ ) ، ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌزغ١ش ف١ٙب ِب 1311

 ػٍٝ ع١ّغ اٌم١بعبد ل١ذ اٌجؾش ِشرفؼخ3 زبص١شٚوبٔذ ل١ُ ؽغُ رأص١ش اٌ
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 توقفللقٌاسات قٌد البحث قبل وبعد ال نسبة التغٌر( ٌوضح  5شكل بٌانً ) 

 

 حث على القٌاسات قٌد الب عن التدرٌب توقفحجم تأثٌر ال( ٌوضح  6شكل بٌانً ) 

 ج :ثانيا :مناقشة النتائ
( 48( اْ ٔغجخ اٌزغ١ش ٚؽغُ اٌزبص١ش لجً ٚثؼذ اٌزٛلف ٌٍؼ١ٕخ )ْ=9،4) شىً ث١بٟٔ( ٠9ٚزؼؼ ِٓ عذٚي )

اعجٛع فٟ  =4ق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ ِب لجً اٌزٛلف ٚثؼذ اٌزٛلف اٌزٞ اعزّش ؽٛاٌٟ ٚٚعٛد فش

صْ لجً اٌزٛق ٚثؼذ اٌزٛلف ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ اٌفشٚق فٟ  اٌٛاٌّزغ١شاد ل١ذ اٌذساعخ ، ؽ١ش وبْ ٕ٘بن فشٚق 

ٕ٘بن % ٚؽغُ اٌزبص١ش ِزٛعؾ ، ٚرلاؽظ ا٠ؼب اْ 9.08ٚٔغجخ اٌزغ١ش  12.:% ٚل١ّزٙب  >0.0ِؼ٠ٕٛخ ػٕذ 

اٌىبؽً ( ٚوبٔذ ٔغجخ  –اٌىزف١ٓ  –فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌّزّضٍخ فٟ اٌّشٚٔخ ) ِشٚٔخ اٌغزع  ِؼ٠ٕٛخ فشٚق

 -%8.84 -%14.;4( ٚٔغجخ اٌزغ١ش )  ;9.> – 10.: – 8=.:ب ػٍٟ اٌزٛاٌٟ ) اٌفشٚق ِؼ٠ٕٛخ ٚل١ّزٙ

اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ فىبٔذ ِزّضٍخ فٟ لٛح ب % ( ٚؽغُ اٌزبص١ش ِزٛعؾ ٚػبٌٟ فٟ ِشٚٔخ اٌىبؽً ، ٚاِ>.>4

 -%  =40.9( ٚٔغجخ اٌزغ١ش ) ;;.= – 2;.1اٌزشاٞ ( ٚل١ّخ اٌفشٚق ) –اٌزساػ١ٓ ٌؼؼلاد ) اٌجبٞ 

ٚٔغجخ (  >=.2 – 48.=ُ اٌزبص١ش ػبٌٟ ٚلٛح اٌىزف١ٓ فٟ وبٔذ اٌفشٚق رزشاٚػ ث١ٓ ) % ( ٚؽغ=40.0

%( ٚؽغُ اٌزبص١ش ػبٌٟ ٚوبٔذ اٌمٛح فٟ ػؼلاد اٌظذس 49.10 -% 44.00اٌزغ١ش رشاٚؽذ ِٓ )

% ( ٚؽغُ اٌزبص١ش ػبٌٟ 08.:4 -%  2.08( ٚٔغجخ اٌزغ١ش) 94.=- ;:.>رشٚاؽذ اٌفشٚق ث١ٓ )

% ( ٚؽغُ اٌزبص١ش 44.=4 -% 8>.44( ٚٔغجخ اٌزغ١ش )  =>.1 – 18.=ث١ٓ )  ٚػؼلاد اٌظٙش رشٚاؽذ

 -%  2=.2( ٚٔغجخ اٌزغ١ش ِب ث١ٓ ) 1:.40- ;>.;ػٍٟ ٚػؼلاد اٌشع١ٍٓ رشٚاؽذ اٌفشٚق ث١ٓ )

% ( ٚؽغُ اٌزبص١ش ػبٌٟ ِٚبعجك ٠ٛػؼ اْ ٕ٘بن فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ِب ث١ٓ لجً اٌزٛلف ٚثؼذ اٌزٛلف  ;48.0

اٌمٛح اٌمظٛٞ ( ٚوبٔذ ٔغجخ اٌزغ١ش ٚؽغُ اٌزبص١ش ػبٌٟ  –اٌّشٚٔخ  –اٌذساعخ ) اٌٛصْ فٟ اٌّزغ١شاد ل١ذ 

اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ )اٌّشٚٔخ ٚاٌمٛح اٌمظٛٞ ( ٚ٘زا ٠ذي ػٍٟ اْ اٌزٛلف وبْ ٌٗ اصش ٚاػؼ ػٍٟ اٌٛصْ ٚ

١ٓ ػٓ اٌّفشٚع ؽضبْ اٌض٠بدح فٟ اٌٛصْ اٌٟ ص٠بدح ٔغجخ اٌغؼشاد اٌؾشاس٠خ اٌزٟ ٠زٕبٌٚٙب اٌغجبؽ٠ٚفغش اٌجب

 جٟٚربد٠ >900ٚ٘ضاع  :900ؽشلٙب خلاي فزشح اٌزٛلف ٚ٘زا ٠زفك ِغ ِب اشبس ا١ٌٗ ولا ِٓ عشعٟ 

ٚاٌزٞ اٚػؾذ ٔزبئظ دساعزُٙ اْ ٕ٘بن ص٠بدح فٟ اٌٛصْ ٔز١غخ الأمطبع ػٓ اٌزذس٠ت ٚاْ ٘زٖ  :904

ػجذ  ٌه ِزفك ِغ دساعخٚوبْ ر ( ==( ، ) =;( ، ) ;=) اٌض٠بدح رؤصش ػٍٟ وزٍخ اٌغغُ ٚٔغجخ اٌذْ٘ٛ
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ٚاٌزٞ اعفشد ٔزبئغٗ ػٍٟ اْ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ٠ؤصش ػٍٟ ِؤششاد رشو١ت اٌغغُ )  :900اٌمذِٟٚ  إٌبطش

وّب ٠ؼضٞ اٌجبؽضبْ ثبْ أخفبع ِغزٛٞ اٌّشٚٔخ ٠شعغ اٌٟ فمذاْ ثؼغ اٌّفبطً ٌّشٚٔزٙب  ، (94

د اٌفمشٞ ٚ٘جٛؽ ِشٚٔزٗ ٚ٘زا عبء ٚاٌؼؼلاد لاؽٍزٙب الاِش اٌزٞ ٠ؾذ ِٓ ؽشوخ اٌّفبطً ٚخبطخ اٌؼّٛ

ِٓ اْ ِطبؽ١خ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػٍٟ أٞ ِفظً ٟ٘ اٌزٟ رؾذد اٌّذٞ  4221ػجذالله ػّبس ِزفك ِغ روشٖ 

 (>9ت )اٌؾشوٟ ٌٍّفظً ٚفٟ ؽبٌخ فمذاْ ٘زٖ اٌّطبؽ١خ ٠فمذ اٌّفظً ِشٚٔزٗ اػبفخ اٌٟ ص٠بدح ٚصْ اٌلاػ

خ١ًٍ ػّبس ِؾّذ ، ٚ >900 ِؾّذ ، ٚ٘ضاع :900 ٌِّٕٟٛؽبسق ا، ٚرٛافك رٌه ِغ ٔزبئظ دساعخ ولا ِٓ 

ٚاٌزٟ اوذد ع١ّؼٙب أخفبع فٟ ِغزٛٞ اٌّشٚٔخ ٔز١غخ اٌزٛلف ػٓ  (=9( ، ) =;( ، )41) 9008

ثأْ أخفبع ِغزٜٛ اٌّشٚٔخ ٠ؤدٞ إٌٝ ػذَ اٌمذسح   >Alter   ،422ٚعبء رٌه ِغ ِب روشٖ اٌزش اٌزذس٠ت 

ؽ١ش ٠شرجؾ ّٔٛ اٌمٛح ثّذٜ اٌمذسح ػٍٝ أداء اٌزّش٠ٓ ػٍٝ ؽٛي ِذٜ  ػٍٝ اٌؼًّ ثفبػ١ٍخ ٌز١ّٕخ اٌمٛح ،

ثأْ ص٠بدح اٌّشٚٔخ فٟ اٌّفبطً رؼطٟ   :Magliehco  ،900، وّب اشبس ِبع١ٍش١ٛ  (8;خ )اٌؾشو

اٌفشطخ ٌزؾم١ك صِٓ أفؼً ٌٍغجبػ ٚرٌه ػٓ ؽش٠ك ص٠بدح اٌّذٜ اٌؾشوٟ ٌجؼغ اٌّفبطً اٌزٟ رغّؼ 

فٟ اْ  9009اشبس ِفزٝ ؽّبد  ٚلذ،  (=>)ٌذافؼخ ٌفزشح أؽٛي ِٓ اٌضِٓ ثذٚس٘ب ثض٠بدح ػًّ اٌمٜٛ ا

اٌّشٚٔخ ثزغُٙ فٝ إػطبء اٌؾشوبد اٌّذٜ إٌّبعت ٚاٌّطٍٛة لإٔغبص٘ب ، ؽ١ش رظٙش اٌؾشوبد فٝ طٛسح 

ثب١ّ٘خ  Peter .a. hirst 9044، ٚاوذٖ ث١زش ا . ١٘شعذ  (9;)إٔغ١بث١خ رغبُ٘ فٟ رؾغٓ صِٓ الأداء 

( ، ٚ٘ٛ ِب روشٖ 0=اٌزخط١ؾ ٌفزشاد اٌّٛعُ ٟٚ٘ ِب رشؼش اٌغجبػ ثبٌزطٛس خلاي اٌزذس٠جبد )اٌّشٚٔخ ػٕذ 

فٟ اْ اٌّشٚٔخ رؼزجش طفخ ثذ١ٔخ فغ١ٌٛٛع١خ ٚطفخ ؽشو١خ رزبصش ثبٌظفبد  ;900ِؾّذ طجؾٟ ؽغب١ٔٓ 

ػ ػٍٟ اٌجذ١ٔخ وبٌمٛح ٚاٌغشػخ  ، ٚاْ ٔمض اٌّشٚٔخ ٠ؤدٞ اٌٟ وض١ش ِٓ اٌظؼٛثبد ِضً ػذَ لذسح اٌغجب

عشػخ ٚارمبْ الاداء اٌؾشوٟ ٚاٌزؼشع الاطبثخ ٚطؼٛثخ ر١ّٕخ ٚرط٠ٛش وض١شا ِٓ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ وبٌمٛح 

اثٛاٌؼلا ػجذ اٌفزبػ ٚؽبصَ ؽغ١ٓ عبٌُ  9009ِؾّذ ػٍٟ اٌمؾ ولا ِٓ وّب ٠ٛػؼ ،  (4:ٚاٌغشػخ )

ثٙذف اٌفٕٟ ٚرؾغٓ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ  ػٍٟ الاداءاٌّشٚٔخ فٟ ربص١ش٘ب ا١ّ٘خ  9044، اؽّذ اٌّغشثٟ  9044

أخفبص ِغزٛٞ  ْااٌجبؽضبْ ٠فغش وّب  ،( 3940 =)،(>;34  ;)(، 1:)اٌٛطٛي اٌٟ اٌّغزٛٞ اٌؼبٌٟ 

اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ثؼذ اٌزٛلف اٌٟ أخفبع اٌىفبءح ا١ٌّىب١ٔى١خ ٚأخفبع ِخضْٚ اٌطبلخ فٟ اٌؼؼلاد ٚعبء 

ٚاٌزٟ اوذد أخفبع اٌمٛح اٌؼظّٟ  :904، ٚربد٠جٟ  9008خ١ًٍ ػّبس ولا ِٓ دساعخ ٔزبئظ رٌه ِزفك ِغ 

ٚاٌزٟ رؤوذ اْ ٔمض ِخضَٚ اٌطبلخ  :904اٌغؼٛد دساعخ ، ٚ (==( ،)=9) ثغجت اٌزٛلف ػٓ اٌزذس٠ت

 9009ٚعشعٟ  :900 إٌِّٟٛؽبسق دساعخ ولا ِٓ عبء رٌه ِزٛافك ِغ ٚ( :4)٠شعغ ثغجت اٌزٛلف 

طبع ػٓ اٌزذس٠ت ٠ؤدٞ اٌٟ ٔمض فٟ ِغزٛٞ اٌمٛح ثبْ الأم 9040ٚػّبد طبٌؼ  9009ٚ٘ٛعزٍش 

ٚلذ اوذ   (;9)(;>،)  (;=)،(41)اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌزٞ ٠ٕزظ ػٕٗ ٘جٛؽ فٟ ِغزٛٞ الاداء ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ 

، ِؾّذ طجؾٝ ؽغب١ٔٓ ، أؽّذ  ;422، أثٛ اٌؼلا أؽّذ ػجذ اٌفزبػ    ;422ولا ِٓ ِؾّذ ؽغٓ ػلاٚٞ 

١ٍخ اٌزٟ ٠زأعظ ػ١ٍٙب ٚطٛي اٌفشد إٌٝ أػٍٝ اٌّغز٠ٛبد ا١ّ٘خ اٌمٛح اٌؼؼ  4228وغشٜ ِؼبٔٝ ، 

ثبٌزبٌٟ فٟٙ اٌش٠بػ١خ  ٌزأص١ش٘ب اٌىج١ش ػٍٝ ر١ّٕخ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ الأخشٜ وبٌغشػخ ٚاٌزؾًّ ٚاٌّشٚٔخ ٚ

3 98) رغُٙ ثمذس وج١ش فٟ إِىب١ٔخ رؾم١ك صِٓ أفؼً ٚثبٌزبٌٟ ٠غزط١غ اٌغجبػ رؾم١ك ِغز٠ٛبد سل١ّخ ػب١ٌخ

، ِؾّذ ػٍٝ اٌمؾ  4228، ٠ٚش١ش ولا ِٓ ِظطفٝ وبهُ ٚآخشْٚ ، ( =3:8 9:)(،>399 9(،)24

أْ رذس٠ت اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٠ّضً عضءا ٘بِبً  9044، أثٛ اٌؼلا أؽّذ ػجذ اٌفزبػ ، ؽبصَ ؽغ١ٓ عبٌُ  >900

ِٓ رذس٠ت اٌغجبػ ِٚذٞ ا١ّ٘زٙب ٌغجبؽٟ اٌغشػخ ؽ١ش اْ اٌغشػخ ِشرجطخ ثبٌمٛح ٚ٘زا ِب ٠ؤصش ػٍٟ 

اٌزغبؤي الاٚي ٚعبء رٌه ٠فغش   (;;4،  0;34 ;)،(:341 8:(،);8-389 4;)زٛٞ اٌشلّٟ رؾغٓ اٌّغ

فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٌٍغجبؽ١ٓ لجً اٌزٛلف ٚثؼذ اٌؼٛدح ٌٍزذس٠ت " ٚاٌزٞ ٠ٛػؼ اْ ِب ٘ٛ ؽغُ اٌزبص١ش " 

  .اٌمٛح اٌمظٛٞ( –اٌّشٚٔخ  –ٕ٘بن ربص١ش عٍجٟ ػٍٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ )اٌٛصْ 

اْ ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ ِب ث١ٓ لجً اٌزٛلف ( 9،4)ث١بٟٔ  ٚشىً (9) ا٠ؼب ِٓ عذٚي٠ظٙش وّب 

َ ؽشح )رؾًّ ( ٚلذ رشاٚؽذ 00;ٚعجبق َ ؽشح )اٌغشػخ( 400ٚثؼذ اٌزٛلف فٟ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌغجبق 

بٌٟ ، % ( ٚؽغُ اٌزبص١ش ػ 04.>4 -%  ;;.2( ٚٔغجخ اٌزغ١ش رشاٚؽذ ) 99.>4 - >2.4اٌفشٚق ِب ث١ٓ ) 

َ ؽشح اٌٟ ػذَ لذسح اٌش٠بػٟ ػٍٟ ٠ٚ400شعغ ِغزٛٞ الأخفبع فٟ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌٍغشػخ ٌغجبق 

ر١ٙئخ اػؼبء عغُ ٌٍؼًّ ثغشػخ ثغجت فزشح اٌزٛلف ػٓ اٌزذس٠ت ثبلاػبفخ اٌٟ ص٠بدح اٌٛصْ ٚاٌزٟ رؤدٞ 

 :900عشعٟ ٚ  9004 سٚثٍٟ ٚاخشْٚ اٌٟ ص٠بدح اٌىزٍخ ٚٔغجخ اٌذْ٘ٛ ٚ٘زا عبء ِزفك ِغ دساعخ ولا ِٓ
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ٚاٌزٟ رؤوذ ٔزبئظ دساعزُٙ ثبْ الأمطبع ػٓ اٌزذس٠ت ادٞ  :904 ؽغٓ ٚاٌغؼٛد :900ِٕٟ ٛاٌّؽبسق ٚ 

اٌٟ أخفبع فٟ صِٓ اٌغشػخ ٚص٠بدح ٔغجخ اٌذْ٘ٛ ٚأخفبع فٟ ِغزٛٞ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ثظفخ ػبِخ 

ٌزؾم١ك  9044ؽبصَ ؽغ١ٓ عبٌُ ،  أثٛ اٌؼلا أؽّذ ػجذ اٌفزبػ ، ٚ٘زا ِب اوذٖ، (:4(،)41(،);=(،)9=)

اٌّغزٛٞ اٌؼبٌٟ ٌٍغجبؽ١ٓ ٚرؾغٓ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ لاثذ ِٓ اٌزشو١ض ػٍٟ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ٚخبطخ اٌمٛح 

ٚاٌّشٚٔخ ؽ١ش أّٙب ِٓ اٌّزطٍجبد الاعبع١خ ٌلاداء ٚالأغبص اٌش٠بػٟ فٟ اغٍت الأشطخ اٌش٠بػ١خ ٚ٘زا 

وّب اٚػؾٗ ولا ِٓ (، ٚوبْ ِزٛافك رٌه ِغ ;ٞ اٌشلّٟ )٠فغش أخفبػُٙ عجت سئ١غٟ فٟ أفبع اٌّغزٛ

ثبْ رؾغٓ اٌّغزٛٞ  Persin Coman  9001، ث١شع١ٓ ٚوٌّٛبْ :Maglischo   422ِبع١ٍش١ٛ 

اٌشلّٟ ٌٍغجبؽ١ٓ ٠ىْٛ ٌٍغجبػ اٌزٞ ٠زّزغ ثّغزٛٞ ػبٌٟ ِٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚخبطخ اٌمٛح ٚ اٌّشٚٔخ اٌزٟ 

، ٚلذ روش (=399 4=( ، )::=3 >> ِٚٓ صُ رؾغٓ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ) ٠ىْٛ ٌٙب دٚس ٘بَ فٟ رؾغٓ الاداء

ثأْ ٕ٘بن ػلالخ ؽشد٠خ ث١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚإرمبْ ٚرط٠ٛش  =422أؽّذ ِؾّذ خبؽش ٚػٍٝ فّٟٙ اٌج١ه 

، ٚعبء ٘زا  ( 3998  8الأداء اٌفٕٟ ٚثبٌزبٌٟ رؾغٓ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٚاٌٛطٛي إٌٝ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب )

اٌزذس٠جٟ ٌزط٠ٛش ٚوبٔذ اُ٘ اعزٕبعبرٙب ربص١ش اٌجشٔبِظ  9041خ ِظطفٟ اثشا١ُ٘ ؽفٕٟ دساعِزٛافك ِغ 

( 0;)َ ؽشح 400اٌّشٚٔخ ٚاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍغزع وّب ٌٗ رأص١شاً إ٠غبث١ب فٟ رؾغ١ٓ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌغجبؽخ 

ٌؼؼ١ٍخ ٚاٌزٟ رٛػؼ ٔزبئغٙب أ١ّ٘خ رذس٠جبد اٌّشٚٔخ ٚاٌمٛح ا 9008ٚدساعخ إ٠ٙبة ع١ذ إعّبػ١ً  ،

ِٓ ٠زؼؼ ا٠ؼب وّب  ، (44ِزضا١ِٕٓ ِؼب ٚرأص١شّ٘ب الإ٠غبثٟ فٟ رؾغ١ٓ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ فٟ اٌغجبؽخ )

َ ؽشح ٌٍزؾًّ ٠ٚشعغ رٌه الأخفبع فٟ اٌزؾًّ اٌٟ 00;أخفبع فٟ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌغجبق اٌغذٚي 

ف١ٍه  ٓاعخ ولا ِٚعبء رٌه ِزفك ِغ دس ،  (VO2أخفبع ِؤشش اٌؾذ الالظٟ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ )

ٚاٌزٟ   :904، اٌغؼٛد  9002، اٌظفبس  9009ِٛع١ىب ،  9000إٌؼ١ّٟ ،  4228فشارىٛ ،  ;422

ٚأخفبع  لذسح اٌلاػت ػٍٟ اٌزؾًّفٟ وبٔذ اُ٘ ٔزبئغُٙ اْ الأمطبع ػٓ اٌزذس٠ت ٠ؤدٞ اٌٟ أخفبع 

ٚعبء  (:4) ، (>4) ، (2>) ، (>;) ، (9>) ، (4>)الاٚوغغ١ٓ ػبٌٟ فٟ ٔغجخ اٌؾذ الالظٟ لاعزٙلان

َ 400اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌٍغجبؽ١ٓ إٌبشئ١ٓ فٟ عجبق  ػٍِٟب ٘ٛ ؽغُ اٌزبص١ش "  اٌزغبؤي اٌضبِٟٔبعجك ٠فغش 

َ ؽشح لجً اٌزٛلف ٚثؼذ اٌؼٛدح ٌٍزذس٠ت " ٚ٘زا ٠ٛػؼ اٌزبص١ش اٌغٍجٟ ػٍٟ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ  00;ؽشح ٚ 

  .ٌٍغشػخ ٚاٌزؾًّ

اٌفشٚق ث١ٓ اٌّّبسع١ٓ ٌٍزذس٠جبد إٌّض١ٌخ  ٔغجخ( :،;،>،=ث١ب١ٔخ ) ( ٚاشىبٌٟ :،;٠ٚزؼؼ ِٓ عذاٚي )

فٟ  ٔغجخ اٌزغ١ش ٚؽغُ اٌزبص١ش٠ٛػؼ اْ ٕ٘بن فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ٚاْ ٚاٌغ١ش ِّبسع١ٓ ٌٍزذس٠جبد إٌّض١ٌخ 

اٌٛصْ وبْ ِزٛعؾ ٌٍّّبسع١ٓ ٌٍزذس٠جبد إٌّض١ٌخ ػٓ اٌغ١ش ِّبسع١ٓ ٚوبٔذ ٔغجخ اٌزغ١ش ٚؽغُ اٌزبص١ش فٟ 

خ ٌٍّّبسع١ٓ ٌٍزذس٠جبد إٌّض١ٌخ ِزٛعؾ ػٓ ٔغجخ اٌزغ١ش ٌغ١ش اٌّّبسع١ٓ ٚاٌزٟ وبٔذ ػب١ٌخ ٠ٚؼضٞ اٌّشٚٔ

لذ اصشد ػٍٟ اٌغجبؽ١ٓ اٌز٠ٓ ِبسعٛا فٟ رم١ًٍ ص٠بدح اٌٛصْ خلاي  اٌجبؽضبْ رٌه اٌٟ اْ اٌزذس٠جبد إٌّض١ٌخ

ىظ اٌغ١ش ِّبسع١ٓ وّب اْ فزشح اٌزٛلف ؽ١ش وبْ ٌٙب الاصش فٟ ؽشق اٌغؼشاد اٌؾشاس٠خ اٌضائذح ػٍٟ ػ

اٌزذس٠جبد إٌّض١ٌخ وبْ ٌٙب الاصش ا٠ؼب فٟ اٌؾفبه ِغزٛٞ اٌّشٚٔخ ٌٍّّبسع١ٓ خلاي فزشح اٌزٛلف ػٓ غ١ش 

ثٛعٛد ػلالخ ؽشد٠خ  Sladana Tosic 9044  علادأب رٛع١ه ٚعبء رٌه ِزٛافمب ِغ ِب روشٖاٌّّبسع١ٓ 

عبء  ا٠ؼبٚ( ، >=ٓ الأداء اٌفٕٝ ٚ الإٔغبص اٌشلّٝ )ث١ٓ اٌّشٚٔخ ٚرؾغٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ رؾغ

فٟ ِذٞ رأص١ش٘ب إ٠غبث١ب ػٍٟ ٚاٌزٟ رٛػؼ ا١ّ٘خ اٌّشٚٔخ  9041دساعخ ِظطفٟ اثشا١ُ٘ ؽفٕٟ ِزفك ِغ 

ثأْ اٌّشٚٔخ ٌٙب أصش  9048دساعخ ٚطبي اٌشثؼٝ ( ، 0ٚ;)َ ؽشح  400رؾغٓ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌغجبؽخ 

ثٛعٛد رأص١ش إ٠غبثٝ  =904، ٚدساعخ اؽّذ الأغجش  (1;) ؾغٓ اٌضِٓإ٠غبثٝ ػٍٝ رؾغٓ صا٠ٚخ اٌغزع ر

ٚدساعخ ِؾّذ فبسط  ،(1) ٚاٌّغزٛٞ اٌشلٌّٟزؾغ١ٓ اٌّذٜ اٌؾشوٝ فٝ اٌّفبطً ٚرؾغ١ٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ 

ثٛعٛد رأص١ش إ٠غبثٝ ٌض٠بدح اٌّشٚٔخ فٝ ِفظً اٌىزف ٚاٌىبؽً ػٍٝ رؾغ١ٓ اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ  ;904ِؾّذ 

ثٛعٛد رأص١شاد إ٠غبث١خ ٌزؾغ١ٓ اٌّذٜ  >900(، ٚدساعخ رٛف١ك إثشا١ُ٘ ِؾّذ 2:ؽشح ) ِزش 0>ٌغجبؽخ 

، ٚ  (;4اٌؾشوٝ فٝ اٌّفبطً اٌؼبٍِخ ثظفخ أعبع١خ فٝ اٌغجبؽخ ػٍٝ ِغزٜٛ الإٔغبص اٌشلّٝ ٌٍغجبؽخ )

وٍّب صادد ِشٚٔخ اٌىبؽً  أٗ  Tine. M. Willems,et others  ;904رب٠ٓ إَ ١ٍ٠ّٚض ٚآخشْٚدساعخ 

وبْ ػبًِ ؽبعُ ٌزؾذ٠ذ عشػخ اٌغجبػ ِٚشٚٔخ اٌىبؽً ٌٙب رأص١شاد ػٍٝ ؽشوبد اٌىبؽً ٚصٚا٠ب ِفظً 

أْ اٌّشٚٔخ اٌغ١ذح أوضش أ١ّ٘خ ِٓ ثبلٝ   Sladana Tosic 9044، ٚدساعخ علادأب رٛع١ه (1=اٌشوجخ )

اٌّزغ١شاد  اٌّزغ١شاد ػٕذ اٌزؾ١ًٍ اٌؾشوٝ ٌغجبؽخ اٌظذس ٚٚعٛد ػلالخ ؽشد٠خ ث١ٓ اٌّشٚٔخ ٚرؾغٓ
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ثبٔٗ ٠ٛعذ اسرجبؽ ث١ٓ  9041ٚدساعخ ِؾّذ طلاػ  ( ،>=) اٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ الإٔغبص اٌشلّٝ ٌٍغجبؽبد

ٚاُ٘ ٔزبئغٙب ادٞ ص٠بدح ِشٚٔخ  9044دساعخ اؽّذ اٌّغشثٟ ، ٚ (>:اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌٍغجبػ ٚ اٌّشٚٔخ )

ٚرؤوذ دساعخ ( ، =)ٓ ٟ ٌغجبؽ١رؾغ١ٓ اٌّغزٛٞ اٌشلّ اٌمذَ ( اٌٟ –اٌؼّٛد اٌفمشٞ  –ِفبطً ) اٌىزف 

دساعخ ( ، 44ٚ) ػٍٝ أ١ّ٘خ اٌؼلالخ ث١ٓ اٌّشٚٔخ ٚاٌمٛح ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ;900إ٠ٙبة ع١ذ إعّبػ١ً 

اُ٘ أزبئغٙب أٗ ٠ٛعٛد رؾغٓ فٝ اٌّذٜ اٌؾشوٝ ٌّفظً اٌىزف  >904اعلاَ ِؾّذ ػٍٟ اٌؾ١طبٜٚ 

ش١ّبء ؽغٓ اٌظٛاف ارفمذ دساعخ ولا ِٓ ٚ( ، 40) ٚاٌىبؽً ٚاٌشوجخ ِٚغزٜٛ الإٔغبص اٌشلّٝ ٌٍغجبػ

ػٍٝ أ١ّ٘خ اٌّشٚٔخ ٚرأص١ش٘ب 9041، ِظطفٟ  اثشا١ُ٘ ؽفٕٟ :904، أؽّذ ِظطفٝ ِؾّذ 9049

 . (0;(،)2(،)=4الإ٠غبثٟ فٟ رؾغ١ٓ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ فٟ اٌغجبؽخ )

ثبٌٕغجخ ( اْ اٌمٛح اٌمظٛٞ وبٔذ ٔغجخ اٌزغ١ش ٚؽغُ اٌزبص١ش ػبٌٟ :،;وّب ٠زؼؼ ِٓ ٔفظ اٌغذاٚي )

َ ؽشح وبٔذ ٔغجخ اٌزغ١ش  00;َ ؽشح 400ٌٍّّٚبسع١ٓ ٚاٌغ١ش ِّبسع١ٓ ٚا٠ؼب اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌغجبلٟ 

اٌجبؽضبْ رٌه ثبْ اٌزذس٠جبد إٌّض١ٌخ ١ٌظ ٌٙب ربص١ش ػٍٟ اٌمٛح  ٌٍّّبسع١ٓ ٚاٌغ١ش ِّبسع١ٓ ػبٌٟ ٠ٚفغش

ح اٌزٟ رغُٙ فٟ ر١ّٕخ اٌمٛح اٌمظٛٞ ٌمٛااٌمظٛٞ ٚثبٌزبٌٟ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٚرٌه ٌؼذَ ٚعٛد اعٙضح رذس٠ت 

 ٚاٌزٞ ٔذ الاػزّبد ػٍٟ رذس٠جبد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ ٌٍغغُ ٚرٌه ٠ٛػؼ اعجبة أخفبع ِغزٛٞ اٌمٛحٚوب

ػٍٝ أْ  :Maglischo 900ِبع١ٍش١ٛ  وبْ ٌٗ اصش فٟ أخفبع اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٚرٌه ٠زفك ِغ ِبروشٖ

ص٠بدح عشػخ اٌغجبػ ٚثبٌزبٌٟ رؾغ١ٓ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٚاٌؼلالخ ث١ٓ ر١ّٕخ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّشٚٔخ رؤدٜ اٌٝ 

ِؾّذ ،  9000ولا ِٓ إثشا١ُ٘ أؽّذ علاِخ  ، ٚلذ اوذ (=>اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّشٚٔخ ٚعشػخ اٌغجبؽخ )

أْ اٌمٛح رؼزجش أؽذ  9008، ِؾّذ ؽغٓ ػلاٜٚ ، ِؾّذ ٔظش اٌذ٠ٓ سػٛاْ  9004طجؾٝ ؽغب١ٔٓ 

١ٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚأٙب رؤصش فٟ ر١ّٕخ ثؼغ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ وبٌغشػخ ٚاٌزؾًّ اٌّؤششاد اٌٙبِخ ٌؾبٌخ اٌ

3 92، ) (:348 0:)( ، >;3  4ٚاٌششبلخ ، فبٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ رشرجؾ ثبٌغشػخ لإٔزبط اٌؾشوخ اٌغش٠ؼخ اٌم٠ٛخ )

ٚ وبٔذ أُ٘ ٔزبئغٙب أْ ٕ٘بن ػلالخ ؽشد٠خ  9048رٌه ِزفك ِغ دساعخ ِؾّذ ِظطفٝ  ، ٚعبء (=4->4

١ٓ ٍرؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ػٍٝ رؾغٓ اٌّذٜ اٌؾشوٝ ٌٍّفبطً ٚوزٌه رط٠ٛش اٌمذسح الإٔفغبس٠خ ٌٍشع ث١ٓ

 , Mark Kluemper، ٚدساعخ ِبسن ٚاخشْٚ  (;:)ٚرؾغٓ ِغزٜٛ الأداء اٌفٕٝ ٚالإٔغبص اٌشلّٝ 

And Others 900= (<1) وبٔذ أُ٘ ٔزبئغٙب اْ اٌزذس٠ت اٌّزضآِ ٌٍمٛح ٚالإؽبٌخ ٠ؾغٓ ِٓ ِغز ٜٛ

ِب ٘ٛ ؽغُ اٌزبص١ش " اٌزغبؤي اٌضبٌش ٚ٘زا ٠غبٚة ػٓ  ،الأداء اٌفٕٝ ٌٍغجبؽ١ٓ ٚوزٌه الإٔغبص اٌشلّٝ

 ٍزذس٠جبد إٌّض١ٌخ ػٍٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ لجً اٌزٛلف ٚثؼذ اٌؼٛدح ٌٍزذس٠ت "ٌ

بص١شا عٍج١ب ػٍٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اعجٛع لذ وبْ ٌٗ ر =4ٚثؼذ ػشع إٌزبئظ ٚرؾ١ٍٙب ٠زج١ٓ اْ اٌزٛلف ٌّذح 

اْ ٔغجخ  رؾًّ (  ، ؽ١ش ارؼؼ –اٌمٛح اٌمظٛٞ (   ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ) عشػخ  –اٌّشٚٔخ  –) اٌٛصْ 

َ ؽشح ِب ث١ٓ لجً اٌزٛلف ٚثؼذ 00;َ ؽشح 400ٚاٌزغ١ش ٚ ؽغُ اٌزبص١ش اٌؼبٌٟ فٟ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌغجبق 

غُ ربص١ش ػبٌٟ ٚأخفبع اٌّشٚٔخ ٚص٠بدح ٌٍٛصْ ثؾغُ اٌزٛلف ثغجت أخفبع ِغزٛٞ اٌمٛح اٌمظٜٛ ثؾ

     .صش فٟ اٌزبص١ش اٌغٍجٟ اٌؾبدس لأخفبع اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ل١ذ اٌذساعخربص١ش ِزٛعؾ ٚ٘ٛ ِب وبْ ٌٗ الا

 الاستنتاجات : 
في ضوء اهداف البحث وتساؤلاته وفي حدود عينة البحث واعتماد علي نتائج التحليل الاحصائي 

 التوصل الي الاستنتاجات التالية : المستخدم تم 
الي تاثيرات سلبية في زيادة الوزن وانخفاض مستوي اسبوع  24ادي التوقف الذي استمر الي اكثر من  -

وانخفاض مستوي القوة العضلية  حيث كان حجم التاثير متوسط الكاحل ( –الجذع  –المرونة ) الكتفين 
  وكان حجم التاثير عالي . لين (الرج –الظهر  –الصدر  –لعضلات ) الكتفين 

اسبوع الي تاثيرات سلبية علي المستوي الرقمي لسباحي  24ادي التوقف الذي استمر الي اكثر من  -
 حيث كان حجم التاثير عاليم حرة(  422م حرة( وسباحي التحمل في )سباق 222السرعة في )سباق 

متوسط علي الوزن والمرونة في تقليل نسبة لها  رحجم التاثيكان ناء التوقف ان التدريبات المنزلية اث -
 الانخفاض ، ولكن لم يكن لها اي تاثير علي القوة العضلية والمستوي الرقمي خلال التوقف . 
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 التوصيات : 
 ثّب ٠ٍٟ 3  ) خلاي فزشاد اٌزٛلف اٌّفبعئ ( فٟ ػٛء إٌزبئظ اٌزٟ رُ اٌزٛطً ا١ٌٙب ٠ٛطٟ اٌجبؽضبْ

ٚاٌزشو١ض ػٍٟ ؽشق اٌغؼشاد اٌضائذح ِٚؼزذٌخ اٌشذح ٌزم١ًٍ ِٓ ص٠بدح اٌٛصْ  ػشٚسح ِّبسعخ رذس٠جبد -

 رذس٠جبد اٌّشٚٔخ ثشىً ٚاعغ إٌطبق 

اعزخذاِٙب  زٟ ٠ّىٓٚالاعٙضح اٌاػشٚسح ِّبسعخ ثؼغ رذس٠جبد اٌمٛح ِٓ خلاي اعزخذاَ ثؼغ الادٚاد  -

 فٟ إٌّضي 

( ؽّبِبد اٌّمبِٚبد End Poolِبد اٌضبثزخ ) ػشٚسح ِّبسعخ ثؼغ اٌزذس٠جبد اٌّبئ١خ ِٓ خلاي اٌؾّب -

  ٚرٌه ٌٍؾفبه ػٍٟ ِغزٛٞ الاؽغبط ثبٌّبء ٚاٌزٞ ٠غبُ٘ فٟ ػذَ أخفبع وج١ش ٌٍّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌٍغجبؽ١ٓ 

   ت فٟ ث١ٛو١ّبئ١خ اٌذَ ٌذٞ اٌغجبؽ١ٓاعشاء دساعبد ِّبصٍخ ؽٛي اصش اٌزٛلف ػٓ اٌزذس٠-

ٓ ٌٍزذس٠جبد إٌّض١ٌخ ٚاٌغ١ش ِّبسع١ٓ اصٕبء اٌزٛلف فٟ ػًّ ِمبسٔبد راد ٔطبق اٚعغ ث١ٓ اٌّّبسع١ -

 ِزغ١شاد ثذ١ٔخ اوضش ِٚشاؽً ع١ٕخ ِخزٍفخ 

٠ٛطٟ اٌجبؽضبْ ا٠ؼب ثؼشٚسح اٌؾفبه ػٍٟ ػًّ الاخزجبساد ٚاٌّمب١٠ظ اٌززجؼ١خ ثظفخ دٚس٠خ ٌُ ٌٙب ِٓ  -

 .دٚس فؼبي فٟ رٛع١ٗ اٌزذس٠ت 

 أولا:المراجع العربية   المراجع 
اٌّدددددددذخً اٌزطج١مدددددددٟ ٌٍم١دددددددبط فدددددددٟ ا١ٌٍبلدددددددخ اٌجذ١ٔدددددددخ ، داس اٌّؼدددددددبس  ،    ؽّذ علاِخئثشا١ُ٘ أ 5

 2111َالإعىٕذس٠خ ، 
ردددددددذس٠ت اٌغدددددددجبؽخ ٌٍّغدددددددز٠ٛبد اٌؼ١ٍدددددددب  ، اٌطجؼدددددددخ ا ٌٚدددددددٝ  داس اٌفىدددددددش    أثٛ اٌؼلا أؽّذ ػجذاٌفزبػ 2

 4..5اٌؼشثٝ اٌطجؼخ اٌضب١ٔخ ، اٌمب٘شح ، 
ب ِٚٛسفٌٛٛع١ددددددددب اٌش٠بمددددددددخ ٚهددددددددشق اٌم١ددددددددبط ٚاٌزمدددددددد٠ُٛ ، فغدددددددد١ٌٛٛع١ : أثٛ اٌؼلا أؽّذ ػجذاٌفزبػ  .

 3 1..5داس اٌفىش اٌؼشثٝ ، اٌمب٘شح ، 

أثددددٛ اٌؼدددددلا أؽّددددذ ػجدددددذ اٌفزدددددبػ  4

 ؽبصَ ؽغ١ٓ عبٌُ، 

الإرغب٘دددددددبد اٌّؼبفدددددددشح فدددددددٟ ردددددددذس٠ت اٌغدددددددجبؽخ ، داس اٌفىدددددددش اٌؼشثدددددددٟ ،   

 2155َاٌمب٘شح ، 

خ عدددددددجبؽخ اٌضؽدددددددف ػٍدددددددٝ اٌدددددددجطٓ   ، اٌّؼبٌغدددددددخ إٌظش٠دددددددخ ٌج١ِٛ١ىب١ٔى١ددددددد : أؽّذ ػذلاْ ِؾّٛد    1

سعدددددبٌخ ِبعغدددددز١ش، و١ٍدددددخ اٌزشث١دددددخ اٌش٠بمددددد١خ ٌٍجٕددددد١ٓ، عبِؼدددددخ ؽٍدددددٛاْ ، 

21113َ 
ردددددبص١ش اعدددددزخذاَ رّش٠ٕدددددبد اٌّشٚٔدددددخ داخدددددً اٌٛعدددددو اٌّدددددبئٟ ػٍدددددٟ ثؼدددددل    اؽّذ ِؾّذ اٌّغشثٟ 5

اٌّفبفددددددً ٚٔددددددٛارظ الاداء اٌفٕددددددٟ ٌٍغددددددجبؽ١ٓ إٌبؽددددددئ١ٓ ، ِغٍددددددخ ثؾددددددٛس 

ٌزشث١ددددددددخ اٌش٠بمدددددددد١خ ٌٍجٕدددددددد١ٓ ، عبِؼددددددددخ اٌزشث١ددددددددخ اٌش٠بمدددددددد١خ ، و١ٍددددددددخ ا

 2155َ،  15، اٌؼذد  41اٌضلب٠ك ، اٌّغٍذ 
أؽّددددددذ ِؾّددددددذ ؽغددددددٓ ِؾّددددددٛد  1

 الاغجش

اصدددددددش ثشٔددددددددبِظ رددددددددذس٠جٝ ِمزددددددددشػ ٌز١ّٕددددددددخ ٚرطدددددددد٠ٛش اٌمددددددددٛح اٌؼندددددددد١ٍخ  :

ٚاٌّشٚٔددددددخ ٌٍددددددزساػ١ٓ فددددددٝ اٌغددددددجبؽخ اٌؾددددددشح ٌطددددددلاة رخقددددددـ اٌزشث١ددددددخ 

عددددددددبد اٌش٠بمدددددددد١خ ، سعددددددددبٌخ ِبعغددددددددز١ش غ١ددددددددش ِٕؾددددددددٛسح ، و١ٍددددددددخ اٌذسا

 2155عبِؼخ إٌغبػ اٌٛه١ٕخ ، فٍغط١ٓ ،  -اٌؼ١ٍب 
أؽّددددددذ ِؾّددددددذ خددددددبهش ، ػٍددددددٝ  1

 فّٙٝ اٌج١ه

اٌم١ددددددددبط فددددددددٝ اٌّغددددددددبي اٌش٠بمددددددددٝ ، اٌطجؼددددددددخ اٌشاثؼددددددددخ ، داس اٌىزددددددددت   

 5..5اٌؾذ٠ضٗ ، 
 أؽّددددددددددذ ِقددددددددددطفٝ ِؾّ  دددددددددد ذ  .

 

ردددددأص١ش ردددددذس٠جبد ثبعدددددزخذاَ اٌىدددددشح اٌغ٠ٛغدددددش٠خ ػٍدددددٝ ثؼدددددل اٌّزغ١دددددشاد   

ٚاٌّغدددددددددددزٜٛ اٌشلّدددددددددددٝ ٌغدددددددددددجبؽٝ اٌفشاؽدددددددددددخ  اٌجذ١ٔدددددددددددخ ٚاٌّٙبس٠دددددددددددخ

، سعدددددددددبٌخ ِبعغدددددددددز١ش غ١دددددددددش ِٕؾدددددددددٛسح ، و١ٍدددددددددخ اٌزشث١دددددددددخ إٌبؽدددددددددئ١ٓ

 215.3َاٌش٠بم١خ ، عبِؼخ إٌّقٛسح ، 
اعددددددددددددددلاَ ِؾّددددددددددددددذ ػٍددددددددددددددٟ  51

 اٌؾ١طبٚٞ

الاهبٌدددددددخ ثٕظدددددددبَ اٌزغددددددد١ًٙ اٌؼقدددددددجٟ اٌؼندددددددٍٝ ٌٍّغدددددددزمجلاد اٌؾغددددددد١خ  

١خ اٌّقددددددبؽجخ ٌٍزددددددذس٠جبد اٌج١ٍِٛزش٠ددددددخ ٚرأص١ش٘ددددددب ػٍددددددٝ اٌمددددددذسح اٌؼنددددددٍ

ٚاٌّغددددددزٜٛ اٌشلّددددددٝ ٌغددددددجبؽخ اٌضؽددددددف ػٍددددددٝ اٌددددددجطٓ سعددددددبٌخ ِبعغددددددز١ش 

عبِؼددددددخ  –غ١ددددددش ِٕؾددددددٛسح ، و١ٍددددددخ اٌزشث١ددددددخ اٌش٠بمدددددد١خ ٌٍجٕدددددد١ٓ ثددددددبٌٙشَ 

 2151ؽٍٛاْ ، 
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 ئ٠ٙدددددددددددبة عددددددددددد١ذ ئعدددددددددددّبػ١ً  55

 

ردددددددددأص١ش رطددددددددد٠ٛش اٌمدددددددددٛح اٌؼنددددددددد١ٍخ ٚاٌّشٚٔدددددددددخ ثبعدددددددددزخذاَ اٌزدددددددددذس٠ت   

اٌؼشمدددددددٝ فدددددددٟ اٌّغدددددددزٜٛ اٌشلّدددددددٝ فدددددددٟ اٌغدددددددجبؽخ ، ثؾدددددددش ِٕؾدددددددٛس ، 

 2114َّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ ، عبِؼخ هٕطب ،اٌ
 ئ٠ٙبة اٌغ١ذ ئعّبػ١ً 52

 

ثشٔددددددبِظ رددددددذس٠جٝ ٌٍزددددددٛاصْ اٌؼنددددددٍٝ فددددددٝ اٌمددددددٛح اٌذ٠ٕب١ِى١ددددددخ ٌؼنددددددلاد  :

اٌّدددددددشفم١ٓ ٚردددددددأص١شح ػٍدددددددٝ اٌّغدددددددزٜٛ اٌشلّدددددددٝ ٌغدددددددجبؽٝ اٌدددددددذٌٚف١ٓ ، 

ئٔزددددددددبط ػٍّددددددددٝ غ١ددددددددش ِٕؾددددددددٛس ، و١ٍددددددددخ اٌزشث١ددددددددخ اٌش٠بمدددددددد١خ ٌٍجٕددددددددبد 

، عبِؼددددددخ ؽٍددددددٛاْ ،اٌمددددددب٘شح ، اٌّغٍددددددذ اٌشاثددددددغ ٚاٌؼؾددددددشْٚ ، ثددددددبٌغض٠شح 

 21153َاٌؼذد ا ٚي ، ٠ٕب٠ش ،
دساعدددددخ ردددددأص١ش ػٍدددددخ ئٔخفدددددبك ؽبٌدددددخ اٌزدددددذس٠ت ػٍدددددٝ ثؼدددددل اٌّزغ١دددددشاد    اٌغؼٛد ؽغٓ  .5

و١ٍدددددددخ اٌزشث١دددددددخ اٌفغددددددد١ٌٛٛع١خ ٚاٌجذ١ٔدددددددخ ٌدددددددذٜ لاػجدددددددٟ ودددددددشح اٌمدددددددذَ ،

ث٠ٛدددددددخ دساعدددددددبد اٌؼٍدددددددَٛ اٌزشاٌش٠بمددددددد١خ، اٌغبِؼدددددددخ ا سد١ٔدددددددخ، ػّدددددددبْ 

215. 
رٛف١دددددددددددك ئثدددددددددددشا١ُ٘ ِؾّدددددددددددذ  54

 إٌجٛٞ

 

ردددددددددأص١ش اعدددددددددزخذاَ ثؼدددددددددل هدددددددددشق اٌزغددددددددد١ٙلاد اٌؼقدددددددددج١خ اٌؼنددددددددد١ٍخ  :

ٌٍّغددددددددزمجلاد اٌؾغدددددددد١خ ٌز١ّٕددددددددخ اٌّشٚٔددددددددخ ػٍددددددددٝ ِغددددددددزٜٛ الإٔغددددددددبص 

اٌشلّدددددٟ ٌٍٕبؽدددددئ١ٓ فدددددٟ اٌغدددددجبؽخ ، سعدددددبٌخ ِبعغدددددز١ش غ١دددددش ِٕؾدددددٛسح ، 

 2111عبِؼخ إٌّقٛسح  –و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ 
ِؾّدددددذ اٌقددددددفبس ص٠دددددبد ٠دددددٛٔظ  51

 ، ١٘ٛا ِؾّذ اٌؾ١خ ثض٠ٕٟ 

اسثؼدددددخ اعدددددبث١غ ( فدددددٟ  –اصدددددش اٌزٛلدددددف ػدددددٓ اٌزدددددذس٠ت ٌّدددددذح ) اعدددددجٛػبْ   

ػددددددذِٚٓ اٌّزغ١ددددددشاد اٌجذ١ٔددددددخ ٚاٌؾشو١ددددددخ اٌخبفددددددخ ٚاٌٛ ١ف١ددددددخ ٌلاػجددددددٟ 

اٌّجدددددددبسصح ثغدددددددلاػ اٌؾدددددددد١ؼ ، ِغٍدددددددخ اٌشافددددددددذ٠ٓ ٌٍؼٍدددددددَٛ اٌش٠بمدددددددد١خ ، 

 .211اٌؼشاق ، 
 ؽدددددددددد١ّبء ؽغددددددددددٓ اٌقددددددددددٛا   55

 

خذاَ ثؼددددددل رددددددذس٠جبد اٌىددددددشح اٌغ٠ٛغددددددش٠خ ٌز١ّٕددددددخ اٌّشٚٔددددددٗ رددددددأص١ش ئعددددددز  

ٚاٌمدددددددٛح اٌؼنددددددد١ٍخ ػٍدددددددٝ ِغدددددددزٜٛ ا داء اٌفٕدددددددٟ ٌغدددددددجبؽٟ إٌبؽدددددددئ١ٓ ، 

سعدددددبٌخ ِبعغدددددز١ش غ١دددددش ِٕؾدددددٛسح ، و١ٍدددددخ اٌزشث١دددددخ اٌش٠بمددددد١خ ، عبِؼدددددخ 

 َ 21523هٕطب ، 
  هبسق ِقطفٟ إٌِّٟٛ   51

ٚ أصدددددش الأمطدددددبع ػدددددٓ اٌزدددددذس٠ت ػٍدددددٝ ثؼدددددل اٌّزغ١دددددشاد اٌفغددددد١ٌٛٛع١خ 

عبِؼددددددددخ  -اٌجذ١ٔددددددددخ ، سعددددددددبٌخ ِبعغدددددددد١زش ، و١ٍددددددددخ اٌزشث١ددددددددخ اٌش٠بمدددددددد١خ 

   .211ا١ٌشِٛن ، الادسْ ، 

هٍؾددددددخ ؽغددددددبَ اٌددددددذ٠ٓ ، ٚفددددددبء  51

فدددددددددلاػ اٌدددددددددذ٠ٓ ، ِقدددددددددطفٝ 

وبِ     ددددددددددد ً ، عدددددددددددؼ١ذ ػجدددددددددددذ 

 اٌشؽ١   ذ

 –رؾّددددددددً  –اٌمددددددددذسح  –اٌّٛعددددددددٛػخ اٌؼ١ٍّددددددددخ فددددددددٟ اٌزددددددددذس٠ت ) اٌمددددددددٛح   

 13َ..5اٌّشٚٔخ(، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕؾش، 

ػجددددددذ اٌؼض٠ددددددض أؽّددددددذ إٌّددددددش ،  .5

 ٔبس٠ّبْ اٌخط١ت

اٌزدددددددددذس٠ت اٌش٠بمدددددددددٟ ، ردددددددددذس٠ت ا صمدددددددددبي ، رقددددددددد١ُّ ثدددددددددشاِظ اٌمدددددددددٛح   

ٚرخطددددددد١و اٌّٛعددددددددُ اٌزدددددددذس٠جٟ ، ِشوددددددددض اٌىزدددددددبة ٌٍٕؾددددددددش ، اٌمددددددددب٘شح ، 

5..53َ 
ػجددددددذ اٌؼض٠ددددددض ػّددددددش ، هددددددبسق  21

 فلاػ اٌذ٠ٓ

اٌٛعدددددبئً اٌؾذ٠ضدددددٗ فدددددٟ رطددددد٠ٛش اٌمدددددذساد اٌجذ١ٔدددددخ ٚػلالزٙدددددب ثبٌّغدددددزٜٛ   

 21143َشلّٟ  ، اٌ
 ٚاٌزّض١ددددً اٌغددددزائٟ خددددلاي اٌشاؽددددخ (BMI) ِإؽددددش وزٍددددخ اٌغغددددُ   ػجذ إٌبفش اٌمذِٟٚ 25

(RMR)  ٌلاػجددددددددٟ اٌفددددددددشق اٌّؾددددددددبسوخ فددددددددٟ اٌجطٌٛددددددددخ اٌؼشث١ددددددددخ

اٌؼؾدددددددددش٠ٓ ٌٍىدددددددددشح اٌطدددددددددبئشح ٌٍشعدددددددددبي فدددددددددٟ ا سدْ لغدددددددددُ اٌزشث١دددددددددخ 

اٌش٠بمدددددد١خ، و١ٍددددددخ اٌؼٍددددددَٛ اٌزشث٠ٛددددددخ، ِغٍددددددخ عبِؼددددددخ إٌغددددددبػ ٌ ثؾددددددبس، 

(  عبِؼدددددددددخ إٌغدددددددددبػ اٌٛه١ٕدددددددددخ، 5)51الإٔغدددددددددب١ٔخ(، اٌّغٍدددددددددذ )اٌؼٍدددددددددَٛ 

 .211ٔبثٍظ، فٍغط١ٓ 
ػقدددددبَ ؽٍّدددددٝ ، ِؾّدددددذ عدددددبثش  22

 ثش٠مغ

اٌزددددددددذس٠ت اٌش٠بمددددددددٝ ، أعددددددددظ ، ِفددددددددب١ُ٘ ، ئرغب٘ددددددددبد ، الإعددددددددىٕذس٠خ ،   

5..1َ 
ػٍددددددٝ فّٙددددددٝ اٌج١دددددده ، ػّددددددبد  .2

اٌددددددددددذ٠ٓ ػجددددددددددبط اثٛص٠ددددددددددذ ، 

١ددددددددخ ٚرطدددددددد٠ٛش اٌمددددددددذساد اٌلا٘ٛائ١ددددددددخ هددددددددشق ٚاعددددددددب١ٌت اٌزددددددددذس٠ت ٌزّٕ  

ٚاٌٙٛائ١ددددددخ ، عٍغددددددٍخ   الارغب٘ددددددبد اٌؾذ٠ضددددددخ فددددددٟ اٌزددددددذس٠ت ) ٔظش٠ددددددبد 
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رطج١مددددددددبد ( ، اٌغددددددددضء اٌضبٌددددددددش ، ِٕؾددددددددبح اٌّؼددددددددبس  ، الاعددددددددىٕذس٠خ ،  – ِؾّذ اؽّذ ػجذٚ خ١ًٍ 

211.   
أصدددددش الأمطدددددبع ػدددددٓ اٌزدددددذس٠ت فدددددٟ ثؼدددددل اٌّزغ١دددددشاد اٌجذ١ٔدددددخ ٚرشو١دددددت    ػّبد فبٌؼ ػجذاٌؾك  24

بِؼددددخ إٌغدددددبػ اٌٛه١ٕددددخ ٌىدددددشح اٌمدددددذَ، ٌدددددذٜ لاػجددددٟ ِٕزخدددددت ع اٌغغددددُ 

لغددددددُ اٌزشث١ددددددخ اٌش٠بمدددددد١خ ، و١ٍددددددخ اٌؼٍددددددَٛ اٌزشث٠ٛددددددخ ٚرددددددذس٠ت اٌّؼٍّدددددد١ٓ 

 2151، ، عبِؼخ إٌغبػ اٌٛه١ٕخ ، ٔبثٍظ ، فٍغط١ٓ

رددددددبص١ش اٌزٛلددددددف ػددددددٓ اٌزددددددذس٠ت ػٍددددددٟ ثؼددددددل ػٕبفددددددش ا١ٌٍبلددددددخ اٌجذ١ٔددددددخ    ػّبس ػجذالله ػجذاٌمبدس  21

اٌّئ٠ٛدددددددخ ٌٍٙجدددددددٛه فدددددددٟ  اٌخبفدددددددخ ثلاػجدددددددٟ اٌىدددددددشح اٌطدددددددبئشح ٚإٌغدددددددت

ِغددددددزٛٞ ػٕبفددددددش ا١ٌٍبلددددددخ اٌجذ١ٔددددددخ ، سعددددددبٌخ ِبعغددددددز١ش غ١ددددددش ِٕؾددددددٛسح 

   1..5، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ ، عبِؼخ اٌّٛفً ، اٌؼشاق ،
أصدددددش اٌزٛلددددددف ػددددددٓ اٌزدددددذس٠ت فددددددٟ ػددددددذد ِدددددٓ ػٕبفددددددش ا١ٌٍبلددددددخ اٌجذ١ٔددددددخ    ػّبس ِؾّذ خ١ًٍ  25

،  اٌخبفدددددددخ ٚثؼدددددددل اٌّٙدددددددب اسد ا عبعددددددد١خ ثٍؼجدددددددخ اٌش٠ؾدددددددخ اٌطدددددددبئشح

و١ٍدددددددخ  4اٌؼدددددددذد –( 54اٌّغٍدددددددذ) –ِغٍدددددددخ اٌشافدددددددذ٠ٓ ٌٍؼٍدددددددَٛ اٌش٠بمددددددد١خ 

   2111عبِؼخ اٌّٛفً ، -اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ 
أمدددددددبر( ، داس -ردددددددذس٠ت  –رطج١مدددددددبد ؽذ٠ضدددددددخ فدددددددٟ اٌغدددددددجبؽخ ) رخطددددددد١و    ِغذٞ ِؾّٛد ؽىشٞ 21

 2111َاٌفىش اٌؼشثٟ ، اٌمب٘شح ، 
اس اٌفىدددددددددش اٌؼشثدددددددددٟ، اٌمدددددددددب٘شح، ، د.5ػٍدددددددددُ اٌزدددددددددذس٠ت اٌش٠بمدددددددددٟ، ه : ِؾّذ ؽغٓ ػ لاٚٞ 21

5..4َ 
 ِؾّذ ؽغٓ ػ       لاٜٚ ، .2

 ِؾّذ ٔقش اٌذ٠ٓ سمٛاْ

اٌم١ددددددبط فددددددٟ اٌزشث١ددددددخ اٌش٠بمدددددد١خ ٚػٍددددددُ اٌددددددٕفظ اٌش٠بمددددددٟ ، داس اٌفىددددددش   

 َ 21113اٌؼشثٟ ، اٌمب٘شح ، 
 ِؾّددددددددددذ فددددددددددجؾٟ ؽغددددددددددب١ٔٓ 1.

 

اٌم١ددددددبط ٚاٌزمدددددد٠ُٛ فددددددٟ اٌزشث١ددددددخ اٌجذ١ٔددددددخ ٚاٌش٠بمدددددد١خ ، اٌغددددددضء ا ٚي ،   

 2115َ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ  ، اٌمب٘شح ،  4ه
اٌم١ددددددبط ٚاٌزمدددددد٠ُٛ فددددددٝ اٌزشث١ددددددخ اٌجذ١ٔددددددخ ٚاٌش٠بمدددددد١خ ، اٌغددددددضء ا ٚي ،  : ِؾّذ فجؾٝ ؽغب١ٔٓ 5.

 21143َداس اٌفىش اٌؼشثٝ  ، اٌمب٘شح ، 
ِؾّددددددددذ فددددددددجؾٝ ؽغددددددددب١ٔٓ ،  2.

 أؽّذ وغشٜ ِؼبٔٝ

ِٛعدددددددٛػخ اٌزدددددددذس٠ت اٌش٠بمدددددددٝ اٌزطج١مدددددددٝ ، ِشودددددددض اٌىزدددددددبة ٌٍٕؾدددددددش ،  :

 13..5طجؼخ ا ٌٚٝ ، اٌ
ِؾّدددددددددددذ فدددددددددددجشٞ ػّدددددددددددش ،  ..

ؽغددددد١ٓ ػجدددددذ اٌغدددددلاَ ، ِؾّدددددذ 

 ؽغٓ ِؾّذ  

، ِٕؾدددددددددددأح اٌّؼدددددددددددبس  ، ١٘4دددددددددددذسٚد٠ٕب١ِىب ا داء فدددددددددددٟ اٌغدددددددددددجبؽخ ، ه  

 َ 2115الإعىٕذس٠خ ، 

ردددددددأص١ش ثشٔدددددددبِظ ردددددددذس٠جٝ ثأعدددددددزخذاَ اٌمدددددددٛح اٌٛ ١ف١دددددددخ ػٍدددددددٝ ثؼدددددددل    ِؾّذ ِقطفٝ ِؾّذ 4.

ٚاٌشلّددددددٝ ٌغددددددجبؽٝ اٌددددددذٌٚف١ٓ اٌقددددددفبد اٌجذ١ٔددددددخ ٚاٌّغددددددزٜٛ اٌّٙددددددبسٜ 

إٌبؽدددددئ١ٓ ،سعدددددبٌخ دوزدددددٛساح غ١دددددش ِٕؾدددددٛسح ، و١ٍدددددخ اٌزشث١دددددخ اٌش٠بمددددد١خ 

 2151عبِؼخ اع١ٛه ،  –
رددددددددبص١ش رّش٠ٕددددددددبد اٌّشٚٔددددددددخ اٌخبفددددددددخ ػٍددددددددٟ ثؼددددددددل ِزغ١ددددددددشاد الاداء    ِؾّذ فلاػ اؽّذ فشط 1.

ٚاٌّغددددددزٛٞ اٌشلّددددددٟ ٌغددددددجبؽٟ اٌقددددددذس إٌبؽددددددئ١ٓ ، سعددددددبٌخ ِبعغددددددز١ش 

عبِؼدددددددددخ ؽٍدددددددددٛاْ ،  –شث١دددددددددخ اٌش٠بمددددددددد١خ غ١دددددددددش ِٕؾدددددددددٛسح ، و١ٍدددددددددخ اٌز

2151 
ِؾّدددددددذ ػجدددددددذ اٌؾٍددددددد١ُ، فدددددددإاد  5.

 هبسػ ٚػجبط عشؽبْ

أصددددددددش اٌزٛلددددددددف ػددددددددٓ اٌزددددددددذس٠ت ػٍددددددددٝ ثؼددددددددل اٌّزغ١ددددددددشاد اٌجذ١ٔددددددددخ   

، ِخجددددددش ػٍدددددددَٛ   ٚاٌفغدددددد١ٌٛٛع١خ ٌددددددذٜ لاػجدددددددٟ وددددددشح اٌمددددددذَ ا١ّٕ١ٌددددددد١ٓ

، ِغٍدددددددخ ػٍدددددددَٛ  ِّٚبسعدددددددخ ا ٔؾدددددددطخ اٌجذ١ٔدددددددخ اٌش٠بمددددددد١خ ٚالإ٠مبػ١دددددددخ

 5اٌؼددددددذد 1اٌجذ١ٔددددددخ ٚالأؾددددددطخ اٌف١ٕددددددخ ،اٌّغٍددددددذ ِّٚبسعددددددبد اٌش٠بمددددددخ 

  2155ا١ٌّٓ  –عبِؼخ فٕؼبء  –، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ 
فغددددددد١ٌٛٛع١ب اٌش٠بمدددددددخ ٚردددددددذس٠ت اٌغدددددددجبؽخ ، اٌغدددددددضء اٌضدددددددبٔٝ ،اٌّشودددددددض    ِؾّذ ػٍٝ اٌمو 1.

 3 2112اٌؼشثٝ ٌٍٕؾش ، اٌمب٘شح، 
ٌغدددددددضء اٌضدددددددبٔٝ ،اٌّشودددددددض فغددددددد١ٌٛٛع١ب اٌش٠بمدددددددخ ٚردددددددذس٠ت اٌغدددددددجبؽخ ، ا : ِؾّذ ػٍٝ اٌمو 1.

 . 2111اٌؼشثٝ ٌٍٕؾش ، اٌمب٘شح ، 
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رددددددددأص١ش ثشٔددددددددبِظ رددددددددذس٠جٟ ِمزددددددددشػ ٌز١ّٕددددددددخ ثؼددددددددل اٌمددددددددذساد ػٍددددددددٝ    ِؾّذ فبسط ِؾّذ ..

ِزدددددش ؽدددددشح ٌغدددددجبؽٝ اٌخّبعدددددٝ اٌؾدددددذ٠ش 11اٌّغدددددزٜٛ اٌشلّدددددٝ ٌغدددددجبق 

، سعددددددبٌخ ِبعغددددددز١ش غ١ددددددش ِٕؾددددددٛسح ، و١ٍددددددخ اٌزشث١ددددددخ اٌش٠بمدددددد١خ ٌٍجٕدددددد١ٓ 

 2154عبِؼخ ثٕٙب ،  –
ِقددددددددددطفٝ ئثشا١٘ دددددددددد ُ ػجددددددددددذ  41

 إٌّؼُ ؽفٕٟ

ردددددأص١ش ثشٔدددددبِظ ردددددذس٠جٟ ثبعدددددزخذاَ ثؼدددددل اٌٛعدددددبئً اٌّغدددددبػذح ٌزطددددد٠ٛش   

ٚمدددددددغ اعدددددددزمبِخ اٌغغدددددددُ فدددددددٟ اٌّدددددددبء ٚػلالزدددددددٗ ثبٌّغدددددددزٜٛ اٌشلّدددددددٟ 

ٌغددددددجبؽٟ اٌؾددددددشح ، سعددددددبٌخ ِبعغددددددز١ش غ١ددددددش ِٕؾددددددٛسح ، و١ٍددددددٗ اٌزشث١ددددددخ 

 َ 21513عبِؼخ هٕطب ، –اٌش٠بم١خ 
ِقدددددددددطفٝ وب       ددددددددد ُ، أثدددددددددٛ  45

اٌؼدددددددلا أؽّدددددددذ ػجدددددددذ اٌفزدددددددبػ ، 

 أعبِخ وبًِ سار     ت

 13َ..5اٌغجبؽخ ِٓ اٌجذا٠خ ئٌٝ اٌجطٌٛخ ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ ،   

اٌزددددددددددددذس٠ت اٌش٠بمددددددددددددٟ اٌزشثددددددددددددٛٞ ،ِإعغددددددددددددخ اٌّخزددددددددددددبس ٌٍٕؾددددددددددددش    ِفزٝ اثشا١ُ٘ ؽّبد 42

 21123َٚاٌزٛص٠غ،اٌمب٘شح ،
 ِفزددددددددددددٝ اثددددددددددددشا١ُ٘ ؽّددددددددددددبد .4

 

ٟ ) رطج١مددددددبد ِؼ١ٍّددددددخ ( ، داس اٌّشعددددددغ اٌؾددددددبًِ فددددددٟ اٌزددددددذس٠ت اٌش٠بمدددددد  

 َ 2151اٌىزبة اٌؾذ٠ش ، اٌمب٘شح ، 
 ٔبس٠ّدددددددددبْ ػٍدددددددددٝ اٌخط١دددددددددت ، 44

 ػجددددددذ اٌؼض٠ددددددض أؽّددددددذ إٌّددددددش  ، 

 ػّشٚ فزؾٝ اٌغىشٞ

 َ 13..5الإهبٌخ اٌؼن١ٍخ ، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕؾش ، اٌمب٘شح،   

ٔؾددددددددددٛاْ اثددددددددددشا١ُ٘ ػجددددددددددذالله  41

 إٌؼ١ّٟ 

 

  

١دددددشاد اٌغٙدددددبص اٌزٕفغدددددٟ اصدددددش اٌزٛلدددددف ػدددددٓ اٌزدددددذس٠ت ػٍدددددٟ ثؼدددددل ِزغ

ٚثؼددددددل اٚعددددددٗ اٌمددددددٛح اٌؼندددددد١ٍخ ٌددددددذٞ لاػجددددددٟ وددددددشح اٌمددددددذَ ، ِغٍددددددخ 

 2111اٌشافذ٠ٓ ٌٍؼٍَٛ اٌش٠زن١خ ، اٌؼشاق ، 
  ٘ضاع ثٓ ِؾّذ اٌٙضاع  45

  

اٌزددددددددبص١شاد اٌفغدددددددد١ٌٛٛع١خ اٌّزلارجددددددددخ ػٍددددددددٟ اٌزٛلددددددددف ػددددددددٓ اٌزددددددددذس٠ت 

اعددددددبث١غ ٌددددددذٞ لاػجددددددٟ وددددددشح اٌمددددددذَ ا١ٌّّددددددض٠ٓ ، لغددددددُ  1اٌجددددددذٟٔ ٌّددددددذح 

عبِؼددددددخ اٌٍّدددددده  –و١ٍددددددخ اٌزشث١ددددددخ  –خ اٌجذ١ٔددددددخ ٚػٍددددددَٛ اٌؾشوددددددخ اٌزشث١دددددد

عددددددددددؼٛد ، ِشوددددددددددض اٌجؾددددددددددش٠ٓ ٌٍجؾددددددددددٛس ٚاٌذساعددددددددددبد ، اٌجؾددددددددددش٠ٓ ، 
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 ملخص البحث

تاثير التوقف عن التدريب بسبب جائحة كورونا عمي المستوي الرقمي والبدني لمسباحين حجم يهدف البحث لمتعرف عمي 
في تحديد نقاط الضعف او النقص لدي السباحين بسبب التوقف والعمل عمي معالجتها وسرعة والذي يساعد الناشئين 

 تحسينها والذي يكون له الاثر في توجيه البرنامج التدريبي لسرعة العودة لمفورمة الرياضية لمسباحين وقد استخدم
ار عينة البحث بالطريقة العشوائية من تم اختي الباحثان المنهج الوصفي بالطريقة المسحية لملائمته لطبيعة البحث و

واسفرت  سباح 81سنة ( وبمغ حجم العينة  81 – 81سبورتنج ( مرحمة )  –سموحة  –سباحين اندية ) البنك الاهمي 
في زيادة  فكان حجم التاثير متوسط اسبوع ادي الي تاثيرات سمبية 81التوقف الذي استمر الي اكثر من  النتائج عمي ان

مستوي القوة العضمية والمستوي الرقمي لسباحي كان حجم التاثير عالي في انخفاض اض مستوي المرونة و الوزن وانخف
م حرة ( ، كما ان التدريبات المنزلية اثناء التوقف كان  411م حرة( وسباحي التحمل في )سباق 811السرعة في )سباق 

ض ، ولم يكن لها اي تاثير عمي القوة العضمية والمستوي متوسط عمي الوزن والمرونة في تقميل نسبة الانخفا حجم تاثيرها
ضرورة ممارسة تدريبات معتدلة الشدة لتقميل من زيادة الوزن والتركيز عمي تدريبات الرقمي خلال التوقف واوصي الباحثان 

ئية من خلال ضرورة ممارسة بعض التدريبات الماو المرونة وتدريبات القوة من خلال استخدام بعض الادوات في المنزل 
حمامات المقاومات وذلك لمحفاظ عمي مستوي الاحساس بالماء والذي يساهم في عدم انخفاض كبير الحمامات الثابتة 

لممستوي الرقمي لمسباحين ، كما اوصي بضرورة الحفاظ عمي عمل الاختبارات والمقاييس التتبعية بصفة دورية لم لها من 
 دور فعال في توجيه التدريب

 
  

To stop training due to the Corona pandemic and the extent of its impact on 

the timing level and physical level for Junior swimmers 
The research aims to find out the magnitude of the impact of stopping training due to the 

Corona pandemic and the extent of its impact on the timing level and physical level for Junior 

swimmers, which helps identify weaknesses or deficiencies of swimmers due to stopping and 

work to address them and speed improvement, which has the effect of directing the training 

program for the speed of return to sports form for swimmers. Descriptive method by the survey 

method for its suitability to the nature of the research. The research sample was chosen 

randomly from clubs (Al-Ahli Bank - Smouha - Sporting) stage (15-17 years) and the sample 

size was 18 swimmers, and the results resulted in the stoppage that lasted for more than 16 

weeks. To negative effects in weight gain and low level of flexibility and the level of muscle 

strength and the decrease in the timing level of the speed swimmers in (the 100m freestyle race) 

and the endurance swimmers in the (the 400m freestyle race), and home exercises during 

stopping had a moderate effect on weight and flexibility in reducing the percentage of decline, 

but it did not have Any effect on muscle strength and timing level during stopping, and the 

researchers recommended the necessity of practicing moderate-intensity exercises to reduce 

weight gain and focus on flexibility and strength training exercises through the use of some 

tools at home And the necessity of practicing some water exercises through fixed baths, 

resistors baths, in order to maintain the level of water sensation, which contributes to not a 

significant decrease in the timing level of swimmers, and I also recommend the necessity of 

maintaining periodic tests and tracking measurements that have not had an effective role in 

directing training. 

 


