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 القوةعلى  water-Filled core Bag"جأثير اسحخدام أداة الحدريب 

 العضليت والمسحوى الرقمي لدى لاعباث الكياك"
 د/ ٛ٘بء ٓؾٔٞد ػ٠ِ ؽغ٤ٖ * 

------------------------------------------------ 

 :المقدمة ومشكلة البحث 

ع٤ٔغ ٓغبلاد  ٣شٜذٙ اُؼبُْ ا٤ُّٞ ك٢ اُز١اُزوذّ اُؼ٢ِٔ ٝاُزٌُ٘ٞٞع٢  إٕ

اُجؾش ػٖ ًَ ٓب ٛٞ عذ٣ذ  إ٠ُاُؾ٤بح ٣ذكغ اُؼب٤ِٖٓ ك٢ أُغبٍ اُش٣بض٢  ٝأٗشطخ

ؽ٤ش ٣زغْ اُؼصش اُزٟ ٗؼ٤ش ك٤ٚ ثبُزطٞس اُٜبئَ ك٢  أُغبٍ،ٝؽذ٣ش ك٢ ٛزا 

الإٌٓبٗبد أُغزخذٓخ ك٢ أُغبٍ اُش٣بض٢، ٝرزغبثن ع٤ٔغ اُذٍٝ ُلاعزلبدح ٖٓ ٛزٙ 

أعٜضح س٣بض٤خ ٓز٘ٞػخ ٣غت رط٣ٞؼٜب ُلاٛزٔبّ ثبُلاػت الإٌٓبٗبد اُز٢ رشَٔ أدٝاد ٝ

 اُزذس٣ت.ٖٓ اعَ رشغ٤ؼٚ ُِو٤بّ ثبُٔض٣ذ ٖٓ اُ٘شبط ٝاُزلبػَ ك٢ 

إٔ اُؼلاهرخ ثر٤ٖ أُٜربساد اسعبعر٤خ س١  ّ(6002)ٓخزبس إثرشا٤ْٛ ٣ٝزلن ًلا ٖٓ 

ضرغ ػلاهخ ٝص٤ورخ ٣غرت إٔ رٞ س٣بضخ ٝٓزطِجبرٜب اُجذ٤ٗخ أُخزِلخ )اُؼبٓخ، اُخبصخ( ٢ٛ

٣ٌررٕٞ ٛ٘ربى اٗلصرربٍ ثر٤ٖ الإػررذاد٣ٖ أُٜرربسٟ  الاػزجرربس ػ٘رذ إػررذاد اُلاػجر٤ٖ، ٝإ لا كر٢

ٝاُجررذ٢ٗ ثررَ ػِرر٠ اُؼٌررظ ٣غررت إٔ ٣ررزْ ر٤ٔ٘ررخ اُؼ٘بصررش اُجذ٤ٗررخ ثٔررب ٣زلررن ٓررغ ٓزطِجرربد 

أُٜربسح، كررزُي ٣ؾورن ٗغبؽررب كرر٢ ػ٤ِٔرخ اُزررذس٣ت ٝثبُزررب٢ُ الاسروربء ثٔغررزٟٞ اُلاػجرر٤ٖ، 

بد اُجذ٤ٗرررخ ثذسعرررخ ػب٤ُررخ ٣غرررزط٤غ أداء ع٤ٔرررغ أُٜررربساد كؼ٘ررذٓب ٣ٔزِررري اُلاػرررت اُصررل

 (4:84)ثصٞسح ع٤ذح.

 & ٣ٝVairavasundaramض٤ق ك٤شاكبع٘ذاساّ ٝ ثبلا٤ٗغب٢ٓ 

Palanisamy (6002)  ٓذسث٢ ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ٝاُش٣بض٤٤ٖ ػ٠ِ ؽذ عٞاء  إٔا٠ُ

 أداٙ ّٝاعزخذا٣جؾضٕٞ ػٖ أدٝاد ٤ُبهخ ثذ٤ٗخ عذ٣ذح رؾون اُ٘زبئظ أُشعٞح ٜٓ٘ب، 

Filled core Bag-water  ٢ٛ اسداح أُضب٤ُخ ٌُٜٞٗب ٓزؼذدح الاعزخذآبد ٝاُٞظبئق

 (802 62اُزذس٣ت.) أٗٞاعُٝلؼبُخ ٌَُ 

---------------------- 

 * ٓذسط ثوغْ اُش٣بضبد أُبئ٤خ ث٤ٌِخ اُزشث٤خ اُش٣بض٤خ عبٓؼخ ا٤ُ٘ٔب
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ٜضح اُؾذ٣ضررخ اُزررذس٣ت ثرربسع( إٔ 6009ّ)  "" Michael  ٤ٓشرر٣َٝ٤شر٤ش  

ٖٓ أعبع٤بد الإػذاد اُجذ٢ٗ ؽ٤ش أصجؼ ٓرٖ أُزطِجربد اُضرشٝس٣خ كر٢ ٓخزِرق اسٗشرطخ 

ٓرٖ  إر ٣ؼرذاُش٣بضر٤خ اُزر٢ ٣ٌٔرٖ ٓٔبسعرزٜب عرٞاء ًبٗرذ رِري اسٗشرطخ كشد٣رخ أٝ عٔبػ٤رخ 

كرررر٢ اُش٣بضرررربد اسعررررب٤ُت اُلؼبُررررخ اُزرررر٢ ُٜررررب ررررراص٤ش ػِرررر٠ ر٤ٔ٘ررررخ اُوررررذساد اُخبصررررخ 

  (20862أُخزِلخ.)

ُزررذس٣ت  أعرِٞة water-Filled core Bag أداحثبعررزخذاّ زرذس٣ت ٣ٝؼرذ اُ

 اُغر٘ٞاد اُو٤ِِرخ أُبضر٤خ ٝاُزر٢ رشًرض ػِر٠ اعرزخذاّ ك٢ ظٜش ع٤ِب  ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ٝاُز٢ 

ٓرٖ اعرزخذاّ اسعٜرضح اُزر٢  ثرذلاٝصٕ عغْ الإٗغبٕ ك٢ رذس٣جٚ ٝرُري  ٓغ ٓوبٝٓخ خبسع٤خ

 .داح ٓؼبٝٗررخ كرر٢ ر٤ٔ٘ررخ اُصررلبد اُجذ٤ٗررخٝاُزرر٢ رٌررٕٞ أ رزٞاعررذ ثصرربلاد ا٤ُِبهررخ اُجذ٤ٗررخ

(:4802) 

ثبعررزخذاّ  اُزرذس٣تإُر٠ إٔ  Pedersen"  (6000ّ)"   ث٤ذسعرٕٞ  ٣ٝؤًرذ

رؼزجش صرٞسح كر٢ ػربُْ اُزرذس٣ت اُش٣بضر٢ كٜر٢ قرٌَ ٓزورذّ ٓرٖ  أدٝاد أُوبٝٓخ اُخبسع٤خ

صوربٍ ٜذف إ٠ُ ر٤ٔ٘خ اُوٞح اُؼض٤ِخ ثغ٤ٔغ إقرٌبُٜب ثرذٕٝ اعرزخذاّ إر رذس٣جبد أُوبٝٓخ،

 أٝ إقرٌبٍ أخرشٟ ُِٔوبٝٓربد، ثرَ رغرزخذّ كورظ ٝصٕ اُغغرْ ًٔوبٝٓرخ طج٤ؼ٤رخ ػ٘رذ اسداء.

(000864) 

٣شٓررض ُٜررب  أُوبٝٓررخإُرر٠ إٔ رررذس٣جبد  Heyard"  (600:)   ٤ٛرربسد ٣ٝرزًش

 ، water-Filled core Bag اُؾو٤جرخ أُبئ٤رخرؼ٘ر٠ رٔش٣٘ربد  ٝٛر٢ w-F-Bثربُشٓض 

اُؼرب٢ُ، ٣ٌٝٔررٖ اُزرذسط كر٢ قرذارٜب ػرٖ طش٣ررن ٝٛر٢ ر٘بعرت أُجزرذئ٤ٖ ٝر١ٝ أُغرزٟٞ 

 (8040  02اُزـ٤٤ش ك٢ أٝضبع اُغغْ ٗغجخ إ٠ُ ٗوطخ اُزؼِن. )

ٝرؼذ س٣بضخ ا٤ٌُبى ٖٓ اُش٣بضبد عش٣ؼخ الاٗزشبس ُغُٜٞخ اثزٌبس ٝعبئَ 

ٓؼ٤٘خ ك٢ اُزذس٣ت ٠ٛٝ س٣بضخ رؼزٔذ ػ٠ِ هبسة ا٤ٌُبى ٝٛٞ هبسة صـ٤ش ٝض٤ن ٗغج٤بً 

طخ قخص أٝ أًضش ؽ٤ش ٣ٌٕٞ أُغذاف ٓزغٚ صٞة ارغبٙ ٣غ٤ش ك٢ ٝعظ ٓبئ٢ ثٞاع

ع٤ش اُوبسة ٝاُلشم اُٞؽ٤ذ ث٤ٖ هبسة اٌُب١ٞٗ ٝا٤ٌُبى ٛٞ إٔ اسخ٤ش ٓـِن ٣ٝغ٤ش 

ثٞاعطخ ٓغذاف ٓضدٝط اٌُلز٤ٖ ثؼٌظ أُغذاف رٝ اٌُلخ اُٞاؽذ اُز١ ٣غزخذّ ك٢ 

 ( 080)(0:809)رغ٤ش هبسة اٌُب١ٞٗ.
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٣ق ٝٛٞ س٣بضخ ٖٓ أهذّ اُش٣بضبد ٝاُز٢ ٣ٝؼزجش ا٤ٌُبى ٗٞع ٖٓ أٗٞاع اُزغذ

 رزجغ روب٤ُذ ٓزٞاسصخ ػ٠ِ ٓذاس اُغ٘ٞاد اسرجطذ ثٜب ٓؼب٢ٗ ٝصلبد ٓؼ٤٘خ ٣وّٞ

ٝٓٔبسعٞٙ ٝٛزٙ اُصلبد اُز٢ رؾٌْ ٝرٞعٚ ع٤ٔغ  ثزطج٤وٜب ٝؽٔب٣زٜب لاػجٞ ا٤ٌُبى

اُوشاساد ٝاُوٞا٤ٖٗ اُز٢ رؾٌْ رِي اُش٣بضخ ك٢ٜ رٌغت ٓٔبسع٤ٜب اٌُض٤ش ٖٓ اُصلبد 

ٝاُؼبداد أُز٤ٔضح ٝػ٠ِ اسخص اُزص٤ْٔ ػ٠ِ اُزلٞم ٝسٝػ اُلش٣ن ٝالاؽزشاّ 

ٝالاُزضاّ ٝاُ٘ضاٛخ ٝالاعزولا٤ُخ ٝرؾَٔ أُغئ٤ُٞخ ٝٓشبسًخ ا٥خش٣ٖ ُٔٞاعٚ صؼٞثخ 

اُؾ٤بح ، ًٔب أٜٗب رؾبكع ٝر٠ٔ٘ ػ٘بصش ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ُٔٔبسع٤ٜب ٖٓ عٖ اُجشاػْ 

ر٘بكغ٤خ ٓٔزؼخ ُِغ٤ٔغ ثـض اُ٘ظش ػٖ اُغٖ ٝاُشجبة ٝؽز٠ عٖ ٓزوذٓخ ٢ٛٝ س٣بضخ 

أٝ اُغ٘ظ أٝ اُوذسح أٝ اُذ٣بٗخ ،  ٝرِي اُش٣بضخ رؾزبط إ٠ُ ٛٞاء ٝٓبء ٗظ٤ل٤ٖ ُزُي 

٣ِؼت ٓغزٔغ ا٤ٌُبى دٝس ٛبّ ك٢ أُؾبكظخ ػ٢ِ اُج٤ئخ ٝاُطج٤ؼخ خبصخ ؽ٤ش أٜٗب ٖٓ 

 (24805():68اُش٣بضبد اُصذ٣وخ ُِج٤ئخ.)

 (،9) (،5) (،2) (،2ؽضرخ ٓرٖ اُذساعربد عرربثوخ )ٝٓرٖ خرلاٍ ٓرب اطِؼرذ ػ٤ِررخ اُجب

لاؽررررررررررع إٔ ثؼررررررررررض ٓررررررررررذسث٢   (00،)(:0)(،66(،)62(،)60)(،06،)(60،)(00)

ا٤ٌُربى ٣ٜزٔرٞا ثز٤ٔ٘رخ أُزطِجربد اُجذ٤ٗرخ اُخبصرخ  ٝؽبصخ كر٠ س٣بضرخاُش٣بضبد أُبئ٤خ 

ع٘جررب إُرر٠ ع٘ررت ثز٤ٔ٘ررخ اُغبٗررت أُٜرربسٟ ، ٝهررذ لاؽظررذ اُجبؽضررخ ًضررشح اعررزخذاّ ٓررذسث٢ 

ٗغرذ إٜٗرب رٔبصرَ ؽ٤رش ٤بى ػ٠ِ أُغزٟٞ اُذ٢ُٝ ٝأُؾ٠ِ ؽشًبد اُورذ٤ٖٓ ٝاُرزساػ٤ٖ اٌُ

 رذس٣جبد اُج٤ِٞٓزش٣ي.

ٝررشٟ اُجبؽضرخ إٔ ٛرزا اُغبٗرت ٣شرٞثٚ ثؼرض اُصرٞاة ٝاُخطرا ، كزٌرشاس اسداء هررذ 

٣ؼَٔ ػِر٠ رؾغر٤ٖ اُرزاًشح اُؼضر٤ِخ ُلاػرت ا٤ٌُربى، ٝاُرز١ هرذ ٣رؤدٟ ثرذٝسح إُر٠ رؾغر٤ٖ 

، ٌُٖ هرذ ٣٘رزظ ػ٘رٚ قرؼٞس اُلاػجر٤ٖ ثبُِٔرَ ُزٌرشاس اسداء ا٤ُر٢ٓٞ ؽ٤رش اُوذساد اُؾش٤ًخ 

٣زْ اُزش٤ًض ػ٠ِ ٓغٔٞػبد ػضر٤ِخ ثؼ٤ٜ٘رب هرذ رلزورش إُر٠ اُزٌبٓرَ اُؼضر٢ِ ُرمداء ، ٝٓرٖ 

ٛ٘ب رار٠ أ٤ٔٛخ اُز٘ٞع ك٢ اعرزخذاّ أقرٌبٍ ٝأٗٔربط اُزرذس٣ت أُغرزخذٓخ ٜٝٓ٘رب اعرزخذاّ 

اعررزخذاّ ٓضررَ  اسدٝاد اُؾذ٣ضررخ ذس٣ت ثررجؼضاُزرر اُزررذس٣ت اُؾذ٣ضررخ ٜٝٓ٘ررب ٝادٝاد طررشم

water-Filled core Bag  ٝاُزرر٢ رغررْٜ ثشررٌَ ًج٤ررش كرر٢ رؾغرر٤ٖ اُوررٞح اُؼضرر٤ِخ
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ُؼضررلاد اُغررزع ٝثبُزررب٢ُ رغرربػذ ػِرر٠ هررٞح ٝعررشػخ أداء ؽشًررخ اُزغررذ٣ق كرر٢ س٣بضرر٤خ 

ا٤ٌُربى ٝٗظرشا ُِشرٌَ اُل٘ر٢ ٤ٌُِربى ًٜٞٗررب رؼزٔرذ ػِر٠ اُٞضرؼ٤خ اُشاعر٤خ ٣ٝزؾرٍٞ ثؼررذٛب 

ع ٝٗورررَ اُؾشًرررخ خ ٤ُِٔررر٤ٖ ٝا٤ُغرربس ٝثرررذء ؽشًررربد اُغرررزْ إُررر٠ اُؾشًرررخ اُزٔٞع٤ررراُغغرر٤

ًٝرزُي ٣زؾرشى أُربء أُٞعرٞد كر٢ اٌُر٤ظ  اُزٔٞع٤خ إ٠ُ اُغضء اُؼ١ِٞ ُِطشك٤ٖ اُؼ٤٣ِٖٞ

ٓرٖ عبٗرت إُر٠  خرش ، ٓٔرب ٣رؤد١ إُرر٠ رـ٤٤رش ٓشًرض اُغبرث٤رخ ثبعرزٔشاس ، ٓٔرب ٣غجرشى ػِرر٠ 

ٝٛرزا ٓرب هرذ رؾوورٚ اُزرذس٣جبد  ٖ أًضرش كؼب٤ُرخإقشاى ػضلاد اُزرٞاصٕ ُرذ٣ي ٝعؼرَ اُزٔرش٣

ٝٛررزا ٓررب دكؼررذ اُجبؽضررخ إُرر٠   water-Filled core Bag أداح ثبعررزخذاّ رررذس٣جبد 

 water-Filled coreرراص٤ش اعرزخذاّ أداح اُزرذس٣ت  إعشاء ٛزٙ اُذساعخ ُِزؼرشف ػِر٠

Bag .ػ٠ِ اُوٞح اُؼض٤ِخ ٝأُغزٟٞ اُشه٢ٔ ُذٟ لاػجبد ا٤ٌُبى 

 :هدف البحث 

-waterاُزؼرررشف ػِرر٠ رررراص٤ش اعررزخذاّ أداح اُزرررذس٣ت  إُرر٠اُجؾرررش  ٛررزا ٣ٜررذف 

Filled core Bag ٝرُري  ػ٠ِ اُوٞح اُؼض٤ِخ ٝأُغرزٟٞ اُشهٔر٢ ُرذٟ لاػجربد ا٤ٌُربى

 ٖٓ خلا8ٍ

 ا٤ٌُبى. ُجذ٤ٗخ )اُوٞح اُؼض٤ِخ( ُذٟ لاػجبدٓغزٟٞ ثؼض أُزـ٤شاد ا -

 ا٤ٌُبى. اُشه٠ٔ ُذٟ لاػجبدٔغزٟٞ اُ -

 : فروض البحث

رٞعررذ كرررشٝم راد دلاُررخ إؽصررربئ٤خ ثرر٤ٖ ٓزٞعرررطبد اُو٤بعرربد اُوج٤ِرررخ ٝاُجؼذ٣ررخ كررر٢   - 

ا٤ٌُرربى ُٝصرربُؼ  ( ُررذٟ لاػجربد اُوررٞح اُؼضر٤ِخ ثؼررض أُزـ٤رشاد اُجذ٤ٗررخ ) ٓغرزٟٞ

 اُو٤بط اُجؼذ١. 

رٞعررذ كرررشٝم راد دلاُررخ إؽصررربئ٤خ ثرر٤ٖ ٓزٞعرررطبد اُو٤بعرربد اُوج٤ِرررخ ٝاُجؼذ٣ررخ كررر٢   - 

 ا٤ٌُبى ُٝصبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١. ػجبدُذٟ لا أُغزٟٞ اُشه٢ٔ

 : بعض المصطلحات الواردة في البحث

  water-Filled core Bag عٜبص

٢ٛ طش٣وٚ عذ٣ذح ُزذس٣ت ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ٝاُزر٢ أصرجؾذ ٓشرٜٞسح خرلاٍ اُغر٘ٞاد          
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ًغرْ  0.0اعرزخذاّ ؽو٤جرخ ٓبئ٤رخ اثؼبدٛرب اُرٞصٕ كربسؽ اُو٤ِِخ أُبضر٤خ ٝاُزر٢ رشًرض ػِر٠ 

عرْ ٓربدح  2:عرْ اُطر8ٍٞ  60ُزرشًا ٓرٖ أُربء( اُوطرش8  62ًغْ ) 62.0صٕ اسهص8٠ اُٞ

 (62) ٤٘ٞثش٣ٖٖٓ ٓبدح اُ ، ٓبدح أُوبثض PVC   8 ا٤ٌُظ8

 : خطة وإجراءات البحث

 8ٜٓ٘ظ اُجؾش 

اعررزخذٓذ اُجبؽضررخ أُررٜ٘ظ اُزغش٣جرر٢ ثزصرر٤ْٔ اُو٤رربط اُوجِرر٢ اُجؼررذ١ ُٔغٔٞػررخ         

 ُطج٤ؼخ اُجؾش.  رغش٣ج٤خ ٝاؽذح ُٔلائٔزٚ

 8ػ٤٘خ اُجؾش 

٤ِٖ ثبلارؾربد أُصرش١ ا٤ٌُربى ٝأُغرغ لاػج٠رْ اخز٤بس اُؼ٤٘خ ثبُطش٣وخ اُؼٔذ٣خ ٖٓ         

ا٤ٌُرربى(، س٣بضرخ ) اعرٞإٗربدٟ  لاػجربدٓرٖ ّ  6009/ :600اُزرذس٣ج٢  ٤ٌُِربى ُِٔٞعرْ

ُؼ٤ِٔررخ ، ٝرررْ رطج٤ررن اُذساعرخ الإعررزطلاػ٤خ ٝإ٣غربد أُؼرربٓلاد اخ( لاػجر00ثِرؾ ػررذدْٛ )

 ٖٓ ٗلظ ٓغزٔغ اُجؾش ٝخبسط اُؼ٤٘خ اسعبع٤خ. لاػجبد( :ػ٠ِ )

 قشٝط اخز٤بس ػ٤٘خ اُجؾش 

 ثبلارؾبد أُصش١ ٤ٌُِبى. رٌٕٞ اُلاػجبد ٖٓ أُغغلاد إٔ -

 أُٞاكوخ ػ٠ِ الاقزشاى ك٢ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ أُوزشػ. -

 د.( ع٘ٞا2ُش٣بض٤خ ا٤ٌُبى ٖٓ أًضش ٖٓ ) ٣ٌٞٗٞا ٖٓ أُٔبسعبد إٔ -

 رغبٗظ ػ٤٘خ اُجؾش8

 (0عذٍٝ )

 09ٕ=               رغبٗظ ػ٤٘خ اُجؾش ك٢ ٓؼذلاد اُ٘ٔٞ                        

 أُزـ٤شاد ّ
ٝؽذح 

 اُو٤بط

أُزٞعظ 

 اُؾغبث٢

الاٗؾشاف 

 أُؼ٤بس١
 اُٞع٤ظ

ٓؼبَٓ 

 الاُزٞاء

 0.292 02.20 0.90 02.26 ع٘خ اُغٖ  0

 2:.6 024.00 0.22 024.26 عْ اُطٍٞ  6

 0.925 22.00 6.00 22.25 ًغْ  اُٞصٕ  2
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( إٔ هرر٤ْ ٓؼرربٓلاد الاُزررٞاء ُٔؼررذلاد اُ٘ٔررٞ ه٤ررذ اُجؾررش ٣0زضررؼ ٓررٖ اُغررذٍٝ )

كرر٢ رِرري  ٣شرر٤ش إُرر٠ اػزذا٤ُررخ رٞص٣ررغ اُلاػجرربد( ٓٔررب 2)±ُؼ٤٘ررخ اُجؾررش ر٘ؾصررش ٓررب ثرر٤ٖ 

 أُزـ٤شاد. 

(6عذٍٝ )  

 09ٕ=       ٞح اُؼض٤ِخ() اُو رغبٗظ ػ٤٘خ اُجؾش ك٢ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ         

 أُزـ٤شاد ّ
 ٝؽذح 

 اُو٤بط

 أُزٞعظ 

 اُؾغبث٢

 الاٗؾشاف 

 أُؼ٤بس١
 اُٞع٤ظ

ٓؼبَٓ 

 الاُزٞاء

0 

أُزـ٤شاد 

 اُجذ٤ٗخ

)اُوٞح 

 اُؼض٤ِخ(

هرذسح ػضررلاد 

 اُشع٤ِٖ 
 0.200 00.:6 0.64 26.:6 عْ

6 
هرررٞح ػضرررلاد 

 سع٤ِٖ
 0.642 22.20 0.24 22.20 ًغْ

2 
هرذسح ػضررلاد 

 اُجطٖ
 02:.0 02.00 :0.0 02.26 ػذد

4 
هرررٞح ػضرررلاد 

 اُجطٖ
 0.042 40.00 0.22 40.06 ًغْ

2 
هرررٞح ػضرررلاد 

 اُظٜش
 0.922 26.00 0.20 26.45 ًغْ

2 
هرذسح ػضررلاد 

 اُزساػ٤ٖ
 42:.0 02.00 0.05 02.22 ػذد 

5 
هرررٞح ػضرررلاد 

 اُزساػ٤ٖ
 0.009 2.60 0.26 2.60 ٓزش

: 
هررررٞح اُوجضررررخ 

 ا٠٘ٔ٤ُ
 0.9:2 00.:6 0.24 24.:6 ًغْ

9 
هررررٞح اُوجضررررخ 

 ا٤ُغشٟ
 0.594 00.:6 0.05 20.:6 ًغْ

)اُوررٞح  ( إٔ هرر٤ْ ٓؼرربٓلاد الاُزررٞاء أُزـ٤ررشاد اُجذ٤ٗررخ٣6زضررؼ ٓررٖ اُغررذٍٝ )

٣شر٤ش إُر٠ اػزذا٤ُرخ رٞص٣رغ ( ٓٔرب 2)±ه٤ذ اُجؾش ُؼ٤٘خ اُجؾش ر٘ؾصرش ٓرب ثر٤ٖ  اُؼض٤ِخ (

 ك٢ رِي أُزـ٤شاد.  اُلاػجبد
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 (2عذٍٝ )

 09ٕ=           اُشه٠ٔٔغزٟٞ اُرغبٗظ ػ٤٘خ اُجؾش ك٢                  

 أُزـ٤شاد ّ
ٝؽذح 

 اُو٤بط

 أُزٞعظ 

 اُؾغبث٢

 الاٗؾشاف 

 أُؼ٤بس١
 اُٞع٤ظ

ٓؼبَٓ 

 الاُزٞاء

 أُغزٟٞ 0

 اُشه٢ٔ

 ُٔغبثوخ

(200 )

 ٓزشى

 ٤ًبى

ػرررررررررررررررررررررذد 

 اُضشثبد
 0:.0 022.00 6.60 022.26 ضشثخ

 0.502 00.:06 0.06 64.:06 صب٤ٗخ اُضٖٓ  6

 0.242 0.00 0.22 :0.0 صب٤ٗخ/ضشثخ صٖٓ اُضشثخ 2

4 
ٓؼرذٍ اُزرشدد 

 ُِضشثخ
 0.52 0.90 0.04 0.90 ضشثخ/صب٤ٗخ

ٍ اُضشثخ 2  -0.62 2.40 :0.0 :2.0 ٓزش/ضشثخ طٞ

ه٤رذ اُجؾرش  اُشه٤ٔرخ ( إٔ ه٤ْ ٓؼربٓلاد الاُزرٞاء ُِٔزـ٤رشاد٣2زضؼ ٖٓ اُغذٍٝ )

كرر٢ رِرري  ٣شرر٤ش إُرر٠ اػزذا٤ُررخ رٞص٣ررغ اُلاػجرربد( ٓٔررب 2)±ُؼ٤٘ررخ اُجؾررش ر٘ؾصررش ٓررب ثرر٤ٖ 

 أُزـ٤شاد. 

 أدٝاد ٝٝعبئَ عٔغ اُج٤بٗبد8

 اسعٜضح ٝاسدٝاد -أٝلا8 

 عٜبص اُشعزب٤ٓزش ُو٤بط اُطٍٞ ثبُغ٘ز٤ٔزش . .0

 ٤ٓضإ طج٢ ُو٤بط اُٞصٕ ثب٤ٌُِٞ عشاّ. .6

 عٜبص د٣٘ب٤ٓٞٓزش ُو٤بط اُوٞح اُؼض٤ِخ ثب٤ٌُِٞعشاّ. .2

 صب٤ٗخ. 0.00ٖٓ سهشة عبػخ إ٣وبف ُو٤بط اُض .4

 P-198 Combo Abdominal Back Extension w/ ROMعٜبص  .2

 .water-Filled core Bag( أدٝاد ٖٓ 4ػذد ) .2

 صب٤ٗب8 الاخزجبساد ٝأُوب٤٣ظ8 

 اخزجبساد ثذ٤ٗخ .0

  اخزجررربس اُٞصرررت اُؼٔرررٞد١ ٓرررٖ اُضجررربد ُو٤ررربط اُورررذسح اُؼضررر٤ِخ ُؼضرررلاد

 اُشع٤ِٖ.

  ُؼضلاد اُشع٤ِٖ.اُذ٣٘ب٤ٓٞٓزش ُو٤بط اُوٞح اُؼض٤ِخ 
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 .ًٖٞٓجٞ اُجطٖ ُو٤بط اُوٞح اُؼض٤ِخ ُؼضلاد اُجط 

 .ٖاخزجبس اُشهٞد ٓغ ص٠٘ اُغزع آبٓب ُو٤بط اُوذسح اُؼض٤ِخ ُؼضلاد اُجط 

 .اُذ٣٘ب٤ٓٞٓزش ُو٤بط اُوٞح اُؼض٤ِخ ُؼضلاد اُظٜش 

 .ٖاخزجبس ص٠٘ اُزساػ٤ٖ ػشضب )أُؼذٍ( ُو٤بط اُوذسح اُؼض٤ِخ ُِزساػ٤ 

 طج٤رررخ سثؼرررذ ٓغررربكخ ُو٤ررربط اُورررٞح اُؼضررر٤ِخ ُؼضرررلاد  اخزجررربس سٓررر٠ ًرررشح

 اُزساػ٤ٖ.

 .اُذ٣٘ب٤ٓٞٓزش ُو٤بط هٞح اُوجضخ 
 

 أُغزٟٞ اُشه٢ٔ ٤ٌُِبى 8 .6

 ػذد اُضشثبد 

  ٖٓاُض 

 صٖٓ اُضشثخ 

 ٓؼذٍ اُزشدد ُِضشثخ 

 طٍٞ اُضشثخ 

 

 ه٤بعبد عغ٤ٔخ .2

 .ه٤بط طٍٞ اُوبٓخ ثبُٔزش 

 .ّه٤بط اُٞصٕ ثب٤ٌُِٞ عشا 

 صبُضب الاعزٔبساد8 

 اُخبصرررخ ) اُورررٞح  ٔبسح اعرررزطلاع سأ١ اُخجررشاء ؽرررٍٞ الاخزجررربساد اُجذ٤ٗررخ اعررز

 water-Filled أداحاُزررذس٣جبد ثبعررزخذاّ رررذس٣جبد ٝاُشه٤ٔررخ ٝاُؼضرر٤ِخ ( 

core Bag. (2ٓشكن) 

 اُذساعخ الاعزطلاػ٤خ8

 2/6009ّ/: ٣ّٞ اُغجذ أُٞاكن أعش٣ذ اُزغشثخ الاعزطلاػ٤خ ك٢ اُلزشح ٖٓ

 8إ٠ُٝٛذكذ  02/2/6009ّ نأُٞاك اُخ٤ٔظ٣ّٞ  إ٠ُ
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 اُزؼشف ػ٠ِ أُؼٞهبد اُز٢ هذ رصبدف اُجبؽضخ أص٘بء رطج٤ن اُزغشثخ اسص٤ِخ. -0

 رذس٣ت أُغبػذ٣ٖ ػ٠ِ رؼ٤ِٔبد اسداء اُصؾ٤ؾخ ٝاُو٤بعبد أُخزِلخ. -6

 اُزاًذ ٖٓ صلاؽ٤خ اسعٜضح أُغزخذٓخ.  -2

 اُزاًذ ٖٓ ٓذٟ ٓلائٔخ اسدٝاد ٝاُزذس٣جبد ُؼ٤٘خ اُجؾش.    -4

 ٓلاد اُؼ٤ِٔخ ُلاخزجبساد أُغزخذٓخ ك٢ اُجؾش8أُؼب

 صذم اُزٔب٣ض 8  

ُؾغبة صذم الاخزجبساد ٝأُوب٤٣ظ اُز٢ رو٤ظ أُزـ٤رشاد )ه٤رذ اُجؾرش( ُؼ٤٘رخ 

اُجؾرررش اعرررزخذٓذ اُجبؽضرررخ صرررذم اُزٔرررب٣ض، كوبٓرررذ اُجبؽضرررخ ثزطج٤رررن ٛرررزٙ الاخزجررربساد 

٣رّٞ اُغرجذ  لزرشح ٓرٖ، ٝرُري كر٢ اُ( لاػجربد:٢ ػ٤٘رخ اعرزطلاػ٤خ ػرذدٛب)ٝأُوب٤٣ظ ػِ

ٓرٖ خرلاٍ إ٣غربد دلاُرخ  02/2/6009ّأُٞاكن  اُخ٤ٔظّ إ٠ُ ٣ّٞ 2/6009/:أُٞاكن 

اُلرشٝم ثر٤ٖ اُشث٤رغ اسػِر٠ ٝاُشث٤رغ اسدٗر٠ ثبعرزخذاّ اخزجربس)د( ، ٣ٝٞضرؼ رُري عررذٍٝ 

 ( الار٢ . 4)
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 (4عذٍٝ )

 ٓؼبَٓ اُصذم ث٤ٖ اُشث٤غ اسػ٠ِ ٝاُشث٤غ اسد٠ٗ ك٢ الاخزجبساد

 (:)ٕ=         أُغزخذٓخ ٝاُشه٤ٔخ اُخبصخ )اُوٞح اُؼض٤ِخ( اُجذ٤ٗخ              

الاخزجبساد 

 اُجذ٤ٗخ

)اُوٞح 

 اُؼض٤ِخ(

 ٝاُشه٤ٔخ

 ٝؽذح

 اُو٤بط

 اُشث٤غ اسد٠ٗ اُشث٤غ اسػ٠ِ

اُلشٝم 
ث٤ٖ 

 أُزٞعط٤ٖ

 ه٤ٔخ

 د

 ٟ ٓغزٞ

 6ع 6ّ 0ع 0ّ اُذلاُخ

 أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ 

هررررررررررررررذسح 

ػضرررررلاد 

 اُشع٤ِٖ 

 داٍ 2.24 4.02 0.22 20.62 0.24 24.62 ْع

هررررررررررررررررٞح 

ػضرررررلاد 

 سع٤ِٖ

 داٍ 4.62 2:.2 0.05 49.22 0.22 22.60 ًغْ

هررررررررررررررذسح 

ػضرررررلاد 

 اُجطٖ

 داٍ 2.26 0.50 0.22 05.22 0.02 22.:0 ػذد

هررررررررررررررررٞح 

ػضرررررلاد 

 اُجطٖ

 داٍ :4.0 0.02 0.02 60.:2 0.22 29.64 ًغْ

هررررررررررررررررٞح 

ػضرررررلاد 

 اُظٜش

 داٍ 4.22 :4.9 0:.0 :42.6 :0.2 20.62 ًغْ

هررررررررررررررذسح 

ػضرررررلاد 

 اُزساػ٤ٖ

 داٍ :2.6 4:.0 0.22 02.65 0.22 02.00 ػذد

هررررررررررررررررٞح 

ػضرررررلاد 

 اُزساػ٤ٖ

 داٍ 2.22 0.44 0.52 2.00 0.42 2.22 ٓزش

هررررررررررررررررٞح 

اُوجضرررررررخ 

 ا٠٘ٔ٤ُ

 داٍ :4.0 0.96 0.20 26.:6 6:.0 20.64 ًغْ



 11 

الاخزجبساد 

 اُجذ٤ٗخ

)اُوٞح 

 اُؼض٤ِخ(

 ٝاُشه٤ٔخ

 ٝؽذح

 اُو٤بط

 اُشث٤غ اسد٠ٗ اُشث٤غ اسػ٠ِ

اُلشٝم 
ث٤ٖ 

 أُزٞعط٤ٖ

 ه٤ٔخ

 د

 ٟ ٓغزٞ

 6ع 6ّ 0ع 0ّ اُذلاُخ

هررررررررررررررررٞح 

اُوجضرررررررخ 

 ا٤ُغشٟ

 داٍ 2.26 6.92 2:.0 62.25 0.24 69.26 ًغْ

 ( ٓزشى ٤ًبى200اُشه٢ٔ ُٔغبثوخ ) أُغزٟٞ

ػرررررررررررررررذد 

 اُضشثبد
 داٍ :4.6 9.20 0.26 020.06 0.52 040.26 ضشثخ

 داٍ 4.26 90.: 0.02 046.22 0.20 020.62 صب٤ٗخ اُضٖٓ 

صٓررررررررررررررٖ 

 اُضشثخ
 داٍ 4.69 :0.0 0.00 0.96 0.22 0.00 صب٤ٗخ/ضشثخ

ٓؼرررررررررررررذٍ 

اُزررررررررررشدد 

 ُِضشثخ

 داٍ 4.44 0.00 :0.0 0:.0 0:.0 0.90 ضشثخ/صب٤ٗخ

طرررررررررررررٍٞ 

 اُضشثخ
 داٍ 4.22 0.02 0.00 6.24 0.22 :6.2 ٓزش/ضشثخ

 20:.0= 02* ه٤ٔخ د اُغذ٤ُٝخ ػ٘ذ ٓغز١ٞ 

( ٝعرٞد كرشٝم داُرخ إؽصربئ٤بً ثر٤ٖ اُشث٤رغ اسػِر٠ ٝاُشث٤ررغ ٣4زضرؼ ٓرٖ عرذٍٝ )

ه٤ررذ اُجؾررش  اُخبصررخ )اُوررٞح اُؼضرر٤ِخ( ٝاُشه٤ٔررخاسدٗرر٠ كرر٢ ثؼررض الاخزجرربساد اُجذ٤ٗررخ 

اسػِر٠ ٓٔرب ٣رذٍ ػِر٠ صرذم الاخزجربساد ٝهرذسرٜب ػِر٠ ه٤ربط أُزـ٤رشاد ُٝصربُؼ اُشث٤رغ 

 ه٤ذ اُجؾش.

 اُضجبد8 

 ثئعشاء اُزطج٤ن اسٍٝ ُلاخزجبساد ػ٢ِ اُؼ٤٘رخ الاعرزطلاػ٤خ اُجربُؾ خاُجبؽض ذهبٓ

صرْ إػربدح رطج٤رن الاخزجرربساد ُِٔرشح اُضب٤ٗرخ ػِر٢ راد اُؼ٤٘رخ ٝرُرري ،  ( لاػجربد:ػرذدْٛ )

ّ ثلررربسم خٔرررظ أ٣ررربّ ثررر٤ٖ 02/2/6009 ّ اُررر٠ 2/6009/:ٓرررٖ  كرر٢ اُلزرررشح اُض٤٘ٓرررخ

 ( اسر28٢ذٍٝ)٣ٞضؼ رُي عٝاُزطج٤ن اسٍٝ ٝاُزطج٤ن اُضب٢ٗ 
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 (2عذٍٝ )

 دلاُخ اُلشٝم ث٤ٖ اُزطج٤ن اسٍٝ ٝاُزطج٤ن اُضب٢ٗ ك٢ ٓغزٟٞ ثؼض 

 :ٕ=      ه٤ذ اُجؾش اُخبصخ )اُوٞح اُؼض٤ِخ( ٝاُشه٤ٔخأُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ           

ساد الاخزجب
 اُجذ٤ٗخ

اُخبصخ 

)اُوٞح 

اُؼض٤ِخ( 

 ٝاُشه٤ٔخ

 ٝؽذح

 اُو٤بط

 اُزطج٤ن اُضب٢ٗ اُزطج٤ن اسٍٝ 

اُلشٝم 

ث٤ٖ 

 أُزٞعط٤ٖ

ٓؼبَٓ 

 الاسرجبط

 ٟ ٓغزٞ

 6ع 6ّ 0ع 0ّ اُذلاُخ

 أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ 

هررررررررررررررذسح 

ػضرررررلاد 

 اُشع٤ِٖ 

 داٍ 0.904 0.99 0.04 22.64 0.06 26.62 عْ

هررررررررررررررررٞح 

ػضرررررلاد 

 سع٤ِٖ

 داٍ 0.962 0.92 0.24 :22.6 0.26 26.22 ًغْ

هررررررررررررررذسح 

ػضرررررلاد 

 اُجطٖ

 داٍ 0.900 0.00 0.02 09.60 0.24 60.:0 ػذد

هررررررررررررررررٞح 

ػضرررررلاد 

 اُجطٖ

 داٍ 0.945 6.06 0.26 46.22 0.60 40.64 ًغْ

هررررررررررررررررٞح 

ػضرررررلاد 

 اُظٜش

 داٍ 0.922 0.00 0.22 22.54 0.02 26.24 ًغْ

هررررررررررررررذسح 

ػضرررررلاد 

 اُزساػ٤ٖ

 داٍ 0.946 0.42 0.40 02.22 0.22 04.09 ػذد
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ساد الاخزجب
 اُجذ٤ٗخ

اُخبصخ 

)اُوٞح 

اُؼض٤ِخ( 

 ٝاُشه٤ٔخ

 ٝؽذح

 اُو٤بط

 اُزطج٤ن اُضب٢ٗ اُزطج٤ن اسٍٝ 

اُلشٝم 

ث٤ٖ 

 أُزٞعط٤ٖ

ٓؼبَٓ 

 الاسرجبط

 ٟ ٓغزٞ

 6ع 6ّ 0ع 0ّ اُذلاُخ

هررررررررررررررررٞح 

ػضرررررلاد 
 اُزساػ٤ٖ 

 داٍ  0.922 0.29 :0.0 2.00 0.66 2.20 ٓزش

هررررررررررررررررٞح 

اُوجضرررررررخ 

 ا٠٘ٔ٤ُ

 داٍ 0.920 :0.2 0.22 26.24 0.45 20.62 ًغْ

هررررررررررررررررٞح 

اُوجضرررررررخ 

 ا٤ُغشٟ

 داٍ 0.946 6.52 0.26 26.02 0.64 69.26 ًغْ

ٟ اُشه٢ٔ ُٔغبثوخ )  ( ٓزشى ٤ًبى200أُغزٞ

ػرررررررررررررررذد 

 اُضشثبد
 داٍ 0.990 2:.0 0.04 042.60 :0.6 046.22 ضشثخ

 داٍ 0.946 6.00 0.66 020.64 0.22 026.64 صب٤ٗخ اُضٖٓ 

صٓررررررررررررررٖ 

 اُضشثخ
 داٍ :0.92 0.04 0.69 0.00 0.04 0.04 صب٤ٗخ/ضشثخ

ٓؼرررررررررررررذٍ 

اُزررررررررررشدد 

 ُِضشثخ

 داٍ 0.922 0.04 0.06 0.90 0.00 0.92 ضشثخ/صب٤ٗخ

طرررررررررررررٍٞ 
 اُضشثخ

 داٍ 0.942 0.04 000 2.04 0.00 2.00 ٓزش/ضشثخ

 0.226=  0 ,2* ه٤ٔخ س اُغذ٤ُٝخ ػ٘ذ ٓغز١ٞ 

( ٝعررٞد ػلاهررخ اسرجرربط داُررخ إؽصرربئ٤بً ثرر٤ٖ اُزطج٤ورر٤ٖ اسٍٝ ٣2ٞضررؼ عررذٍٝ )

ؽ٤رش رشاٝؽرذ  اُخبصرخ )اُورٞح اُؼضر٤ِخ( ٝاُشه٤ٔرخٝاُضب٢ٗ ك٢ ع٤ٔغ الاخزجبساد اُجذ٤ٗخ 

 الاخزجبساد.( ٓٔب ٣ذٍ ػ٠ِ صجبد 80.900 0.990ه٤ٔخ )س( أُؾغٞثخ ث٤ٖ )

 water-Filled core Bag8ثبعزخذاّ أداح اُزذس٣ت اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ أُوزشػ 

 ٛذف اُجشٗبٓظ 

 رؾغٖ ر٤ٔ٘خ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ه٤ذ اُجؾش. -

 ك٢ ا٤ٌُبى. اُشه٠ٔٔغزٟٞ اُرؾغٖ  -

 ٓب ٣غت ٓشاػبرٚ ػ٘ذ رص٤ْٔ اُجشٗبٓظ 

 ٝضغ ٖٓ أعِٚ.اُز١  ػ٤٘خ اُجؾشإٔ ٣ز٘بعت ٓؾز١ٞ اُجشٗبٓظ ٓغ أٛذاكٚ ٝٓغ  .0
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٣ٝشاػ٢ اُلشٝم اُلشد٣خ  ا٤ٌُبى لاػجبدإٔ ٣غب٣ش ٓؾز١ٞ اُزذس٣جبد هذساد  .6

 ث٤ٖ ػ٤٘خ اُجؾش

 ٓشاػبح الاسرلبع اُزذس٣غ٢ ثؾَٔ اُزذس٣ت ٖٓ ؽ٤ش اُشذح، ٝاُؾغْ، ٝاٌُضبكخ. .2

 .ٓشاػبح رذسط اُزذس٣جبد ٖٓ اُغَٜ إ٠ُ اُصؼت، ٖٝٓ اُجغ٤ظ إ٠ُ أُشًت .4

-waterثبعررزخذاّ اداح زررذس٣جبد اُخ أص٘رربء اداء ٓشاػربح طش٣وررخ اسداء اُصررؾ٤ؾ .2

Filled core Bag. 

 8أعظ ٝضغ اُجشٗبٓظ 

ثؼذ الاطلاع ػ٠ِ اُؼذ٣ذ ٖٓ أُشاعغ ٝاُجشآظ اُخبصخ ك٢ ٓغربٍ ررذس٣ت ا٤ٌُربى ثبلإضربكخ 

، أٌٓرٖ اخز٤ربس ٝرؾذ٣رذ اعرظ اُجشٗربٓظ ًٔرب اُخبصرخ ثش٣بضرخ ا٤ٌُربىزرذس٣ت اُاُر٠ ثرشآظ 

8٢ِ٣ 

%( ٓررٖ  52-20ُلزررشٟ ٓشرلرغ اُشررذح ثشررذح رزرشاٝػ ٓررٖ )اعرزخذاّ اُزررذس٣ت ا -

% 52اُورررذسح اُوصرررٟٞ ػِررر٠ الاداء ُزٔش٣٘ررربد اُورررٞح، ٝلا رض٣رررذ قرررذرٚ ػررررٖ 

8 02( )820 2( )8644 2غغرْ )ثبُ٘غجخ ُِزذس٣جبد اُزر٢ ٣غرزخذّ ك٤ٜرب صورَ اُ

602 ) 

 اُغغْ.ر٤ٔ٘خ اُوٞح اُؼض٤ِخ ثبعزخذاّ صوَ  -

ػذد ٓشاد اُزٌشاس ُِزٔش٣ٖ اُٞاؽذ  water-Filled core Bagاداح ثزذس٣ت اُ -

  صب٤ٗخ( 15رٌشاس، ٝالاداء ) 06-:ٖٓ

 ٓغٔٞػبد. 2ٓغٔٞػبد اُزذس٣ت ُِزٔش٣ٖ اُٞاؽذ ثٔزٞعظ  -

 00% اهررَ كررر٢ اُزٌرررشاساد ُِٔغٔٞػررربد اُزب٤ُررخ ٓضررربٍ أُغٔٞػرررخ الاُٝررر٠ 60 -

 ( .66رٌشاس) 2رٌشاس ر٤ِْٜ أُغٔٞػخ اُضبُضخ  :رٌشاس صْ أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ 

س( ٝثرر٤ٖ أُغٔٞػرربد  20اُشاؽررخ اُج٤٘٤ررخ ثرر٤ٖ رٌررشاساد ًررَ رٔررش٣ٖ ) ٓزٞعرظ  -

( 020 – 000س( كررر٢ اُِؾظرررخ اُزررر٢ ٣صرررَ ٓزٞعرررظ اُ٘رررجض ٓرررٖ ) 90-60)

 .ٗجضخ/م

 .( رٔش06ٖ٣-:ػذد اُزٔش٣٘بد داخَ اُٞؽذح8 ) -



 15 

 اعجٞػ٤ب.ٓشاد  2ػذد ٝؽذاد اُزذس٣ت الاعجٞػ٤خ  -

ٓذ اُجبؽضرررخ (، ٝهرررذ اعررزخذwater-Filled core Bagادٝاد اُزررذس٣ت ) -

water-Filled core Bag 

 :تصميم البرنامج 

 (2عذٍٝ )

 رش٤ٌَ اُؾَٔ ُِجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢

 أُغٔٞػبد اُزٌشاساد اُشذح اسعجٞع

 اُشاؽخ
 ػذد

ث٤ٖ  اُزٔش٣٘بد

 اُزٌشاساد

ث٤ٖ 

 أُغٔٞػبد

 : س 20 س 20 2 06 %20 اُضب٢ٗ –اسٍٝ 

 : س 20 س 20 2 06 %22 اُشاثغ –اُضبُش 

-خبٓظ اُ

 اُغبدط
 : س 90 س 20 2 06 50%

 : س 90 س 20 2 06 %52 اُضبٖٓ-اُغبثغ 

 8 اُزوغ٤ْ اُض٠٘ٓ ُٔؾزٟٞ ثشٗبٓظ اُجؾش 

، أعبث٤غ :ُٔذح  ٝاُضلاصبء ٝاُخ٤ٔظ اسؽذ أ٣بّ أعجٞػ٤بٓشاد  2رْ اُزذس٣ت ثٞاهغ 

 ٝؽذح ، ٝهذ هغْ اُضٖٓ ًبُزب8٢ُ 64ثاعٔب٢ُ ػذد ٝؽذاد اُجشٗبٓظ 

 (5عذٍٝ )

 اُزوغ٤ْ اُض٠٘ٓ ُٔؾزٟٞ ثشٗبٓظ اُجؾش 

 ٓؾزٟٞ اُٞؽذح اُضٖٓ

 رٔش٣٘بد اؽٔبء م 00

 اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ أُوزشؽخ ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ م 20

 رذس٣ت ٜٓبس١ م 02

 رٔش٣٘بد رٜذئخ م 2

 خطٞاد ر٘ل٤ز اُجؾش8

 اُو٤بعبد اُوج٤ِخ8

 ٝ 62/2/6009 اُضلاصبء أُٞاكن ٣٢ٞٓ ٝرُيرْ إعشاء اُو٤بعبد اُوج٤ِخ 

 -ٝكوبً ُِزشر٤ت اُزب8٢ُ  62/2/6009الاسثؼبء أُٞاكن 

ا٤ٌُبى ٣ّٞ اُضلاصبء  ك٢ اُخبصخ ) اُوٞح اُؼض٤ِخ ( * ٓزـ٤شاد اُجؾش اُجذ٤ٗخ 

 ّ.62/00/6009 أُٞاكن

 ّ.62/2/6009 ا٤ٌُبى ٣ّٞ الاسثؼبء أُٞاكن * ٓزـ٤شاد اُجؾش اُشه٤ٔخ  ك٢
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 ر٘ل٤ز رغشثخ اُجؾش8

ّ  6009/ 20/2 أُٞاكرن اسؽرذ٣رّٞ  د اُجشٗبٓظ أُوزرشػ كر٢ اُلزرشح ٓرٖرْ ر٘ل٤ز ٝؽذا

( أعربث٤غ :ّ ػ٠ِ أكشاد ػ٤٘رخ اُجؾرش ثٞاهرغ )6009/:/69 ٣ّٞ اُخ٤ٔظ أُٞاكن ٝؽز٠

أُجرربسى(، ٣ؾزررٟٞ ًررَ أعررجٞع  اسضررؾ٠سعرر٤ٔخ ثٔ٘بعررجخ ػ٤ررذ  إعرربصح أعررجٞع) ٣رزخِِْٜ 

 ( ده٤وخ. 20( صٖٓ اُٞؽذح )) اسؽذ / اُضلاصبء/ اُخ٤ٔظ أ٣بّ  ( ٝؽذاد ،2ػ٠ِ )

 8اُو٤بعبد اُجؼذ٣خ

اُجؾش ث٘لظ أعِٞة اُو٤بط اُوج٢ِ ٝرُري  أعشاء اُو٤بعبد اُجؼذ٣خ ُٔغٔٞػخ رْ 

 ّ.6/9/6009-0 ٠ٓٞ٣ الاؽذ ٝالاص٤ٖ٘ أُٞاكن ك٢ اُلزشح ٖٓ

 8 اُٞعبئَ الإؽصبئ٤خ أُغزخذٓخ ك٢ اُجؾش

 * اخزجبس )د(بس١   أُؼ٤الاٗؾشاف *   * اُٞع٤ظ ُٔزٞعظ اُؾغبث٢ ا*    

  ٓؼبَٓ الاُزٞاء                             * ٓؼبَٓ الاسرجبط 
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 عرض ومناقشة النتائج:
 أولا: عرض النتائج: 

 (:عذٍٝ )

 00ٕ=       ا٤ٌُبى اُخبصخ ) اُوٞح اُؼض٤ِخ ( ُلاػجبداُجذ٤ٗخ  أُزـ٤شاد ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ك٢ ٓغزٟٞ ثؼضدلاُخ اُلشٝم ث٤ٖ اُو٤بع٤

) اُوٞح  خزجبساد اُجذ٤ٗخالا

 اُؼض٤ِخ(

 ٝؽذح

 اُو٤بط

اُلشٝم ث٤ٖ  اُو٤بط اُجؼذ١  اُو٤بط اُوج٢ِ 

 أُزٞعط٤ٖ 
 ه٤ٔخ )د( ٗغجخ اُزؾغٖ 

ٓغزٟٞ 

 6ع 6ّ 0ع 0ّ اُذلاُخ

 أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ

 داٍ 5.26 %9:.02 4.26 0.226 22.64 0.64 26.:6 عْ هذسح ػضلاد اُشع٤ِٖ 

 داٍ 5.26 %9.09 2.22 0.229 20.64 0.24 22.20 ًغْ هٞح ػضلاد سع٤ِٖ

 داٍ 2.26 %60.50 4.00 0.640 09.26 :0.0 02.26 ػذد هذسح ػضلاد اُجطٖ

 داٍ 5.02 %:9.4 4.20 0.620 42.26 0.22 40.06 ًغْ هٞح ػضلاد اُجطٖ

 داٍ 4.26 %92.: 2.02 0.260 25.26 0.20 26.45 ًغْ هٞح ػضلاد اُظٜش

 داٍ 2.45 %06.99 6.69 0.0:2 05.26 0.05 02.22 ػذد زساػ٤ٖهذسح ػضلاد اُ

 داٍ 4.26 %94.: 0.20 0.06 6:.2 0.26 2.60 ٓزش هٞح ػضلاد اُزساػ٤ٖ

 داٍ 2.65 %00.22 2.22 00.22 26.60 0.24 24.:6 ًغْ هٞح اُوجضخ ا٠٘ٔ٤ُ

 داٍ 2.65 %2:.00 0:.2 0.064 26.06 0.05 20.:6 ًغْ هٞح اُوجضخ ا٤ُغشٟ

  0.942(=0.02ه٤ٔخ )د( اُغذ٤ُٝخ ػ٘ذ ٓغزٟٞ اُذلاُخ )* 

أُزـ٤شاد ( ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ إؽصبئ٤خ ث٤ٖ ٓزٞعطبد اُو٤بعبد اُوج٤ِخ ٝاُجؼذ٣خ ك٢ ٓغزٟٞ ثؼض :٣زضؼ ٖٓ عذٍٝ )

٤خ ػ٘ذ ٓغزٟٞ ا٤ٌُبى ؽ٤ش عبءد ه٤ٔخ )د( أُؾغٞثخ اًجش ٖٓ ه٤ٔزٜب اُغذُٝ اُخبصخ ) اُوٞح اُؼض٤ِخ (  ُذٟ لاػجبد اُجذ٤ٗخ

 ( .0.02اُذلاُخ)

 (9عذٍٝ )
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 00ٕ=   ا٤ٌُبى اُشه٤ٔخ ُلاػجبد٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ك٢ ٓغزٟٞ ثؼض أُزـ٤شاد دلاُخ اُلشٝم ث٤ٖ اُو٤بع

 الاخزجبساد 
  اُشه٤ٔخ 

 ٝؽذح
 اُو٤بط

اُلشٝم ث٤ٖ  اُو٤بط اُجؼذ١  اُو٤بط اُوج٢ِ 
 أُزٞعط٤ٖ 

 ه٤ٔخ )د( ٗغجخ اُزؾغٖ 
ٓغزٟٞ 
 6ع 6ّ 0ع 0ّ اُذلاُخ

ٟ اُشه٢ٔ ُٔغبثوخ )  ( ٓزشى ٤ًبى200أُغزٞ

 داٍ 2.02 %50.: 04.92 0.06 050.62 6.60 022.26 ضشثخ ػذد اُضشثبد

 داٍ 5.26 %5.02 9.06 0.26 009.66 0.06 64.:06 صب٤ٗخ اُضٖٓ 

 داٍ :2.6 %0:.04 0.02 9:.0 0.96 0.22 :0.0 صب٤ٗخ/ضشثخ صٖٓ اُضشثخ

 داٍ 2.25 %5.04 0.05 0.24 :0.9 0.04 0.90 ضشثخ/صب٤ٗخ ِضشثخٓؼذٍ اُزشدد ُ

 داٍ 2.64 %:05.0 0.22 0.64 4:.2 :0.0 :2.0 ٓزش/ضشثخ طٍٞ اُضشثخ

  0.942(=0.02* ه٤ٔخ )د( اُغذ٤ُٝخ ػ٘ذ ٓغزٟٞ اُذلاُخ )

٢ أُغزٟٞ اُشه٠ٔ ُذٟ لاػجبد ( ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ إؽصبئ٤خ ث٤ٖ ٓزٞعطبد اُو٤بعبد اُوج٤ِخ ٝاُجؼذ٣خ ك٣9زضؼ ٖٓ عذٍٝ )

 (.0.02ا٤ٌُبى ؽ٤ش عبءد ه٤ٔخ )د( أُؾغٞثخ أًجش ٖٓ ه٤ٔزٜب اُغذ٤ُٝخ ػ٘ذ ٓغزٟٞ اُذلاُخ)
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 : مناقشة النتائج

( ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ إؽصبئ٤خ ث٤ٖ ٓزٞعطبد :٣زضؼ ٖٓ عذٍٝ )

ح اُؼض٤ِخ اُخبصخ ) اُوٞاُو٤بعبد اُوج٤ِخ ٝاُجؼذ٣خ ك٢ ٓغزٟٞ ثؼض أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ 

ٖٓ ه٤ٔزٜب اُغذ٤ُٝخ ػ٘ذ  أًجشا٤ٌُبى ؽ٤ش عبءد ه٤ٔخ )د( أُؾغٞثخ  ( ُذٟ لاػجبد

رِي اُ٘ز٤غخ ا٠ُ اعزخذاّ اُجشٗبٓظ أُوزشػ  ٝرشعغ اُجبؽضخ( 0.02ٓغزٟٞ اُذلاُخ)

ؽذٝس ٛزٙ  خاُجبؽض ٝرؼضٟ water-Filled core Bagثبعزخذاّ أداح اُزذس٣ت 

 ،water-Filled coreجشٗبٓظ اُزذس٣ج٠ ثبعزخذاّ اداح ُِاُزـ٤شاد إ٠ُ اُزخط٤ظ اُغ٤ذ 

ٝرو٤ٖ٘ اسؽٔبٍ اُزذس٣ج٤خ ثاعِٞة ػ٢ِٔ ٓ٘بعت ُِٔشؽِخ اُغ٤٘خ ٝاُزذس٣ج٤خ ُؼ٤٘خ 

اُجؾش ثٜذف ر٤ٔ٘خ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ، ؽ٤ش ساػذ اُجبؽضخ اُزذس٣ت ثاؽٔبٍ ٓزذسعخ 

لخ ٝثخبصخ ػضلاد أص٘بء رطج٤ن اُجشٗبٓظ ٝرُي ثزذس٣ت أُغٔٞػبد اُؼض٤ِخ أُخزِ

ػ٠ِ أُغٔٞػبد اُؼض٤ِخ اُؼبِٓخ أص٘بء  خأُشًض ٝاُزساػ٤ٖ ٝاُشع٤ِٖ ٝرش٤ًض اُجبؽض

ؽ٤ش أدٟ رُي إ٠ُ  water-Filled core Bag اداٙاداء ا٤ٌُبى ٝاخز٤بس رٔش٣٘بد 

 ه٤ذ اُجؾش اُخبصخ) اُوٞح اُؼض٤ِخ( رؾغ٤ٖ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ

اُزررذس٣ت ثبعررزخذاّ أداح ( إٔ 6002ّ) Antony اٗزرر٠ٗٞ، ٣ؤًرذٝكر٠ ٛررزا اُصررذد 

رؼزجرش اؽرذ إقرٌبٍ ررذس٣جبد أُوبٝٓرخ اُٞظ٤ل٤رخ  water-Filled core Bagاُزرذس٣ت 

اُزرر٢ رٜررذف إُرر٠ رٞع٤رررٚ اُوررٞح اُ٘برغررخ كرر٢ ارغررربٙ اسداء ٝرررؤدٟ كرر٢ ؽشًرربد ٓزؼرررذدح 

  (585ٝٓزٌبِٓخ. )أُغز٣ٞبد 

ذاّ ادٝاد ثبعرررزخررررذس٣جبد إُررر٠ إٔ  et al.  Kelly (6000) ,٤ًِررر٣ٝ٠ؤًرررذ 

رؼٔرَ ػِر٠ ص٣رربدح ٓغربؽخ أُوطرغ اُؼضر٢ِ ٝهطررش ا٤ُِلرخ اُؼضر٤ِخ اُغر٤ٌٔخ كرر٢  أُوبٝٓرخ

اُؼضر٤ِخ ٝثبُزرب٢ُ  ٓرٖ خرلاٍ اُزش٤ًرض ػِر٠ ػضرلاد أُشًرض كز٘ٔرٞ ا٤ُِلرخ اُؼضِخ أُذسثخ

٤ًٔررررررخ اُجررررررشٝر٤ٖ كرررررر٢ اُؼضرررررررلاد، اُررررررز١ ٣ررررررؤد١ إُرررررر٠ اًزغرررررربة اُ٘ـٔرررررررخ  ص٣رررررربدح

 (020802.)اُؼض٤ِخ

إٔ اُؼذ٣ررذ ٓررٖ اُجرربؽض٤ٖ ٝأُزخصصرر٤ٖ كرر٢  ّ(٢ُ6000 )٣ٝررزًش ػرر٣ٞظ اُغجررب

أُغربٍ اُش٣بضرر٢ ٣زلوررٞا ػِرر٠ ٝعرٞد اسرجرربط هررٟٞ ثرر٤ٖ اُورذساد اُجذ٤ٗررخ ٝثرر٤ٖ ٓغررزٟٞ 
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اسداء أُٜرربسٟ، كرربُلشد اُش٣بضرر٢ لا ٣غررزط٤غ إرورربٕ أُٜرربساد اسعبعرر٤خ ُ٘ررٞع اُ٘شرربط 

اُ٘رررٞع ٓرررٖ  ساد اُجذ٤ٗرررخ ُٜرررزااُش٣بضررر٢ اُرررز١ ٣زخصرررص ك٤رررٚ كررر٢ ؽبُرررخ اكزوررربسٙ ُِورررذ

 ( 2086)اُ٘شبط

ٖٓ ٣Hay. (0992()04 )ؤًذ ٛبٟ ٝ خشٕٝ  ٝػٖ رؾغٖ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ 

إٔ ٗشبط الاٗؼٌبط أُطبط٢ ٣غٔؼ ثبُ٘وَ أُٔزبص ُِوذسح اُؼض٤ِخ إ٠ُ ٗلظ اُؾشًبد 

أُزشبثٜخ ٝاُز٢ رزطِت هذسح ػب٤ُخ ٖٓ اُغزع ٝاُشع٤ِٖ ٝرظٜش ٗزبئغٜب ػ٘ذ أداء 

أسًبٕ اُزذس٣ت اُز١ ٣ؼزٔذ  ض٤ِخ ؽ٤ش إ  إٌُٔٞ اُجذ٢ٗ ٣ؼزجش أؽذاخزجبساد اُوذسح اُؼ

أُٜبساد اُؾش٤ًخ ك٢  ػ٤ِٚ ك٢ ر٤ٔ٘خ اُلاػت ٝٛٞ ٖٓ اسعظ اُٜبٓخ اُز١ ٣شزشى ٓغ

ر٣ٌٖٞ اُلاػت ٖٓ اُ٘بؽ٤خ اُجذ٤ٗخ ٝاُزٟ عٞف ٣٘ؼٌظ اصشح ػ٠ِ اُ٘زبئظ أُٜبس٣خ 

 ٝاُشه٤ٔخ.

زطرر٣ٞش اُؾرربدس كرر٢ أُزطِجرربد اُجذ٤ٗررخ ؽررذٝس ٛررزٙ اُزـ٤ررشاد ٝاُ ٝرؼررضٝ اُجبؽضررخ

اُزخطرر٤ظ اُغ٤رررذ إُررر٠  ُلاػجررر٢ ا٤ٌُرربىأُغرررزٟٞ اُشهٔرر٢ ٝ ) اُورررٞح اُؼضرر٤ِخ (  اُخبصررخ

ٝرو٘ررر٤ٖ اسؽٔررربٍ  water-Filled core Bag ثبعرررزخذاّ أداح  زرررذس٣تاُُجشٗررربٓظ 

 اُزرذس٣تاُزذس٣ج٤خ ثاعرِٞة ػِٔر٢ ٓ٘بعرت ُِٔشؽِرخ اُغر٤٘خ ٝاُزذس٣ج٤رخ ُؼ٤٘رخ اُجؾرش إُر٠ 

ثٜرذف ر٤ٔ٘رخ اُورٞح اُؼضر٤ِخ ثاٗٞاػٜرب ،  water-Filled core Bagعرزخذاّ أداح ثب

اُزررذس٣ت ثاؽٔرربٍ ٓزذسعررخ أص٘رربء رطج٤ررن اُجشٗرربٓظ ٝرُرري ثزررذس٣ت  خاُجبؽضرر ذؽ٤ررش ساػرر

 ٝرش٤ًررض اُجبؽضررخأُغٔٞػربد اُؼضرر٤ِخ أُخزِلررخ ٝثخبصرخ ػضررلاد اُررزساػ٤ٖ ٝاُرشع٤ِٖ 

ؽ٤ررش أدٟ رُرري إُرر٠ رؾغررر٤ٖ  ء أُٜرربسٟالاداػِرر٠ أُغٔٞػرربد اُؼضرر٤ِخ اُؼبِٓررخ أص٘رربء 

اٗرٚ ٝثزُي ٣ٌٕٞ هذ رؾورن اُلرشا اسٍٝ ٝاُرز١ ٣ر٘ص ػِر٠  أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ه٤ذ اُجؾش

رٞعذ كشٝم راد دلاُخ إؽصربئ٤خ ثر٤ٖ ٓزٞعرطبد اُو٤بعربد اُوج٤ِرخ ٝاُجؼذ٣رخ كر٢ ٓغرزٟٞ 

   .ا٤ٌُبى )اُوٞح اُؼض٤ِخ( ُذٟ لاػجبد اُخبصخ ثؼض أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ

( ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ إؽصبئ٤خ ث٤ٖ ٓزٞعطبد 9ٖ عذٍٝ )٣زضؼ ٓ

ا٤ٌُبى ؽ٤ش عبءد ه٤ٔخ  اُشه٠ٔ ُذٟ لاػجبداُو٤بعبد اُوج٤ِخ ٝاُجؼذ٣خ ك٢ أُغزٟٞ 

( ٝرشعغ اُجبؽضخ 0.02ُغذ٤ُٝخ ػ٘ذ ٓغزٟٞ اُذلاُخ))د( أُؾغٞثخ أًجش ٖٓ ه٤ٔزٜب ا
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 water-Filledاُزذس٣ت  رِي اُ٘ز٤غخ ا٠ُ اعزخذاّ اُجشٗبٓظ أُوزشػ ثبعزخذاّ أداح

core Bag اُخبصخ ) اُوٞح  ٝاُز٢ عبٛٔذ ك٢ رؾغ٤ٖ ٓغزٟٞ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ

 ا٤ٌُبى.  أُغزٟٞ اُشه٢ٔ ُذٟ لاػجبدٓٔب أدٟ ا٠ُ رؾغ٤ٖ  اُؼض٤ِخ(

 ٝأُغرزٟٞ اُشهٔر٠ إٔ اُغجت كر٢ رؾغرٖ اُورذساد اُجذ٤ٗرخ اُخبصرخ ٝرشٟ اُجبؽضخ

كرر٢  خأُغرزخذٓ water-Filled core Bag حادارُري ٣شعرغ إُر٠ إٔ  ا٤ٌُربى ُلاػجربد

كررر٢ كزرررشح الإػرررذاد ُغ٤ٔرررغ  بٝ ٣غرررت اعرررزخذآٜ ػب٤ُرررخٗزررربئظ  ذرطج٤رررن اُجشٗررربٓظ ؽووررر

   .ٝاُشه٤ٔخ أُخزِلخ ُشكغ ٗغجخ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ٝأُٜبس٣خ أُبئ٤خ اُش٣بضبد

 ررذس٣ت أُوبٝٓربد ثرٞصٕ اُغغرْ( إُر٠ إٔ 6006ّ), Michael ٤ٓشر٣َٝ٤شر٤ش 

كشاد ػ٠ِ اخزلاف ٓغز٣ٞبرْٜ اُزذس٣ج٤خ ٝرٜرذف إُر٠ رؾغر٤ٖ اُؼلاهرخ ثر٤ٖ ر٘بعت ع٤ٔغ اس

اُؼضررلاد ٝاُ٘ظرربّ اُؼصررج٢ ػررٖ طش٣ررن رؾ٣ٞررَ اُض٣رربدح كرر٢ اُوررٞح أٌُزغررجخ ٓررٖ ؽشًررخ 

ٝاؽذح إ٠ُ ؽشًبد أخشٟ ، ُٝرزُي كزرذس٣جبد اُرزؾٌْ اُؾشًر٢ رؼزجرش ضرشٝس٣خ ٝٛبٓرخ ٓضرَ 

 (000866رذس٣ت اُؼضلاد اُلشد٣خ ٖٓ خلاٍ اُؾشًخ.)

كر٢ ضرشٝسح ٓطبثورخ الاٗوجبضرربد  ّ٣ٝLogan (6002)زلرن رُري ٓرغ سأٟ ُرٞٗظ 

اُؼض٤ِخ اُغبئذح ُِزٔش٣٘ربد اُخبصرخ أُخزربسح ثورذس الإٌٓربٕ ٓر غ رِري اُؾبدصرخ خرلاٍ أداء 

 (006860)أُٜبسح ٗلغٜب عٞاء ٖٓ ٗٞػ٤خ ٛزٙ الاٗوجبضبد أٝ دسع خ ق ذرٜب.

ُزررذس٣ت ػِر٠ أُٜربسح ٝؽررذٙ لا ّ( ٓرٖ إٔ ا6000)محمد ػِرر٠ اُورظ ٝٛرزا ٓرب ٣ؤًرذٙ 

٣ٌلرر٢ ُزؾغرر٤ٖ ٛررزٙ أُٜرربسح ٝاُؾصررٍٞ ػِرر٠ ٗزرربئظ ٓضٔررشح، ؽ٤ررش أٜٗررب ثغبٗررت ر٤ٔ٘ررخ 

 (9282) أُٜبسح لاثذ ٖٓ ر٤ٔ٘خ اُوذساد اُؾش٤ًخ اُخبصخ ثبُٜٔبسح ٗلغٜب.

ٝثرزُي ٣ٌررٕٞ هررذ رؾوررن اُلررشا اُضررب٢ٗ ٝاُرزٟ ٣رر٘ص ػِرر٠ اٗررٚ رٞعررذ كررشٝم راد 

ؼذ٣ررخ كرر٢ أُغررزٟٞ اُشهٔرر٢ ُررذٟ ُو٤بعرربد اُوج٤ِررخ ٝاُجدلاُررخ إؽصرربئ٤خ ثرر٤ٖ ٓزٞعررطبد ا

 ا٤ٌُبى ُٝصبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١ لاػجبد
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 :الاستنتاجات 

ك٢ رؾغ٤ٖ اُوذساد  با٣غبث٤ اراص٤ش water-Filled core Bagرذس٣جبد  أصشد -

 .ا٤ٌُبى ثلاػجبد ) اُوٞح اُؼض٤ِخ( اُجذ٤ٗخ اُخبصخ

أُغرزٟٞ ث٢ كر٢ رؾغر٤ٖ رراص٤ش ا٣غرب water-Filled core Bag أداح أصرشد  -

 .ا٤ٌُبى ُلاػجبد اُشه٠ٔ 

 :التوصيات 

ٓرٖ رراص٤ش ا٣غربث٢ كر٢ رؾغر٤ٖ  بُٔرب ُٜر water-Filled core Bagاعرزخذاّ  -

 .ا٤ٌُبى س٣بضخ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ك٢ ثشآظ الإػذاد اُجذ٢ٗ ك٢

بد الإصوربٍ ُٔشاؽرَ ثذلا ٓرٖ ررذس٣ج  water-Filled core Bag أداٙاعزخذاّ  -

كرر٠ الإصرربثبد اُزرر٢ هررذ رؾررذس ُزِرري اُلئررخ اُؼٔش٣ررخ ٓررٖ رررذس٣جبد زلااُ٘بقررئ٤ٖ ُ

  الإصوبٍ.

 water-Filled core أداٙإعشاء أُض٣ذ ٖٓ اُذساعربد ؽرٍٞ رراص٤ش ررذس٣جبد  -

Bag  أُخزِلخ.أُبئ٤خ ػ٠ِ اُوذساد اُجذ٤ٗخ اسخشٟ ك٢ اُش٣بضبد 
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 صبُضب 8 قجٌخ أُؼِٞٓبد اُذ٤ُٝخ8

26- https://www.insportline.eu/27786/water-filled-core-bag-
insportline-tansare-s 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ػ٠ِ اُوٞح اُؼض٤ِخ water-Filled core Bag  راص٤ش اعزخذاّ أداح اُزذس٣ت
 ٝأُغزٟٞ اُشه٢ٔ ُذٟ لاػجبد ا٤ٌُبى 
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-waterاُزؼرررشف ػِرر٠ رررراص٤ش اعررزخذاّ أداح اُزرررذس٣ت  إُرر٣٠ٜررذف ٛررزا اُجؾرررش  

Filled core Bag  ػِرر٠ اُوررٞح اُؼضرر٤ِخ ٝأُغررزٟٞ اُشهٔرر٢ ُررذٟ لاػجرربد ا٤ٌُرربى ،

جبؽضخ أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ثزص٤ْٔ اُو٤بط اُوج٢ِ اُجؼرذ١ ُٔغٔٞػرخ رغش٣ج٤رخ عزخذٓذ اُٝا

ررْ اخز٤ربس اُؼ٤٘رخ ثبُطش٣ورخ اُؼٔذ٣رخ ٓرٖ لاػجر٠ ا٤ٌُربى ، ٝ ُطج٤ؼرخ اُجؾرش ٝاؽذح ُٔلائٔزٚ

ّ ٓررٖ لاػجرربد  6009/ :600ٝأُغرغ٤ِٖ ثبلارؾرربد أُصررش١ ٤ٌُِرربى ُِٔٞعرْ اُزررذس٣ج٢ 

( لاػجررررخ، ٝرررررْ رطج٤ررررن اُذساعررررخ 00)ٗرررربدٟ اعررررٞإ )س٣بضررررخ ا٤ٌُرررربى(، ثِررررؾ ػررررذدْٛ 

زٔرررغ اُجؾرررش ( لاػجررربد ٓررٖ ٗلرررظ ٓغ:الإعررزطلاػ٤خ ٝإ٣غررربد أُؼررربٓلاد اُؼ٤ِٔررخ ػِررر٠ )

 ، ًٝبٗذ أْٛ اُ٘زبئظ 8 ٝخبسط اُؼ٤٘خ اسعبع٤خ

راص٤شا ا٣غبث٤ب ك٢ رؾغ٤ٖ اُوذساد  water-Filled core Bagأصشد رذس٣جبد  -

 بى.اُجذ٤ٗخ اُخبصخ ) اُوٞح اُؼض٤ِخ( ثلاػجبد ا٤ٌُ

رراص٤ش ا٣غربث٢ كر٢ رؾغر٤ٖ أُغرزٟٞ  water-Filled core Bag أداحأصرشد   -

 اُشه٠ٔ  ُلاػجبد ا٤ٌُبى.
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           This research aims to identify the effect of using the water-
filled core bag training tool on the muscle strength and digital level 

of kayak players. The researcher used the experimental method to 

design the pre-post measurement for a single experimental group to 

suit the nature of the research. Kayak for the 2018/2019 training 

season of the Aswan club (kayak sport), their number reached (11), 

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 most important results were: 

- Water-Filled Core Bag exercises had a positive effect on 

improving the physical abilities (muscle strength) of the kayak 

players. 

- The water-filled core bag tool had a positive effect on improving 

the digital level of female kayakers. 
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