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 د/ أمل سيد احمد محمد 

كرراالمهسررن لارر لمسرر رلهعلرر لكرراالمهسررن ل  رر لم للفرر مهدف ع رر للملأس سرر  تعتبررالمهاررر ام ل
سررتدالمادمالمهرردف ع لماتفرر علالأ هنرر علعلرر االةررر االت رردفلم لمهرردف علل ررالدسرر ن لهنر ررد ل  رر ل

مهرردف عل ف ررردلمه عبررر  لاالفايرريل عطررر لاعب ررربلمه  رر للةررركالمابرررالفرر لمادمالمهر ررردا لد رررع ل
مه رررداعالعنررر لمهتاك رررءلفررر لمادمالككرررالديدهررردلهرررد ر لمهةرررعدالل ا لررر  لهعرررد ل رررداتر لعنررر لم  ررر  ل

لل(532:ل6)ل لدل هت ه لف ل داتبلعن لمهتعد ض.تس  المهفاييلمهلص

مه  رردلهرردلمهاك ررءالمهترر لارر لل هررر ل سررتط  لمهفايرريلتنف رر لفكررا لمهر رردا للف ع مهرردلفرر لأدما
هرد لدفر لمهد ر لنفسربلل رامءإدل ص لف لمهر د لمهل ط ل  ر لف رر لمهفايريل انر لمهارر   لار ل

ل ست د لعن لمهاااله بدملمهر د ل.

مهرردف عل  ترر ىلمهرر ل رردام لدف ع رر لع ه رر للأ لم(2003) معنن ض سنن   حسنننلأةرر ا  رر ل
مهادمفع  لم ل كدندملات  ظ  لدسايع لمه اك لاتاكن  لد دلاستدالع ه لا لمهن    لمهبدن  لدعن ل

ل(لل562ل:6دمستعدمد لمهبدن لدمهع ن لف ل  ه لتساحلهر لبب فلم ص ل ردل)ل

تد ررردلعرررردالصرررف  لابرررردلم لتتررردمفالهررررداللأنرررر لم(2004محمد صننننححا حسننن   ن )ديررر كال
هتاك رررءلدمهسررراع لدماعررردمدلمهبررردن لدمهنفسررر لمه  ررردلدمه  ررر لمهاررردمف لمه  ررردلدهررر لماصرررامالدمهنظررر  لدم

ل(ل.033ل:03ل هنفرل)ل

مهفن ررر لهالتنررر للدملأصررردفلملأسررررلأ لإهررر (ل 3330)لعصررر  لمهرررد  لعبررردلمهلررر هيد ةررر ال
مهاررر ام لال ررت لتطدياهرر لمالارر للرر فلماات رر الل ه رردام لمهبدن رر لدمنرربلابرردلم ل سرر اللرر لمهتنا رر ل

ل(ل.ل30ل:56مهار اي ل)لمهبدن  لا لل لمهتنا  ل

 تا رررررءد للررررر ه دالمهع رررررن  للمهررررر   أ لملأفرررررامدللم(2000عننننن جس لى)حننننن ى )لأةررررر ا  ررررر ل
 سررتط عد لتسرر  الدا رر لع ه رر لفرر لمه ررداالمهبدن رر لمهع ارر لل  رر لتاكرر لارر لت ن ررالمه ررداالمهبدن رر ل
مهع ارررررر لل سررررررتلدم لأسررررررندإلمهت ن ررررررالمهعرررررر ان لإهرررررر لمه رررررردالمهع ررررررن  لدمهسرررررراع لدمهتدمفرررررريلمهبرررررردن ل

ل(23:33.) مهع 
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دها لك ن لطب ع لمدمالاعظ لار ام لاي   لكاالمهسن لتعتادلعنر لمه ردالمهع رن  له ا ر ل
مهدف ع رررر للمهاتت لعرررر م ررررءمالمه سرررر لدمه ررررداالمهع ررررن  لهنررررا ن  لدهرررر مل ظرررررالبد ررررد لفرررر لمهد لرررر  ل

صررالتنا رر لعن لفرر  سرر ه لللأنرر لمهترردايإلمهبن ررداتااللدهرر هعل ف ررالمسررتلدم دمانط  رر  لمهسررايع ل
ل(6:34هساع لدمهد  لدمهتدمفيلدمهتدمء .)مه داالدمه دالمهاا ءالل 

مه رداالمهع رن  ل  ر ل عتاردلهر مللأهارر ار لدلت س  لمه دام لمهبدن ر للف ف هبن دتايعل سر ل
ط  رر لمهاط ط رر لهنع رر  لارر للرر فلاررر لمهمهنرردعلارر لمهترردايإلعنرر لماسررتلدم لماا ررالهالررءد ل

ل(لل551:لل5 عا لبددا لماط ه لدمهت ص ال)ل

 Concentncهتررررررردايل  لمهبنررررررردا تاعلهررررررردلمان لررررررر ضلل هت صررررررر اللمهعناررررررر لدمهابررررررردأ

contractionكرد لم ردالعنرردل دد ربلال ةررااللعردلمن لرر ضلل هتطديرالل Eccent contractionل
ل(31:36فرلمهع ن لمدلمها ادع  لمهع ن  .)هن

ن رلضلفداير لهت ر د لاف  ئر لهنع رن لف نرر لتلأط هر عنردا لت رد للا لمهاعاد لعنا ر لمنربدل
 نر الاا نر لمهربرد لللففر لأدمالمه    لدمهد ل  لدمهد إلمهعا ريلأه  لماط ه لديت حل هعلعندل
ماسرت ل فلمهارا لهاتنر لمه سر لفر لمهربرد لدلر فللفر هنن ر  للمانردا  ماط ه ل تل عدلمهانةر لعر ل

ع ن لل هت صر ال  ر لعن ل  د لمان ل ضلمهلأاات  الأماتص صلمهصدا لدم ن الاا ن لله ظ 
لمهع ن لت  ابر لبر  لانةر ه لدمنردا ار تغنإلمه دالمهدملن  لعن لمه دالمهل ا   لد ص  إلمن ل ضلت
ل(ل5:ل 04)

هررررر لاا رررررءم لمهتررررردايإلأل لاررررر لأ(ل5664ديررررر كالطن ررررربل سررررر  ل سررررر  لمهرررررد  لدملررررراد ل)
دمالأيإلترعدالمهر لمهبن داتاالمنبل ءيدلا لمادمالمه اك للاعنر لم لمه ردالمهاكتسرل لار لهر ملمهتردال

ل(ل.ل53-46:لل52مهاا ارل)للمهاي   مهنة  للف ابالأل اك 

مهتردايإلمهبن رداتاال رعدالمهر لمهتر   العنر للأ ل (5661)لكا ل ة المهس دلعبدلمها صردد
لاعررر لكاررر لمنررربل ف ررردللةررركالتطب  ررر لفررر لت سررر  لارررر ام لمادمالمهعصرررب كرررالمهع ررر  لدمه رررر ءل

فر لد رر للعنر لعاررالمعطر المه رررلمه اكر لل هع رن لدمهرردتامه اكر للةركالعرر  ل  ر لمنرربل عتاردل
ل(.335:لل1)للدم د

د عتادلمهتدايإلمهبن داتاالعن له ظ  لمهساع لدمهفاص لمهت لت د لنت   لهدء لمه س ل
ف لمه اك  لمهد ن ا ك  لكا لهدلمه  فلف لمهد إلمااتدمدالل ندمعبلده ملماسندإلا لمهتدايإل

لمهع لمه داا لتنا   لعن  لم ل س عد لمهعنا ا لدياا لمه اك  لمادما لا  ل  س  لفرد لدل هت ه   ن  
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م له  لمهعان  لدلل لمه دالمهع ن  لدمه داالمهع ن  مهتدايإلمهبن داتاالهدلهاءالمهدصالب  لكالا
ل(ل46:لل53)للStrctch Reflexمهفعالمهانعكرللأدلملإط ه عن لا ل سا لبادلفعاللتتأسر

ل ل)لأبد   ل اا لنصا لدم اد لا ل5660مهع  لندع  ل ستلد  لمهبن داتاا لمهتدايإ لم  )
ل ن ل هعلمن ل ضل لمدال   لماط ه  لسايع ل  د لف ر  لتست  إللصداا مهتااين  لت عالمهع ن 
لمهندعل له م لدم  لمهع ن   لمهاغ ءف للب لت د  لمنعك رلهناط ط   لفعا لكاد لااكءالساي  م ءدتدن 

ل(ل.553:لل5مه اك  لهاعظ لمهاي    ل)ل س عدلعن لتنا  لمهار ام 

ل للأه دا  لمهاتف اا لمه داا لتدايإ لأاا ءم  لمه اك  لمادما لا  ل ءيد  Motorنب

Performanceل اك لل لمدما لمهتدايإلتعدالمه  لف  لمهندع لا له م لمهاكتسل  لمه دا لاعن لم 
لمهع   لعنى ان ل ضللاعدفلمساعل لا داا مف الف لمهنة  لمهاي   لمهاا ارلد هعلبءي دا

ل(ل.551ل-550:لل53مه اك لف لمهافصالدهاالساع  لمه اك ل)للدما التف  املل فلادا

  -هذه لىح ىة لى  ثلاث مرلحل ه  : فاح ث   قسم 

 هةدالع ه  للصداالسايع لاف  ئ .ل   لتطدفلمهع ن لنت   لتعا ر ل-اا ن لمه ااكءي ل: -5

 اا ن لمهتع دفل   لتبدمل دالمان ل ضلمهع ن لف لمهتا فعلا لمها  دا ل. -3

 (ل552-551:لل5هااكءي ل:ل   لتبدملمهع ن لف لمه صالن دلااكءه ل)اا ن لم -0

لماهن ل لل هن دا لك عل  لمهل     لدلباا لمهاتعددا لمه امام  لل ف لدا  ل كا  لسبي داا 
ت   المهتدايإلمهبن داتاالعن لمهد إل لمهعد دلا لمال   لتن ده لأدمهانتلإلدكاداب لد د ل

لدل لدمهتصديإ لأمهعاددا لاعظ  لل هار ام للملأل     لمهبدن   لمهصف   لع    لعن  لدمئا  تاكء
 لمهدف عل سر للةكالكب الف لأمهر دا  لف  لدد لمهتعاضلهنار ام لمهدف ع  لعن لمهاا لا ل

عااله د لانظ لمدلساي للدل هت ه لأهدم لإ امءالعد لأه ا  لمهان فرلنر   لسنب  للنر اإ
ل لمألهنفاييلداا  لعن  لاد دعلمهدف علدعن ل د لباماجلتاب لب  لت   الها   لف نبلالتد د هل    

لل اسندإل لتدايب  لبان اج لد   لمهل     لام  لهر م لمهدف ع   لمهار ام  لعن  لمهبن داتاا مهتدايإ
للاستدال لف لماات  ا لدفع ف لكب ا للةكا لهنا ن  لدمهت لتسر  لمهع ن   لمه داا مهبن داتاالهتنا  

  لمهدف ع  لمهت لتتطنإلمه دالدمه داالدمهساع لمهط هل لدمه ال ظرالبد د لف لمهار ام لماس س
لمه داالعن لمهد إلهان لتصديإل لمه اك  لمهلدمع  لهدالمهار   لدم    دساع لادلمهفعالت   

لمهار   ل.

 لىححث : أه لف
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  -لىتعرف عل  : إى   ه ف هذل لىححث

ل -1 لمهبدن  لمستلدم ت   ا لمه دام  للعض لتنا   لعن  لمهبن داتايع لتدايل   ) داللبان اج
لمها ن   لمهظرال-ع    لع    لمها ن  - دا لع    ل-مهتدمء لل-مهساع ل- داا

 . هط هل  لتلصصلكاالمهسن لمهتدمفي(ل-مهاة   

)مهدف عل دللتدايل  لمهبن داتايعلعن للعضلمهار ام لمهدف ع  لبان اجلت   المستلدم  -3
لمهاصدإل-مهااا ل د لمها  دال-مهدف ع ل د ل-مهدف ع لمهدف ع ل دلمهدل–لطدم  ف ع

 هط هل  لتلصصلكاالمهسن ل.لمهاصدإلدمهد ف لمهدف ع  لدمهااكءلمهاصدإ(

ل -0 لاستدا لعن  لمهبان اج لت   ا لد دا لمهتغ ا لأنسإ لمهبدن   للعضلمه دام  هط هل  للدما
 .تلصصلكاالمهسن 

ل -1 لاستدا لعن  لمهبان اج لت   ا لد دا للعضلمهار ام لمهدف ع  أنسإلمهتغ ا هط هل  للدما
 تلصصلكاالمهسن .

  -ر ض لىححث :ف

لب   -5 لم ص ئ   لفادقلدمه  لدمهلعد  لتد د لعضلمه دام للف لاتدسط  لمه   س  لمه بن  
 مهبدن  لهص هحلمه   رلمهلعدال.

لب   -3 لعضلمهار ام للف لاتدسط  لمه   س  لمه بن  لدمهلعد  لتد دلفادقلدمه لم ص ئ  
 مهدفنع  لهص هحلمه   رلمهلعدال.

لت   ال -0 لإفامدللتدايل  لمهبن داتايعلعن للعضلمه دام لمهبدن  تلتن لنسإلمهتغ الد دا
 .لمهع ن ل  دلمهل  

لت   التدايل  لمهبن داتايعلعن لاستدال -1 مهار ام للأدماللعضتلتن لنسإلمهتغ الد دا
 .للإفامدلمهع ن ل  دلمهل  لمهدف ع  

 
 
 

 لى رلس ت لىس حقة :حعض 
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)للللللللللللعررا لعنرر لم ررالتااينرر  (لبدامسرر لترررد لإهرر لمهت2 ()3353 رر  لأدامرلنعارر ل سرر ل)
ملأ  رر فلللمهبن ررداتافل(لفرر لتطررديالمه ررداالمانف  ايرر لهنررا ن  لداررر االمهتصررديإلارر لمه فررءله عبرر ل
كاالمهسن لمهةرل إلل  ر لمتلر لمهل  ر لمهارنرجلمهت ايبر لعنر لع نر لتر لملت  اهر لل هطاي ر لمهعاد ر ل

سررن لدك نرر لأهرر لمهنترر ئجلتفرردقلمهع نرر لل(35-33(لاعررإلارر لاعبرر  لكرراالمهسررن لارر ل)33)ل دماررر 
مهترر لمسررتعان لتااينرر  ل)لمهل  ررداتاعل(عنرر لمهع نرر لمهترر لمسررتعان ل)لملإ  رر ف(لفرر لتطررديالاررر اال
مهتصديإلا لمه فءللكاالمهسن لد ددلت س لف لنت ئجلمه   رلأهلعدفلع لمه   رلمه بن لها ادع ل

مهتصررديإل(لاارر ل عةررالل–داالمانف  ايرر أسررندإلتااينرر  ل)لمهل  ررداتاع(لفرر لاتغ ررافلمهل رر ل)مه رر
لف لاتغ افلمهل    ً ل.إه لإ لأسندإلتااين  ل)لمهل  داتاعل(ل دلأ الم   ب َ 

ل

ف عن ررر لمسرررتلدم ل(لبدامسررر لتررررد لمهتعرررا لعنررر ل00()3332دامسررر لنب رررالالعبررردلمها صررردد: ل)-
ن لمهاعرر    ل اك رر  لترردايل  لمهبن ررداتاعلعنرر للعررضلمهاتغ ررام لمهبدن رر لدمهار ايرر له عبرر لكرراالمهسرر

دمسرررتلدم لمهل  ررر لمهارررنرجلمهت ايبررر لبتصرررا  لمه  ررر رلمه بنررر لمهلعررردالها ادعررر لت ايب ررر لل 3332
دك نرررر لارررر لأهرررر لمهنترررر ئجلأ لهترررردايل  لل(لاعرررر ق53دم رررردالهع نرررر لارررر لمهاعرررر    ل اك رررر ل دماررررر ل)

مالمهارر االمهبن داتاعل  ردلمهل ر لترأ  الم  ر ب لفر لت سر ل عرضلمهاتغ رام لمهبدن ر لداسرتدالملأد
لهناع    ل اك  لا ادع لمهل  لمهت ايب  .

ل

 مسررتلدم  (لبدامسرر لترررد لإهرر لمهتعررا لعنرر لتررأ  ا0 ()3333مسررعدلعبرردلمهعءيررءلمهعرر ن ل) رر  ل-

مهعارددفله عبر لكراالمهسرن لل  ر لمتلر لمهل  ر لمهارنرجل مه فرء ت سر   عنر  مهبن رداتاع تردايل  
(لاعإلا لاعب  لكاالمهسن لت  ل55عاد  ل دمار ل)مهت ايب لعن لع ن لت لملت  اه لل هطاي  لمه

 مهعارددف مه فرء أن ر ء ت س   إه  أد  مهاستلدا  مهبن داتاع سن لدك ن لأه لمهنت ئجلتااين  ل55

 مها اردعت   نتر ئج ب   إ ص ئ   دمه  فادقل هن ع ك ن ل.مهسن  لكاا مهت ايب   اعب لمها ادع  عند

 مهنتر ئج هر   أف رن   عنر   هرع دف اار  مه  بر  ار  مهعارددف مه فرء فر لنتر ئج مهلعد ر  مالتلر ام  فر 

ل.مهبن داتاع تا اي  مستلدا  مهت  هنا ادع لمهت ايب   ل هنسل 
ل

لا ادد- لم اد لعب ا ل54)ل(3333)ل  ا  لمستلدم ل( لت   ا لعن  لمهتعا  لمه  لترد  بدامس 
لم هسن ل   لمتلع لمهانرجلتدايل  لمهبن داتايعلعن للعضلمه دام لمهبدن  لدلمهار اي لف لكاا

ل لملت  اه  لت  ل)مهت ايب لعن لع ن  ل دمار  لمهعاد   لمهسن ل13ل هطاي   لا لاعل  لكاا لاعل  )
لمهنت ئجلمستلدم لتدايل  لمهبن داتايعلمدالمه لتطديالمه دام لمهبدن  ل53ت  ل سن لدك ن لمه 

مهت ن د  لف لت   اه لما   ب لدمهار اي لهدالاعل  لكاالمهسن لللتفدقلمهبنداتايعلعن لمهتدايل  ل
 عن لمه دام لمهبدن  لدمهار اي لهدالاعل  لكاالمهسن ل.

بدامس لترد لمه لمهتعا لعن لت   البان اجل(ل34)(ل3333  ا له ن لالم ادلمهة   ل)-
لمهلس   لمه ان  لمهبن ا لعن  لمهبنداتاا لمتلع للمهتدايإ ل    لمهسن  لكاا له عل   لمهبدن   هن    
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مهانرجلمهت ايب لعن لع ن لعاد  لا لن دالهن دبده رلللمهن لاد ن لنصالللمهءهداللمهل    
(اعل لدك ن لا لمه لمهنت ئجلمهتدصالمه للط اي لملتل ام ل32سن ل دمار ل)لل55اعل  لت  ل

ت  رلعن صالمهن    لمهبدن  لهنن ةئ  لللبان اجلمهتدايإلمهبنداتاي لمدالمه ل دد لءي دالاعند  ل
صالمهساع لللمهد  لللمهتدمفيلللمهتدمء لللتل   لاعدا لنادلمهن    لمهبدن  للعدلتطب يلف لعن 

%ل53.2%لهعنصالمهتدمء لمه لل35.05بان اجلمهتدايإلمهبنداتاال   لتامد  لمهنسإلا ل
 هعنصالمهت اال.

 تردايب  بانر اج ترأ  اعل   بدامس لترد لإه لمهتعا ( 21م()2000) مهتا    س  عاادق م  -

 مه فءلاعب  ا  مهتصديإ ملأدما مهع ن  لداستدال مه داا تنا   عن  تدايل  لمهبن داتاع ل ستلدم 

  ر لمتلر لمهل  ر لمهارنرجلمهت ايبر لعنر لع نر لتر لملت  اهر لل هطاي ر لمهعاد ر ل دمارر لل,مهسرن  كراا
 مهبن ررداتاع تااينرر   سررن لدك نرر لأهرر لمهنترر ئجل55(لاعررإلارر لاعبرر  لكرراالمهسررن لت رر ل03)

لدلمهسرن  لكراا مهت ايب ر  اعبر لمها ادعر  عند مه داالمهع ن  لهنا ن  للت س   إه  أد  مهاستلدا 
اسرتداللفر لنتر ئج مهلعد ر  مالتلر ام  فر  مها اردعت   نتر ئج بر   إ صر ئ   دمهر  فرادقل هنر ع ك نر 

 مسرتلدا   مهتر هنا ادعر لمهت ايب ر  ل هنسرل  مهنتر ئج هر   أف رن   عن   هع دف اا  ملأدمالمهار اال

 .مهبن داتاع تا اي 

 : لىس حقة لىتعل ق عل  لى رلس ت

ريح ت لىبل  متريك لتضح للات  لستخ مت ت  لىتا لىس حقةمن خلال لىعرض لىس بق ىل رلس ت 
لمهلملأل   تن ده ل لمهبن داتايعلعن  لتدايل   لدمهن  تأ  ا لمهبدن   لكاال   لف  لمهر دا   نار ام ل

لمهل  لتدايل  لمهبن داتايعلعن للعضلمه دام لمهسن لعن لمهار ام لمهدف ع لتن دفله م لب نا    
لمهبدن  لدمهار ام لمهدف ع  للف لكاالمهسن للل

فادملدك ن ل ا عر لا لمه عب  لمهاا اس  لل32:لل33ا ل   لمهع ن لعددلتاهد لب  ل -
سن لب نا لك ن لع ن لل55مه للسن ل53صغ الدلمها لهااالمهسن لا لملت  لمعا اه ل

 ا لط هل  لتلصصلكاالمهسن ل.لمهل  له المهدامس ل

لمه ل - لا ادع  لا  لتصا ا تب لل لت   لمهت ايب  لمهانرج لمال    ل ا   مستلدا 
لمهانرجلمهت ايب ل م لل¸عت  ل م لمه   رلمه بن لدمهلعداا ادل لأستلدا لمهل     دك م

 ل م لمه   رلمه بن لدمهلعدامهدم داللمهت ايب  لمها ادع 

لمهنت  - لهص هحلمسفا  لم ص ئ   لدمهب لفادق لد دد لعن  لمهدامس   ل ا   لمتف ق لعن  ئج
 مهاستلدا لهتدايل  لمهبن داتايعل.لمهت ايب  لمها ادع 

ل
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)رلءلت لىححث:   طرق  ل 

  -: م هج لىححث

ل لل تل ع لدم دا لها ادع  لمهت ايب  لمهانرج لمهل     لدمهلعدالمه بن لمه   س  مستلدا 
ل.لكتصا  لت ايب 

  -لىححث : ع  ة

لمهل  لعن لط هل  لأةتاا لمهاملع لا تا  لمهل اي للمهفا   ل  اع  لمهسن  تلصصلكاا
ل) لط هل 03دعدده  لسن 33-33تتامد لأعا اه ل)ل( لعاد  لل( لل لت  الع ن  ل  ا لمهل     د د
ل)ل لمهسن لهنع  لمه  اع ل55 دمار  كا ادع لل3336/3353(لط هل لا لط هل  لنلصصلكاا

لأ امالمهاع ا  لمهدامس لماستط ع  لدت لمستلع دلط هبت  لهعد لل(لط هل  53ت ايب  لدم دال)
لمنتظ ار لف لمهتدايإ.

 ت)  س ع  ة لىححث

لل لمهت  نرت  لللأ اما لا  لهنتأاد لمهل   لتدءيهع ن  لمهط هل  معتدمه   مهاتغ ام للف ل 
لمهل  ل لمهت  نرلهع ن  لل    د ل  ا لمهل     لمهل  لد د للا  ف لللاتغ ام لملف مهااتلط  هس 

لمه ل لل ا  ف  لمهل   ل  د لل هار ام  لمهااتلط  لمهبدن   لمالتل ام  لدلعض لل لمهدء  لل مهطدف
ل(ل د حل هع.ل5مهار اي لد ددفل)للمهاتغ ام 

ل

ل

ل

ل

ل

ل

 ( 1)  ل ) 

 لىت زيع للاعت لى  ىت)  س أفرل  لىع  ة ق   لىححث فا متغ رلت لىسن
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 , لىط ل,  لى زن,  لىعمر لىت ريبا 

  =ٌ82 

 انىسُظ ىاءالانت
 الاَحراف

 انًؼُبرٌ

 انًتىسظ

 انحسبثٍ

وحذح 

 انمُبش
 الاختجبراد

  انسيٍُانؼًر  سُخ 82.38 5.23 82 2..8

 انغىل  سى 262.38 6.22 262 8.83

 انىزٌ كجى 62.83 0.28 62 8.22

  انرجهٍُ لىح ػضلاد كجى .08.8 3.28 08 .8.2

 الاختجبراد

 انجذَُخ

  ح ػضلاد انظهرلى كجى 2.54. 83.. 2. 8.80

  لذرح رجهٍُ وثت ػرَض يتر 2.33 8.43 2.38 8.26

  سى لذرح رجهٍُ وثت ػبنٍ سى 50.68 62.. 50 8.54

  زيٍ ث 23انجرٌ فٍ انًكبٌ  سرػخ  ث 52.58 82.. 52 8.82

 انىلىف ػهً يشظ انمذو زيٍ ) ث ( تىازٌ ث 26.02 .8.6 20 8.55-

  زيٍ ) ث (  بروث رشبلخ ث 58.84 5.63 58 8.80

 زيٍ )ث(  ثٍُ انؼٍُ وانرجهٍُ تىافك ث 0.83 2.32 0 0..8

  درجخ 58 انذفبع ضذ انًًرر درجخ 4.38 2.04 4 8.26

انًهبراد 

 انذفبػُخ 

 

  ) ػذد ( نذفبع ضذ انًصىة  ػذد 28..2 8.22 23 8.82-

  ) ث ( زيٍ  نذفبع ضذ انًحبور ث 28.66 8.24 25 0..8-

 ) ث ( زيٍ  خغىاد انذفبع ث 33..2 8.64 .2 8.62

2.82 22.2 8.52 22.25 
انذفبع ضذ انًصىة وانىلفخ انذفبػُخ وانًركس  درجخ

 انذفبػٍ

مالتل ام لمهطدفلللمهدء لللل(لأ لاع االماهتدمالهاتغ ام ل)مهعاالمهءان لل5 د حل ددفل)
(لده  لمه   لتن صالب  ل5.35:ل3.14-(ل دلتامد لا لب  ل)مهبدن  لللملتل ام لمهار ام لمهدف ع  

ل(لدت  لت  لمهان ن لماعتدمه لاا ل دفلعن لت  نرلع ن لمهل  ل±0)

  -)مع لىبج   ت : أ  لت

ل:لمه   س  لمهاستلدا ل:أدا



 
 

9 

    رلمهطدفلل ستلدم لمهاست ا ءل -

    رلمهدء لل ستلدم لمها ءم لمهطب ل. -

لل-ما رءالدماددم ل:ل-:لل  ن  

 كدالسن ل -

 لإ    لس ع  -

 ةاي ل   رل -

   ئ لدطل ة ال -

 اامتإلاط ط  ل -

لاملع ل:لمالتل ام لمهاستلدا ل:ل

 (ل5اافيل)لل-مالتل ام لمهبدن  ل: -5

لمهل  ل   ا لمهل    لل  امالدامس لاس   لة ان لهناام  لمهعنا  لمهااتلط للا  فله م
ل-مهصف  لمهبدن  لمهل ص لل دمالمهار ام لمهدف ع  ل:برد لت د دلمه ل

ل(33:33.) دالع   لمها ن  لللللللللل هد ن ادا تالتل ال دالمها ن  لم

ل(52:31.) دالع   لمهظراللللللللللل هد ن ادا تاملتل ال دالمهظرال

ل(543:33 داالمها ن  .)للللللللللللللللللللملتل المهد إلمهعايضل

ل(543:33.) داالمها ن  لملتل المهد إلمهعاددالللللللللللللللللللل

لساع لل ل االف لمهاك  لللللللللللل52ملتل ال

لتدمء للملتل المهد د لعن لاة لمه د لللللللللل

لاة   للملتل الل ادللللللللللللللللللللللللللللللللل

ل(332:32تدمفي.)لهع  لدمها ن  لللللللللللللملتل التدمفيلم

 ل-(:3مالتل ام لمهار اي ل)اافيل -3

 ل

للاه   رلمهدف عل دلمهااالللللللللللللللمهاااا دللملتل الار االمهدف ع
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له   رلمهدف عل دلمهاصدإللملتل المهدف عل دلمهاصدإللللللللللللللللل

له   رلمهدف عل دلمها  داللملتل المهدف عل دلمها  دالللللللللللللللللل

له   رلمهلطدم لمهدف ع  للملتل المهلطدم لمهدف ع  للللللللللللللللللل

لمهدف عل دلمهاصدإه   رللللللللللللللللل عل دلمهاصدإلدمهد ف مهدف

لمهدف ع  لدمهااكء لمهدف ع  للمهدف ع   دمهد ف 
لللللللللللللدمهااكءلمهدف ع 

ل لمهدف ع ه   ر لدمهااكء دمهد ف للمهدف ع  
للللللللللللل(33:6.)مهدف ع  لدمهااكءلمهدف ع 

 

  -لىمع ملات لىعلمجة ىلاختح رلت :

 ع مل لىص ق :ل لا : م

ه س إلصدقلمالتل ام لمهاتغ ام لمهبدن  لدمهار اي لمستلدا لمهل    لصدقلمهتا  ءلل
ل53ع لطاييلمهاب لماعن لعددل)لا لا تا لمهل  لدا لل اىلمهع ن لف لكاالمهسن ل  دلمهل  ل

ل(ط هل  ل53)للللللللللللط هل  ل(لا لط هل  لمهتلصصلدمهاب لمادن لعن لع ن ل دمار 
لالاستدالملأدفمه لإ   دلل30,35/3/3353 لف لمهفتاا لمهاب ع  لملأدن لدملأعن لدت  ل ستلدم 

ل(ل.ل3كا لهدلاب  لف ل ددفل)للمهفادقلب نر 

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

 (2)  ل ) 

 للاختح رلت  فا لاىة لىفر ق ب ن لىربجع للأعل   لىربجع للأ    
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 لىب  جة  لىمه رلت لى ف عجة

           = ٌ (28 ) 

  

 للاختح رلت
 لىب   جة

 ك)م  لىر)ل ن ق ة عضلات
 ك)م  ق ة عضلات لىظهر

 سم  ق رة ر)ل ن  ثب عريض

 سم  ق رة ر)ل ن  ثب ع ىا
 ع    ث 15لى)ري فا لىمك ن  سرعة 

 )ث(  لى ق ف عل  مشط لىق م ت لزن 
 ) ث (  زمن ح ر  رش قة
 )ث(  ب ن لىع ن  لىر)ل ن ت لفق

 لىمه رلت
لى ف عجة

  ر)ة  30 لى ف ع ض  لىممرر

 ) ع   (  ى ف ع ض  لىمص ب

 ) ث (  ى ف ع ض  لىمح  ر
 ) ث (  خط لت لى ف ع

لى ف ع ض  لىمص ب  لى قفة لى ف عجة 
  لىمركز لى ف عا

 ) ث (

 2.262=  0.05( لى)  ىجة ع   مست ى  لاىة تقجمة ) *
مهررررراب ع  لمادنررررر لدماعنررررر لبررررر  لد رررررددلفرررررادقلدمهررررر لم صررررر ئ  ل(ل3 ت رررررحلاررررر ل رررررددفل)ل

ل  دلمهل  لللمالتل ام اا ل دفلعن لصدقللمالتل ام لمهبدن  لدمهار ام لمهدف ع  

 ث  ج  : مع مل لىثح ت :

عر دالتطب  ربله سر إل لر  لمالتلر ام لمهبدن ر ل لبتطب ريلطاي ر لمالتلر ال ر لمل  ا لمهل   
نفررللدهر لار للر اىلمهع نر دل(لط هل  لا لنفررلا تار لمهل ر لل53دمهدف ع  لللدبنغلعدده ل)ل

(لم رر  لترر لم ررامالمهتطب رريل0دلعرردل)لمهتطب رريلملأدفدأعتبررال  رر رلتطب رريلمهصرردقلهرردللع نرر لمهصرردق
مسررتلدا لمهل   رر لل  رر للل35,32/3/3353مه رر ن لعنرر لنفرررلمهع نرر لدت رر لنفرررلمهةرراد لفرر 

ا   دلمااتل  لب  لنت ئجلمهتطب    لمادفلدمه  ن لهب   ل ل  لمالتل ام للPersonاع االماتل  ل
ل(ل.0  دلمهل  لكا لهدلاد حلب ددفل)ل

 (3)  ل ) 
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 قجمة مع مل لرتح ط ب رس ن ىبج ن ثح ت  لال لىفر ق ب ن لىتطب ق للأ ل  لىتطب ق لىث  ا 
 لىب  جة  لى ف عجة         للاختح رلت 

   = ٌ28 

يستىي 

 انذلانخ

 يؼبيم

 الارتجبط

وحذح  انتغجُك الأول انثبٍَانتغجُك 

 انمُبش
 انًتغُراد الاختجبراد

 ش/ +ع ش/ +ع

  كجى انرجهٍُ لىح ػضلاد كجى 60.2 .0.5 64 .0.3 8.23 دال 

 الاختجبراد

 انجذ َُخ

  كجى ىح ػضلاد انظهرل كجى 8.3. 3.84 5.6. 6..3 8.28 دال

  سى لذرح رجهٍُ وثت ػرَض سى 6..2 8.23 2.22 8.22 8.28 دال

  سى لذرح رجهٍُ وثت ػبنٍ سى 53.4 3.56 56.0 3.88 8.24 دال

 زيٍ ث 23انجرٌ فٍ انًكبٌ  سرػخ  ػذد 50.6 20.. 52.4 62.. 8.22 دال

 ظ انمذو زيٍ )ث(انىلىف ػهً يش تىازٌ )ث( 26.4 8.66 20.8 .8.0 8.22 دال

  زيٍ ) ث (  ثبرو رشبلخ ) ث ( 58.8 0..5 58.6 5.33 8.24 دال

 زيٍ )ث(  ثٍُ انؼٍُ وانرجهٍُ تىافك )ث( 0.25 2.88 6.82 2.22 8.22 دال

  درجخ 58 انذفبع ضذ انًًرر درجخ 28.3 2..2 28.8 .2.6 8.25 دال

 انًهبراد

 انذفبػُخ

  ) ػذد ( نذفبع ضذ انًصىة  ػذد ( ) 23.2 .2.4 20.8 2.22 8.28 دال

  ) ث ( زيٍ نذفبع ضذ انًحبور ) ث ( ..28 2.80 22.6 2.58 8.04 دال

 ) ث ( زيٍ  خغىاد انذفبع ) ث ( 25.2 .2.5 25.6 8..2 8.02 دال

 دال
8.28 2.38 26.4 2.6. 20.0 

انذفبع ضذ انًصىة وانىلفخ انذفبػُخ وانًركس  ) ث (

 انذفبػٍ

لعرررضلفررر لبررر  لمه   سررر  لملأدفلدمه ررر ن لل ررر (لد رررددلع  ررر لماتلررر  لع ه0 د رررحل رررددفل)ل
(ل3.52ل:ل3.45مالتل ام لمهبدن ر لدمهدف ع ر ل  ردلمهل ر للل  ر لترامد لاع ارالمااتلر  لار لبر  ل)

ل.لاا ل دفلعن ل ل  لمالتل ام لمهبدن  لدمهدف ع  ل  دلمهل  

ل

ل

  -لى رلسة للاستطلاعجة :
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 امالهرر  لمهدامسرر لعنرر لع نرر لارر لا تارر لمهل رر لدارر للرر اىلمفررامدلع نرر لمهل رر لأ  ارر لمهل   رر للرر
مهررر لل4/0/3353ط هلررر  لفرر لمهفتررراالاررر لل53دعررردده لماس سرر  لدهررر لط هلررر  لتلصررصلمهسرررن ل

للل-.لد دلمستردف له  لمهدامس لا ل ن ل:6/0/3353

 ت لتتاة لا لهد لمهل  لت د دلمه   س  لمهبدن  لمه -5

 مهت ادلا لان سل لمهتااين  لمها تا  لهاستدالمهط هل  ل. -3

 مهت ادلا لان سل لما رءالمهاسلدا لف لمه   رل. -0

 س لل12س لمه ل02ت د دلمنسإلماتف علهنصن د يلل ستلدم لماتف ع  لالتنف لتبدملا ل -1

  لعن ل د ل.د  لمهتدءي لمهءان لهنبان اجلمهتدايب لككالدهاالد دالتدايب  -2

 ت ن  ل االمهتدايإل. -3

  )3 : ملحق ) لىبل  متريكبر  مج لىت ريب 

 ه ف لىبر  مج : -

دتأ اللد  لبان اجلهنتدايإلمهبن داتاعلهسن لا لل فلكاالممهل ص لللمه دام لمهبدن  لتنا  
  اع للهسن كاالمتلصصلهط هل  للهسن هااالممهدف ع  لار ام لمهلعضلمهبان اجلعن ل

ل-د هعلا لل فل:للمهل اي 

لمهبدن  ) لمهاتغ ام  للعض لاستدا لمها ن  * لع    لمهظرال- دا لع     داال- دا
 . مهتدمفي(لهط هل  لتلصصلكاالمهسن ل-مهاة   ل-مهتدمء لل-مهساع ل-ع   لمها ن  

 

مهدف عل دلل-مهدف عل دلمهاصدإل-)مهدف عل دلمهااال*استداللعضلمهار ام لمهدف ع  
لمهدف -مها  دا للطدم  لمهاصدإ(لل–ع لدمهااكء لمهدف ع   لدمهد ف  لمهاصدإ ل د مهدف ع

 هط هل  لتلصصلكاالمهسن ل.

  - ضع لىبر  مج : أسس

تطب يلابدملمهلصدص  لتدايإللعضلمها ادع  لمهع ن  لمهل ص لل هار ام لمهدف ع  ل -5
. 

 اامع الابدملمهفادقلمهفاد  لب  لمهط هل  لللتدايإلفادالهت د دل االمهتدايإل. -3

 المهسن  لهن االا ل   لمه   لدمهةدالهت ف لمهدلدفلف لظ هاالمه االمهءمئدلمهتةك  -0

 ءي دالمه اال.لف مهتداىللابدأاامع ال -1
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 تطب يلابدملمهام  لما   ب  ل. -2

 .(لأس ب  5ءا لمهبان اجلمهتدايب لمها تا ل=) -6

 د دم لأسبدع  .ل0ءا لمهد دالمهتدايب  ل=ل -4

 د دا.ل31=ل0×5أ ا ه لد دم لمهبان اجلمها تا =ل -5

 ت لمستلدم لأسندإلمهفتاالااتف لمهةدالهتنظ  لعان  لمهتدايإ. -6

تنف  لتدايل  لمهبن داتاعلف لبدم  لمهد دالمهتدايب  للعدلما ا ال ت ل كد لمه ر ءل-53
 مهعصب لا الا رددعن لمستعدمدلهنعاال.

 ادمالمهتااي ل.ل12:لل02 تامد لماتف علمهصن د يلا ل-55

%ل42%لمه ل33ءي دالمه االعن لم لتاد لةدالمهتدايإلا للف تداىلمهلابدأاامع ال-53
 ل-ا لم ص ل داالهنط هل للصداالاتدا  لع لطاييل:

لمهةدالبدمسط لءي دالماتف علصن د يلمهد إل   لمنبلكنا لءمدلماتف علف مهت ك ل-50
 ل-مهصنددقلكنا لءمد لمهةدالدب هعلف دلت لءي دالمااتف ع  لعن لمهن دلمهت ه ل:

 س لل02%لماتف ع هصنددقل33ماسبدعلمادفلدمه  ن للللللللل 

 س لل02%لماتف علمهصنددقل32ماسبدعلمه  ه لدمهامل للللللللل 

 س لل13%لماتف علمهصنددقل32ماسبدعلمهل ارلللللللللللللللل 

 س لل13%لماتف علمهصنددقل43ماسبدعلمهس درلللللللللللللللل 

 س لل12%لماتف علمهصنددقل42ماسبدعلمهس ل لللللللللللللللللل 

 س لل12%لماتف علمهصنددقل42ماسبدعلمه  ا للللللللللللللللللل 

  -ت ريح ت لىبل  متريك :

ل لط هل  لكا ل  ا  ل    لمهبن داتايع لتدايل   لتطب ي لتااين  لللأدمات  لا  لتااي  كا
 الا لمهتااي لتااين  ل(للصداالاتت ه  لدد لم ل تلننر لفتاالام  لدلعدلمانترل3)للمها ادع ل

   لعن ر لمه االال ةااللمهت مهس درل عل لفتاالام  لم   ب  لتةاالتااين  لمستال الهنع   ل
 ل(لد ستغاقلل03كالتااي ل)لأدمااام لدتبنغلفتاالل1مها ادع للأدمادتستغاقلد   ت  لد كد ل

 كد لمهد  ل ل(لا لمل لد   ت  لفتاالام  لم   ب  لب  لكالا ادع لدلل553مها ادع ل)لأدما
د   ت  لعن للبإ  ف قلد دل  ا لمهل    لل55لفتام لام  (لا ادع  ل تلننر لل1)للأدمامه ء ل

قل(لهاامع المهنظ  لدمهتل دفلب  لمهتدايل  لدعن ل هعلتاد للفتاالل55فتاالمهتدايإلمهبن داتايعل)ل
ها تداللمهءان دءي ل(ل د حلمهت2)للللللق(لد ددفلا  لل33مهتدايإلمهبن داتايعلدملالمهد دال)
ل(ل د حلةكالمهد داللمهتدايب  لل.ل5مهد دالمهتدايب  ل.دك هعلمهةكالا  )ل
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 ( .جذول )  
 نتذرَت انجهُىيترَرَكتىزَغ حًم انتذرَت خلال ثرَبيج ا                

انتمريىاث  مكوواث  انوحذة انتذريبيت الأسبوع

 انحمم

انشذة % 

ارتفاع 

 انصىذوق

 تىظيم انحمم انراحت ثانمجموػا انتكرار

 

 الأول

 الأول

 وانرابغ

1  ،4  ،7  

11  ،13  ،16 

61% 

ارتفاع انصىذوق 

 سم 35

اقصر تكرار 

 ث 31فى 

ق بيه كم  2 4

 مجموػت

4  ×6 

 

 

 انثاوى 

 انثاوى  

 انخامس

22  ،5  ،8 

11  ،14  ،17 

% ارتفاع 61

 35انصىذوق 

 سم

اقصى تكرار 

 ث 31فى 

ق بيه كم  2 4

 مجموػت

4  ×6 

 انثانج و

 انسادس

3  ،6  ،9 

12  ،15  ،18 

% ارتفاع 61

 35انصىذوق 

 سم

اقصى تكرار 

 ث 31فى 

ق بيه كم  2 4

 مجموػت

4  ×6 

 

 انثانج 

 و 

 انرابغ

 انسابغ 

 و انؼاشر

تكرار انوحذة الاونى 

 وانرابؼت 

1  ،4  ،7 11  ،13  ،16 

% ارتفاع 65

 35انصىذوق 

 سم

اقصى تكرار 

 ث 31فى 

 6 × 4 ق 2 4

 انثامىت 

 و انحاديت ػشر

تكرار انوحذة انثاويت 

 وانخامست 

2  ،5  ،8 11  ،14 

 ،17 

% ارتفاع 65

 35انصىذوق 

 سم

اقصى تكرار 

 ث 31فى 

 6×  4 ق 2 4

 انتاسؼت و  

 انثاويت ػشر

تكرار انوحذة انثانثت 

 وانسادست 

3  ،6  ،9 12  ،15 

 ،18 

% ارتفاع 65

 35انصىذوق 

 سم

اقصى تكرار 

 ث 31فى 

 6×  4 ق 2 4

 

 انخامس

 13،  11، 7، 4،  1 انثانثت ػشر

 ،16 

% ارتفاع 65

 41انصىذوق 

 سم

اقصى تكرار 

 ث 31فى 

ق بيه كم  2 4

 مجموػت 

4  ×6 

،  11،  8،  5،  2 انرابؼت ػشر

14  ،17 

،  12،  9،  6،  3 انخامست ػشر

15  ،18 

،  11،  7،  4،  1 انسادس ػشر انسادس

13  ،16 

% ارتفاع  71

 41انصىذوق 

 سم

اقصى تكرار 

 ث 31فى 

ق بيه كم  2 4

 مجموػت

4  ×6 

،  11،  8،  5،  2 انسابغ ػشر

14  ،17 

،  12،  9،  6،  3 انثامه ػشر

15  ،18 
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،  11،  7،  4،  1 انتاسغ ػشر انسابغ

13  ،16 

% ارتفاع 71

 45انصىذوق 

 سم

اقصى تكرار 

 ث 31فى 

ق بيه كم  2 4

 مجموػت

4  ×6 

،  11،  8،  5،  2 انؼشرون

14  ،17 

،  12،  9،  6،  3 انواحذ وانؼشرون

15  ،18 

  

،  11،  7،  4،  1 وانؼشرون انثاوي انثامه

13  ،16 

% ارتفاع 75

 45انصىذوق 

 سم

تكرار  أقصى

 ث 31 في

ق بيه كم  2 4

 مجموػت

4  ×6 

،  11،  8،  5،  2 انثانج وانؼشرون

14  ،17 

،  12،  9،  6،  3 انرابغ وانؼشرون

15  ،18 

  -تطب ق لى ح ة لىت ريبجة ح تح ع للاسل ب للات  : -

  -تمري  ت للاحم ء :

ل لمه س للملإ ا ا  تدا لعاا لنت  تب لت د  لفر  لدمهاة  لدمهد إ لمه اا لتااين   عن 
لمهع  لباب  لمهل صلف  د  لما ا ا لما  لع ا  ل)مه ر ءل لصداا لل هعاا لمهت لت د  لم ءما   لب  

لمه س لمه اك  لدعن صا لدمهاادن  لماط ه  لتااين   لد ةاا لمهااكءا لمهعصب  لمه ر ء لدب   )
لمهاة   لدمهتدمفيلدمهساع ل.

 ( 3جذول ) 

 انتىزَغ انسيًُ نًحتىي انىحذح انتؼهًُُخ

 َىع انؼًم انسيٍ اجساء انذرش و

 ق  3 انجسء انتًهُذي اولا
 ق 28
 ق 88

 شئىٌ ادارَخ
 اػذاد ثذًَ ػبو

 اػذاد ثذًَ خبص تذرَجبد انجهُىيترَك

 يجبرَبد) عجمب نًحتىي انًمرر انذراسً( –تذرَجبد  –تؼهُى  ق 38 انجسء انرئُسً ثبَُب

 تًرَُبد تهذئخ ػبيخ ق 3 انجسء انختبيً ثبنثب

 
 

 تمري  ت لىته ئة :
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دالمه سر له  هتربلمهطب ع ر لار لاامعر الم لقلتةرتاالعنر لتااينر  لماسرتال الهعردلل2دتستغاقل
مهد ررردالمهتدايب ررر لفررر لنر  ررر لكرررالمسررربدع  لفررر ل ررردالملتلررر ال د ررردله  ررر رلمه ررردللت  ررر  ل رررت لمعررر دا

ما صرر لهرر دمالهت د رردل اررالمهترردايإلدمهرر ال تن سررإلارر لمهاسررتدالمه د رردلهنط هلرر  ل  رر لتءيرردل
ل دام لمهط هل  ل

  -: للأس سجةلى رلسة 

  -: لىقج س ت لىقبلجة -1

مه   س  لمه بن  لهط هل  لتلصصلكاالمهسن لف لمالتل ام لمهبدن  لدمهار اي ل دا للت لأ اما
لهن   س  لمهار اي ل53/3/3353للهن   س  لمهبدن  لل51/0/3353:لل

 تطب ق لىبر  مج 

لمهاتغ رررام لمهبدن ررر لدمهار ايررر هتنا ررر للمهنررردايإلمهلررر ه داتافل  اررر لمهل   ررر لبتطب ررريلبانررر اجل
)للللللللللأسر ب  لبدم ر (ل5)للاردالمهبانر اجلدك نر ل  دلمهل  عن لمهع ن للف لكاالمهسن لل مهدف ع 

لل3353/ل2/لل50إه لل3353/ل0/لل35د دم لأسبدع  ل(لف لمهفتاالا للل0

 لىقج س ت لىحع جة : 
  اررر لمهل   ررر لبتطب ررريلمه   سررر  لمهلعد ررر لهط هلررر  لتلصرررصلكررراالسرررن لع نررر لمهل ررر لفررر ل

د هررعللانعررإل  اعرر للل54/2/3353 ام لمهدف ع رر لفرر لدمهارررل52/2/3353ملتلرر ام لمهبدن رر ل
لمهل اي ل.

لل-:لملإ ص ئ  مهاع ه   ل
ك  دلمهباماجلما ص ئ  لل ستلدم لمه  سإلماه لل SPSSمستلدا لمهل    لبان اجل

لهاع ه  لمهب  ن  ل   لمستلدا لمهاع ه   لما ص ئ  لمات  ل:ل
 مهاتدس لمه س ب ل. -5

 اع  االمان ام لمه -3

 اع االماهتدمال -0

 اع االمااتل  لمهاب  لماعن لدمادن ل -1

 هنفادقلللT testلملتل ال)ل ل( -2
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 نسإلمهت س ل)لمهنسل لمهائدفل( -3

 عرض  م  قشة  ت ئج

  -س ف تستعرض لىح حثة  ت ئج لىححث  فق  ىلترت ب لىت ى  :

فررر للعرررضلتد ررردلفرررادقلدمهررر لم صررر ئ  لبررر  لكررر لاررر لاتدسرررط لمه  ررر رلمه بنررر لدمهلعررردال -5
 مه دام لمهبدن  لهص هحلمه   رلمهلعدال.

تد ررردلفرررادقلدمهررر لم صررر ئ  لبررر  لكرررالاررر لاتدسرررط لمه  ررر رلمه بنررر لدمهلعررردالفررر للعرررضل -3
 مهار ام لمهدفنع  لهص هحلمه   رلمهلعدال.

 تلتن لنسإلمهتغ الد دالت   التدايل  لمهبن داتايعلعن للعضلمه دام لمهبدن  ل. -0

 تدايل  لمهبن داتايعلعن لاستدالمدالمهار ام لمهدف ع  ل.تلتن لنسإلمهتغ الد دالت   ال -1

  -عرض  م  قشة  ت ئج لىفرض للا ل : أ لا

 ( 6)  ل ) 

  لاىة لىفر ق ب ن لىقج س لىقبلا  لىحع ى لإفرل  لىع  ة ق   لىححث فا للاختح رلت لىب  جة 

  18ن=

وحذح  الاختجبراد
 انمُبش

انفروق  انمُبش انجؼذي انمُبش انمجهٍ
ٍ ثُ

 انًتىسغٍُ

لًُخ د 

 انًحسىثخ

يستىي 

 ع ش ع ش انذلانخ 

 كجى لىح ػضلاد انرجهٍُ  

 كجى لىح ػضلاد انظهر 

 يتر  لذرح رجهٍُ وثت ػرَض  

 سى وثت ػبنً   لذرح رجهٍُ

 ػذد ث  23انًكبٌ  فٍ انجرٌ

 ث انىلىف ػهً يشظ انمذو 

 ث نهرشبلخ  ثبرو اختجبر 

 ث ٍ وانرجهٍُ زيٍ ث تىافك ثٍُ انؼُ

 8.228=  8.83لًُخ ) د ( انجذونُخ ػُذ يستىي دلانخ 

)لمه بنرررر لدمهلعرررردال(لفرررر لفررررادقلدمهرررر لم صرررر ئ  لبرررر  لمه   سرررر  ل(لد رررردد3 د ررررحل ررررددفل)
)للللللل التل ام لمهبدن  لهص هحلمه   رلمهلعداللل   لم ل  ا ل)ل ل(لمها سدل لمابالا ل  ام

لل3.32 ل(لمه دده  لعندلاستدالداه ل
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عنرررر للا ترررردالترررردايل  لمهبن داتايررررعلمةررررتاادتفسرررالمهل   رررر لد ررررددلهرررر  لمهفررررادقلمهرررر لم ل
تااين  لهت د  لع   لمها ن  لدمها عدالده  لا لة نر لم لتع العن ل ا  لمهعن صالمهااتلط ل

يلدمهسررراع لدمهاةررر   لكاررر لم لتررردايل  لبرررر  لمهع ررر  لك ه رررداالمهع رررن  لهنرررا ن  لدمهتررردمء لدمهتدمفررر
ل(ل1:لل30مهبن داتايعلت   لتندع لدتةد   لهباماجلمهتدايإلده مل ا الت د  له دام لمه عب  ل)ل

دهنررر علمهعد ررردلاررر لمهدامسررر  لمهتررر لمتف ررر لعنررر لم لتررردايل  لمهبن داتايرررعلهرررر لتررر   العنررر ل
كرررررررررررر لا اررررررررررررددل(للءل55)( 3331)للعررررررررررررء لإبررررررررررررامه  لا ررررررررررررادرمهنرررررررررررردم  لمهبدن رررررررررررر لكدامسرررررررررررر ل

لل(.5 ()3333(لل  ادلالمهادا ل)50 ()5665داد ش)

ل(ل4المه نرررردفل)لعنرررر لمه ررررداالمهع ررررن  لللددامسرررر ل رررراد لم  رررر ب لتررررأ  ا  رررر ل   رررر ل
 Westcottددامس لت  يلف ر لت   العن لنادلمه داالمهع ن  له عب لكاالمهسن للمهت  (ل5663)

  لمهبن داتايررعل ررعدفلمهرر لتنا رر لاعرردا لمهن   رر لترردايللتررأ  اأ للأ بترر لمهترر ل(03)(ل3333)لللل
مهسراع ل(للأنر ل ت سررلعنر لملإط هر لمهسرايع لهنع رن ل برالملإن لر ضلل-لمه رداامهبدن  لمهل ص لل)ل

مهال ةالاا ل نتجلعنر لإن لر ضلإنف ر افل ردفلدهر ملارردل سرتلد لار لمهاي  ر  لمهتر لتعتاردلعنر ل
لدمه داالمهع ن  .مهسعاالمه اك  ل

 ت ررررحلم لاعظرررر لمهدامسرررر  لمهترررر لمسررررتردف لمهتعررررا لعنرررر لترررر   الترررردايل  لداارررر لسرررربيل
مهبن داتايررعلمتف رر ل ا عررر لعنرر لم لهرر  لمهترردايل  لهررر لترر   الم  رر ب لعنرر لمه رردام لمهبدن رر لدبررر مل
 ت  يلص  لمهفاضلمادفلمه ال نصلعنر لل لتد ردلفرادقلدمهر لم صر ئ  لبر  لكرالار لمه   سر  ل

للكاالمهسن لهص هحلمه   رلمهلعدا.لالهلعضلمه دام لمهبدن  لمهل ص ه   رلمه بن لدمه   رلمهلعدم

ل

ل

ل

ل

  -عرض  م  قشة  ت ئج لىفرض لىث    : -ث  ج  :

 ( 7)  ل ) 

  لاىة لىفر ق ب ن لىقج س لىقبلا  لىحع ى لإفرل  لىع  ة

 18ن=     فا لىمه رلت لى ف عجة  ق   لىححث          
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وحذح  الاختجبراد
 انمُبش 

انفروق ثٍُ  انمُبش انجؼذي انمجهٍانمُبش 
 انًتىسغٍُ

لًُخ د 
 انًحسىثخ

يستىي 

 ع ش ع ش انذلانخ

 درجخ  ر)ة 30لى ف ع ض  لىممرر 

 ػذد لى ف ع ض  لىمص ب ع  

 ث لى ف ع ض  لىمح  ر ث زمن

 ث خط لت لى ف ع ث زمن 

لىنننن ف ع ضنننن  لىمصنننن ب  لى قفننننة 
 لى ف عجة  لىمركز لى ف عا

 ث

 8.228=  8.83لًُخ ) د ( انجذونُخ ػُذ يستىي دلانخ  -

م صرر ئ  لبرر  لمه   سرر  لمه بنرر لدمهلعرردالفرر لمهاررر ام ل(لد ررددلفررادقلدمهرر لل4 د ررحل ررددفل)ل
مهدف ع  لهص هحلمه   رلمهلعداللل   لم ل  ا ل)ل ل(لمها سدل لمابالا ل  ا ل)ل ل(لمه دده ر ل

لل3.32عندلاستدالداه ل

داررر لمه رررددفلمهسررر بيل ت رررحلم لهنررر علفغرررادقلدمهررر لم صررر ئ  له ا ررر لمالتلررر ام لمهار ايررر ل
نرر لدمهلعرردالهصرر هحلمه  رر رلمهلعرردالدمهاررر ام لمهدف ع رر ل  رردلمهل رر لدهرر لمهدف ع رر لبرر  لمه  رر رلمه ب

(ل05.65   لك ن ل  ا ل لمها سدل لمابالا ل لمه دده  ل   لبنرغلمهردف عل ردلمهاصردإل)ل
(لدلطررررردم لمهررررردف عل54.33ال)ل(لدمهررررردف عل ررررردلمها ررررر دلل34.43 ررررر لمهررررردف عل ررررردلمهاصررررردإل)ل

ل(ل32.12)

مهررر لمهبانررر اجلمهتررردايب لمهافترررد لل سرررتلدم لتررردايل  للدتا ررر لمهل   ررر لسررربإلد رررددلتنرررعلمهفرررادقل
مهبن داتايعلدم ا لف لتنا  لمه دام لمهبدن  لاا لمدالمه لت س لمهار ام لمهدف ع  ل  دلمهل  ل   ل
م بترر لمهعد رردلارر لمهدامسرر  لمهترر لمهتارر لبترر   التنا رر لمه رردام لمهبدن رر لدع  تررر للرر هنادلمهاررر اال

كار لماردلكر لار لل اير لمبرامه  لل)للللمهارر افللهبردن لعنر لمهاسرتدالد ددلتر   الم  ر ب لهناسرتدالم
(ل 3333)لللل(30)لللصرررررطف لا ارررررددلال(لا35(ل)ل3336)لال ررررر بالنررررر ف لل(53)(3353

مهتررررردايإلمهبن رررررداتاال ءيررررردلاررررر لمه رررررداللأ عنررررر لل(01)(ل 3333دن نررررربلعبررررردلمهارررررنع لمهل  ررررراال)ل
لالمهار اال.مانف  اي لمه لبدداه لتءيدلا لف عن  لمادم

دبر مل ت  يلص  لمهفاضلمه  ن لمه ال نصلعن ل لتد ردلفرادقلدمهر لم صر ئ  لبر  لكرالار ل
لف للعضلمهار ا لمهدف ع  لهص هحلمه   رلمهلعدال.اتدسط لمه   رلمه بن لدمهلعدال

  -ث ىث  : عرض  م  قشة  ت ئج لىفرض لىث ىث :
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 ( 2جذول ) 

 الاختجبراد انجذَُخ فٍ لإفراد انؼُُخ ً وانجؼذي (انفروق ثٍُ َست انتغُر نهمُبسٍُ ) انمجه

          = ٌ22  

وحذح  الاختجبر
 انمُبش

 َسجخ انتغُر انمُبش انجؼذي انمُبش انمجهً

 %22.88 8..23 08.83 كجى لىح ػضلاد انرجهٍُ كجى

 %86.62 38.38 ...2. كجى لىح ػضلاد انظهر كجى

 %88.32 2.22 2.36 يتر  لذرح رجهٍُ وثت ػرَض سى

 %83..8 6.60. 50.36 سى لذرح رجهٍُ وثت ػبنً سى

 %83..5 32.54 52.82 ػذد ث زيٍ  23سرػخ انجري فً انًكبٌ 

 %22..8 88.22 26.08 ث تىنسٌ انىلىف ػهً يشظ انمذو زيٍ ث

 %8..85 .85.8 58.82 ث رشبلخ ثبرو زيٍ ث

 %24.50 3.20 0.82 ث تىافك ثٍُ انؼٍُ وانرجهٍُ زيٍ ث 
 

(لمهفررررادقلبرررر  لنسررررل لمهتغ ررررالبرررر  لاتدسررررط  لمه   سرررر  لمه بنرررر لدمهلعرررردالفرررر لل5د ررررحل ررررددفل)ل 
دمهةركالل%12.66%لإهر ل56.04ار لمالتل ام لمهبدن  لد دلتامد  لنسإلمهتغ الهن  نسر  لار ل

 (ل د حله  لمهفادقلل3ا  ل)ل
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قدرج رجلُي

وثة عرَض

سن 

قدرج رجلُي

وثة عالٍ سن 

سرعح  الجرٌ

فٍ الوكاى 15

ث زهي 

تىازى الىقىف

علً هشط القدم

زهي ) ث ( 

رشاقح تارو

زهي ) ث (  

ي تىافق تُ

العُي والرجلُي

زهي ) ث ( 

 القثلً

الثعدي
 

 ( 2شكل ) 
  رلت لىب  جةللاختح( ف  لىقبلا  لىحع ى)لىتغ ر ب ن مت سط ت لىقج س ت  سحة 

 

لل-(لا ل ن ل:ل5 ت حلا ل ددفل)ل
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(لدم رررالنسرررل لتغ رررالك نررر للل%12.66الك نررر ل ررردالع ررر  لمهظررررالبنسرررل ل)م لمابرررالنسرررل لتغ ررر
ل.(ل%ل56.04ل)لمهتدمفيلب  لمهع  لدمها ن  لبنسل 

دل ها دعلهن ددفلمهس بيلد دلم لنسإلمهتغ رال   ر لنسرإلتعتبرالااتفعر لد ردل ا ر ل هرعلمهر لم ل
بان اجلتدايل  لمهبن داتاال دلسر عد لعنر لتناا ر لكرالار لمه ردالمهع رن  لهنظررالدمه رداللمستلدم 

مهع رن  لهنرا ن  لد رداالمهررا ن  لدسراع لمه راالدمهتردمء لدمهاةرر   لدمهتدمفريلا لكرالهر  لمهعن صررال
 لكناره لمهت لت عن لاعإلكاالمهسن ل  دالعن لمادماللكف االانبلكنار لءمد له ت ر لمهىعرإلبردن  ل

لمدال هعلمه لمهاف االمهار اي لاا ل ءيدلا ل   لمه عإلبنفسبل

  لللمهسررراع لللمه ررردالللم لتررردايل  لمهبن داتايرررعلمد لمهررر لتنا ررر لكرررالاررر لمهاادنررر لللمه رررداالمهع رررن
لل(34)ل(3333)لله ن لالم ادلة  تب لا لدامس لمهد  ل   لمتف  لنت ئجله  لمهدامسمهاة   لل

هدلةرال  دلمهل  لت لمهل   ر لمنربل اكر لار للر فلهر  لمهفتراالم لفتاالتطب يلمهبان اجلدل
 ت ررحلم ررالترردايإلمهبانرر اجلاارر ل ةرر المهرر ل رراداالمسررتلدم لهرر ملماسررندإلعنرردلا  دهرر لت سرر  ل

لمه دام لمهبدن  له عل  لدمهط هل  ل.

ايإل(لم لمهتد5660ده مل تفيلا لا لمة المه بلالعبدلمهدم  لللاد  لص هحلللط اقلةكاال)ل
مها ن لا ل   لمهانر   لدمها دالدمااك ن  ل عدالمه لنتر ئجلم   ب ر لفر لتطرديالمه ردام لمهبدن ر ل

ل(ل.ل536للل535:لل05دمه اك  لمهل ص لل اعب  ل)ل

لDonald chuكار لتتفريلهر  لمهنترر ئجلار لار لمةرر المه ربلءكر لال سرر لعر لددن هردلةرردل
مهعد ررردلاررر لمانةرررط ل  ررر لظررررا لفع ه تررربلفررر لمهترردايإلمهبن داتايرررعلددالفعررر فلفررر ل(لم ل3331)

ل(ل20:ل51ت س  لاستدالمادمالمهاي   ل)

م لمهترردايإلمهبن ررداتاال عاررالم   ب رر لعنرر للإهرر (ل 5666لسطد سرر لم ارردل)للأةرر اكارر ل
ت س  لط   لمه اك لدمهاط ط  ل   لهرا لت   الكب العن لتنا  لمه دالمانف  اي لع لطاييلددا ل

اه رر  لمهع ررن لدبررر ملتررع التااينرر  لمهبن داتايررعلعنرر لماسررت  ل لمهسررايع للفرر لماط هرر لدمهت صرر ا
هنع ررر  لكرررادلفعرررالارررنعكرلت رررد للررربلاغررر ءفلمهع ررر  ل)للسطد سررر ل(لدبررر هعل ت  ررريلصررر  ل
مهفاضلمه  ه لمه ال نصلعن ل لتلتن لنسإلمهتغ الد دالت   التدايل  لمهبن داتايعلعن للعرضل

ل(65:3)مه دام لمهبدن  ل.

  -قشة لىفرض لىرلحع :عرض  م  

 ( 4جذول ) 
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 لإفراد انؼُُخ انفروق ثٍُ َست انتغُر نهمُبسٍُ ) انمجهً وانجؼذي (

  22فً انًهبراد انذفبػُخ                    ٌ =                                 

وحذح  اختجبراد انًهبراد انذفبػُخ 
 انمُبش 

انمُبش 
 انمجهٍ

انمُبش 
 انجؼذي

 َسجخ انتغُر

 %42.47 درجخ درجخ 58انذفبع ضذ انًًرر 
 %28.52 ػذد انذفبع ضذ انًصىة ) ػذد ( 

 %20.68 ث انذفبع ضذ انًحبور ) ث ( زيٍ
 %27.38 ث خغىاد انذفبع ) ث ( زيٍ

انذفبع ضذ انًصىة وانىلفخ انذفبػُخ وانًركس 
 انذفبػٍ

 %18.62 ث

(لمهفررادقلبرر  لنسررل لمهتغ ررالبرر  لاتدسررط  لمه   سرر  ل)لمه بنرر لدمهلعرردال(لفررر ل6 د ررحل ررددفل)ل
دةركالا ر لللل%13.14%لمهر ل55.50مهار ام لمهدف ع  لد دلتامد  لنسإلمهتغ رالمه   سر  لار ل

ل(ل د حله  لمهفادقل.ل0)ل
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الدفاع ضد الوورر

30 درجح 

لدفاع ضد الوصىب  )

عدد ( 

لدفاع ضد الوحاور )

ث ( زهي  

خطىاخ الدفاع ) ث (

زهي 

الدفاع ضد الوصىب

والىقفح الدفاعُح

والوركس الدفاعٍ
قثلً

تعدي
 

 ( 3شكل ) 
 ( ف  لىمه رلت لى ف عجة سحة لىتغ ر ب ن مت سط ت لىقج س ت )لىقبلا  لىحع ى

  -( م   ل  : 9 تضح من )  ل ) 

لنسللأ  لمهاااا)مابا ل د لمهدف ع لك ن  لتغ ا لل13.14%  لك ن ل( لنسل  للدم ا
(لدل ها دعلهن ددفلمهس بيلن دلم لنسإلمهتغ ال    لنسإلااتفع ل   لتا  لل%ل33.35)
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 لكالا لمهدف عل دلمهاااالمهل    لم لمهت س لف لمهاتغ ام لمهار اي لمهدف ع  ل  دلمهل  لف
دمهدف علمهاصدإلدمهدف عل دلمها  دالدمهلطدم لمهدف ع  لتا  لمه لبان اجلمهتدايإلمهبن داتاال

لمه المدالمه لماتف علعن صالمهن    لمهبدن  لدم   لماتف علمهاستدالمهار اال

مها تا  لدمهت للدف له ملمهصددلتا  لمهل    لنسإلمهت س له  لمه لا تدالمهتدايل ت هبن داتاي 
تتن سإلا لطب ع لمادمالمهفن لف لكاالمهسن لدمهت لت ت ىلمه ل داالدساع لداادن لف لمادمال
   ل  د لمهتدايإلمهبن داتاالبت س  لمهعد دلا لمهصف  ل)لك ه دالمهع ن  لدمه داال(لدهدلهاءال

ان سل لهت س  لساع لمهدصالهت س  لمادمالمه اك ل   ل  د لبتد  بله  لمه دالف لاس اتر لمه
ل(ل.ل53ل–ل46:لل52مادمال)ل

(للدمئررالال5661  رر لتتفرريلهرر  لمهنترر ئجلارر لنترر ئجلكررالارر لال رر بالعبرردلمه ا رردل)ل
نترررر ئ ر لم لبرررراماجلمهترررردايإللأ بترررر   رررر لل (3331)ل لىجنننن  محمد أبنننن  لى صننننر (5665تدف رررريل)ل

ل(36فرر علاسررتدالمادمالمهاررر اال)مهبن ررداتاالتررعدالمهرر لماتفرر علاسررتدالمه ررداالمهع ررن  لدم  رر لمات
ل.ل(53)(02)

مه لا تدالتدايل  لمهبن داتايعلن دلمنر لمةتان لعن لت د بلع   لمهرا ن  للفل ها دع
مهترر لاررر لةررر نر لترررع العنررر ل ا ررر لمهعن صررالمهااتلطررر لبرررر  لمهع ررر  لك هسررراع لدمهاةررر   لد رررداال

رررر ام لمهدف ع ررر ل  ررر لمه عرررإلمهرررا ن  لدمهتررردمء لدمهتدمفررريلمهتررر لهررر لاتطنلررر  ل ررراداي لفررر لمها
مهاررردمف ل ررردلمهتصرررديإل  تررر ىلمهررر لسررراع لادلفعرررالد رررداالع رررن  لد ررردال سرررتلدار لفررر لمهتصررردال

لمهرد لمهنر ئ لا لهعل لكاالمهسن ل.هنار   لهانعبلا لم امءلهد ل   لهدل

دكرر هعلمهرردف عل رردلمها رر دال  ترر ىلاةرر   لدسرراع لادلفعررالدترردمء لد ررداالع ررن  لهتاكنرربل
مها رر دالدا  اترربلدهرر  لمهعن صرراله اررر ل رردمل ترر لال  ررطالمهارردمف لمهرر لماتاررر إلارر لا   رر ل

لملط اله د  لساع لمها  دال.

ك هعله  ل دملل هنسل لهندف عل دلمهااالم ل تانعلمهعد دلا لمهصف  لمهبدن  لا الساع ل
طرر لأدل ادلمهفعررالدمهاةرر   لدمه ررداالمهع ررن  لهتاكنرربلارر لمانطرر قلمهسرراي ل ترر ل سررتط  لمهارردمف ل

%ل تررر ل سرررتط  ل13.14عرررإلمهارررر   لمهتررر لبنغررر لنسررربتر ل ماسرررت دم لمدلتةرررت  لمهاررراالاررر لمه
لمهادمف لمهت دفلا لمهادمف لمه لار   ل.

ل ت للأا  ل   لا لل هب لمهدف ع لمهسن   لفر لمس رلمادما لهنلطدم لمهدف ع   ل هنسل 
 رلهان لمهار   لا لمهتاايالا ءا لمه عإلمهار   لدانعبلا لمهتصا لل اي لكا لمنر لماس

لدتدمء ل ل اك   لدساع  لع ن   لد داا له هعلفر لت ت ىلمه لتدمفيلداة    دمهتصديإلدمها  داا
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ل لعامب ل) لك لا لدمه   لنت ئجلدامس  لمتف  لعن ب لا  لا ادد)لللل(55)(5665ده م عب الم اد
ل.ل(3)(ل3332العبدلمهل هيل)للأس ا لل(54)(ل3333

ل فر له ا ل دمل  لدلمهاصدإلدمهد ف لمهدف ع  لدمهااكءلمهدف ع مهدف عل لل هنسل لد
ه لأس رلأدمال ال لمهار ام لمهدف ع  لدمت  نر لمهد ف لمهدف ع  لم لل(53أة ال س لاعدضل)

لعن ل لدمهس طاا لمها اا لمهتدمء  له  لدت  ي لمهت    لأا لف  لمهساي  لمهت اع لعن  لمهادمف   س عد
لل هر  ل لمهتصديإ لا  لدانع  للمهار    لملآلاا لمهدف ع   لمهار ام  لهاا لملإنط ق دمهااكءل ت 

ده ملا له  لأ   لا ل ساحلهنادمف للات لع لت اك  لمهلص لدمه دلا لإص ل لمهرد للمهدف ع 
لل(53)(ل3331)للعامب دمه  ل(54)(3333متف  لعن بلنت ئجلدامس لك لا لعب الا ادد)ل

ل لمه ال نصلعن ل  لمهفاضلمهامل  ل ت  يلص   لت   الدبر م لد دا تلتن لنسإلمهتغ ا
لمهبان اجلهتدايل  لمهبن داتايعلهلعضلمه دام لمهع ن  لدمهار اي لمهدف ع  ل  دلمهل  ل ل.

 

  -للاست ت ) ت :

  -من  ت ئج لى رلسة  م  قشته  لمكن لىت صل لى  للاست ت ) ت لىت ىجة :

 ل- ه  ل:بان اجلمهتدايإلمهبن داتايعلعاالعن لت س  لمه دام لمهبدن  لمهت -5

 ل– داالمها ن  ل)لمهد إلمهطديالل- دالع   لمهظرالل-ل دالع   لمها ن  ل -

 مهتدمفيلب  لمهع  لدمها ن  ل.ل–مهاة   لل–مهتدمء لل–ساع لمه االل–مهد إلمهعاددال(ل

 ل-عاالعن لت س  لمهار ام لمهدف ع  لمهت ه  ل:لعبان اجلمهتدايإلمهبن داتاى -3

لطررردم لل-مهررردف عل ررردلمها ررر دالللل- ررردلمهاصررردإلللمهررردف علل-لمهررردف عل ررردلمهاارررال -
 مهدف عل دلمهاصدإلدمهد ف لمهدف ع  لدمهااكءلمهدف ع ل-مهدف عل

%ل56.04هن علنسإلتغ الب  لمه   س  لمه بنر لدمهلعردالفر لمه ردام لمهبدن ر لتترامد لار ل -0
 %12.66إه ل

مد لارررر لهنرررر علنسررررإلتغ ررررالبرررر  لمه   سرررر  لمه بنرررر لدمهلعرررردالفرررر لمهاررررر ام لمهدف ع رررر لتتررررال -1
 %ل.ل13.14%مه ل55.50

  -لىت صج ت :

  -ف  ض ء م  تم لستخلاصه من  ت ئج لىححث ت ص  لىح حثة حم   ل  :
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مسررتلدم لترردايب   لمهبن داتايررعلهط هلرر  لكرراالمهسررن لكدسرر ن لتدايب رر لفع هرربلهتنا رر لعن صررال -5
 مهن    لمهبدن  لمهل ص للكاالمهسن ل.

 عندلتطب  ر لف لمهفتام لمهالتنف ل.لمهتداىلف لمستلدم لتدايل  لمهبن داتايع -3

ت ر ءلا عإلدصر ا لكراالمهسرن لل ها  عردلمهالتنفر لمااتف عر  لهسررده لتنف ر لتردايل  ل -0
 مهبن داتايعل.

معرر دالم ررامالا ررالهرر  لمهدامسرر لعنرر لع نرر  لملرراالارر لفرراقلمهن ةررئ  لارر لملررت  لمهسرر ل -1
 دمهعددلدمه نرلدمهنة  لمهاي   لم   ل.

ل
ل
ل
ل
ل

 لىمرل)ع

للدمالمهفكالل5 ل   لىعلا عب  لىفت ح  لحم   صر لى  ن سع  : فس  ى )ج  لىلج قة لىب  جة أب-1
ل .ل5660مهعاب ل

أس مة محمد عب  لىخ ىق : تأث ر بر  مج ت ريبا مقترح ح ستخ لم للأثق ل ىت مجة لىق ة لىمم زة -2
ست الاس ه لا  ح ىسرعة  حعض لىمه رلت لى ف عجة  لىه) مجة ىصغ ر كرة لى   , 

ل.ل 3332كن  لمهتاب  لمهاي    لهنبن  لل ه  هاال  اع ل ندم ل
لىعمن  ي  لىقفنز تحسن ن علن  لىبل ن مترك تن ريح ت لسنتخ لم أسع  عب  لىعزيز لىعن  ا : تنأث رل-0

ل رر لعنارر لانةررداللا نرر لمهتاب رر لمهاي  رر  لللمها نرردلمه رر دفللىلاعبننا كننرة لىسننلة,
ل .ل3333عةاللمهعددلمه  ه ل

ل. 5661ااكءلمهات إلهننةال,  2 ظري ت لىت ريب لىري ضا ج  -  لىمقص   :لىس   عب-4
أ رلس  عمة حسن : لثر تمري  ت) للأثق ل , لىبل  متري ( فا تط ير لىق رة للا ف) رية  -5

لعنا لىلر)ل ن  مه رة لىتص يب من لىقفز ىلاعبا كرة لىسلة لىشح ب لل   ل
  .3353مه  ن للمها ندلمه  ه لللغدمدلانةداللا ن لعند لمهتاب  لمهاي    لمهعددل

: أسس   ظري ت لىت ريب لىري ضا ,  لر لىفكر لىعرب  ,  حسط جس حسط جس  لحم  -6
 م.1999,لىق هرة
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ثر ت محمد لى)  ي : تأث ر بر  مج مقترح ح لأثق ل  ت ريح ت لى ثب لىعم ق عل  مع لات  م  -7
لا  ستلىق رة لىعضلجة ىلاعبا كرة لىسلة ,  لمهتاب  لاس ه  لكن   لل لانةداا لا ا  ا

ل .5663مهاي    لهنبن  ل  اع ل ندم ل
لىبل  مترى عل  سرعة أ لء لىتحرك ت لى ف عجة  لىت ريبح م  محمد لىك م : لثر لستخ لم -8

لى ى   شئ كرة لى    لهنبن  لل11نظاي  لدتطب    لمهعدد لمهاي     لمهتاب   لكن   ل
ل .3333ل  اع لملإسكنداي ل

ل .ل3330للدمالمهفكالمهعاب لمع ض : كرة لىسلة ىل)مجع  حسن س   -9
خ رية إبرلهجم لىسكري ,محمد ) بر بريقع : لىت ريب لىبل  مترى ىل)ه ز لىحركا ى)سم -10

  م.2010,لىري ضا , لى)زء لىرلحع , م ش ة لىمع رف , للإسك  رية
للأ لء لى ف عا فا كرة  لىج  محمد أب  لى صر لىعرلب  :  رلسة تحل لجة ىف علجة مه رلت -11

لمهتاب  للىسلة  علاقته  ب ت ئج لىمح ري ت ,  لكن   لانةداا لا ا لا  ست ا اس ه 
ل .5665مهاي    لهنبن  ل  اع ل ندم ل

لىسننلة تصنمجم لختحنن رلت لىمهن رلت للأ لء لىن ف عا فنا كنرة ل لىجن  محمد أبن  لى صنر لىعرلبن  :-12
 0م2004لىق هرة: 

مفه مه لستخ لمه مع لى  شئ ن  –تط ره  –يب لىبل  مترى لىت ر  :زكا محمد  ر جش -13
سنسن لمهفكالمهعاب لف لمهتاب  لمهبدن  لدمهاي    لللدمالمهفكالمهعاب لمه  هاالللمهعددل

ل .5665مهس درلعةال
مهاكتل لمهاصاي للىمتق طع لت) ه ح  ث فا لىت ريب لىري ضا ,  لىت ريب :زك  محمد حسن-14

ل .3331ي لمه  هااللهنطل ع لدمهنةالدمهتدءل
 -طلحة حس ن حس م لى  ن , سع   عب  لىرش   , مصطف  ك مل ,  ف ء صلاح لى  ن :-15

لمهطلع للىم س عة لىعلمجة ف  لىت ريب لىري ضا لى)زء للأ ل  لمهات إلهننةا ااكء
ل .5664لمه  هاال

 ريب للأثق ل , عب  لىعزيز لحم  لى مر ,   ريم ن محمد عل  لىخط ب : لىت ريب لىري ضا , ت-16
لمه  هاالتصمجم برلمج لىق ة  تخطجط لىم سم لىت ريبا  لهننةا لمهات إ لااكء ل

ل .5663
عب ر لحم  محم  : تأث ر لستخ لم ت ريح ت لىبل  متريك عل  حعض لىق رلت لىب  جة -17

اس ه لا  ست الا الانةداالكن  لمهتاب  لمهاي    لهنبن  ل لىمه رية ف  كرة لىسلة , 
ل .3333  اع ل ندم للل ه  هاا
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تأث ر لىت ريب لىمتح  ن ح ستخ لم للأثق ل  لىبل  مترى عل   -عزت إبرلهجم محر س :-18
اس ه لحعض لىق رلت لىب  جة لىخ صة  لىمست ى لىرقما ىلاعبا لى ثب لىط يل 

ل .ل3331دكتدام لا الانةداالكن  لمهتاب  لمهاي    ل  اع لطنط ل
للدمالمهاتررإل53  تطبجقنن ت,  ظرينن ت -لىري ضننا لىتنن ريب لىخنن ىق:  عبنن  لىنن  ن عصن م -19

ل .3330مه  اع  للملإسكنداي ل

عمنن   لىنن  ن عحننن س أبنن  زينن : لىقجننن س  لىتقنن جم  تحل نننل لىمحنن رة فننا كنننرة لى نن   ظريننن ت -20
  .3333للااكءلمهات إلهننةالللمه  هاال تطبجق ت 

 لىق رة ت مجة عل  ح ت لىبل  متركت ري ح ستخ لم ت ريبا بر  مج تأث ر:  لىتم م حسن عمر ل-35

للاسر ه لدكترداماللكن ر للىسنلة كنرة لىقفنز لاعبنا منن لىتصن يب للأ لء لىعضلجة  مست ى 
ل .ل3333مهتاب  لمهاي    لل  اع لطنط ل

لع جس لى)ح ى  : لىت ريب لىري ضا    -22 لدما ل لدمهتطب ي لللل G.M.Sمهنظاي  لمه  هاا ل
3333.  

للإ لرة ¸ لىم)لس للأعل  ىلشح ب  لىري ضة ¸ريح ت لىبل  متري ف ر ق عب  لى ه ب : لىت -23
لاصاللىمركزية ىلحح ث لىشح بجة  لىري ضة  لل ل ن دإ لل لمهت  اي  لملأهام  اط ل 

ل ل.ل5665
  .3335ااكءلمهات إلهننةالكم ل إسم ع ل ,محمد حس   ن: رب عجة كرة لى   لىح  ثة ,  -24

س  لىتق جم  تحل ل لىمح رة ف  كرة لى    ظري ت كم ل لى  ن عب  لىرحمن  ر جش: لىقج -25
 ,  لر لى شر . 205ص  2002 تطبجق ت ,  . , 

ى ل  لىس   فرح ت: لىقج س  للاختح ر فا لىتربجة لىري ضجة , مركز لىكت ب  -26
 م.2001ىل شر,

ى ل  محمد لحم : تأث ر بر  مج ىلت ريب لىبل  مترى عل  لىب  ء لىع مل  لىحسجط ىلج قة -27
اس ه لدكتدام لا الانةداالكن  لمهتاب  لمهاي    لهنبن  للىب  جة ىلاعح ت كرة لىسلة ,

ل .3330مهرا ل  اع ل ندم ل
ل ل3336مه ءالمه  ه لنةأاللملإسكنداي للمحمد ) بر بريقع : لىت ريب لىبل  مترى,  -28
بر  مج ت ريبا لثر لستخ لم ت ريح ت لىبل  مترى ك ح  مك   ت  -محمد ) بر عب  لىحم   :-29

مقترح عل  لىمتطلح ت لىب  جة  لىمست ى لىرقما ىمتس حق  لى ثب لىط يل  لىثلاثا 
  .5661كن  لمهتاب  لمهاي    لهنبن  لل ه  هاال  اع ل ندم لللاس ه لا  ست ال, 
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للدمالل5ىلل3لل لمحمد صححا حس   ن : لىقج س  لىتق جم ف  لىتربجة لىب  جة  لىري ضة -30
ل .ل3331ب لللمه  هاالمهفكالمهعال

محمد محم   عب  لى لجم , م حت ص ىح س   , ط رق محمد شكرى: برلمج ت ريب للإع ل  -31
 م.1993, لىق هرة, للأهرلملىب     ت ريح ت للأثق ل , مط حع 

مصطف  محم   محمد : لستخ لم ت ريح ت لىبل  متريك  لى سط لىم ئا ىتحس ن لىق ة -32
اس ه ل  مه رة لىب ء ى ى سح حا لىزحف عل  لىظهر , للا ف) رية  تأث ره  عل

ل .ل3333ا  ست الللكن  لمهتاب  لمهاي    ل  اع لطنط ل
 ب ل محمد عب  لىمقص  :  ب رلسة ته ف لىتعرف عل  ف علجة لستخ لم ت ريح ت لىبل  مترك  -33

 ر لللعل  حعض لىمتغ رلت لىب  جة  لىمه رية ىلاعبا كنرة لىسنلة لىمعن ق ن حركجن   ,
عناررررررررر لانةرررررررررداللا نررررررررر لعنرررررررررد لمهاي  ررررررررر  للكن ررررررررر لمهتاب ررررررررر لمهاي  ررررررررر  لل  اعررررررررر ل

ل .ل3332مهء  ءييل
 )لة عب  لىم عم حح رى : تأث ر ت ريح ت لىبل  مترى عل  ت مجة لىق ة لىمم زة ح ىسرعة -34

ىعضلات لىر)ل ن  لىمست ى لىرقما ىرما لىرمح ىتلم ذلت لىث   جة لىري ضجة 
 ن لىتربجة لىري ضة , ) معة أس  ط ,لىع   لىث ىث ح ىزق زيق , عل م    ف 

 م.2006 لىعشر ن ,   فمبر, 
 لئل محمد ت ف ق : تأث ر بر  مج ت ريب  ىل ثب لىعم ق عل  زمن لىب ء ف  سح حة لىزحف -35

عل  لىحطن , رس ىة م )ست ر غ ر م ش رة كلجة لىتربجة لىري ضجة ىلب  ن ) معة 
 . 1998حل لن 

36- Westcott, W: strength fitness physiological principles and training 
technique , W .M . C., Browin communications , inc., madison 
,2000 . 

37-Sergiozanon : Play metrics, post and presont new studies in 
athletics, march, 2002   

 

 


