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يباث الانسانحى  على مسحوى بعض  insanityفاعليت اسحخدام جدر

 المحغيراث البدنيت ومؤشر الحعب العضلي لدى لاعباث الكرة الطائرة

.م. د/ شيماء السيد رضوان 1  أ

 المقدمت ومشكلت البحث 

أْ ػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بضٟ ثّضبثخ ثٛرمخ رٕصٙش ف١ٙب ػٍَٛ ػذ٠ذح ٚفٍغفبد ِخزٍفخ 

وّب أْ اٌّغزٛٞ اٌش٠بضٟ ؽمك خطٛاد وج١شح ِٓ اٌزطٛس  ِٚطٛسح،خ ٚارغب٘بد ِزجب٠ٕ

ِب ٠ز١ّض ثٗ ٘زا اٌؼصش ِغ دفغ ٠ّظ عٛ٘ش اٌؾ١بح ثّخزٍف إثؼبد٘ب  إٌٝٚلذ ٠شعغ رٌه 

ٌُٚ ٠ىٓ ٘زا ١ٌزؾمك ِب ٌُ ٠غزٕذ إٌٟ اٌؾمبئك اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ لذِزٙب أفشع اٌؼٍُ اٌزٟ اػزٕذ 

 .ثبلإٔغبْ ٚظ١ف١بً ثّخزٍف ِشاؽً ؽ١برٗ
 

إْ الاسرمذذذبا ثبٌغٛأذذذت اٌؼ١ٍّذذذخ ٚاٌزشث٠ٛذذذخ َ( ٠ٚ7002ذذزوش بعجذذذبس سؽ١ّذذذٟ اٌىؼجذذذٟ ب 

ٌٍؼ١ٍّذذذخ اٌزذس٠ج١ذذذخ لا ٠ّىذذذٓ ٌٙذذذب أْ رزؾمذذذك إلا ِذذذٓ خذذذلي ِذذذذٜ فّٕٙذذذب ٌٍؼٍذذذَٛ اٌّخزٍفذذذخ 

ٚاٌزذذٟ رٛضذؼ ٌٕذب ِذذذٜ  ااٌّشرجطذخ ثبٌؼ١ٍّذخ اٌزذس٠ج١ذخ ِٕٚٙذذب ػٍذُ اٌفغذ١ٌٛٛع١ب ٚاٌى١ّ١ذب

 – اٌجذذذذٟٔ  زغ١ذذذشاد اٌزذذٟ ٠ؾذذذذصٙب اٌزذذذذس٠ت ثّخزٍذذف أٔٛاػذذذخالاعذذزغبثبد ٚاٌزى١فذذذبد ٚاٌ

إٌفغذذذٟ( ػٍذذذٝ ااعٙذذذضح اٌٛظ١ف١ذذذخ ٌٍش٠بضذذذٟ ِٚذذذذٜ اعذذذزغبثخ  –اٌخططذذذٟ  –اٌّٙذذذبسٜ 

اٌش٠بضٟ ٌٙزٖ اٌزذس٠جبد، ٚاٌّذسة إٌبعؼ ٘ٛ اٌذزٞ ٠ّزٍذه اٌّؼٍِٛذبد فذٟ فٙذُ ِذب ٠ؾذذس 

 .ٌٙٛائ١ذذخ ٚاٌل٘ٛائ١ذذخداخذذً ااعٙذذضح اٌٛظ١ف١ذذخ ٌٍش٠بضذذٟ ػٕذذذ رٕف١ذذز لاػج١ذذٗ اٌزذذذس٠جبد ا

 2:5) 

رشًّ ع١ّغ  فغ١ٌٛٛع١خ ػذ٠ذحثذ١ٔخ ٚ أْ اٌزذس٠ت اٌش٠بضٟ ٠ؤدٜ إٌٝ ؽذٚس رغ١شادٚ

 اٌزٟأعٙضح اٌغغُ ؽ١ش ٠زمذَ ِغزٜٛ ااداا اٌش٠بضٟ وٍّب وبٔذ ٘زٖ اٌزغ١شاد إ٠غبث١خ ٚ

 ( 70: 6 ٘ٛائ١خ. رشزًّ ػٍٝ رغ١شاد ٘ٛائ١خ ٚأخشٜ لا 

أْ دساعخ فغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بضخ رف١ذ فٟ َ( 7007  ٌفزبػأثٛ اثٛ اٌؼل ػجذ ا ٠ٚش١ش

ٚصف ٚرفغ١ش الاعزغبثبد ٚاٌزى١فبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌزٟ عبػذد ػٍٝ رطٛس طشق 

اٌزؼ١ٍُ ٚاٌزذس٠ت ٌلأٔشطخ اٌش٠بض١خ وّب أْ ل١بط وفباح اٌغٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ِٓ 

ت ؽ١ش أْ ِّبسعخ اٌذلائً اٌزٟ ٠زُ اعزخذاِٙب ٌزؾذ٠ذ ِغز٠ٛبد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٌلػ

اأشطخ اٌش٠بض١خ ٚالأزظبَ فٟ اٌزذس٠ت ٠ؾذس رغ١١شا ٚظ١ف١ب فٟ وفباح أعٙضح اٌغغُ 

 ( 75: 0 اٌّخزٍفخ. ٚأػضباٖ 

أْ ِؼشفخ ثؼض اٌّؼٍِٛبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ِٓ َ( ٠ٚ7002زوش ب ثٙبا اٌذ٠ٓ علِخب  

ٍه اٌجشاِظ أُ٘ اٌؼٛاًِ اٌّؤصشح فٟ إػذاد ثشاِظ اٌزذس٠ت اٌّخزٍفخ ثؾ١ش رؾمك ر
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اا٘ذاف اٌزٟ ٚضؼذ ِٓ أعٍٙب ثّب ٠ؾمك اٌزطٛس ٌّخزٍف اٌٛظبئف اٌج١ٌٛٛع١خ اعٙضح 

 فٟوّب ٠غزف١ذ اٌّذسة اٌّؤً٘ ثّب ٌذ٠ٗ ِٓ ِؼٍِٛبد فغ١ٌٛٛع١خ  اٌغغُ،ٚأػضبا 

: 4اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌخبصخ اٌزٟ رزٕبعت ِغ لذساد لاػج١ٗ ٚاعزؼذادارُٙ.  إػذاد

755)  

ؼ١ٍّذذذذخ دٌذذذذذ ػٍذذذذٝ أْ رشذذذذى١ً ؽّذذذذً اٌزذذذذذس٠ت دْٚ دساعذذذذخ ر ص١شارذذذذٗ ٚأْ اٌذساعذذذذبد اٌ

اٌفغذ١ٌٛٛع١خ ػٍذذٝ اٌغغذذُ ٠ذذؤدٜ فذٟ وض١ذذش ِذذٓ ااؽ١ذذبْ إٌذٝ الإصذذبثبد اٌزذذٟ رظٙذذش خذذلي 

اعذذزغبثبد اٌغغذذُ اٌفغذذذ١ٌٛٛع١خ  خاٌّٛعذذُ اٌزذذذس٠جٟ ٚأْ ِغذذذشد اٌزؼذذشف ػٍذذٝ ١ِىب١ٔى١ذذذ

 .ٝ فبػ١ٍذذخ رؾغذذ١ٕٙب٠غذذبػذ ػٍذذٝ رؾغذذ١ٓ اعذذزغبثبد اٌغغذذُ ٚاٌذذزؾىُ ف١ٙذذب ثّذذب ٠ؼّذذً ػٍذذ

 07:00 ) 

َ( أْ اٌزذذس٠ت اٌل٘ذٛائٟ ٠ٙذذف إٌذٝ ص٠ذبدح فبػ١ٍذخ ٠ٚ7000شٜ ػجذ اٌشؽّٓ صا٘ذش        

 ( 000: 00إٔزبط اٌطبلخ اٌل٘ٛائٟ ػٓ طش٠ك ؽذٚس اٌزى١فبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ.  

ٚٔز١غذخ ٌٍزذذس٠ت رذضداد لذذذسح اٌؼضذلد ػٍذٝ إٔزذبط ِض٠ذذذ ِذٓ ؽذبِض اٌلوز١ذه ٚ٘ذذزا        

ص٠ذذذبدح لذذذذسح اٌلػذذذت ػٍذذذٝ إٔزذذذبط اٌطبلذذذخ اٌل٘ٛائ١ذذذخ ٚثبٌزذذذبٌٟ اٌمذذذذسح ػٍذذذٝ أداا  ٠ؼٕذذذٝ

أمجبضبد ػض١ٍخ ألٜٛ ٚأعشع ثبٌطبلخ اٌل٘ٛائ١خ ٚثبٌزذبٌٟ ص٠ذبدح عذشػخ اٌلػذت ٠ٚصذً 

 (60:06( 24:4. س00/50ألصٝ رشو١ض ٌلوز١ه فٟ اٌذَ خلي 

اٌّزجؼذخ ٚاٌّجزىذشح ػٍذٝ ٠ذذ ٠ٚؼزجش اٌزذس٠ت الأغبٔزٝ أعٍٛة ؽذذ٠ش ِذٓ أعذب١ٌت اٌزذذس٠ت 

خج١ش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔذخ  اذبْٚ( ٚاٌذزٞ ٠ؼزّذذ ػٍذٝ رذذس٠ت ع١ّذغ أعذضاا اٌغغذُ ٌّذذح عذزْٛ 

٠ِٛذذب ٠ٚؼزجذذش ٘ذذزد ااعذذٍٛة ِذذٓ أػٕذذف ٚااذذذ ااعذذب١ٌت اٌزذس٠ج١ذذخ اٌؾذ٠ضذذخ ٚاٌذذزٞ رذذذُ 

٠ٚؾزذٛٞ ٘ذزا الاعذٍٛة اٌزذذس٠جٟ  خرص١ّّخ ػٍٝ ِذاس ػذح عذٕٛاد ِذٓ اٌذساعذخ ااوبد١ّ٠ذ

ٌؼذ٠ذ ِٓ اٌزّش٠ٕبد اٌشبلخ ٚرّش٠ٕبد اٌمٛح اٌزٕبٚث١خ ٚرّش٠ٕبد اٌّمبِٚخ ٚرّش٠ٕذبد ػٍٝ ا

لإثذشاص  اٌّؾذذٚدح الإِىب١ٔذبداٌزٟ رؼًّ ػٍٟ دفذغ  اٌزّش٠ٕبد اٌغٛ٘ش٠خ ِــٓ الاطبٌخ ٚاٌؼذد

 (05:0 .ِٚبٔزبئظ ِزٍ٘خ خلي عزْٛ 

ضذ١خ اٚ صذبلاد ٚ٘ٛ أ٠ضب رذس٠ت ٌٍغغُ وٍٗ ٠ّٚىذٓ ػٍّذٗ فذٟ أٞ ِىذبْ ثذذْٚ أعٙذضح س٠ب

ا١ٌٍبلذذخ اٌجذ١ٔذذخ ٠ّٚىذذٓ اعذذزخذاَ أٚاصْ ِخزٍفذذخ ٌٍّمبِٚذذخ ٚاٌزذذذس٠ت الأغذذبٔزٝ ِخذذُ عذذذا 

ٚفؼبي ؽ١ش أذٗ ٠ؼّذً ػٍذٝ سفذغ ا١ٌٍبلذخ اٌجذ١ٔذخ ٌٍفذشد ٚؽذشق و١ّذخ وج١ذشح ِذٓ اٌذذْ٘ٛ أٞ 

أذٗ ٠غذذبػذ ػٍذٝ إٔمذذبن اٌذذٛصْ ٚاٌؾصذٛي ػٍذذٝ وزٍذخ ػضذذ١ٍخ رمذذٜٛ ثبٌزذذس٠ت ٚفذذٝ ٘ذذزا 

ت ٔغذ اْ ِؼذي إٌجض ٌضشثبد اٌمٍت ٠صً اٌٝ اٌؾذذ االصذٝ ٌذٗ ٠ٚؼزّذذ إٌٛع ِٓ اٌزذس٠

% ِذذٓ اٌشذذح اٌمصذذٜٛ  00اٌذٝ  20٘ذزا إٌذٛع ِذذٓ اٌزذذس٠ت ػٍذذٝ اذذح رزذذشاٚػ ِذب ثذذ١ٓ 

ٌٍزذس٠ت ٚٔغذ اْ فٟ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠ت أٔذه ٌذٛ اعذزطؼذ اٌؾذذ٠ش اصٕذبا اٌزذذس٠ت فذبْ 

ٔزٝ ثطش٠مزٗ اٌّؼٙٛدح ٚاْ ٕ٘بن خٍذً اصٕذبا رٌه ٠ذي ػٍٝ أٗ ٌُ ٠زُ رطج١ك اٌزذس٠ت الأغب

 (4:05ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت. 



 
 

 
 

 

 

3 

َ( أْ ٕ٘ذذبن ارفذذبق ِذذٓ 7007  عذذؼذ اٌغ١ٍّذذَٝ( ، ٠ٚ7004شذذ١ش وذذل ِذذٓ صوذذٝ ؽغذذٓ  

خجشاا وشح اٌىشح اٌطبئشح ػٍٝ أْ ؽًّ اٌّجبساح لذ رغ١ش ٚأصجؼ أوضذش عذشػٗ ٠ٚزطٍذت لذذساً 

ثذذ ِذٓ رٛافش٘ذب طذٛاي صِذٓ اٌّجذبساح وج١شاً ِٓ اٌمذٖٛ ٚاٌغذشػخ ٚاٌزؾّذً ٚ٘ذزٖ اٌصذفبد لا

إٌذذٝ عبٔذذت اٌزطذذٛس اٌٙبئذذً فذذٟ اٌغٛأذذت اٌف١ٕذذخ ِّذذب أدٜ إٌذذٝ اسرفذذبع اذذذح ؽّذذً اٌّجذذبساح 

إضبفخ إٌٝ رط٠ٛش طشق اٌٍؼت اٌزذٟ عذبػذد اٌلػجذ١ٓ ػٍذٝ ؽش٠ذخ اٌزؾذشن ٚرغ١١ذش اٌّشاوذض 

خذذلي  ٚفمذذبً ٌّزطٍجذذبد ٚظذذشٚف اٌّجذذبساح ِّذذب ٠زطٍذذت ثذذزي ِغٙذذٛداً وج١ذذشاً ِذذٓ اٌلػجذذ١ٓ

 (60:0( 75:2اٌّجبساح. 
 

( أْ 0554ب    Wilmore( ٔمذذلً ػذذٓ ب ٠ٍّٚذذٛس٠ٚ7000ذذزوش ب ثٙذذبا عذذلِٗ ب   

ُ أٔزذبط اٌطبلذخ  رٕٛع اٌزؾشوبد اٌّغزّشح فٟ ٌؼجخ اٌىشح اٌطذبئشح  ٠ذؤدٜ إٌذٝ رٕذٛع فذٟ ٔظذـ

بَ اٌطبلذذخ اٌل٘ذذٛائٟ ، ٚأْ ااداا فذذٟ اٌىذذشح اٌطذذبئ شح ِذذب ثذذ١ٓ ٔظذذبَ اٌطبلذذخ اٌٙذذٛائٟ ٚ ٔظذذـ

ٝ  20ػٍٝ   ذرؼزّـ %( ِذٓ اٌطبلذخ اٌٙٛائ١ذخ ، وّذب 00%( ِذٓ اٌطبلذخ اٌل٘ٛائ١ذخ ، ٚػٍذـ

ٓ ب رِٛذذبط  ١ف ٔمذذل ػذذـ ( أْ ِغذذبفخ اٌغذذشٞ اٌزذذٟ ٠مطؼٙذذب  0550ب  Thomas ٠ضذذـ

( و١ٍذٛ ِزذش ٠زخٍٍٙذب ٔٛثذبد ِذٓ 00-0لاػت وشح ا١ٌذ را اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ رزشاٚػ ِب ث١ٓ   

:  4 ٔٛثٗ رخزٍف وً ِٕٙذب فذٟ اٌغذشػخ ٚالارغذبٖ 0000اٌؼًّ اٌؾشوٟ رجٍغ فٟ اٌّزٛعظ 

720) 
 

ب   ٠ٚFlorida-James & Reillyؤوذذذ وذذً ِذذٓ ب فٍٛس٠ذذذا عذذ١ّظ ، ساٌذذٟ       
% ( ِذذذٓ ِغذذبّ٘خ ٔظذذذبَ 60َ( ػٍذذٝ أْ لاػجذذٟ اٌىذذذشح اٌطذذبئشح ٠ؾزذذذبعْٛ إٌذذٝ  7005 

ّخ %( ِذٓ ِغذب70٘% ( ِٓ ِغذبّ٘خ ٔظذبَ ؽذبِض اٌلوز١ذه ،  70اٌطبلخ اٌفٛعفبرٟ، 

 (77:00ٔظبَ ااٚوغغ١ٓ. 
 

ب  ٠زضّٓ ااداا فذٟ اٌىذشح اٌطذبئشح ٚ َ( أْ 7005ٚفمذبً ٌّذب روذشٖ ب عذؼ١ذ ؽّذبد اٌغ١ٍّذٝ

اٌؼذ٠ذذ ِذذٓ اٌّٛالذف اٌزذذٟ رزطٍذت أْ ٠ز١ّذذض اٌلػذذت ثذبٌمٛح ا١ٌّّذذضح ثبٌغذشػخ، فضذذلً ػذذٓ 

ح ؽزذٝ إِىب١ٔخ إضبفخ أٚلبد إضبف١خ ِّب ٠زطٍت ٔٛع آخش ِٓ أٔٛاع اٌمٛح ٚ٘ٝ رؾًّ اٌمذٛ

 (05:5 ٠ؤدٜ اٌلػت اٌّجبساح، ٚأٚلبرٙب الإضبف١خ ثبٌىفباح اٌجذ١ٔخ اٌّطٍٛثخ.

 اٌىذشح لاػذت َ( أٔٗ ٠ؤد7006ٞ  ِشٚاْ ػجذ اٌّغ١ذَ(  0555 أؽّذ ػجذ اٌذا٠ُ ٠ٚزوش 

 اٌّٙذبسح ٚ٘ذزٖ لفذضح ( 000  أؽ١بٔذب اٌمفذضاد ٠زغذبٚص ِٓ ػذد اٌٛاؽذ اٌشٛط فٟ اٌطبئشح

 ٚلذذ الأفغبس٠ذخ اٌمذٛح ٘زٖ ااٚوغغ١ٓ لإٔزبط ػٍٝ الاػزّبد ْٚثذ ػب١ٌخ رؾًّ لٛح رزطٍت

اٌمذذساد اٌجذ١ٔذخ   ػذبٌٟ ِذٓ ِغذزٜٛ إٌذٝ ٠ؾزذبط ٚ٘ذزا عذبػبد صذلس ٌّذذح اٌّجذبساح رغزّش

 ٌذٚسح اٌىفباح فٟ اٌزطٛس ٘زا رّبس٠ٓ ثبعزخذاَ أٚعبط ِخزٍفخ رؼضص  ْٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚا

 الإطبٌذخ ِشؽٍذخ ػٕذذ اٌؼضذٍخ فذٟ اٌطبلذخ خذضْ ٠ذزُ أٞ اٌؼضذٍخ ؽشوذخ الأمجذب  فذٟ

 (50:04( 56:7ِشؽٍخ الأمجب .  فٟ ٚاعزخذِٙب
 

ٚرذذشٜ اٌجبؽضذذخ أْ رذذذس٠جبد لاػجذذبد اٌىذذشح اٌطذذبئشح ػ١ٍّذذخ ِشوجذذخ ؽ١ذذش أْ ٘ذذزٖ اأشذذطخ 

رزطٍذذت رٕٛػذذبً فذذٟ اٌؼ١ٍّذذبد اٌفغذذ١ٌٛٛع١خ ٚلا عذذ١ّب ٔظذذُ أٔزذذبط اٌطبلذذخ فلػجذذبد اٌىذذشح 

ٚخصذزبً اٌٙغ١ِٛذخ ػٍذٝ ٔظذبَ اٌطبلذخ اٌل٘ذٛائٝ فذٟ اٌطبئشح ٠ؼزّذْٚ فذٟ ثؼذض اٌّٛالذف 
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الاخذزلف فذبْ  ْؽ١١ٓ ٠غزٍضَ ثؼض اٌّٛالف اٌخطط١خ ٔظُ أٔزذبط طبلذخ ٘ٛائ١ذب ِّٚٙذب وذب

 إٌز١غخ رىْٛ ِزغب٠ٚخ ٟٚ٘ ص٠بدح ااؽّبي ٚص٠بدح اٌزؼت اٌزٞ ٠شرجظ ثٕظبَ أٔزبط اٌطبلخ.

ٌطبٌجذبد ؽ١ذش لاؽظذذ اٌجبؽضذخ أْ ٚ رىّٓ ِشىٍخ اٌجؾش ِٓ خلي ِزبثؼخ  اٌجبؽضذخ ٌٕزذبئظ ا
ااداا اٌّٙذذبسٜ ٌّٙذذبساد اٌىذذشح اٌطذذبئشح ٚخبصذذزب فذذٟ ٔٙب٠ذذخ ِغذذزٛٞ   فذذٟٕ٘ذذبن لصذذٛس 

، ثذذبلإطلع  اْ ٔٙب٠ذذخ اٌشذٛط رىذذْٛ أؽ١بٔذذب اٌؼبِذً اٌؾبعذذُ فذذٟ رؾم١ذك اٌفذذٛصِذذغ  الااذٛاط

ؽصذذٍٓ ػٍذذٝ  اٌلرذذٟ%  ِذذٓ اٌطبٌجذذبد 60فىبٔذذذ إٌغذجخ  اٌؼ١ٍّذذخػٍذٝ ٔزذذبئظ الاخزجذذبساد 

ٚثبٌزذذذل١ك رجذذ١ٓ أْ اٌؼذ٠ذذذ ِذذٓ اٌطبٌجذذبد فذذٟ اٌفشلذذخ اٌضبٌضذذخ ٌٍؼذذبَ اٌغذذبثك سعذذبد ل١ٍٍذذٗ د

دسعذذبد ل١ٍٍذٗ ٚرٌذذه  ػٍذٝؽصذذٌٛٙٓ  فذِّٟذب ٠زغذذجت  اٌّٙذبساد اٌّخزٍفذذخأداا  فذذ٠ٟخفمذٓ 

ِٚذذٓ ٕ٘ذذب ساااد اٌجبؽضذذخ رطذذ٠ٛش اٌمذذذساد اٌجذ١ٔذذخ  ٠زشرذذت ػ١ٍذذٗ ػذذذَ رؾم١ذذك اٌّغذذزٜٛ

مذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌزٟ لاؽظزٙذب اٌجبؽضذخ ٌطبٌجبد اٌزخصص رلفٝ اصش ضؼف اٌ

اٌجبؽضخ ٌٍم١بَ ثٙذزا اٌجؾذش ٚالزذشاػ اعذزخذاَ  دػٟٚ٘زا ِب  ِٓ خلي ٔزبئغٙب ٌٍؼبَ اٌغبثك

ٚر١ّٕذخ  اٌمذساد اٌفغذ١ٌٛٛع١خ ٚخفذض ِؤاذش اٌزؼذترذس٠جبد الإٔغبٔزٝ ٌزؾغ١ٓ ِغزٜٛ 

ٌجذذذبد ٚوذذذزٌه الا٘زّذذذبَ اٌؼٕبصذذذش اٌجذ١ٔذذذخ اٌخبصذذذخ ِٚشاػذذذبح خصذذذبئص ٚاؽز١بعذذذبد اٌطب

ثزفبص١ً ٚرغضئخ اٌّٙبسح ٚرغضئزٙب ثبعزخذاَ أدٚاد ٚٚعبئً ِؼ١ٕخ ٠ىذْٛ ٌٙذب ثذبٌغ ااصذش 

 .ٚاٌّٙبسٜ اٌفٕٟرؾغ١ٓ ااداا  فٟ

 ٘ذف اٌجؾش 

فبػ١ٍخ اعذزخذاَ رذذس٠جبد الأغذبٔزٝ ػٍذٝ ِغذزٜٛ ٠ٙذف اٌجؾش اٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ  

 ٜ لاػجبد اٌىشح اٌطبئشحثؼض اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚؤاش اٌزؼت اٌؼضٍٟ ٌذ

 

 فشٚ  اٌجؾش

رٛعذذ فذشٚق راد دلاٌذخ إؽصذبئ١خ ثذ١ٓ ِزٛعذطبد اٌم١بعذبد اٌمج١ٍذخ ٚاٌجؼذ٠ذخ فذذٟ  -

ِغذزٜٛ اٌىفذباح اٌٛظ١ف١ذذخ ِٚؤاذش اٌزؼذذت ٌذذٜ لاػجذبد اٌىذذشح اٌطذبئشح ِغّٛػذذخ 

 .خاٌجؾش اٌزغش٠ج١

 رٛعذذ فذشٚق راد دلاٌذخ إؽصذبئ١خ ثذ١ٓ ِزٛعذطبد اٌم١بعذبد اٌمج١ٍذخ ٚاٌجؼذ٠ذخ فذذٟ -

ِغّٛػذذخ لاػجذبد اٌىذذشح اٌطذبئشح  ٌذذٜ اٌزؼذذت ِٚؤاذش اٌٛظ١ف١ذذخ اٌىفذباحِغذزٜٛ 

 اٌجؾش اٌضبثطخ. 
رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ ث١ٓ ِزٛعط١ٟ اٌم١بع١ٓ اٌجؼذ٠ٓ ٌذٜ  -

 ِٚؤاش اٌٛظ١ف١خ اٌىفباحٚاٌضبثطخ فٟ ِغزٜٛ  خِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغش٠ج١

 .خاٌزغش٠ج١ ٌٚصبٌؼ اٌّغّٛػخلاػجبد اٌىشح اٌطبئشح ٌذٜ  اٌزؼت

 ثؼض اٌّصطٍؾبد اٌٛاسدح فٟ اٌجؾش 
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 :بInsanityبالإٔغبٔزٟ رذس٠ت 

٘ذٛ أؽذذ ااعذذب١ٌت اٌزذس٠ج١ذخ اٌؾذ٠ضذخ اٌزذذٟ رؼزّذذ ػٍذذٝ رذذس٠جبد اٌشذذح اٌؼب١ٌذذخ ِذغ فزذذشاد 

 ٚاٌمذذسحٚاٌزذٛاصْ ِؼذِٚذخ ٠ٚؼّذً ػٍذٝ ر١ّٕذخ ػٕصذش اٌمذٛح  رىبد رىذْٛساؽخ لص١شح عذا 

 رؼش٠ف إعشائٟ( عذا. ٚاٌشابلخ فٟ صِٓ لص١ش اٌغشػخ ٚ٘ٛائٟ لٚاٌزؾًّ اٌ ٚاٌزٛافك

 إعشاااد اٌجؾش:

  اٌجؾش ِٕٙظ

 اٌضبثطخ( –  اٌزغش٠ج١خ اٌّغّٛػز١ٓ ثزص١ُّ اٌزغش٠جٟ إٌّٙظ اٌجبؽش اعزخذَ

  اٌجؾش. ٌطج١ؼخ ٌّلئّزٗ ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟ ٌٍم١بع١١ٓ

  اٌجؾش ػ١ٕخ

اٌطبئشح ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ  ِٓ رخص اٌىشح اٌؼّذ٠خ ثبٌطش٠مخ اٌؼ١ٕخ اخز١بس رُ    

رطج١ك  رُٚ طبٌجخ،( 70  ُػذد٘ ثٍغ ،7005- 7000 عبِؼخ ؽٍٛاْ ٌٍؼبَ اٌذساعٟ

 ِغزّغ ٔفظ ِٓ لاػجبد( 0  ػٍٝ اٌؼ١ٍّخ اٌّؼبِلد ٚإ٠غبد الاعزطلػ١خ اٌذساعخ

 أؽذاّ٘ب ِزىبفئز١ٓ ِغّٛػز١ٓ إٌٝ اٌؼ١ٕخ رمغ١ُ ٚرُ ااعبع١خ، اٌؼ١ٕخ ٚخبسط اٌجؾش

 ػ١ٍٙب ٠طجك ضبثطخ ٜػ١ٍُٙ ٚااخش الأغبٔزٝ اٌزذس٠ت ثشٔبِظ رطج١ك رُ ج١خرغش٠

 .لاػجبد( 00  ِّٕٙب وً ٚلٛاَ اٌزم١ٍذٞ ااعٍٛة

 :اٌجؾش ػ١ٕخ اخز١بس اشٚط

 .اٌزذس٠جٟ اٌجشٔبِظ فٟ الاازشان ػٍٝ اٌجؾش ػ١ٕخ ِٓ وزبث١خ ِٛافمخ-0

 .اٌجشٔبِظ ثٛؽذاد اٌّمشسح اٌزذس٠جبد ؽضٛس فٟ اٌجؾش ػ١ٕخ أزظبَ-7

 اْ رىْٛ اٌطبٌجبد ِٓ اٌّغزغذاد ثبٌفشلخ اٌشاثؼخ ثبٌى١ٍخ.  -0

 رغبٔظ ػ١ٕخ اٌجؾش:

 (0عذٚي  

 رغبٔظ ػ١ٕخ اٌجؾش

 =ْ70 

ٚؽذح  اٌّزغ١شاد َ

 اٌم١بط

اٌّزٛعظ 

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

ِؼبًِ  اٌٛع١ظ

 الاٌزٛاا

 0.050 70.50 0.00 70.55 عٕخ اٌغٓ  0

 0.075 065.50 0.02 065.02 عُ اٌطٛي  7

 0.050 65.00 0.70 65.05 وغُ  اٌٛصْ  0

ِؤاشاد  0

اٌزؼت 

 0.060 70.50 0.05 70.54 ػذد ػذد ِشاد اٌزٕفظ ٌٍشاؽخ

 0.700 55.00 7.00 55.00  ػذد ِشاد اٌزٕفظ ٌٍّغٙٛد 7

 0.456 66.50 0.52 66.00 ْ/ق إٌجض فٟ اٌشاؽخ 0
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 0.064 026.0 7.00 026.05 ْ/ق إٌجض ثؼذ اٌّغٙٛد  اٌؼضٍٟ   4

 0.000 60.00 0.77 60.00 ِؼذٌخ ٔغجخ ِمبِٚخ اٌزؼت 5

اٌّزغ١شاد  0

 اٌجذ١ٔخ

 0.000 00.70 0.00 00.74 عُ لذسح ػضلد اٌشع١ٍٓ 

 0.456 00.00 0.57 00.04 ػذد لذسح ػضلد اٌجطٓ 0

 0.004 04.60 0.67 04.00 ػذد  لذسح ػضلد اٌزساػ١ٓ 6

( أْ ل١ُ ِؼبِلد الاٌزٛاا ٌّؼذلاد إٌّٛ ٚاٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ 0ي  ٠زضؼ ِٓ اٌغذٚ

( ِّب ٠ش١ش إٌٝ اػزذا١ٌخ 0 ±ِٚؤاش اٌزؼت ل١ذ اٌجؾش ٌؼ١ٕخ اٌجؾش رٕؾصش ِب ث١ٓ 

 .درٛص٠غ اٌلػج١ٓ فٟ رٍه اٌّزغ١شا

 

 

 رىبفؤ ػ١ٕخ اٌجؾش:

 (7عذٚي  

فٟ وً ِٓ ِؼذلاد  بدلاٌخ اٌفشٚق الإؽصبئ١خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌضبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ

 ِٚؤاش اٌزؼت ل١ذ اٌجؾشب اٌٛظ١ف١خ اٌىفباحإٌّٛ ٚ

  ْ 0ْ=7=00) 

 اٌّزغ١شاد
ٚؽذح 

 اٌم١بط

اٌّغّٛػخ 

 خاٌزغش٠ج١

 = ْ  00 ) 

 اٌّغّٛػخ اٌضبثطخ

 = ْ  00 ) 

اٌفشٚق 

ث١ٓ 

 اٌّزٛعط١ٓ

ل١ّخ  د( 

 اٌّؾغٛثخ

اٌذلاٌخ 

 الإؽصبئ١خ

 ع َ ع َ

 غ١ش داي  0.07 0.07 0.00 70.00 0.70 70.06 عٕخ اٌغٓ 

 غ١ش داي 0.42 0.20 0.07 065.60 0.07 060.5 عُ اٌطٛي 

 غ١ش داي 0.65 0.00 0.65 60.70 0.50 60.70 وغُ  اٌٛصْ 

فظ  ػذذذذذد ِذذذذشاد اٌزذذذذٕ

 ٌٍشاؽخ

 70.50 ػذد
0.06 70.50 0.06 0.00 0.50 

 غ١ش داي

فظ  ػذذذذذد ِذذذذشاد اٌزذذذذٕ

 ٌٍّغٙٛد

 55.05 ػذد
0.04 55.00 0.75 0.07 0.06 

 غ١ش داي

 غ١ش داي 0.70 0.07 0.50 66.00 0.70 66.00 ْ/ق إٌجض فٟ اٌشاؽخ

 غ١ش داي 0.06 0.22 0.74 022.0 0.75 026.00 ْ/ق إٌجض ثؼذ اٌّغٙٛد 

 غ١ش داي 0.54 0.70 0.06 60.00 0.06 60.00 ِؼذٌخ ٔغجخ ِمبِٚخ اٌزؼت

 غ١ش داي 0.70 0.00 0.74 00.77 0.54 00.70 عُ لذسح ػضلد اٌشع١ٍٓ 

 غ١ش داي 0.02 0.07 0.54 00.00 0.07 00.07 ػذد لذسح ػضلد اٌجطٓ



 
 

 
 

 

 

7 

 غ١ش داي 0.05 0.07 0.04 04.25 0.75 04.00 ػذد  لذسح ػضلد اٌزساػ١ٓ

 0.207( = 0.05* ل١ّخ  د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ  

ٌجؾذذش ( أٔذذٗ لا رٛعذذذ فذذشٚق راد دلاٌذذخ إؽصذذبئ١خ ثذذ١ٓ ِغّذذٛػزٟ ا٠7زضذؼ ِذذٓ اٌغذذذٚي  

ِٚؤاذذش اٌزؼذذت ل١ذذذ  اٌٛظ١ف١ذذخ اٌىفذذباحاٌضذذبثطخ ٚاٌزغش٠ج١ذذخ فذذٟ وذذً ِذذٓ ِؼذذذلاد إٌّذذٛ ٚ

اٌجؾش ؽ١ش أْ ع١ّغ ل١ُ  د( اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ  د( اٌغذ١ٌٚذخ ػٕذذ ِغذزٜٛ دلاٌذخ 

 ( ِّب ٠ش١ش إٌٝ رىبفؤّ٘ب فٟ رٍه اٌّزغ١شاد.0.05 

 

 

 اٌج١بٔبد:أدٚاد ٚٚعبئً عّغ 

  ٚاادٚاد ااعٙضح-أٚلا: 

 . ثبٌغٕز١ّزش اٌطٛي ٌم١بط اٌشعزب١ِزش عٙبص .0

 عشاَ. ثبٌى١ٍٛ اٌٛصْ ٌم١بط طجٟ ١ِضاْ .7

 . ثبٌى١ٍٛعشاَ اٌؼض١ٍخ اٌمٛح ٌم١بط د٠ٕب١ِِٛزش عٙبص .0

 . صب١ٔخ 0.00 الشة اٌضِٓ ٌم١بط إ٠مبف عبػخ .4

 P-198 Combo Abdominal Back Extension w/ ROMعٙبص  .5

 – ِخزٍفذذذخ أٔذذٛاع اعذذبر١ه –ٌٍٚغذذضع ٌٍٓٚذذشع١ٍ ١ٌٍذذذ٠ٓ إصمذذبي  ٌٍجشٔذذبِظ أدٚاد .6

 (.  ِمبػذ ع٠ٛذ٠خ-علٌُ لفض–الّبع -ٍِؼت وشح طبئشح

 -ٚاٌّمب١٠ظ:  دالاخزجبسا :صب١ٔب

 ثذ١ٔخ اخزجبساد .0

 ٓاخزجبس اٌٛصت اٌؼّٛدٞ ِٓ اٌضجبد ٌم١بط اٌمذسح اٌؼض١ٍخ ٌؼضلد اٌشع١ٍ. 

 ٛاٌؼض١ٍخ ٌؼضلد اٌشع١ٍٓ حاٌذ٠ٕب١ِِٛزش ٌم١بط اٌم. 

 ٌ ٓم١بط اٌمٛح اٌؼض١ٍخ ٌؼضلد اٌجطٓوِٛجٛ اٌجط. 

 ٓاخزجبس اٌشلٛد ِغ صٕٝ اٌغزع اِبِب ٌم١بط اٌمذسح اٌؼض١ٍخ ٌؼضلد اٌجط . 

 ٛاٌؼض١ٍخ ٌؼضلد اٌظٙش حاٌذ٠ٕب١ِِٛزش ٌم١بط اٌم. 

 ٓاخزجبس صٕٝ اٌزساػ١ٓ ػشضب   اٌّؼذي( ٌم١بط اٌمذسح اٌؼض١ٍخ ٌٍزساػ١ . 

 ٌمٛح اٌؼض١ٍخ ٌؼضلد اخزجبس سِٝ وشح طج١خ اثؼذ ِغبفخ ٌم١بط ا

 اٌزساػ١ٓ.

 .اٌذ٠ٕب١ِِٛزش ٌم١بط لٛح اٌمجضخ 
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 : اٌزؼت ِظب٘ش .7

 اار١خ اٌّؼبدٌخ طش٠ك ػٓ اٌزؼت ِمبِٚخ ٔغجخ ل١بط :- 

 ( عشٜ 50 صِٓ×  7 – عشٜ ِزش 000 صِٓ                                      

 -----------------------------           =  اٌزؼت ِمبِٚخ ٔغجخ

 ( عشٜ 50 صِٓ×  7                                            

 ِجباشح ااداا أزٙبا ٚثؼذ ااداا لجً إٌجض ل١بط . 

 ِجباشح ااداا أزٙبا ٚثؼذ ااداا لجً اٌزٕفظ ِشاد ػذد ل١بط . 

 عغ١ّخ ل١بعبد .0

 ثبٌّزش اٌمبِخ طٛي ل١بط . 

 عشاَ ثبٌى١ٍٛ اٌٛصْ ل١بط . 

 -الاعزّبساد:  صبٌضب

 ؽذذذذٛي الاخزجذذذذبساد اٌجذ١ٔذذذذخ ِٚؤاذذذذش اٌزؼذذذذت  اٌخجذذذذشاا سأٞ اعذذذذزطلع اعذذذذزّبسح

 (0ِشفك اٌزذس٠جبد ثبعزخذاَ رذس٠جبد الأغبٔزٝ. 

 الاعزطلػ١خ: اٌذساعخ

َ 05/00/7005إٌٝ  07/00/7005فٟ اٌفزشح ِٓ أعش٠ذ اٌزغشثخ الاعزطلػ١خ 

 ٚ٘ذفذ 

 ١ك اٌزغشثخ ااص١ٍخ.أصٕبا رطج اٌجبؽضخاٌّؼٛلبد اٌزٟ لذ رصبدف  ػٍٝاٌزؼشف  -0

 اٌّخزٍفخ.ٚاٌم١بعبد  رؼ١ٍّبد ااداا اٌصؾ١ؾخػٍٝ  اٌّغبػذادرذس٠ت  -7

  اٌّغزخذِخ.اٌز وذ ِٓ صلؽ١خ ااعٙضح  -0

    اٌجؾش.ٌؼ١ٕخ  اادٚاد ٚاٌزذس٠جبداٌز وذ ِٓ ِذٜ ِلئّخ  -4

 

 :اٌجؾش فٟاٌّغزخذِخ ٌلخزجبساد  اٌّؼبِلد اٌؼ١ٍّخ

 :  صذق اٌزّب٠ض 

زجذذبساد ٚاٌّمذب١٠ظ اٌزذٟ رمذذ١ظ اٌّزغ١ذشاد  ل١ذذ اٌجؾذذش( ٌؼ١ٕذخ اٌجؾذذش ٌؾغذبة صذذق الاخ

، فمبِذ اٌجبؽضخ ثزطج١ك ٘زٖ الاخزجذبساد ٚاٌّمذب١٠ظ ػٍذٟ صذق اٌزّب٠ضاعزخذِذ اٌجبؽضخ 

إٌذذذٝ َ  07/00/7000اٌفزذذذشح ِذذذٓ  فذذذٟ ٚرٌذذذه ( لاػجذذذبد،0ػ١ٕذذذخ اعذذذزطلػ١خ ػذذذذد٘ب 

ااػٍذذذٝ ٚاٌشث١ذذذغ اادٔذذذٝ  إ٠غذذذبد دلاٌذذخ اٌفذذذشٚق ثذذذ١ٓ اٌشث١ذذغ ِذذٓ خذذذلي 05/00/7000َ
 .( اارٟ 0ثبعزخذاَ اخزجبس د( ، ٠ٚٛضؼ رٌه عذٚي  

 (0عذٚي  
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 الاخزجبساد اٌشث١غ ااػٍٝ ٚاٌشث١غ اادٔٝ فِٟؼبًِ اٌصذق ث١ٓ 

 اٌّغزخذِخ اٌجذ١ٔخ

ْ = 0) 

اٌجذ١ٔخ ِٚؤاش الاخزجبساد 

 اٌزؼت

 

 ٚؽذح

 اٌم١بط

 اٌشث١غ اادٔٝ اٌشث١غ ااػٍٝ
اٌفشٚق ث١ٓ 

 اٌّزٛعط١ٓ

 ل١ّخ

 د

ِغزٜٛ 

 7ع 7َ 0ع 0َ اٌذلاٌخ

 داي 0.05 0.50 0.07 00.44 0.04 72.50 ػذد ػذد ِشاد اٌزٕفظ ٌٍشاؽخ

 داي 0.65 0.50 0.50 55.00 0.05 56.00 ػذد ػذد ِشاد اٌزٕفظ ٌٍّغٙٛد

 داي 0.04 0.76 0.05 60.04 0.00 64.00 ْ/ق إٌجض فٟ اٌشاؽخ

 داي 0.50 0.00 0.07 025.7 0.06 020.0 ْ/ق إٌجض ثؼذ اٌّغٙٛد 

 داي 0.40 5.20 0.75 20.46 0.70 62.00 ِؼذٌخ ٔغجخ ِمبِٚخ اٌزؼت

 داي 0.70 0.06 0.05 07.07 0.54 05.00 عُ لذسح ػضلد اٌشع١ٍٓ 

 داي 0.45 0.70 0.05 00.00 0.54 05.00 ػذد لذسح ػضلد اٌجطٓ

 داي 0.02 0.00 0.06 04.00 0.05 05.60 ػذد لذسح ػضلد اٌزساػ١ٓ

 0.060= 05ل١ّخ د اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٛٞ * 

فذٟ  اٌشث١ذغ ااػٍذٝ ٚاٌشث١ذغ اادٔذٝ( ٚعذٛد فذشٚق داٌذخ إؽصذبئ١بً ثذ١ٓ ٠0زضؼ ِٓ عذٚي  

ِّذذب ٠ذذذي ػٍذذٝ  اٌشث١ذذغ ااػٍذذٝل١ذذذ اٌجؾذذش ٌٚصذذبٌؼ  ٚاٌّٙبس٠ذذخ ثؼذذض الاخزجذذبساد اٌجذ١ٔذذخ

 ش.ٚلذسرٙب ػٍٝ ل١بط اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾ صذق الاخزجبساد

  اٌضجبد:

ػذذذدُ٘  غلبِذذ اٌجبؽضذخ ثذئعشاا اٌزطج١ذك ااٚي ٌلخزجذذبساد ػٍذٟ اٌؼ١ٕذخ الاعذزطلػ١خ اٌجذبٌ

( لاػجبد ِٓ رخصص اٌىذشح اٌطذبئشح ثى١ٍذخ اٌزشث١ذخ اٌش٠بضذ١خ عبِؼذخ ؽٍذٛاْ ٚرٌذه فذٟ 0 

َ، صذذُ إػذذبدح رطج١ذذك الاخزجذذبساد ٌٍّذذشح اٌضب١ٔذذخ ػٍذذٟ راد 05/00/7000اٌفزذذشح اٌض١ِٕذذخ 

 اٚيا زطج١ذذكَ ثفذبسق خّذظ أ٠ذبَ ثذ١ٓ ا05/00/7000ٌفذٟ اٌفزذشح اٌض١ِٕذخ  اٌؼ١ٕذخ ٚرٌذه

  .ٟ( الار4عذٚي  ٚاٌزطج١ك اٌضبٟٔ ٠ٛضؼ رٌه

 (4عذٚي  

 دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌزطج١ك ااٚي ٚاٌزطج١ك اٌضبٟٔ فٟ ِغزٜٛ ثؼض 

 اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش

=ْ0 

ِغزٜٛ ِؼبًِ اٌفشٚق  طج١ك اٌضبٟٔاٌز اٌزطج١ك ااٚي  ٚؽذح الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ
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 اٌم١بط
 7ع 7َ 0ع 0َ

ث١ٓ 

 اٌّزٛعط١ٓ

 اٌذلاٌخ الاسرجبط

 داي 0.500 0.07 006 75.45 0.52 75.42 ػذد ػذد ِشاد اٌزٕفظ ٌٍشاؽخ

 داي 0.500 0.05 0.665 50.00 0.75 50.05 ػذد ػذد ِشاد اٌزٕفظ ٌٍّغٙٛد

 داي 0.520 0.00 0.02 66.00 0.06 66.50 ْ/ق إٌجض فٟ اٌشاؽخ

 داي 0.550 0.60 0.70 024.6 0.54 025.70 ْ/ق إٌجض ثؼذ اٌّغٙٛد 

 داي 0.540 0.06 0.06 20.44 0.02 20.00 ِؼذٌخ ٔغجخ ِمبِٚخ اٌزؼت

 داي 0.500 0.07 0.70 00.22 0.06 00.65 عُ لذسح ػضلد اٌشع١ٍٓ 

 داي 0.554 0.70 0.02 00.50 0.06 00.20 ػذد لذسح ػضلد اٌجطٓ

 داي 0.570 0.06 0.02 05.00 0.50 04.55 ػذد لذسح ػضلد اٌزساػ١ٓ

 0.607=  0 ,5ل١ّخ س اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٛٞ * 

 ٚاٌضذبٟٔ فذذٟ( ٚعذٛد ػللذذخ اسرجذبط داٌذخ إؽصذبئ١بً ثذذ١ٓ اٌزطج١مذ١ٓ ااٚي ٠4ٛضذؼ عذذٚي  

 اٌّؾغذذذٛثخ ثذذذ١ٓ  س(ؽ١ذذذش رشاٚؽذذذذ ل١ّذذذخ ِٚؤاذذذش اٌزؼذذذت  ع١ّذذذغ الاخزجذذذبساد اٌجذ١ٔذذذخ

 ِّب ٠ذي ػٍٝ صجبد الاخزجبساد.( 0.502 :0.550 

 :اٌزذس٠جبد الأغبٔزٝثشٔبِظ 

  اٌّمزشػ:أ٘ذاف اٌجشٔبِظ 

اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚر خ١ش ِغزٜٛ اٌزؼت ٠ٙذف اٌجشٔبِظ إٌٝ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ  -

اٌؼضٍٟ ٌذٜ طبٌجبد رخصص اٌىشح اٌطبئشح ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ ٌٍجٕبد 

 رذس٠جبد الإٔغبٔزٝ ِمزشػ ثئعزخذاَ ٚرٌه ِٓ خلي ثشٔبِظ عبِؼخ ؽٍٛاْ 

 :أعظ ٚضغ اٌجشٔبِظ

 اٌزذذس٠جٟرؾذ٠ذ أ٘ذاف ِشؽٍخ الإػذاد اٌخبن ٚاٌخبصذخ ثفزذشح رطج١ذك اٌجشٔذبِظ  (1)

 ثٛضٛػ.اٌّمزشػ 

 اٌجشٔبِظ.رطج١ك  فٟ اٌّغزخذِخ اٌخبصخ ٚااعٙضحِٓ رٛافش اادٚاد  اٌز وذ  (2)

 اٌزذس٠ج١خ. اٌٛؽذحثذا٠خ  فٟالإؽّبا   (3)

 ٚاٌغلِخ.اآِ ِشاػبح ػبًِ   (4)

 ِٕٗ.ِىٛٔبد اٌجشٔبِظ ٠غت أْ رزفك ِغ اٌٙذف  (5)

 اٌّمزشػ ٚلجٌٛٗ ٌٍزؼذ٠ً ٚاٌزطج١ك. اٌزذس٠جِٟشٚٔخ اٌجشٔبِظ   (6)

 ِشاػبح ػٕصش اٌزش٠ٛك. (7)

 دساعخ ِفَٙٛ ٚخصبئص ٚأعظ رذس٠جبد الإٔغبٔزٝ . (8)
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 فٟٚرغبػذ أ٠ضب  اٌؼضٍٟرشر١ت اٌزّش٠ٕبد ثطش٠مٗ رغبػذ ػٍٝ رزبثغ اٌؼًّ  (9)

 رّش٠ٓ.ِٓ رّش٠ٓ إٌٝ  الأزمبياٌٛلذ أصٕبا  فٟ الالزصبد

 –اٌزىبًِ  –اٌزىبفؤ  –اٌزذسط  – اٌفشد٠خاٌزذس٠ت  اٌفشٚق  ِجبداارجبع    (11)

اٌّمزشػ ٚفٝ أعٍٛة اٌزٕف١ز  اٌزذس٠جٟٚضغ ِؾز٠ٛبد اٌجشٔبِظ  فٟ اٌخصٛص١خ(

   ٚاٌزطج١ك.

 

 اٌجشٔبِظ:خطٛاد رص١ُّ 

اٌّمزذذذشػ ِذذٓ خذذلي رؾذ٠ذذذ أفضذذً ااعذذذب١ٌت  اٌزذذذس٠جٟلبِذذذ اٌجبؽضذذخ ثزصذذ١ُّ اٌجشٔذذبِظ 

أِىذذٓ إعزخلصذذٙب ِذذٓ أداا ثؼذذض اٌخجذذشاا  ٚاٌزذذٟ ٚإػذذذاد اٌجذذشاِظٚاٌّجذذبدا ٌٍزخطذذ١ظ 

 ٚاٌّشاعغ اٌؼ١ٍّخ ٚاٌذساعبد ٚاٌجؾٛس اٌغبثمخ.

 ِؾزٜٛ اٌجشٔبِظ: 

 اٌزذٟاازًّ اٌجشٔبِظ ػٍذٝ ِغّٛػذخ ِذٓ اٌزّش٠ٕذبد ٌدػذذاد ٚاٌز١ّٙذذ ٌٍٛاعجذبد اٌّؾذذدح 

ِذٓ اٌزذذس٠ت، ٚلذذ اسرجطذذ ٘ذزٖ إٌٛػ١ذخ ِذٓ  ااعبعذٟاٌغذضا  فذٟلػجذخ ث دائٙذب عزمَٛ اٌ

اٌزّش٠ٕبد ثبٌخطٛاد اٌزؼ١ّ١ٍخ اٌّزذسعخ ِٓ اٌغذًٙ إٌذٝ اٌصذؼت ٚرٌذه ثبعذزخذاَ اادٚاد 

ٔفذذظ ارغذبٖ ااداا اٌّٙذبسٜ ِذذغ  فذٟاٌّٛعذٗ  اٌجذذٟٔٚوذزا اٌجشٔذذبِظ  اٌّغذبػذح،ٚااعٙذضح 

 .        اٌطبٌجبداداا  اٌفٛس٠ُٞ ٚاٌزمٛ اٌزذس٠ت، فٟالاعزّشاس٠خ 

 (5عذٚي  

 اٌغٛأت ااعبع١خ ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ

 اٌج١ــــــــبْ ػٕبصــــش اٌجشٔبِـــــظ َ

 اٙش٠ٓ اٌزذس٠جِٟذح اٌجشٔبِظ  7

 ٚؽذر١ٓ الاعجٛع فٟػذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ  0

 اعبث١غ 0 ػذد اعبث١غ اٌزذس٠ت 4

 06 ِظػذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ثبٌجشٔب 5

 0 ػذد اٌغشػبد اٌزذس٠ج١خ فب١ٌَٛ 6

 ق 50 صِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ا١ِٛ١ٌخ  2

 %05: 50 الاؽّبي اٌزذس٠ج١خ ثبٌجشٔبِظ 0

 0:  0 رشى١ً دٚسح اٌؾًّ 5

 ق0440 اٌضِٓ اٌىٍٝ ثبٌجشٔبِظ داخً اٌّبا 00
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 (6 عذٚي 

 اٌّمزشػ اٌزذس٠جٟداخً اٌجشٔبِظ  اٌزذس٠جٟاذح اٌؾًّ 

 غجخ اٌّئ٠ٛخإٌ اٌؾًّ

 %54 - 05 اذح اٌؾًّ االً ِٓ االصٝ

 %04 - 25 اذح اٌؾًّ اٌّشرفغ

 %24 - 65 اذح اٌؾًّ اٌّزٛعظ

 %64 - 50 اذح اٌؾًّ إٌّخفض

 اٌخطخ اٌؼبِخ ٌزطج١ك اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ:

 ٠74/00/7000طجذذذذذذك اٌجشٔذذذذذذبِظ اٌّمزذذذذذذشػ خذذذذذذلي اٌفزذذذذذذشح اٌض١ِٕذذذذذذخ ِذذذذذذٓ  -0

 َ. 74/07/7000إٌٝ

 جشٔبِظ اٌّمزشػ ػٍٝ أفشاد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فمظ.٠زُ رطج١ك اٌ -7

ا٠ذبَ ااؽذذ ٚاٌضلصذبا ٚاٌخّذ١ظ  اٌزغش٠ج١ذخ٠زُ رطج١ك ٚؽذاد اٌجشٔبِظ ٌٍّغّٛػخ  -0

 اٌشاثؼخ ٚإٌصف. ؽزِٝٓ اٌغبػخ اٌضبٌضخ ػصشا 

أ٠ذبَ  فذ٠ٟزُ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌّزجغ ثبٌى١ٍخ ػٍذٝ أفذشاد اٌّغّٛػذخ اٌضذبثطخ ٚرٌذه  -4

اٌغذذذبػخ اٌشاثؼذذذخ  ؽزذذذٝاسثؼذذذبا ِذذذٓ اٌغذذذبػخ اٌضبٌضذذذخ ػصذذذشاً ٚا ٚالاصٕذذذ١ٓاٌغذذذجذ 

 ٚإٌصف.

ػذذذَ رٛاعذذذ طبٌجذذبد اٌّغّٛػذذخ اٌضذذبثطخ أصٕذذبا رٕف١ذذز اٌجشٔذذبِظ ػٍذذٝ اٌّغّٛػذذخ  -5

 اٌزغش٠ج١خ.

 لبِذ اٌجبؽضخ ثزذس٠ت ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ٚاٌضبثطخ. -6

  اٌخطٛاد اٌزٕف١ز٠خ ٌٍجؾش

 اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ:

ٚفمذبً  72/00/7000ٚؽزذٝ  76/00/7000ج١ٍذخ فذٟ اٌفزذشح ِذٓ رُ إعشاا اٌم١بعبد اٌم

 َ.76/00/7000* ِزغ١شاد اٌجؾش اٌجذ١ٔخ ِٚؤاش اٌزؼت فٟ  -ٌٍزشر١ت اٌزبٌٟ:

 رٕف١ز رغشثخ اٌجؾش:

َ ٚؽزذذذذذٝ 7000/ 70/00رذذذذذُ رٕف١ذذذذذز ٚؽذذذذذذاد اٌجشٔذذذذذبِظ اٌّمزذذذذذشػ فذذذذذٟ اٌفزذذذذذشح ِذذذذذٓ 

ث١غ ، ٠ؾزذذذٜٛ وذذذً ( أعذذذب0َ ػٍذذذٝ أفذذذشاد اٌّغّٛػذذذخ اٌزغش٠ج١ذذذخ ثٛالذذذغ  75/07/7000

 ( ٚؽذح أ٠بَ   ااؽذ / اٌضلصبا/ اٌخ١ّظ(. 0أعجٛع ػٍٝ  

 اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ
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رذذُ أعذذشاا اٌم١بعذذذبد اٌجؼذ٠ذذخ ٌّغّذذذٛػزٟ اٌجؾذذش اٌزغش٠ج١ذذذخ ٚاٌضذذبثطخ ثذذذٕفظ  

 َ.75/07/7000-70أعٍٛة اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚرٌه فٟ اٌفزشح ِٓ 

 اٌّؼبٌغبد الإؽصبئ١خ اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش 

 خزجبس بدب ٌذلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بعبد.ا -

 ِؼبًِ الإٌزٛاا. -اخزجبس ٔغجخ اٌزؾغٓ.               -

 الإٔؾشاف اٌّؼ١بسٞ. -اٌّزٛعظ اٌؾغبثٟ.                 -
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 ػش  ِٕٚبلشخ إٌزبئظ 

 أٚلا: ػش  إٌزبئظ: 

 (5عذٚي  

 د اٌجذ١ٔخ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ ِغزٜٛ ثؼض اٌّزغ١شا ٓدلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١١

 خِٚؤاش اٌزؼت ٌذٜ لاػجبد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١

=ْ00 

 الاختبارات البدنية

  

 وحدة

 المياس

 المياس البعدي  المياس المبلي 

الفروق بين 

 المتوسطين 
 ليمة )ت( نسبة التحسن 

مستوى 

 الدلالة

 2ع 2م 1ع 1م

فظ ٌٍشاؽخ زٌٕ  داي *7.50 %0.70 0.57 0.07 72.55 0.06 70.50 ػذد ػذد ِشاد ا

فظ  زٌذذذذذذذذذذٕ ػذذذذذذذذذذد ِذذذذذذذذذشاد ا

 ٌٍّغٙٛد

 55.05 ػذد

0.04 56.00 0.02 0.05 5.67% 0.65* 

 داي

جٕض فٟ اٌشاؽخ  داي *7.20 %0.04 0.70 0.06 65.60 0.70 66.00 ْ/ق اٌ

جٕض ثؼذ اٌّغٙٛد   داي *0.54 %4.76 2.70 0.70 065.0 0.75 026.00 ْ/ق اٌ

زٌؼت  داي *0.04 %00.20 6.60 0.05 60.50 0.06 60.00 ِؼذٌخ ٔغجخ ِمبِٚخ ا

 ٓ١ٍ  داي *0.75 %02.00 5.65 0.42 00.50 0.54 00.70 عُ لذسح ػضلد اٌشع

جٌطٓ  داي *0.04 %77.50 4.00 0.05 77.70 0.07 00.07 ػذد لذسح ػضلد ا

 داي *0.42 %72.25 4.00 0.75 00.57 0.75 04.00 ػذد لذسح ػضلد اٌزساػ١ٓ

  0.540(=0.05ذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ  * ل١ّخ  د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕ

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٠5زضؼ ِٓ عذٚي  

ٚاٌجؼذ٠خ فٟ ِغزٜٛ ثؼض اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚؤاش اٌزؼت ٌذٜ لاػجبد اٌىشح اٌطبئشح 

ؽ١ش عباد ل١ّخ  د( اٌّؾغٛثخ اوجش ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ  خِغّٛػخ اٌجؾش اٌزغش٠ج١

 ( .0.05ٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ ػ
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 (6عذٚي  

 اٌجذ١ٔخ اٌّزغ١شاد ثؼض ِغزٜٛ فٟ ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟ اٌم١بع١١ٓ ث١ٓ اٌفشٚق دلاٌخ

 اٌضبثطخ اٌّغّٛػخ لاػجبد ٌذٜ اٌزؼت ِٚؤاش

=ْ00 

 الاختبارات البدنية

  

 وحدة

 المياس

الفروق  المياس البعدي  المياس المبلي 

بين 

 المتوسطين 

نسبة 

 التحسن 

ليمة 

 )ت(

مستوى 

 الدلالة
 2ع 2م 1ع 1م

 داي 7.02 %0.50 0.54 0.06 70.06 0.06 70.50 ػذد ػذد ِشاد اٌزٕفظ ٌٍشاؽخ

ذِذذذذذذذشاد اٌزذذذذذذذذٕفظ  ػذذذذذذذذد 

 ٌٍّغٙٛد

 ػذد
55.00 0.75 52.50 0.70 0.70 7.07% 7.57 

 داي

 داي 7.00 %0.70 0.05 0.05 65.50 0.50 66.00 ْ/ق إٌجض فٟ اٌشاؽخ

 داي 7.76 %0.70 5.50 0.67 020.6 0.74 022.0 ْ/ق ٙٛد إٌجض ثؼذ اٌّغ

 داي 7.04 %2.55 4.00 0.04 60.50 0.06 60.00 ِؼذٌخ ٔغجخ ِمبِٚخ اٌزؼت

 داي 7.04 %5.00 0.76 0.00 06.40 0.74 00.77 عُ لذسح ػضلد اٌشع١ٍٓ 

 داي 7.50 %07.2 7.00 0.75 70.40 0.54 00.00 ػذد لذسح ػضلد اٌجطٓ

 داي 7.60 %5.50 0.40 0.42 06.70 0.04 04.25 ػذد لد اٌزساػ١ٓلذسح ػض

  0.540(=0.05* ل١ّخ  د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ  

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٠6زضؼ ِٓ عذٚي  

ٌطبئشح ٚاٌجؼذ٠خ فٟ ِغزٜٛ ثؼض اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚؤاش اٌزؼت ٌذٜ لاػجبد اٌىشح ا

ِغّٛػخ اٌجؾش اٌضبثطخ ؽ١ش عباد ل١ّخ  د( اٌّؾغٛثخ اوجش ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ 

 ( .0.05ػٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ 
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 (2عذٚي  

ٚاٌضبثطخ فٟ  خاٌجؼذ٠ٓ ٌذٜ طبٌجبد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١ ٓدلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١١

 ِغزٜٛ ثؼض اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚؤاش اٌزؼت ل١ذ اٌجؾش

ْ0ْ=7 =00 

 ختبارات البدنيةالا

  

 وحدة

 المياس

 المجموعة الضابطة   ةالمجموعة التجريبي
ليمة 

 )ت(

مستوى 

 الدلالة
 2ع 2م 1ع 1م

 داي 0.05 0.06 70.06 0.07 72.55 ػذد ػذد ِشاد اٌزٕفظ ٌٍشاؽخ

 داي 0.06 0.70 52.50 0.02 56.00 ػذد ػذد ِشاد اٌزٕفظ ٌٍّغٙٛد

 داي 7.54 0.05 65.50 0.06 64.00 ْ/ق إٌجض فٟ اٌشاؽخ

 داي 0.70 0.67 020.6 0.70 065.0 ْ/ق إٌجض ثؼذ اٌّغٙٛد 

 داي 0.54 0.04 60.50 0.05 60.50 ِؼذٌخ ٔغجخ ِمبِٚخ اٌزؼت

 داي 0.04 0.00 06.40 0.42 00.50 عُ لذسح ػضلد اٌشع١ٍٓ 

 داي 0.75 0.75 70.40 0.05 77.70 ػذد لذسح ػضلد اٌجطٓ

 داي 0.02 0.42 06.70 0.75 00.57 ػذد زساػ١ٓلذسح ػضلد اٌ

 0.207( = 0.05* ل١ّخ  د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ  

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ ثذ١ٓ ِزٛعذطبد اٌم١بعذبد ٠2زضؼ ِٓ عذٚي   

ٚاٌضذذبثطخ فذٟ ِغذذزٜٛ  خاٌجؼذ٠ذخ ٌذذٜ لاػجذذبد اٌىذشح اٌطذبئشح ِغّذذٛػزٟ اٌجؾذش اٌزغش٠ج١ذ

ؽ١ذش وبٔذذ ل١ّذذخ  خخ ِٚؤاذش اٌزؼذت ٌٚصذذبٌؼ اٌّغّٛػذخ اٌزغش٠ج١ذثؼذض اٌّزغ١ذشاد اٌجذ١ٔذ

 (.0.05 د( اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ  

  إٌزبئظ ِٕبلشخ

 اٌم١بعذبد ِزٛعذطبد ثذ١ٓ إؽصبئ١خ دلاٌخ راد فشٚق ٚعٛد( 5  عذٚي ِٓ ٠زضؼ 

لاػجذبد اٌىذشح  ٌذذٜ زؼذتاٌ ِٚؤاذش اٌجذ١ٔذخ اٌّزغ١ذشاد ثؼذض ِغذزٜٛ فذٟ ٚاٌجؼذ٠ذخ اٌمج١ٍخ

 ل١ّزٙذذب ِذذٓ أوجذذش اٌّؾغذذٛثخ( د  ل١ّذذخ عذذباد ؽ١ذذش اٌزغش٠ج١ذذخ اٌجؾذذش ِغّٛػذذخاٌطذبئشح 

٠ٚشعذغ اٌجبؽضذخ رٍذه إٌز١غذخ فذٟ ِزغ١ذشاد اٌذساعذخ ( 0.05 اٌذلاٌخ ِغزٜٛ ػٕذ اٌغذ١ٌٚخ

 اٌٝ اٌجشٔبِظ اٌّطجك ثبعزخذاَ اٌغٙذ اٌجذٟٔ ثبعزخذاَ رذس٠جبد الأغبٔزٝ.

اٌّزٕٛػذذخ  خاٌّمٕٕذذ” Insanity“اأغذذبٔزٝ  رذذذس٠جبد َإٌذذٝ اعذذزخذارٌذذه  ٚرشعذذغ اٌجبؽضذذخ

ٔؾذٛ رٕف١ذز طش٠مذخ ااداا اٌّٙذبسٜ فذٟ اٌىذشح اٌطذبئشح ٚر٠ٕٛذغ ٚاٌّٛعٙخ ثصذٛسح ِجباذشح 



 
 

 
 

 

 

17 

اٌزٕج١ٙبد ٚالإابساد وزٌه ر د٠خ اٌّٙبساد ثؼذ اٌم١ذبَ ث ػّذبي ِزؼجذخ ثذذ١ٔب ٚثبٌزذبٌٟ رذضداد 

ر د٠خ اٌزذذس٠جبد  أصٕبا رٗشاػبرُ ِعٙخ أخشٜ ٚ٘ٛ ِب  اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ  ِٓ

 ٚاٌؾشوبد فٟ ٚلذ ض١ك وزٌه ر د٠خ اٌّٙبساد اٌّطٍٛثخ.
 

 ّغّٛػذذخٚرشعذغ اٌجبؽضذخ اسرفذبع ٔغذت اٌزؾغذٓ ٌٍّزغ١ذشاد اٌجذ١ٔذخ إٌذٝ اٌزذ ص١ش الا٠غذبثٟ ٌ

بد رّش٠ٕذبد ِزٕٛػذخ ااِذش اٌذزٞ أدٜ إٌذٝ اعذزضبسح ا٘زّذبَ اٌطبٌجذذ ذٟ رضذّٕزذاٌزذذس٠جبد اٌ

ٚدفؼٙذُ إٌذٝ اٌّض٠ذذ ِذٓ ثذزي اٌغٙذذ ٚثبٌزذبٌٟ سفذغ وفذباح اٌغٙذبص اٌؼصذجٟ ٚص٠ذبدح اٌزذذشاثظ 

ثذ١ٓ ااػصذذبة اٌؾغذذ١خ اٌزذذٟ رذذ صشد ثذذبٌّض١شاد اٌّٛعذذٛدح داخذذً اٌجشٔذذبِظ ٚرشاثطٙذذب ِذذغ 

 ااػصبة اٌؾشو١خ ِّب أدٜ إٌٝ رطٛس ٚرؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش .
 

، ٠شرفذذغ وذً ِذذٓ  َ(Arturas  7000 ؽ١ذش أاذبسب اٌزذذشْب أٔذٗ أصٕذبا اٌزذذذس٠ت االصذٝ

 (00:02 % ِٓ ألصٝ ِغزٜٛ ٌّٙب. 55ِؼذي اٌمٍت ٚؽغُ إٌجضخ اٌمٍج١خ ٌؾٛاٌٟ 

َ( إٌذٝ أْ اٌؼّذً ٚإٌشذبط اٌش٠بضذٟ ٠غذزٍٙه Impellizzeri  7006ؽ١ش ٠ش١ش اِجبصٚس 

بْ اٌزذذذس٠ت ٚلزذذبً وج١ذذشاً فذذٟ اٌزذذذس٠ت ٚرٌذذه ٌزؾغذذ١ٓ اٌغذذؼخ اٌٙٛائ١ذذخ ٌلػجذذ١ٓ ٚثبٌزذذبٌٟ فذذ

اٌزخصصذذٟ ٠شرمذذٝ ثٙذذزٖ اٌّزطٍجذذبد ٚثبٌزذذبٌٟ ٠ؾغذذٓ ِؼذذذي ضذذشثبد اٌمٍذذت ، ٚوذذزٌه ٠ذذزُ 

رؾغ١ٓ اٌؾذ االصٝ لاعزٙلن ااوغذغ١ٓ ، ؽ١ذش أاذبس إٌذٝ أْ ِؼذذي ضذشثبد اٌمٍذت أصٕذبا 

اٌزذذس٠ت اٌزخصصذذٟ فذذٟ وذذشح اٌغذذٍخ ٠ؼزجذذش ِؤاذذشاً ٘بِذذبً ِٚم١بعذذبل صذذؾ١ؾبً ٚػ١ٍّذذبً ٌشذذذح 

أ١ّ٘ذخ ِشالجذخ ِؼذذي ضذشثبد اٌمٍذت  إٌذجض( وّؤاذش صذبٌؼ ٌج١ذبْ اٌؼًّ اٌؼضٍٟ ٚرظٙش 

اذذذاد اٌزذذذذس٠ت اٌّخزٍفذذخ ٌغ١ّذذذغ اٌّشاؽذذذً اٌؼّش٠ذذخ ٠ٚذذذؤدٜ اٌذذذٝ خفذذض ِؤاذذذش اٌزؼذذذت 

 (700:  70اٌؼضٍٟ. 

( إٌذذٝ أْ ِصذذطٍؼ ِؼذذذي اٌمٍذذت ٠شذذ١ش إٌذذٝ ِؼذذذي 7002َ  ثٙذذبا عذذلِخٚ٘ذذزا ِذذب ٠ؤوذذذٖ 

فذذٟ اٌذل١مذذخ ِغذذب٠ٚبً ٌؼذذذد ِذذشاد  إٌذذجض ٚفذذٝ ِؼظذذُ اٌؾذذبلاد ٠ىذذْٛ ػذذذد ضذذشثبد اٌمٍذذت

إٌجض فٟ اٌذل١مخ ، ؽ١ش أابس إٌٝ أٔٗ ٠ز صش ثّغزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٌٍفشد ٚاافذشاد اٌذز٠ٓ 

٠زّزؼْٛ ثّغز٠ٛبد ػب١ٌذخ ِذٓ ا١ٌٍبلذخ اٌجذ١ٔذخ ٠ظٙذشْٚ فشٚلذبً فذٟ ِؼذذي اٌمٍذت ، وّذب ٠مذً 

  (65: 4.  ( ٔجضخ فٟ اٌذل١مخ ػٕذ ألشأُٙ غ١ش اٌّذسث١ٓ 00:  70ٔجضُٙ ِٓ  

ِّب  ااداا( أٔٗ رض٠ذ ػ١ٍّبد إفشاص اٌؼشق أصٕبا 7007َؽ١ش ٠زوش أثٛ اٌؼل ػجذ اٌفزبػ  

٠ؤدٞ إٌٟ ص٠بدح وج١شح فٟ فمذ اٌّبا ٚص٠بدح ِمذاس وشاد اٌذَ اٌؾّشاا ٚا١ٌّٙٛعٍٛث١ٓ 

 (05: 0   .ٚص٠بدح رشو١ض ؽبِض اٌلوز١ه فٟ اٌذَ أصٕبا اٌزذس٠ت ٚإٌّبفغبد
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(، حيا  اااار ىلان أن 3م( )2117)أيمان نارار نتائج دراساات لام مان ويتفك ذلن مع 

رفع مستوى المتغيرات البدنية ياتم مان خاتم تادريبات خاراة موجىاة ىلان راذا الغار  

 ورذا ما حممة تدريب الانسانتن. 

 راد فذذشٚق رٛعذذ ٚثزٌه ٠ىْٛ لذ رؾمك اٌفش  الاٚي ٌٍجؾش ٚاٌزٞ ٠ٕص ػٍٝ أٗ

 اٌّزغ١ذذشاد ثؼذض ِغذزٜٛ فذذٟ ٚاٌجؼذ٠ذخ اٌمج١ٍذخ اٌم١بعذبد ِزٛعذذطبد ثذ١ٓ إؽصذبئ١خ دلاٌذخ

 اٌزغش٠ج١خ اٌجؾش ِغّٛػخلاػجبد اٌىشح اٌطبئشح  لاػجٟ ٌذٜ اٌزؼت ِٚؤاش اٌجذ١ٔخ

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٠6زضؼ ِٓ عذٚي  

ػجبد اٌىشح اٌطبئشح لاٚاٌجؼذ٠خ فٟ ِغزٜٛ ثؼض اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚؤاش اٌزؼت ٌذٜ 

ِغّٛػخ اٌجؾش اٌضبثطخ ؽ١ش عباد ل١ّخ  د( اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ 

لاػجبد اٌىشح اٌطبئشح ( ٚرشعغ اٌجبؽضخ رٍه إٌز١غخ اٌٝ أزظبَ 0.05ػٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ 

لأزظبَ فٟ اٌزذس٠جبد اٌزم١ٍذ٠خ اٌّغزخذِخ ٚاٌزٟ ادد اٌٝ خفض فٟ ِغزٜٛ ِؤاش 

 ٓ فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ ثذسعخ ِؾذٚدح.اٌزؼت ٚرؾغ

ػٍذٝ أْ خذلي فزذذشح الإػذذاد رزؾمذك ع١ّذذغ ( 7000َػجذذ اٌذشؽّٓ صا٘ذذش  ٚ٘ذزا ٠زفذك ِذذغ 

اٌٛاعجبد ااعبع١خ اٌزٟ رىفً إٌغبػ ؽ١ش رغّؼ اٌمبػذح اٌٛظ١ف١خ اداا الاؽغبَ اٌىج١ذشح 

 (65:   00  اد اٌؾشو١خ ِٓ اٌؼًّ اٌزخصصٟ ٚوزٌه رط٠ٛش اٌصفبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌخجش

 

ٚأْ اعذزخذاَ عشػذبد اٌزذذس٠ت راد اٌزذ ص١ش اٌّزؼذذذد فذٟ ثذا٠ذخ اٌّٛعذُ اٌزذذس٠جٟ ، ٠غذذبػذ 

ػٍذٟ ر١ّٕذخ اٌصذفبد اٌجذ١ٔذذخ اٌّخزٍفذخ ثشذىً ِزذٛاصْ ، ِزؼذذبدي اٌزذ ص١ش ثذ١ٓ فزذشاد اٌزؼذذت 

ئٝ ٚاٌشاؽخ ٚ٘زا ثذٚسٖ ٠ؼّذً ػٍذٝ ر١ّٕذخ اٌصذفبد اٌٛظ١ف١ذخ ٚػٍذٟ سأعذٙب اٌؼّذً اٌل٘ذٛا

ٚاٌزذذٟ رؾممذذٗ رذذذس٠جبد الأغذذبٔزٝ وذذُ ؽذذضس ِذذٓ اعذذزخذاَ عشػذذبد اٌزذذذس٠ت راد اٌزذذ ص١ش 

اٌّٛؽذ فٟ ثذا٠خ اٌّٛعُ اٌزذس٠جٟ ، ٠ٚفضً الاػزّبد ػٍذٟ اٌغشػذبد راد الارغذبٖ اٌّزؼذذد 

ٚأابس إٌٟ أْ اعزخذاَ اٌغشػبد راد الارغبٖ اٌّٛؽذ ٠ؤدٞ إٌٟ رؾغذ١ٓ إٌزذبئظ ٚرؾغذ١ٓ 

خ ٚالإِىبٔبد اٌٛظ١ف١خ اعٙضح اٌغغُ إلا أٔٙذب لذذ رؼذش  اٌش٠بضذٟ اٌصفبد اٌجذ١ٔخ اٌخبص

 (24:  00ٌٍزؼت اٌؾبد  الإعٙبد( خلي اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ.   

 اٌزم١ٍذذذٞ اٌّزجذذغاٌجشٔذذبِظ فذذٟ  الأزظذذبَ إٌذذٝ ٔغذذجخ اٌزؾغذذٓ إٌّخفضذذخ ٚرؼذذضٜ اٌجبؽضذذخ

اٌزٕبعذك ٌٍؼّذً  ٌٍّغّٛػخ اٌضبثطخ، ٌٚىٓ ٘زا اٌزؾغذٓ ٌذُ ٠ؼطذٝ إٌز١غذخ اٌّشعذٛح ٌز١ّذخ

 اٌؼضٍٟ ٌٙزٖ اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ.

 اٌمذساد اٌجذ١ٔخأٔٗ ِٓ اٌضشٚسٞ رؾذ٠ذ ػٍٝ َ( 7002ب  اٌىؼجٟ سؽ١ّخ عجبس ٠ٚؤوذ ب

اٌزخط١ظ اٌؼٍّٟ ٌجشاِظ ااػذاد اٌجذٟٔ ٚاٌزٞ ٠غت أْ  ػٌٍٍٝش٠بضٟ ؽ١ش ٠غبػذ 

الاعزفبدح ٠زضآِ ِغ رٛل١ذ أداا اٌش٠بض١١ٓ ٌزٍه اٌجشاِظ ؽزٝ رؾمك أوجش لذس ِٓ 

 (52: 5د اٌلػت اٌىبِٕخ. اؽز١بط١بلإخشاط 
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 دلاٌخ راد فشٚق رٛعذٚثزٌه ٠ىْٛ لذ رؾمك اٌفش  اٌضبٟٔ ٌٍجؾش ٚاٌزٞ ٠ٕص ػٍٝ أٗ 

 اٌجذ١ٔخ اٌّزغ١شاد ثؼض ِغزٜٛ فٟ ٚاٌجؼذ٠خ اٌمج١ٍخ اٌم١بعبد ِزٛعطبد ث١ٓ إؽصبئ١خ

 .بثطخاٌض اٌجؾش ِغّٛػخ لاػجبد اٌىشح اٌطبئشح ٌذٜ اٌزؼت ِٚؤاش

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعذبد اٌجؼذ٠ذخ ٠ٚ2زضؼ ِٓ عذٚي  

ٚاٌضذذبثطخ فذذٟ ِغذذزٜٛ ثؼذذض  خٌذذذٜ لاػجذذبد اٌىذذشح اٌطذذبئشح ِغّذذٛػزٟ اٌجؾذذش اٌزغش٠ج١ذذ

ؽ١ذذش وبٔذذذ ل١ّذذخ  د(  خاٌّزغ١ذذشاد اٌجذ١ٔذذخ ِٚؤاذذش اٌزؼذذت ٌٚصذذبٌؼ اٌّغّٛػذذخ اٌزغش٠ج١ذذ

( ٚرشعذذغ اٌجبؽضذخ رٍذذه ١0.05ذخ ػٕذذذ ِغذزٜٛ اٌذلاٌذخ  اٌّؾغذٛثخ أوجذش ِذذٓ ل١ّزٙذب اٌغذٌٚ

إٌز١غخ اٌٝ ثشٔذبِظ رذذس٠جبد الأغذبٔزٝ ٚاٌّطجمذخ ػٍذٝ لاػجذبد اٌىذشح اٌطذبئشح اٌّغّٛػذخ 

 اٌزغش٠ج١خ.

ٚرشعغ اٌجبؽضخ عجت اٌزؾغٓ فٟ ِغزٛٞ ااداا اٌّٙبسٜ ٌٍّٙبسح ل١ذ اٌجؾذش ٌذذٜ طبٌجذبد 

ٝ اعذذزخذاَ اٌجشٔذبِظ اٌّمزذشػ ث عذذٍٛة اٌّغّٛػذخ اٌزغش٠ج١ذخ ػذٓ اٌّغّٛػذذخ اٌضذبثطخ إٌذ

الأغذذبٔزٝ اٌزذس٠ج١ذذخ ٚاٌزشو١ذذض ػٍذذٝ ااداا ثذذٕفظ اٌغذذشػخ ٚاٌمذذٛح اٌّغذذزخذِخ فذذٟ فزذذشح 

إٌّبفغخ وّب أْ رغضا أدٜ إٌٝ ؽذٚس اٌزى١ف اٌجذٟٔ ٚاٌفغذ١ٌٛٛعٟ ٌزؾّذً اٌؼذت اٌجذذٟٔ 

ِغذزٜٛ ااداا  اٌٛالغ ػٍٝ اٌلػجخ ػٕذ أداا اٌّٙبساد اٌّطٍٛثخ ِٕٙب ِّب أدٜ إٌذٝ رؾغذٓ

 اٌّٙبسٜ.

ً إٌٟ وّب رشٜ اٌجبؽضخ أْ  عجت اٌزؾغٓ ٌذٜ طبٌجبد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٠شعغ أ٠ضب

رشو١ض اٌزذس٠ت ػٍٟ رىشاس اٌّٙبساد ثشىً ِشبثٗ ٌلأداا خلي اٌجشٔبِظ ِغ ِشاػبح 

فزشاد اٌؾًّ ٚاٌشاؽخ ِّب ٠غّؼ ٌٍطبٌجخ ػٍٟ اوزغبة اٌصفبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ 

 ممٙب اٌزذس٠جبد الأغبٔزٝ ثطش٠مخ ع١ذح.اٌزٟ رؾ

أْ اعزخذاَ رذس٠جبد الأغبٔزٝ فٟ ثشاِظ اٌزذس٠ت رؼزجش ِٓ أعظ  ٚرشٜ اٌجبؽضخ

اٌزذس٠ت ٌٙزٖ اٌش٠بضخ أٙب رؼزّذ فٟ ٔظُ إٔزبط اٌطبلخ أصٕبا ااداا ػٍٝ اٌمذساد 

ٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌل٘ٛائ١خ ٚرٌه ٔظشا ٌشذح ٚعشػخ اٌزذس٠جبد اصٕبا اٌّجبساح ٕٚ٘ب رٍؼت ا

ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌزٟ رّٕٝ ِٓ اعزخذاَ ااعظ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزذس٠ت اٌل٘ٛائٝ داخً اٌجشاِظ 

ٚ٘زا ِب رؾممٗ فٟ اٌىشح اٌطبئشح ػبِخ ٚرط٠ٛش ِغزٜٛ ااداا اٌّٙبسٜ  خاٌزذس٠ج١

 رذس٠جبد الأغبٔزٝ.

ىُ فٟ ٚرشٜ اٌجبؽضخ أْ إضبفخ رذس٠جبد الأغبٔزٝ اٌزٟ رؼزّذ فٟ عٛ٘ش٘ب ػٍٝ اٌزؾ

إٌفظ ِٓ خلي وزُ إٌفظ لذ عبّ٘ذ فٟ إؽذاس اٌزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ اٌّشرجطخ ثض٠بدح 

لذسح اٌؼضلد ػٍٝ ااداا ثٕمص الاوغغ١ٓ ٚص٠بدح اٌمذسح ػٍٝ رؾًّ اٌلوز١ه ثبلإضبفخ 

إٌٝ ص٠بدح اٌىفباح فٟ اٌزخٍص ِٓ ؽّض اٌلوز١ه اٌّزىْٛ ٔز١غخ ااداا ِشرفغ اٌشذح 

 7) 

 ٚب َ(7005 ب Ozbar ب ِذٓ وذلً  ِٗذغ ِذب أاذبس إ١ٌذ اٌؾب١ٌذخ ٖ اٌذساعذخٚرزفك ٔزبئظ ٘ز

Averyd ػب١ٌذذذخ اٌشذذذذحب  اٌزذذذذس٠جبد َلاعذذذزخذا ٠ٓأْ اٌؼٍّذذذبا اٌّؤ٠ذذذذإٌذذذٝ  (7006َ  ب
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اٌطذشق اٌزذٟ رّٕذٝ اٌصذفبد اٌجذ١ٔذخ أفضذً ِذٓ  رذس٠جبد الأغبٔزٝ ْأ٠ؼزمذْٚ  الأغبٔزٝب

ؼ ٠١زذذ أٔذذٗثبلإضذذبفخ إٌذذٝ  ح فذذٟ ااداااٌغذذشػخ ٚاٌمذذٛرؼزّذذذ ػٍذذٝ  اٌزذذٌٟش٠بضذذبد ا ٚخبصذخ

ٌٍغٍّذذخ  اٌش٠بضذذٌٍٟغذذشػخ اٌّطٍٛثذذخ أصٕذذبا أداا  ِشذذبثٗفذذشن اٌزذذذس٠ت ثغذذشػخ أمجذذب  

 (06 (70 . اٌؾشو١خ اٌّطٍٛثخ ِٕٗ

َ( فذٟ أْ الاعذزّشاس 7007ب   اثٛ اٌؼل أؽّذ ػجذذ اٌفزذبػ ٚفٝ ٘زا اٌصذد ٠زوش ول ِٓ ب

لوز١ىٟ وّب ٠مذً رشو١ذض ؽذبِض اٌلوز١ذه فذٟ اٌذذَ فٟ اٌزذس٠ت ٠ض٠ذ ِؼٗ اٌؼًّ اٌل٘ٛائٟ اٌ

ػٕذ أداا ؽًّ ثذٟٔ ِمٕٓ ٔز١غذخ الالزصذبد فذٟ اٌغٙذذ ٚص٠ذبدح وفذباح اٌذزخٍص ِذٓ ؽذبِض 

 (05،  04:  0 اٌلوز١ه ٚرؾغ١ٓ اٌؾبٌخ اٌٛظ١ف١خ ٌلػجخ 
 

٠غت رٕظ١ُ اذح اٌزّش٠ٕبد ؽزٝ ٠ىْٛ ٕ٘بن رطٛس ٚرمذَ طج١ؼٟ ٌّغزٛٞ اٌفشد،  اٌٝ أٗ

ؽ٠ٛ١زٗ فمظ، أِب اٌؾًّ  ػٌٍٝزذس٠ت االً ِٓ اادٔٝ ٌّغزٛٞ اٌلػت ٠ؾبفع فؾًّ ا

إٌّٛ ٚاٌزؾغٓ ٌٚىٓ إٌٟ دسعخ ِؼ١ٕخ ٠ٚزطٍت ثؼذ٘ب اٌض٠بدح فٟ  ػٍٝاٌّزٛعظ ف١ؼًّ 

 (66: 70اٌؾًّ  اٌؼبٌٟ( ٌضّبْ اعزّشاس إٌّٛ ٚرطٛس اٌّغزٛٞ.  

ذٟٔ ثبعذذذزّشاس أْ اٌزذذذذس٠ت اٌجذذذ (Falgairette  7000َوّذذذب ٠ذذذشٜب فٍغشرذذذشدب 

ٚأزظبَ ٠ؾذس رغ١شاد اعٙضح اٌغغُ اٌّخزٍفخ ٚ٘زٖ اٌزغ١شاد ٔز١غخ اٌزى١ف اٌؾبصذً ٌٙذب 

ِٓ خلي اٌزؼٛد ػٍٝ اٌّغٙٛد أٚ اٌؼذتا اٌٛالذغ ػ١ٍٙذب ٚلذذ رىذْٛ ٘ذزٖ اٌزغ١ذشاد ِغذزّشح 

 (0:00 ٔز١غخ الأزظبَ فٟ ِّبسعخ اٌزذس٠ت اٌجذٟٔ ٌفزشح ط٠ٍٛخ.

 

الإ٠غبثٟ فٟ اٌّزغ١شاد ِغزٜٛ اٌىفباح اٌٛظ١ف١خ إٌٝ اٌجشٔبِظ ٚرشٜ اٌجبؽضخ رٌه اٌز ص١ش 

اٌزذس٠جٟ ِٚب ٠ؾز٠ٛٗ ِٓ رذس٠جبد ِزؼذدح ِٚزٕٛػخ ثشىً ا٘ٛائٟ ٠زشبثٗ أدائٙب ِغ 

ااداا اٌؾشوٟ اٌخبن ثبٌىشح اٌطبئشح عٛاا أوبٔذ رذس٠جبد ثبادٚاد أٚ رذس٠جبد رٛافم١خ 

اٌجؾش ٚأ٠ضبً ِٓ خلي اعزخذاِذ اٌجبؽضخ أٚ رذس٠جبد ِٛلف١ٗ ِٚزغ١شح ِٕٚبعجخ ٌؼ١ٕخ 

ٌطشق اٌزذس٠ت إٌّبعجخ  فزشٜ ِشرفغ اٌشذح( ٚرذس٠جبد اٌغشٞ اٌّزٕٛع  ثبٌىشح / ثذْٚ 

 ( ٚاٌزٟ وبْ ٌٙب ااصش ااوجش فٟ ر١ّٕخ ٚرط٠ٛش اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش

 خدلاٌذ راد فذشٚق رٛعذذٚثزٌه ٠ىْٛ لذ رؾمك اٌفش  اٌضبٌش ٌٍجؾش ٚاٌزٜ ٠ٕص ػٍذٝ أذٗ 

 ٚاٌضذبثطخ اٌزغش٠ج١ذخ اٌجؾذش ِغّذٛػزٟ ٌذذٜ اٌجؼذذ٠ٓ اٌم١بعذ١ٓ ِزٛعذط١ٟ ثذ١ٓ إؽصذبئ١خ

 ٌٚصذبٌؼ لاػجذبد اٌىذشح اٌطذبئشح ٌذذٜ اٌزؼذت ِٚؤاذش اٌجذ١ٔذخ اٌّزغ١ذشاد ثؼذض ِغزٜٛ فٟ

 .اٌزغش٠ج١خ اٌّغّٛػخ

   -الاعزٕزبعبد: 

ثشٔبِظ اٌزذس٠ت الأغبٔزٝ ادٜ اٌذٝ رؾغذ١ٓ ثؼذض اٌّزغ١ذشاد اٌفغذ١ٌٛٛع١خ ٌذذٜ  -0

 لاػجبد اٌىشح اٌطبئشح.
لاػجبد  ٌذٜ اٌجذ١ٔخ اٌّزغ١شاد ثؼض رؾغ١ٓ ادٜ اٌٝالأغبٔزٝ  اٌزذس٠ت ثشٔبِظ -7

 اٌىشح اٌطبئشح.
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لاػجبد  ٌذٜ ادٜ اٌٝ خفض ِؤاش اٌزؼت اٌؼضٍٟالأغبٔزٝ  اٌزذس٠ت ثشٔبِظ -0

 اٌىشح اٌطبئشح.

  -اٌزٛص١بد :

اٌمذذساد اٌفغذ١ٌٛٛع١خ  اعزخذاَ اٌزذس٠ت الأغبٔزٝ وٛع١ٍخ رذس٠ج١خ فؼبٌذٗ ٌز١ّٕذخ -0

 اٌخبصخ ثىشح اٌطبئشح.
 ػٕذ رطج١مٙب فٟ اٌفزشاد اٌّخزٍفخ. ٝاٌزذسط فٟ اعزخذاَ رذس٠جبد الأغبٔز -7
أػبدح أعشاا ِضً ٘زٖ اٌذساعخ ػٍٝ ػ١ٕبد أخشٜ ِذٓ فذشق إٌباذئ١ٓ ِذغ اخذزلف  -0

 اٌغٓ ٚاٌغٕظ ٚإٌشبط اٌش٠بضٟ أ٠ضب.
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 اٌّشاعغ

 أٚلا: اٌّشاعغ اٌؼشث١خ: 

اٌخطظ  –ل أؽّذ ػجذ اٌفزبػ: اٌزذس٠ت اٌش٠بضٟ اٌّؼبصش الاعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خ اثٛ اٌؼ-0

أخطبا ؽًّ  –اٌزذس٠ت ط٠ًٛ اٌّذٜ  –رذس٠ت إٌبائ١ٓ  –اٌزذس٠ج١خ 

 َ.7007اٌزذس٠ت، داس اٌفىش اٌؼشثٟ، اٌمب٘شح، 

ؽّذذ ػجذذذ اٌذذا٠ُ اٌذذٛص٠ش، ػٍذٝ ِصذذطفٝ طذذٗ:ب د١ٌذً اٌّذذذسة فذٟ اٌىذذشح اٌطذذبئشح، داس أ -7

 َ.0555ٌؼشثٟ، اٌمب٘شح،ٌفىش اا

ر ص١ش ثشٔبِظ ٌٍزذس٠ت الإٔغبٔزٟ ػٍٝ ِغّٛػخ :  طفٟ اٌغ٠ٛفٟصٔبصش ِ أ٠ّٓ-0

، ٚثؼض ِٙبساد س٠بضخ الإعىٛاػ ػضلد اٌطشف١ٓ اٌؼٍٛٞ ٚاٌغفٍٟ

 7002َسعبٌخ دوزٛساٖ، ِٕشٛسح، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ، عبِؼٗ ا١ٌّٕب،

، اٌمب٘شح، 5ٌش٠بضخ بداس اٌفىش اٌؼشثٟ،طثٙبا اٌذ٠ٓ إثشا١ُ٘ علِخ :ب فغ١ٌٛٛع١ب ا -4
7002.َ 

ٌٍزذس٠ت  خعجبس سؽ١ّخ اٌىؼجٟ :ب ااعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌى١ّ١بئ١ -5

 َ.  7002، لطش  خاٌش٠بضٟب ،ِطجؼخ لطش اٌذ١ٌٚ

ؽغذذ١ٓ أؽّذذذ ؽشذذّذ ، ٔذذبدس   اذذٍجٟ : فغذذ١ٌٛٛع١ب اٌزؼذذت اٌؼضذذٍٟ ، ِشوذذض اٌىزذذبة -6

 َ .7000ٌٍٕشش ، اٌمب٘شح ، 

اٌغّبػ١ذخ  ِضذبي رطج١مذٟ فذٟ وذشح ا١ٌذذ( ، اٌّىزجذذخ  اٌؼذبة ؽغذٓ: ِشوذض اٌذزؾىُ صوذٝ  -2

 َ.7004اٌّصش٠خ، اٌمب٘شح،

عذذؼذ ؽّذذذبد اٌغ١ٍّذذذٟ: اٌىذذذشح اٌطذذذبئشح ٚالإػذذذذاد اٌّٙذذذبسٜ ٚاٌخططذذذٟ، داس اٌض٘ذذذشاْ،  -0

 َ.7007ػّبْ، 

ٌٍطجبػذخ  عؼذ ؽّبد اٌغ١ٍّذٟ: اٌىذشح اٌطذبئشح ِجبدئٙذب ٚرطج١مبرٙذب ا١ٌّذا١ٔذخ، داس دعٍذخ -5

 َ.7005ٚإٌشش، ااسدْ،

ػجذذذ اٌذذشؽّٓ ػجذذذ اٌؾ١ّذذذ صا٘ذذش:ب ِٛعذذٛػخ فغذذ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بضذذخب ِشوذذض اٌىزذذبة  -00

 َ.7000ٌٍٕشش، اٌمب٘شح، 

داس ، 05رطج١مبرٗ(، ط –  ٔظش٠برٗ اٌش٠بضٟاٌزذس٠ت : كــــــػصبَ اٌذ٠ٓ ػجذ اٌخبٌ-00

 َ.7005 اٌمب٘شح، اٌّؼبسف،

عظ اٌؼ١ٍّذخ ٌزذذس٠ظ اٌىذشح اٌطذبئشحب داس اٌفىذش اٌؼشثذٟ ػٍٝ ؽغ١ٕٓ ؽغت الله ب اا -07

 7000َاٌمب٘شح،

  صذذذلػ اٌذذذذ٠ٓ   فبػ١ٍذذذخ ؽّذذذً اٌّجذذذبساح ػٍذذذٝ ثؼذذذض اٌّزغ١ذذذشاد اٌج١ٛو١ّبئ١ذذذخ  -00

، ثؾذش ػٍّذذٟ ِٕشذٛس ، اٌّغٍذذخ  ِٕٚؾٕذٝ اٌزؼذت ٌذذذٜ لاػجذٟ اٌىذذشح اٌطذبئشح

خ اٌزشث١ذذذذخ ، و١ٍذذذذ24اٌؼ١ٍّذذذذخ ٌٍزشث١ذذذذخ اٌجذ١ٔذذذذخ ٚػٍذذذذَٛ اٌش٠بضذذذذخ، اٌؼذذذذذد 

 َ.7006اٌش٠بض١خ، عبِؼخ ؽٍٛاْ،

ِذذذشٚاْ ػجذذذذ اٌّغ١ذذذذ:ب اٌّٛعذذذٛػخ اٌؼ١ٍّذذذخ فذذذٟ اٌىذذذشح اٌطذذذبئشح، ِؤعغذذذخ اٌذذذٛساق -04

 َ.7006ٌٍطجبػخ ٚإٌشش ، ػّبْ، 
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رذ ص١ش ثشٔذبِظ رذذس٠جٟ ثئعذزخذاَ رذذس٠جبد الإٔغذبٔزٝ ػٍذٝ ثؼذض  :ِذؽذ ؽغذٓ ِشٖٚ-05

،  عٙذبص ػبسضذخ اٌزذٛاصْاٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ ااداا اٌّٙذبسٜ ػٍذٝ 

ثؾذذذش ػٍّذذذٟ ِٕشذذذٛس، اٌّغٍذذذخ اٌؼ١ٍّذذذخ ٌؼٍذذذَٛ اٌش٠بضذذذ١خ، و١ٍذذذخ اٌزشث١ذذذذخ  

 َ.7000اٌش٠بض١خ، عبِؼخ ا١ٌّٕب، 
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يباث الانسانحى  على مسحوى بعض  insanityفاعليت اسحخدام جدر

 الطائرةالمحغيراث البدنيت ومؤشر الحعب العضلي لدى لاعباث الكرة 

.م. د/ شيماء السيد رضوان 2  أ

فبػ١ٍذذخ اعذزخذاَ رذذس٠جبد الأغذبٔزٝ ػٍذٝ ِغذزٜٛ ثؼذذض ٠ٙذذف اٌجؾذش اٌذٝ اٌزؼذشف ػٍذٝ 

 اٌجبؽذذش اعذزخذَٚ اٌّزغ١ذشاد اٌجذ١ٔذخ ِٚؤاذذش اٌزؼذت اٌؼضذذٍٟ ٌذذٜ لاػجذذبد اٌىذشح اٌطذذبئشح

 ٍذذذٟاٌمج ٌٍم١بعذذذ١١ٓ اٌضذذذبثطخ( –  اٌزغش٠ج١ذذذخ اٌّغّذذذٛػز١ٓ ثزصذذذ١ُّ اٌزغش٠جذذذٟ اٌّذذذٕٙظ

ِذذٓ رخذص اٌىذذشح  اٌؼّذ٠ذخ ثبٌطش٠مذذخ اٌؼ١ٕذخ اخز١ذذبس رذُاٌجؾذذش ٚ ٌطج١ؼذخ ٌّلئّزذذٗ ٚاٌجؼذذٞ

 ثٍذذذغ ،7005- 7000 اٌطذذبئشح ثى١ٍذذخ اٌزشث١ذذذخ اٌش٠بضذذ١خ عبِؼذذذخ ؽٍذذٛاْ ٌٍؼذذذبَ اٌذساعذذٟ

 ػٍذذٝ اٌؼ١ٍّذذخ اٌّؼذذبِلد ٚإ٠غذبد الاعذذزطلػ١خ رطج١ذك اٌذساعذذخ رذذُٚ طبٌجذذخ،( 70  ُػذذد٘

 إٌذذٝ اٌؼ١ٕذذخ رمغذذ١ُ ٚرذذُ ااعبعذذ١خ، اٌؼ١ٕذذخ ٚخذذبسط ٌجؾذذشا ِغزّذذغ ٔفذذظ ِذذٓ لاػجذذبد( 0 

ػٍذذ١ُٙ  الأغذذبٔزٝ اٌزذذذس٠ت ثشٔذذبِظ رطج١ذذك رذذُ رغش٠ج١ذذخ أؽذذذاّ٘ب ِزىذذبفئز١ٓ ِغّذذٛػز١ٓ

ٚوبٔذذ  لاػجذبد( 00  ِّٕٙذب وذً ٚلذٛاَ اٌزم١ٍذذٞ ااعذٍٛة ػ١ٍٙذب ٠طجذك ضبثطخ ٜٚااخش

ثؼذذذض اٌّزغ١ذذذشاد ثشٔذذذبِظ اٌزذذذذس٠ت الأغذذذبٔزٝ ادٜ اٌذذذٝ رؾغذذذ١ٓ ِذذذٓ ا٘ذذذُ إٌزذذذبئظ اْ 
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 رؾغذذ١ٓ ادٜ اٌذذٝالأغذذبٔزٝ  اٌزذذذس٠ت ثشٔذبِظٌٛٛع١خ ٌذذذٜ لاػجذذبد اٌىذذشح اٌطذذبئشح ٚاٌفغذ١

ادٜ اٌذٝ الأغذبٔزٝ  اٌزذذس٠ت ثشٔذبِظٚ  لاػجبد اٌىشح اٌطبئشح ٌذٜ اٌجذ١ٔخ اٌّزغ١شاد ثؼض

 لاػجبد اٌىشح اٌطبئشح. ٌذٜ خفض ِؤاش اٌزؼت اٌؼضٍٟ
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The effectiveness of using insanity training on the level of some 

physical variables and the index of muscle fatigue among 

volleyball players 

 Mother. Dr. Shaima Al-Sayed Radwan 

The research aims to identify the effectiveness of using 

humane training at the level of some physical variables and the 

index of muscle fatigue among volleyball players. The 

researcher used the experimental method to design the two 

groups (experimental - control) for the two pre and post scales 

for its suitability to the nature of the research. Helwan 

University for the academic year 2018-2019, their number 

reached (28) students, and the exploratory study was applied 

and scientific transactions were found on (8) players from the 

same research community outside the basic sample, and the 

sample was divided into two equal groups, one experimental, the 

human training program was applied to them and the other A 

control on which the traditional method is applied and the 

strength of each of them is (10) players. One of the most 

important results is that the human training program led to the 

improvement of some physiological variables among the 

volleyball players and the human training program led to the 

improvement of some physical variables among the volleyball 

players, and the human training program led to a reduction 

Muscle fatigue index for female volleyball players. 


