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 محمد سليمان سلام سالم

 
 يجهت حطبٛماث ػهٕو انشٚاضٛت 

 9109َٕٕٚٛ  انؼذد انًائت 

 يخش ػذ011ٔعباق خطٕة فٗ نا نخكُٛك انخاصت خًشُٚاثهن ٔانُشاط انكٓشبٙ نهؼضلاث انخحهٛم انبٕٛيٛكاَٛكٙ

 يحًذ عهًٛاٌ علاو عانى

 بكهٛت انخشبٛت انشٚاضٛت بٍُٛ جايؼت انضلاصٚكيذسط دكخٕس 
 

 انًمذيت :

ٕ خطٞج أٜٗا ذرْ تاعشع ٓا ٣ٌٖٔ ٝؼ٤س أذؼرثش عثاهاخ اُؼذٝ ٖٓ اُغثاهاخ اُر٠ ذرطِة هذساخ ذ٤ٌ٤ٌ٘ح ػا٤ُح ٝذٞاكو٤ح تعاٗة اُوذساخ اُثذ٤ٗح ؼ٤س 

ذوإ ٝذط٣ٞش ٛزج أُشاؼَ ٖٝٓ شْ إظَ أٗٔا ٣ٌٖٔ اُو٤اّ تاُرذس٣ة ػ٠ِ ٓشاؼَ ٓؼ٤٘ح ٖٓ اُخطٞج ٖٓ إاُؼذٝ لا ٣ٌٖٔ ذعضةرٜا خلاٍ اُغثام 

 اُؼذٝ تشٌَ طؽ٤ػ ؼ٤س ٣عة ػ٠ِ اُؼذاءذٔش٣٘اخ د٣ح ؤػذاد اُر٠٤ٌ٤ٌ٘ ٠ٌُ ٣رْ ذلإااُثذ٠ٗ ٓشذثؾ تػذاد لإٕ ٣ٌٕٞ اأأُٜاسج تٌآِٜا ًٔا ٣عة 

٣ٝرْ رُي تغشػح ػا٤ُح ٝترٞاكن ؼش٠ً ًآَ ع توٞج ٝ ٓشظؽح اُشظَ اُؽشج تشٌَ ًآَ ٝ سكغ اُشًثح اُٜثٞؽ ػ٠ِ ٓشؾ اُوذّ ٝ دكغ اُوذّ ُلاس

 ُِٜٔاسج.

ٍٝ ٣رْ ٖٓ أُش٢ ٝٛٞ ػثاسج لأذرٔصَ ك٠ ٗٞػ٤ٖ ٖٓ اُرذس٣ثاخ إ ٤ٌٓا٤ٌٗا ذذس٣ة ذ٤ٌ٘ي اُؼذٝ أ(   Kivi et al 0221 )خشٕٝ آٝ ٣ٝش٤ش ٤ًل٢ 

سذٌاص الإسع ٝرُي تاٗص٘اء اُؽٞع شْ اُشًثح ًٔا ٣رْ ك٠ خطٞج اُؼذٝ ٣ٝرْ ذوغ٤ٔٚ ا٠ُ ٓشؼِح لأسذٌاص ػ٠ِ الإػٖ ذثذ٣َ اُشظ٤ِٖ ٖٓ ٝػغ ا

٣ؼا شْ ٓشؼِح اُو٤ادج أذٔرذ اُغام تاٌُآَ ٝاُؽٞع ٝٓرظِح تالاسع ٝذذػْ ٝصٕ اُعغْ ٝ اُوذّ خِق ٓشًض شوَ اُعغْ  سذٌاصالإك٤ٚ سظَ  ٌٕٞذ

٤َ ُِرو سع ٝذص٠٘ اُشًثح ٣ٝرْ ذوش٣ة اُوذّ ٖٓ أُوؼذجُلأٗص٘اء عش٣غ ٝهٟٞ ٖٓ اُؽٞع ُرؽؼ٤ش اُلخز ُِٞػغ الاكو٠ ٓٞاص٣ا إ٣ٌٕٞ ٛ٘اى 

ٓرذاد إ٠ٛ الاعرشلاء ؼ٤س ٣ٌٕٞ ٛ٘اى عشع ٝتزٍ ه٤َِ ٖٓ اُوٞج اُؼؼ٤ِح ٝأُشؼِح اُصاُصح أٗص٘اء اُؽٞع تشٌَ ئاُوظٞس اُزاذ٠ ٝاُغٔاغ ت

 ( 1:  85)  سع ٣ٝرْ اُر٘اٝب ت٤ٖ ٛزج أُشاؼَ لأذرظَ اُوذّ تا ٝ ُِؽٞع ٝاُشًثح عش٣غ

ش٘اء ذذس٣ة اُؼذٝ ٌُٖٝ ٛ٘اى اخرلاف ك٠ أذ٤ٌ٘ي اُؼذٝ ذغرخذّ ػ٠ِ ٗطام ٝاعغ  ذٔش٣٘اخٕ أ( Harrison 9101ٛاس٣غٕٞ )٣ٝش٤ش 

 ( 8)  .اُر٤ٌ٘ي ُرط٣ٞش  ٗٔؾ اُؽشًح اُظؽ٤ػ ٝاُرٞاكن اُع٤ذ  ذٔش٣٘اخٝؽش٣وح ذ٘ل٤زٛا ٝذغرخذّ  اُرٔش٣٘اخٗٞػ٤ح 

 

 ذٔش٣٘اخلاداء ٝذذػْ ُاُر٤ٌ٘ي ذؽون اُؼ٘اطش أُطِٞتح  ذٔش٣٘اخُثؽس اُؼ٠ِٔ ُْ ٣ثشٖٛ تؼذ ػ٠ِ إٔ ٍ لا ٣ضا ( 9115Morleyٓٞس٠ُ )٣ٝش١  

ذ٤ٌ٘ي اُؼذٝ ػ٠ِ ٓلّٜٞ  ُرٔش٣٘اخعاط أُ٘طو٠ لأ٣غر٘ذ اًصش ٖٓ الادُح اُؼ٤ِٔح ؼ٤س أذ٤ٌ٘ي اُؼذٝ ٝذؤعظ ك٠ اُـاُة ػ٠ِ دػْ أُذست٤ٖ 

 اُرٔش٣٘اخداء لأ٣ٝرؽون رُي تؼذ كرشج ٖٓ أُٔاسعح ٝظٞدج اُرٌشاس ٝاُخثشج ٤ُح الأداء ا٠ُ اُثشٓعح الأذوإ أُٜاسج ٖٓ خلاٍ ٝطٍٞ إًرغاب ٝإ

  (::00:85)   تشٌَ ٝاػػ ٝٓؽذد 

 

سذثاؽ إٕ خظٞط٤ح اُرذس٣ة ذٞطق ٖٓ خلاٍ دسظح أGamble ) ( , 9111  stone et al   )   9102 ( خشٕٝآٝ ٝعرٕٞ ظآثَ ٣ٝش٤ش

 bioenergetics and biomechanical)اُرذس٣ة تأُ٘اكغح ٝاُر٠ ٣رْ ذؽذ٣ذٛا تٔغرٟٞ اُطاهح اُؽ٣ٞ٤ح ٝاُخظٞط٤ح اُث٤ٓٞ٤ٌا٤ٌ٤ٗح 

specificity)   

٣عات٢ ػ٠ِ ٗوَ إعاط ُثشآط اُرذس٣ة ٝاُر٠ ذؤشش تشٌَ ؤً ٌا٤ٌ٤ٗىح٤ٝاُخظٞط٤ح اُث٣ٓٞ٤غ الأأُرؼِوح تأُ٘اكغح ٣ٝرْ رُي ٖٓ خلاٍ ػ٤ِٔاخ 

 (08, ) (:)  . ػذاد اُلاػث٤ٖإش٤ش اُرذس٣ة ٝتاُرا٠ُ ذؤشش ػ٠ِ ذط٣ٞش اُلاػ٤ِح اُث٤ٓٞ٤ٌا٤ٌ٤ٗح ًٝلاءج اُٞهد ػ٘ذ آذ

 : ٕ ٛ٘اى ٓثادا ُِرذس٣ة ٣ٌٖٔ ٝطلٜا ًاُرا٢ُأ (  Campbell, Neil, and Winters-Stone  9109) ٝعرًٕٞآثَ ٤َٗٝ ٣ٝٝ٘رش  ًٔا ٣ش٤ش

 

 (ٝ اُرذس٣ثاخ اُؼؼ٤ِح أُغرخذٓح أٖٓ اُرذس٣ة ذٌٕٞ خاطح ت٘ٞػ٤ح اُعٜاص  ذؽذزاُر٤ٌلاخ اُر٢  ٝطلٚ ) اُخظٞط٤ح :ٓثذأ  *

 ٝ اُشذج (أعرٔشاس اُرط٣ٞش ٣عة اُرذسض ك٠  ص٣ادج اُؽعْ إٝٓغ ٣ر٤ٌق اُعغْ ٓغ اُرذس٣ثاخ ٓغ ٓشٝس اُٞهد ٝطلٚ ) اُرذسض : ٓثذأ  *

 داءٙ أًثش ٓٔا ٣غرط٤غ اُلشد إٔ ٣ٌٕٞ  اُؽَٔ أُرط٣ٞش ا٤ُِاهح ٣عة ٓثذأ ص٣ادج اُؽَٔ : ٝطلٚ ) * 

 (9   ) 

ش٤ش اُخاص آكوؾ تاُرػرٔاد ك٠ ذ٤ٔ٘ح عشػح اُؽشًح ٤ُظ لإٗٚ ٖٓ ؼ٤س أُثذأ ٣ٌٖٔ اإ( ٣9111ش٤ش ظٔاٍ ػلاء اُذ٣ٖ ٝٗاٛذ اٗٞس اُظثاؽ )

اُوٞج ٝهذساخ اُوٞج اُغش٣ؼح ٝظِذ اُغشػح ٝذشه٤ح  ٣ؼا ٖٓ خلاٍ ٝعاةَ اخش١ ٝتظلح خاطح ٖٓ خلاٍ ذ٤ٔ٘حأأُ٘اعة ػ٠ِ هذساخ اُغشػح تَ 

 ( 081:0)      ٝإذوإ الاداء أُٜاس١ "اُر٤ٌ٘ي"

ٝ أُؼا٤٣ش اُخاطح ترو٤٤ْ كاػ٤ِح إٗعاص أٝ ذؽو٤ن اداء أُٜاس١ ذرِخض كٌشج ذؼ٤٤ٖ أُؤششاخ الأذؽو٤ن ششاخ كاػ٤ِح ؤٕ ذؼ٤٤ٖ ٓأًٔا ٣ؼ٤لا 

 الاداء أُٜاس١ ك٠ ٓواسٗح اُ٘ر٤عح اُش٣اػ٤ح أُؽووح إٓا:

 

ٞكشخ ُٚ تأُغر٣ٞاخ اُش٣اػ٤ح اُر٠ ٣ٌٖٔ ُِش٣اػ٢ إٔ ٣ؽووٜا ت٘اءا ػ٠ِ ٓا ٣ٔرٌِٚ ؼو٤وح ٖٓ ٓوذسج ؼش٤ًح ًآ٘ح ك٠ ؼاُح ٓا إرا ذ -أ

 ذ٤ٌ٘ي أهشب ُِٔصا٤ُح )رٝ كاػ٤ِح ػا٤ُح( لاداء اُؽشًح )أُذخَ الاٍٝ(

-17:0) أُٜاسٟ ُِؽشًح اُش٣اػ٤ح أُؼ٤٘ح )أُذخَ اُصا٠ٗ (تٔوذاس اُطاهح أُثضُٝح أٝ اُوٞج أُغرخذٓح خلاٍ ه٤آٚ تر٘ل٤ز الاداء  -ب

1:) 

٣غرٔذ اُ٘ٔٞرض  ُِؼذٝ  اُرٞاكو٤ح ٗٔاؽلأٗٔاؽ اُؽش٤ًح أُصا٤ُح ٝاالأع٤ظ ؤُرذس٣ة اُؼذٝ ذٖٓ اُغٔاخ اُٜآح  ( Harrison 9101ٛاس٣غٕٞ ) ٣ٝش٤ش

عاط ٖٓ اُرغِغَ اُؽش٠ً اُٞطل٠ ٝاُخظاةض اُٜآح ؿاُثا ٓا ٣غرخذّ أُذستٕٞ ٝاُلاػثٕٞ ٓعٔٞػح ٓر٘ٞػح ٖٓ لأاُرذس٣ث٢ اُغاةذ ك٠ ا

ٗٔاؽ اُرٞاكو٤ح طٔٔد ذٔاس٣ٖ اُؼضٍ ٛزٙ لأٗٔاؽ اُؽش٤ًح أُصا٤ُح ٝالأغ ػ٠ِ ذط٣ٞش اؼ٤اٗا ذٔاس٣ٖ اُؼضٍ( ُِرشع٤أذذس٣ثاخ اُعش١ ) اُر٠ ذغ٠ٔ 

ظزاء ٖٓ اعرشاذ٤ع٤ح اُرؼِْ ا٠ٌُِ اُعزة٢ ا٠ٌُِ إٔ اُرٔاس٣ٖ ٠ٛ أظزاء ٓؽذدج ٖٓ ٜٓاساخ اُعش١ ُٝزُي ٣لرشع أُٔغاػذج اُؼذاء ػ٠ِ ٓٔاسعح 

ذ٘غعْ ٓغ  ٠أُٔاسعح تشٌَ ظ٤ذ تر٤ٌ٘ي اُؼذٝ اُظؽ٤ػ ٝذ٘ش٤ؾ اُؼؼلاخ ك٠ الاٗٔاؽ اُرظَ ٗعاغ ٛزا أُٜ٘ط ٖٓ أُْٜ إٔ ذشذثؾ الاظضاء أٖٝٓ 

 ( 5  ) اُؼذٝ
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 (  Deborah  9104 )  دٚبٕسا ٕٚضح انخؼشف ػهٗ انًخغٛشاث انكُٛاحٛكٛت نهغشػت انمصٕٖ نؼذائٗ انُخبت ػٍ( 0) جذٔل 

  (2   :99) 

  

 صيٍ دفغ

 انمٕة

 )د(

 صيٍ انفشيهت

 )د(

 انمٕة 

 فمٛتلأا

 صيٍ الاحصال يحصهت انمٕة )َٕٛحٍ(

 )د(

 انغشػت

 فمٛتلأا

 )و/د(

 

 انؼُٛت

 

 انذساعت

16169 16154 675 9024 16005 9611 

 

 Kyrolainen et ركٕس 9اَاد 8ٔ 

al. (1999)  

  

- - - - - 9695 

 

 Weyand et al. (2000) ػذائٍٛ 5

- - - 9751 16194 9672 01 

 ػذائٍٛ

Kuitunen et al (2002) 

 Bezodis et al. (2007) ػذائٍٛ 4 9681 - 9955 - 16145 16159

- - - 2941 16197 01627 0 

 ػذاء 

Bezodis et al. (2008) 

- - 204 0657 16090 8666 0 

 ػذاء 

Morin et al. (2012) 

 

ك٠ٜ ذٌغة ذوإ ٓشاؼَ خطٞج اُؼذٝ ؼ٤س ٣وّٞ اُؼذاء تاداةٜا ؽٞاٍ اُؼاّ إذ٤ٌ٘ي اُؼذٝ ذؼَٔ ػ٠ِ ذط٣ٞش ٝ ذٔش٣٘اخٕ أ٣ٝشٟ اُثاؼس 

ُر٤ٌ٘ي خطٞج اُؼذٝ ٌُٜ٘ا ؿ٤ش ٓذسٝعح تشٌَ ػ٠ِٔ  ذٔش٣٘اخ٣ٝٞظذ ػذج  ٝ اُعش١ اُخل٤قأاُؼذاء اُرؽٌْ ه٠ اُؽشًح تشٌَ تطب ٖٓ أُش٠ 

خش ُْ ٣رْ اُثؽس ك٤ٜا ُٝوذ هاّ اُثاؼس لأؽصح ٌُٖٝ اُثؼغ اكثؼؼٜا ذْ ت ٤ًٝ٘ٔاذ٤ٌا اُؽشًح ٓلظَ ٖٓ ؼ٤س ػَٔ اُؼؼلاخ ٝاُرش٤ًة اُؽش٠ً

 خش١ ك٠ ٝػغ شثاخلأٓغ ٓشظؽح اُشظَ ا ٝاُٞشة توذّ)اُٞشة الإسذذادٟ (   ٗص٘اء طـ٤شجإٖٓ صٝا٣ا ٝٛٔا اُٞشة تاُوذ٤ٖٓ  ذٔش٣ٖ 9ترظ٤ْٔ ػذد 

سع لأؼر٠ ٣رغ٠٘ دساعح ػَٔ اُؼؼلاخ ٝهٞج سد كؼَ ا ٓشاؼَ خطٞج اُؼذٝ  ٤ً٘ٔاذ٤ٌا ًٔا ٣رْ ك٠ اُخطٞج ٓغ ٓشاػاٙ اُلخز ٓٞاصٟ ُلأسع

 ٝاُخطٞج  اُرٔش٣٘اخت٤ٖ  اُرطاتنٝٓذٟ 

 ْذف انبحذ :

 .ٓرش ػذٝ 011ُٔرغاتو٠  اُؼذٝخطٞج  اُخاطح ُر٤ٌ٘ي رٔش٣٘اخُِ ٝاُ٘شاؽ اٌُٜشت٢ ُِؼؼلاخػ٢ِ أُرـ٤شاخ اُث٤ٓٞ٤ٌا٤ٌ٤ٗح  اُرؼشف

 

 فشٔض انبحذ :

 ٓرش ػذٝ 011خطٞج اُؼذٝ ُٔرغاتو٠ ُر٤ٌ٘ي   اُخاطحرٔش٣٘اخ ٣ٌُِٖٔ اُرؼشف ػ٢ِ تؼغ أُرـ٤شاخ اُث٤ٓٞ٤ٌا٤ٌ٤ٗح ٝاُ٘شاؽ اٌُٜشت٢ ُِؼؼلاخ  

 إجــــشاءاث انبحذ:

 :يُٓج انبحذ    

 يُٓج انبحذ :

 أُٜ٘ط اُٞطل٠ ُٔ٘اعثرٚ ُطث٤ؼح اُثؽس. إعرخذّ اُثاؼس

 يجالاث انبحذ:

 : ٖانًجال انبشش 

 9101/9101ُؼاب اُوٟٞ ُِذسظح الا٠ُٝ لأٓرش ػذٝ ٝأُشاسى ك٠ تطُٞح اُعٜٔٞس٣ح  011ٝ911  ػذاء٣رٌٕٞ ٓعرٔغ اُثؽس ٖٓ  -

  .ٓرش  011ٝ911ػذاة٤ٖ  ٓظش٤٣ٖ  ك٠ عثام ا8ٍٝأُو٤ذ ت٘ادٟ الاذؽاد اُغٌ٘ذس١ اُش٣اػ٠ ٝٛٞ ٓظ٘ق ٖٓ اكؼَ 

 

 : َٗانًجال انًكا 

 ظآؼح الأعٌ٘ذس٣ح . -ٓؼَٔ ا٤ٌُٔا٤ٌٗا اُؽ٣ٞ٤ح ت٤ٌِح اُرشت٤ح اُش٣اػ٤ح ت٤ٖ٘ ذْ إظشاء اُذساعح الأعاع٤ح ك٠ 

 : ُٙانًجال انضي 

عرخشاض إّ ذؽ٤َِ اُو٤اعاخ ٝ 01/2/9101اُرٞص٣غ اُض٠٘ٓ ُرطث٤ن اُذساعح الاعاع٤ح اُو٤اعاخ الأعاع٤ح ُِ٘شاؽ اٌُٜشت٠ ٝاُث٤ٓٞ٤ٌا٠ٌ٤ٗ ك٠ ٣ّٞ 

 ّ 08/01/9101إ٠ُ  98/2/9101اُ٘راةط ٖٓ 
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 (  حٕصٛف ػُٛت انبحذ9جذٔل )

 احًذ شحاحّ ػبذ انًؼطٗ  ٔحذة انمٛاط انًخغٛشاث

 59 ًعْ انٕصٌ انكهٙ

 059 عْ انطٕل انكهٙ

 71 ع٘ح انؼًش انضيُٙ

 1 ع٘ح انؼًش انخذسٚبٙ

 99,15 01,18 شا٤ٗح انًغخٕٖ انشلًٙ انشخصٗ

 اُرٞط٤ق الإؼظاة٢ ُٔرـ٤شاخ اُطٍٞ ٝاُٞصٕ ٝاُؼٔش اُض٢٘ٓ ٝاُؼٔش اُرذس٣ث٢ ٝأُغرٟٞ اُشه٢ٔ ُؼ٤٘ح اُثؽس. (9)٣رؼػ ٖٓ ظذٍٝ 

 أدٔاث ٔاجٓضة انبحذ :

 أدٔاث انخصٕٚش ٔانخحهٛم انحشكٗ  :  -أ

 ٤ٓضإ ؽث٠ ُو٤اط اُٞصٕ.  -

 ظٜاص ُو٤اط اُطٍٞ. -

 (   ًادس/اُصا٤ٗح 011( ًا٤ٓشاخ سه٤ٔح ذشدد )5ػذد) -

 ؼآَ ًا٤ٓشا.( 5ػذد) -

 ط٘ذٝم ذضآٖ ت٤ٖ ظ٤ٔغ الأظٜضج. -

 ٓو٤اط سعْ . -

 ( ٓاسًش ػٞة٠ . :9ػذد )  -

 أعلاى ًٜشتاة٤ح ُرٞط٤َ ٓظذس اُر٤اس اٌُٜشت٢ . -

 ػلآاخ إسشاد٣ح ُرؽذ٣ذ ٓعاٍ اُؽشًح . -

 شش٣ؾ ه٤اط تأُرش . -

 SIMI 3D motion analysis system 9.02تشٗآط اُرؽ٤َِ اُؽش٠ً  -

 اُخاطح تو٤اط اُ٘شاؽ اٌُٜشت٠ ُِؼؼلاخ :الأدٝاخ ٝالاظٜضج  -ب

 ( Myon Simply Wireless EMGظٜاص الإٌُرش٤ٓٝٞظشاف ) -

 , ًؽٍٞ, هطٖ, ٓا٤ً٘اخ ؼلاهح, شش٣ؾ ؽث٠ لاطن.skin tactاٌُرشٝداخ ٖٓ ٗٞع  -

 الأدٝاخ اُخاطح تو٤اط هٞج دكغ الاسع ُشظَ الأسذواء:  -ظـ 

 (.FORCE PLATE FORME Bertec4060-10ٓ٘ظح ه٤اط اُوٞج ) -

 انذساعت الأعاعٛت :

 خطٞاخ إظشاء اُذساعح : 

 ذْ اظشاء اُذساعح ػ٠ِ شلاشح ٓشاؼَ سة٤غ٤ح :

 أٔلا: يشحهت انخجٓٛض: 

ذْ ذؽذ٣ذ أُرـ٤شاخ اُر٠ ع٤غرخشظٜا اُثاؼس ٖٓ خلاٍ أظٜضج اُو٤اط أُغرخذٓح اُر٠ ذؼَٔ ك٠ ذضآٖ ٝاؼذ ُٔشاؼَ الأداء اُخاطح  -0

 . ٝخطٞج اُؼذٝ اُخاطحتاُرٔش٣٘اخ 

ذْ ذع٤ٜض اُؼذاء ٝالأدٝاخ ٖٓ خلاٍ ٝػغ اٌُا٤ٓشاخ ٝػذدٛا شٔا٤ٗح ك٠ أٓاًٜ٘ا ٝػثطٜا شْ ذْ ذع٤ٜض اُؼذاء ػٖ ؽش٣ن ٝػغ الإٌُرشٝداخ   -9

ك٠ أٓاًٜ٘ا أُؽذدج ػ٠ِ اُؼؼلاخ ػٖ ؽش٣ن ؼلاهح اُشؼش ٝٝػغ اٌُؽٍٞ هثَ ٝػغ الإٌُرشٝداخ ػ٠ِ اُؼؼلاخ ٝرُي ُؼٔإ ظٞدج 

 ٝدهرٜا . الأشاسج

اُؼاًغح ٝٝػغ ٓو٤اط اُشعْ ك٠ ٌٓاٗٚ اُظحؽ٤ػ  اُؼلآحذْ تؼذ رُي ذؽذ٣ذ اُ٘واؽ اُرشش٣ؽ٤ح ُٔلاطَ ٝٝطلاخ اُعغْ ؼ٤س ذْ ٝػغ ػ٤ِٜا  -7

ٓحغ اُرؤًحذ  Force Platformٝاُرؤًذ ٖٓ ذضآ٘ٚ ٓغ ظٜحاص  EMGٝاُرؤًذ ٖٓ طلاؼ٤ح اُرٞط٤لاخ ٝالأظٜضج ُِؼَٔ ٖٓ خلاٍ ػثؾ ظٜاص 

 ٖٓ إعروثاٍ الإشاسج ٖٓ اُعٜاص٣ٖ تظٞسج ظ٤ذج .

 

 
 راَٛا: يشحهت انمٛاط :

ٝذْ ٝخطٞج اُؼذٝ اُخاطحُِرٔش٣٘اخ تؤداء ٓؽاُٝر٤ٖ  هاّدهاةن هثَ إظشاء اُو٤اعاخ شْ ػَٔ ٓؽاُٝح ذعش٣ث٤ح شْ  08تؼَٔ إؼٔاء ُٔذج  اُؼذاءهاّ 

ػَٔ ٓشاظؼح ٌَُ ٓؽاُٝح أش٘اء اُو٤اط ٝػ٘ذ  ذْ اُذكغ ٝاُط٤شإ ٝاُٜثٞؽ تاُوذّ ا٤ُغشٟ  ذؽذ٣ذ اُخطٞج ٖٓ ُؽظح ُٔظ اُوذّ ا٠٘ٔ٤ُ الاسع شْ

 ٓلاؼظح أٟ خطؤ ك٠ الأداء أٝ ك٠ اُو٤اط ٣رْ ؼزف أُؽاُٝح ٝػذّ ذغع٤ِٜا شْ ٣وّٞ تئػادج أُؽاُٝح ٓشج إخشٟ.

 رانزا: يشحهت انخحهٛم : 

 ُؽظح اُذكغ ٝاُط٤شإ ُخطٞج اُؼذٝ ( 0ذْ ذؽ٤َِ اُو٤اعاخ ٝإعرخشاض اُث٤اٗاخ ٣ٝٞػػ شٌَ )
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ٛشذض ٝٓؼاُعح اُو٤اعاخ أُغرخشظح  0111ذْ ذؽ٤َِ اُو٤اعاخ ٝإعرخشاض أُرـ٤شاخ اُخاطح ترؽ٤َِ اُ٘شاؽ اٌُٜشت٠ ُِؼؼلاخ ػ٠ِ ذشدد 

 (Myon Simply Wireless EMG) تئعرخذاّ تشٗآط 

 

 

 
 

 اُذكغ ٝاُط٤شإ ُخطٞج اُؼذٝ( ٣ٞػػ اُ٘شاؽ اٌُٜشت٢ ُِؼؼلاخ ُؽظح 0شٌَ سهْ )

 
 

: يُالشت انُخائج  ػشض  ٔ 
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 اُخاطحك٢ اُرٔش٣٘اخ  ُخطٞج اُؼذٝ ُؽظح اُذكغ  انبٕٛيٛكاَٛكٛت ٔرـ٤شاخه٤ْ اُ(  7 ظذٍٝ )

 

سذٌاص ٝاُشظَ اُؽشج ُِطشف اُغل٠ِ ٝصٝا٣ا لإُشظَ ا اُخاطحك٢ اُرٔش٣٘اخ  ُخطٞج اُؼذٝ(  ُؽظح اُذكغ) ْٛ ُِٔرـ٤شاخ اُث٤ٓٞ٤ٌا٤ٌ٤ٗح أ( ٣7رؼػ ٖٓ اُعذٍٝ ) 

 اُعزع ٝأُشكن ُِطشف اُؼِٟٞ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ٔحذة  انًخغٛشاث انبٕٛيٛكاَٛكٛت

 انمٛاط

انخًشٍٚ 

 الأل

انخًشٍٚ 

 انزاَٙ
 انخًشٍٚ انزانذ

انخًشٍٚ 

 انشابغ

انخًشٍٚ 

 انخايظ

 انخطٕة

 029610 019641 019619 99641 009619 96668 )دسجت( سحكاصلأصأٚت يفصم سعغ لذو سجم ا

 062622 060655 075654 076685 065654 074699 )دسجت( سحكاصلإا سجم  صأٚت يفصم سكبت

 067660 058600 079616 062658 069616 068670 )دسجت( سحكاصلإا صأٚت يفصم حٕض سجم 

 1642 16419 16420 16451 16490 16451 )يخش( سحكاصلإا  سحفاع يفصم سكبت سجم إ

 0615 06910 06991 16980 06116 06112 )يخش( سحفاع يشكض انزممإ

 16949 16149 16196 16281 16016 16009 )د( انضيٍ

 99604 011692 ----- 92678 82621 89654 )دسجت( صأٚت يفصم سعغ لذو انشجم انحشة

  75691 )دسجت( صأٚت يفصم سكبت انشجم انحشة

79645 

 

055660 

------  

81 679 

 

60656 

  97684 )دسجت( صأٚت يفصم حٕض انشجم انحشة

97614 

 

059671 

 

------ 
 

98619 

 

97654 

  16961 )يخش( سحفاع يفصم سكبت انشجم انحشةإ

16862 

 

16441 

 

------- 
 

16918 

 

1669 

  5669 )دسجت( صأٚت انجزع

5609 

 

7645 

 

4611 

 

2649 

 

04611 

  92674 )دسجت( انًشفكيفصم صأٚت 

92609 

 

89692 

 

79669 

 

90640 

 

88619 

  078689 َٕٛحٍ م الاسض الافمٛتفؼشد نلٕة لصٗ أ

216656 

 

409618 

 

66651 

 

999.18 
 

594621 

  09676611 َٕٛحٍ عٛتأشد فؼم الاسض انشنلٕة ألصٗ 

9868690 

 

658669 

 

4999667 

 

9111.27 
 

0925665 

  09906674 َٕٛحٍ يحصهت لٕة سد فؼم الاسض

9872604 

 

9958699 

 

4999699 

 

9117.21 
 

0955680 
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 اُخاطحك٢ اُرٔش٣٘اخ  ُخطٞج اُؼذُٝؽظح اُط٤شإ   انبٕٛيٛكاَٛكٛت ٔرـ٤شاخه٤ْ اُ(  : ظذٍٝ )

ٝاُشظَ اُؽشج ُِطشف اُغل٠ِ  سذٌاصلإاُشظَ  اُخاطحك٢ اُرٔش٣٘اخ  ُخطٞج اُؼذٝ(  )ُؽظح اُط٤شإ ُٔرـ٤شاخ اُث٤ٓٞ٤ٌا٤ٌ٤ٗح ْٛ اأ(:٣رؼػ ٖٓ اُعذٍٝ ) 

 ٝصٝا٣ا اُعزع ٝأُشكن ُِطشف اُؼِٟٞ

 اُخاطحك٢ اُرٔش٣٘اخ  ُخطٞج اُؼذٝ ُؽظح ُٔظ الاسع  انبٕٛيٛكاَٛكٛت ٔرـ٤شاخه٤ْ اُ(  8 ) ظذٍٝ

ٝاُشظَ اُؽشج ُِطشف اُغل٠ِ ٝصٝا٣ا  سذٌاصلإاُشظَ  اُخاطحك٢ اُرٔش٣٘اخ  ُخطٞج اُؼذٝ(  )ُؽظح ُٔظ الاسع ُٔرـ٤شاخ اُث٤ٓٞ٤ٌا٤ٌ٤ٗح ْٛ اأ (٣8رؼػ ٖٓ اُعذٍٝ ) 

 اُعزع ٝأُشكن ُِطشف اُؼِٟٞ

 

ٔحذة  انًخغٛشاث انبٕٛيٛكاَٛكٛت

 انمٛاط

انخًشٍٚ 

 الأل
 انخًشٍٚ انزاَٙ

انخًشٍٚ 

 انزانذ

انخًشٍٚ 

 انشابغ

انخًشٍٚ 

 انخايظ

 انخطٕة

 95611 016699 099611 019674 )دسجت( سحكاصلإا صأٚت يفصم سعغ لذو سجم 
008657 

99627 

 029690 079619 079615 069695 076615 078619 )دسجت( سحكاصلإا سجم  صأٚت يفصم سكبت

 059618 069650 069600 061661 059600 072629 )دسجت( سحكاصلإا صأٚت يفصم حٕض سجم 

 16552 16451 16559 16471 16554 16491 )يخش( سحكاصلإا اسحفاع يفصم سكبت سجم 

 0600 0698 0629 0612 0600 0619 )يخش( سحفاع يشكض انزممإ

 16049 16940 16054 16098 )د( انضيٍ
16059 

16259 

 ---- 016665 986185 89649 )دسجت( صأٚت يفصم سعغ لذو انشجم انحشة
956194 

94674 

 ---- 84695 0926147 72659 )دسجت( صأٚت يفصم سكبت انشجم انحشة
 

776170 85692 

 ---- 021694 996197 95619 )دسجت( صأٚت يفصم حٕض انشجم انحشة
 

94686 019604 

 ---- 16491 16991 0619 )يخش( سحفاع يفصم سكبت انشجم انحشةإ
 

16941 16751 

 5610 7671 6698 6691 )دسجت( صأٚت انجزع
 

4679 06611 

 76604 94659 88614 89618 )دسجت( انًشفكيفصم صأٚت 
 

89672 99609 

 انًخغٛشاث انبٕٛيٛكاَٛكٛت
 انخًشٍٚ انزاَٙ انخًشٍٚ الأل ٔحذة انمٛاط

انخًشٍٚ 

 انزانذ

انخًشٍٚ 

 انشابغ

 انخطٕة انخًشٍٚ انخايظ

 89617 004662 99617 856147 )دسجت( سحكاصلإا صأٚت يفصم سعغ لذو سجم 
88686 

007621 

 45619 052602 068614 059647 060614 069696 )دسجت( سحكاصلإا سجم  صأٚت يفصم سكبت

 016680 054624 066680 060649 069680 064640 )دسجت( صأٚت يفصم حٕض سجم الاسحكاص

 16409 16291 16401 16421 1646 16450 )يخش( سحكاصلإا اسحفاع يفصم سكبت سجم 

 0619 0607 0606 16971 0615 06119 )يخش( اسحفاع يشكض انزمم

 16187 16961 16008 16004 )د( انضيٍ
16281 

16006 

 ---- 98628 06119 99609 )دسجت( صأٚت يفصم سعغ لذو انشجم انحشة

99614 

99614 

 ----- 068610 022609 79610 )دسجت( صأٚت يفصم سكبت انشجم انحشة

022665 

045601 

 ---- 017649 0156109 95628 )دسجت( صأٚت يفصم حٕض انشجم انحشة

001609 

085661 

 ---- 16441 16749 16959 )يخش( اسحفاع يفصم سكبت انشجم انحشة

16861 

1640 

 5656 6612 5616 5614 )دسجت( صأٚت انجزع

 

5652 02611 

 99647 88610 89651 87626 )دسجت( انًشفكيفصم صأٚت 

 

91691 96640 
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 اُخاطحك٢ اُرٔش٣٘اخ  ُخطٞج اُؼذٝه٤ْ اُ٘شاؽ اٌُٜشت٢ ُِؼؼلاخ (  1 ظذٍٝ )

  ػؼلاخ 5ٝػذدٛا ُِطشف اُغل٠ِ  اُخاطح اُ٘شاؽ اٌُٜشت٠ ُِؼؼلاخ ُخطٞج اُؼذٝ ك٠ اُرٔش٣٘اخ (٣1رؼػ ٖٓ اُعذٍٝ ) 

 

 

 يُالشت انُخائج 

٤ٌ٘ي خطٞج اُؼذٝ ٠ٛٝ )ُؽظح اُذكغ ٝاُط٤شإ ٝأُِظ ( ُراُخاطح  اُرٔش٣٘اخٕ ٛ٘اى شلاز ُؽظاخ ص٤٘ٓح ٌَُ ٖٓ أ(  7) ٖٓ اُعذٍٝ  ٚخضح

ٖٓ اُصلاز ُؽظاخ اُر٠ ؼذدٛا  ذرٌٕٕٞ ٓؼظْ اُروغ٤ٔاخ ألا إ٠ ذوغ٤ْ خطٞج اُؼذٝ ا٠ُ ػذج ذوغ٤ٔاخ ٖٓ ؼ٤س اُرش٤ًة اُؽشًٖٓ ٝتاُشؿْ 

شكغ اُٞشة تٖٓ ذثادٍ  ٣رٌٕٞ بالتبادلعاليا  الاخريمع مرجحة الرجل بقدم الوثب  )اُٞهٞف( ٍٝلأا رٔش٣ٖ إُ أ (7) اُثاؼس ٣ٝرؼػ ٖٓ ظذٍٝ 

 ص٠٘تسع لأٓٞاصٟ ُػٖ ؽش٣ن ٝػغ اُلخز خش١ ذوٞد اُعغْ لأٝا ٠ٛٝ ٓلشٝدج  ٜاذوّٞ تذكؼٝ سعلأؼذٟ اُوذ٤ٖٓ ذشذٌض ػ٠ِ ائاُشظ٤ِٖ ك

 علَ ٓشًض اُصوَ أ )أُٔشظؽح ( اُؽشجسع تاُ٘غثح ُِشظَ لأػ٠ِ شْ ٣ٔرذ اُلخز ٝاُشًثح ك٠ ٝهد ٝاؼذ ٗؽٞ الأ ٓشؾ اُوذّ ذعاٙإٝاُشًثح  ٓلظَ

سع ت٤٘ٔا لأتذكغ ا سذٌاصلإخطٞج اُؼذٝ كل٠ خطٞج اُؼذٝ ذوّٞ سظَ ا ُر٤ٌ٘ي ٓغ ُؽظح اُذكغ اُرٔش٣ٖ٣رشاتٚ ٛزا  تاُر٘اٝب ٣ٝرْ ذثادٍ اُشظ٤ِٖ

مع مرجحة  بقدم الوثب )ذٔش٣ٖ ٣ٝٔاشَ ام ٖٓ اُلخز ٝاُوذّ ا٠ُ أُوؼذج تروش٣ة اُغسع ٝرُي لأخشٟ ُِٞطٍٞ تاُلخز ٓٞاصٟ ُلأذٔشظػ اُشظَ ا

انًؤششا

ث 

انكُٛاحٛك

 ٚت

 انخًشٍٚ الأل

 انخطٕة انخًشٍٚ انخايظ انخًشٍٚ انشابغ انخًشٍٚ انزانذ انخًشٍٚ انزاَٙ

انُشاط 

 انكٓشبٙ

يٛكشٔفٕن

 ث

 / د

َغبت 

 انًغاًْت

% 

انُشاط 

 انكٓشبٙ

يٛكشٔفٕن

 ث

 / د

َغبت 

 انًغاًْت

% 

انُشاط 

 انكٓشبٙ

يٛكشٔفٕ

 نج

 / د

َغبت 

 انًغاًْت

% 

انُشاط 

 انكٓشبٙ

يٛكشٔفٕن

 ث

 / د

َغبت 

 انًغاًْت

% 

انُشاط 

 انكٓشبٙ

يٛكشٔفٕن

 ث

 / د

َغبت 

 انًغاًْت

% 

انُشاط 

 انكٓشبٙ

يٛكشٔفٕن

 ث

 / د

َغبت 

 انًغاًْت

% 

انؼضهت 

نٛٛت لإا

 انؼظًٗ

77679 

6656% 

 

51671 

 

02614

% 

 

7765

2 

 

6667% 

 

78687 

 

5677% 

 

81628 

 

7688% 

 

901619 

 

06622

% 

 

انؼضهت 

انفخزٚتا

نخهفٛت 

راث 

 عٍٛأانش

 

 

 

097682 

 

 

 

 

 

01679

% 

 

 

 

025608 

 

 

 

 

00671

% 

 

 

 

 

9065

9 

 

 

 

 

7687% 

 

 

 

 

068699 

 

 

 

 

09626

% 

 

 

 

 

091682 

 

 

 

 

08671

% 

 

 

 

 

86679 

 

 

 

 

6675% 

انؼضهت 

انُصف 

 ٔحشٚت

082659 

05651

% 

 

041684 

 

09609

% 

 

0946

22 

 

06670

% 

 

991680 

 

90698

% 

 

907627 

 

90621

% 

 

041698 

 

01696

% 

 انؼضهت

انفخزٚت  

انًغخمٛ

يت 

 يايٛتلأا

 

 

 

072669 

04667

% 

 

 

 

017699 

 

 

 

9624% 

 

 

 

7666

4 

 

 

 

6659% 

 

 

 

010694 

 

 

 

7640% 

 

 

 

96649 

 

 

 

9646% 

 

 

 

019655 

 

 

 

8659% 

انؼضهت 

انًخغؼت 

 الاَزٛت 

 

 

020692 
00618

% 

 

 

065692 

 

 

04626

% 

 

 

0946

16 

 

 

01667

% 

 

 

077694 

 

 

096975 

 

 

70659 

 

 

7619% 

 

 

042658 

 

 

00606

% 

انؼضهت 

انًخغؼت 

 انٕحشٛت

 

 

027676 
00662

% 

 

 

067640 

 

 

04648

% 

 

 

0096

61 

 

 

01698

% 

 

 

919658 

 

 

05624

% 

 

 

78659 

 

 

7669% 

 

 

911664 

 

 

05661

% 

انؼضهت 

 انخؤايٛت 

059697 
09687

% 

 

058659 

 

02670

% 

 

9946

19 

 

95699

% 

 

907602 

 

05689

% 

 

067607 

 

06628% 
 

902698 

 

06658

% 

انؼضهت 

انمصبٛت 

 الايايٛت

099696 

06688

% 

 

 

099627 

 

 

00609

% 

 

 

0856

99 

 

 

05699

% 

 

 

099676 

 

 

86985 

 

 

008606 

 

 

00658

% 

 

 

080664 

 

 

046095 
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ػ٠ِ  لأع ٓشظؽح اُشظَ اُؽشج زسذٌاص تاٌُآَ شثاخ اُعلإ٤ٌ٘ي خطٞج اُؼذٝ ك٠ ُؽظح اُذكغ ٖٓ ؼ٤س كشد سظَ اذ (بالتبادل عاليا الاخريالرجل 

وّٞ ك٤ٚ اُشظَ أُٔشظؽح تو٤ادج اُعغْ ذٓا اُ٘ظق اُصا٠ٗ ٝاُزٟ أٓشؼِح اُذكغ  ٣ٝ٘ر٠ٜ اُرٔش٣ٖ ك٠ ٛزج اُِؽظح كٜٞ ٣شذثؾ تر٤ٌ٘ي خطٞج اُؼذٝ ك٠ 

( غانبا يا ٚغخخذو انًذسبٌٕ ٔانلاػبٌٕ Harrison  9101 )ٛاس٣غٕٞ ؤًذ٣ٙكلا ذغرٔش اُؽشًح ك٠ اُرٔش٣ٖ ٝٛزا ٓا ُلآاّ ك٠ ُؽظح اُط٤شإ 

ًَاط انخٕافمٛت لأًَاط انحشكٛت انًزانٛت ٔالأحٛاَا حًاسٍٚ انؼضل( نهخشجٛغ ػهٗ حطٕٚش اأيجًٕػت يخُٕػت يٍ حذسٚباث انجش٘ ) انخٗ حغًٗ 

 (8)   جزاء يحذدة يٍ يٓاساث انجش٘أصًًج حًاسٍٚ انؼضل ْزِ نًغاػذة انؼذاء ػهٗ يًاسعت 

   

( 0967661) عاليا بالتبادل الاخريالوثب بقدم مع مرجحة الرجل  ُرٔش٣ٖع٤ح أاهظ٠ هٞج س ؼ٤س تِـد (  7) ٝٛزا ٓا ذؤًذٙ اُ٘راةط ك٠ ظذٍٝ 

ٝظاءخ ه٤ٔح اُؼؼلاخ ( ٤ٗٞذٖ  09906674ت٤٘ٔا تِـد  ٓؽظِح هٞج سد كؼَ الاسع)  ( ٤ٗٞذٖ 078689)هظ٠  هٞج اكو٤ح  أت٤٘ٔا تِـد   ٤ٗٞذٖ

٤ِ٣ٜا اُؼؼِح  %(01.55( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح ٓغاٛٔح )022.21ذ٠ اُؼؼِح اُوظث٤ح الآا٤ٓح تِـد ه٤ٔرٜا )٥ًا اُرٔش٣ٖأُغاٛٔح ك٠ 

تِـد ه٤ٔرٜا  ٓا٤ٓحلأااُلخز٣ح أُغرو٤ٔح %( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح 08.81( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح ٓغاٛٔح )082682اُ٘ظق ٝذش٣ح ؼ٤س تِـد ه٤ٔرٜا )

( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح ٓغاٛٔح 1:.089اُرؤا٤ٓح ؼ٤س تِـد ه٤ٔرٜا )٤ِ٣ٜا اُؼؼِح ( %11.:0( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح ٓغاٛٔح )017.12)

  ُِلخز ٝأُرغؼح الاٗص٤ح( % 00.17( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح ٓغاٛٔح  )071.11تِـد ه٤ٔرٜا ) أُرغؼح اُٞؼش٤ح %(  ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح 09.51)

( 091.57ع٤ٖ تِـد ه٤ٔرٜا )أاُؼؼِح اُخِل٤ح اُلخز٣ح راخ اُش٤ِ٣ٜا  ( % 00.15( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح ٓغاٛٔح  )070.97تِـد ه٤ٔرٜا ) 

% ( 1.81( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح ٓغاٛٔح  )11.19تِـد ه٤ٔرٜا ) ح اُؼظ٤ُ٤٠ٔلأشْ اُؼؼِح ا( % ٤ٓ01.12ٌشٝكُٞد /ز ت٘غثح ٓغاٛٔح  )

اُطشف اُغل٠ِ ٓغ  صٝا٣ا تؼغ  ك٤ٚ واستدذ الوثب بقدم مع مرجحة الرجل الحرة عاليا بالتبادل ذٔش٣ٖإٔ (   7,:) اةط ك٠ ظذٍٝ ت٤٘ٔا ذش٤ش اُ٘ر

ُِخطٞج دسظح ( 22.71ُِرٔش٣ٖ ٝتِـد ) دسظح ( :019.1صا٣ٝح ٓلظَ سعؾ اُوذّ أُشذٌضج ) تِـدصٝا٣ا اُطشف اُغل٠ِ ُخطٞج اُؼذٝ ؼ٤س 

 سذلاع ٓلظَ سًثح سظَ الاسذٌاص ُِخطٞج )إٝ تِؾ  ٓرش( 8:.1) سذلاع ٓلظَ سًثح سظَ الاسذٌاص ُِرٔش٣ٖ إ تِؾت٤٘ٔا ٝرُي ُؽظح اُط٤شإ 

( ٓرش ٝتِؾ 0.17) عاليا بالتبادل الاخريالوثب بقدم مع مرجحة الرجل  ُرٔش٣ٖت٤٘ٔا تِؾ اسذلاع ٓشًض اُصوَ ( ٓرش ٝرُي ك٠ ُؽظح الاسذٌاص 7:.1

( :21.8( ٝ ):21.5ٝذٔاشِد صا٣ٝح ٓلظَ ؼٞع اُشظَ اُؽشج ُؽظح الاسذٌاص ٌُلا ٖٓ اُرٔش٣ٖ ٝاُخطٞج كِثـا ) ٓرش (0.18ك٠ خطٞج اُؼذٝ )

ٝذرلن ٛزٙ اُ٘راةط ٓغ  ػ٠ِ اُرٞا٠ُ ( دسظح  011.10( ُِٝخطٞج )015.10ٝذٔاشِد صا٣ٝح ٓلظَ ؼٞع اُشظَ أُشذٌضج كثِـد ُِرٔش٣ٖ )دسظح 

عاليا  الاخريالوثب بقدم مع مرجحة الرجل  ُرٔش٣ٖسذلاع ٓشًض شوَ اُعغْ إٕ أشاس ا( ؼ٤س DEBORAH :910   ) د٣ثٞسآا اشاس ا٤ُٚ 
  (017:  7)    ( ٓرش 1.21( ٓرش ٝك٠ خطٞج اُؼذٝ تِؾ )0.17) بالتبادل

 

 

اُذكغ ٝاُط٤شإ ٝأُِظ ٝذواستد صٝا٣ا اُطشف اُؼِٟٞ ٓغ ذ٤ٌ٘ي خطٞج اُؼذٝ خلاٍ اُِؽظاخ أُخرِلح  كثِـد صا٣ٝح ٓلظَ أُشكن ُؽظح 

 ( 89640( ٝ )99609)( ٝ  88619ُِخطٞج تِـد ) ٝ ك٠ اُرٔش٣ٖ( دسظح 87626ٝ )( 89618( ٝ )92674)

 الوثب بقدم مع مرجحة الرجل ذٔش٣ٖ) الاٍٝ  رٔش٣ٖا٣ُرشاتٚ ٓغ  بالتبادلماما أالاخري مع مرجحة الرجل بقدم الوثب الوقوف (  )اُرٔش٣ٖ اُصا٠ٗ 
تمرين الوثب بقدم مع ك٠ اُرش٤ًة اُث٤ٓٞ٤ٌا٠ٌ٤ٗ ٓا ػذا ٤ً٘ٔاذ٤ٌا سكغ اُشًثح ُِشظَ أُٔشظؽح ؼ٤س ٣رْ اُرش٤ًض ك٠  ( بالتبادلعاليا الاخري 

علَ أٓرذاد اُشًثح ٝاُؽٞع ُٞػغ اُوذّ إٓاّ ٠ٛٝ ٓلشٝدج ٝتذلا ٖٓ لأػ٠ِ ٝطٍٞ اُشظَ أُٔشظؽح ا٠ُ ا أماما بالتبادل الاخريمرجحة الرجل 

علَ اُعغْ أٓآا أٓاّ ك٠ شٌَ شثٚ داةشج كرظَ اُوذّ ُِٔظ الاسع لأ٣رْ كشد اُشًثح ٓرثٞع تلشد اُؽٞع ُرؽؼ٤ش اُشظَ اُؽشج ُٓشًض اُصوَ 

 ٣ٝرْ اُر٘اٝب ت٤ٖ اُشظ٤ِٖ 

 

( 711.81تِـد )( أماما بالتبادل الاخريالوثب بقدم مع مرجحة الرجل كو٤ح  ُشد كؼَ الاسع ُرٔش٣ٖ)أهظ٠  هٞج إٔ أ (7) ذش٤ش اُ٘راةط ظذٍٝ 

ػ٠ِ لأذعاٙ اُوٞج ك٠ ٛزا اُرٔش٣ٖ ٣ٌٕٞ إ( ٤ٗٞذٖ :9517.0( ٤ٗٞذٖ  ٝتِـد اُوٞج أُؽظِح )9515.20ع٤ح )أ٤ٗٞذٖ ت٤٘ٔا تِـد اهظ٠  هٞج  س

 أماما بالتبادلالوثب بقدم مع مرجحة الرجل الحرة  ٓواسٗح ترٔش٣ٖٓاّ ًٝزُي ٓشًض اُصوَ لأػ٠ِ ُٝلأُ٘وَ اُشظَ أُٔشظؽح )اُواةذج(  ٓاّ لأُٝ

ًصش اُؼؼلاخ ٓغاٛٔح ك٠ ٛزا اُرٔش٣ٖ إٔ أ(  1)ذش٤ش اُ٘راةط ك٠ ظذٍٝ  ت٤٘ٔا ٓا٤ٓح ُٔشًض اُصوَ أكوؾ دٕٝ ؼشًح  ػ٠ِلأك٤ٌٕٞ اذعاٙ اُوٞج ك٤ٚ 

أُرغؼح الاٗص٤ح تِـد اُؼؼِح اُلخز٣ح %( ٤ِ٣ٜا 5:.:0( ٤ٌٓشٝكِد/ز ت٘غثح )0:.٠ٛ011 اُؼؼِح اُلخز٣ح أُرغؼح اُٞؼش٤ح ؼ٤س تِـد ه٤ٔرٜا )

%( ٤ِ٣ٜا 07.10( ٤ٌٓشٝكِد/ز ت٘غثح )9:.085%( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُرؤأ٤ٓح تِـد ه٤ٔرٜا) 71.:0(  ٤ٌٓشٝكِد/ز ت٘غثح )018.27ه٤ٔرٜا )

٤ٖ تِـد %( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُلخز٣ح اُخِل٤ح راخ اُشاع:07.1( ٤ٌٓشٝكِد/ز ت٘غثح ت٘غثح )081.11اُؼؼِح الا٤٤ُح اُؼظ٠ٔ ؼ٤س تِـد ه٤ٔرٜا )

٤ِ٣ٜا %( 00.11( ٤ٌٓشٝكِد/ز ت٘غثح )078.05%( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُ٘ظق ٝذش٣ح تِـد ه٤ٔرٜا )09.02) ( ٤ٌٓشٝكِد/ز ت٘غثح:0:1.5ه٤ٔرٜا )

الوثب ٕ أ (DEBORAH :910 ) د٣ثٞسا  شاس ا٤ُٚأٝذرلن ٛزٙ اُ٘راةط ٓغ ٓا الآا٤ٓح اُؼؼِح أُغرو٤ٔح اُلخز٣ح ٓا٤ٓح شْ لأاُؼؼِح اُوظث٤ح ا
٣ؼَٔ ك٤ٚ ٓعٔٞػٚ ًث٤شج ٖٓ ػؼلاخ اُعغْ ٝخظٞطا ػؼلاخ اُؽٞع ٝسعؾ اُوذّ ٝػؼلاخ  (أماما بالتبادل الاخريبقدم مع مرجحة الرجل 

 7: :7) . عاع٠ ك٠ اُرذس٣ثاخ اُر٠ تٜا ؼشًاخ ٝشةأٓا٤ٓح ٝاُخِل٤ح ٣ٝ٘ظػ تٜزا اُرٔش٣ٖ ًؼ٘ظش لأسداف ٝػؼلاخ اُغام ٝػؼلاخ اُلخز الأا

 ) 

تِـد  (أماما بالتبادل الاخري الوثب بقدم مع مرجحة الرجل)ٕ صا٣ٝح ٓلظَ سعؾ اُوذّ ُِشظَ أُشذٌضج ُرٔش٣ٖ أ(  7) ٝذش٤ش اُ٘راةط ك٠ ظذٍٝ 

ُِرٔش٣ٖ ٓغ اُخطٞج ُؽظح  صا٣ٝح ٓلظَ اُشًثح ٝذواستد ( دسظح 072.10( دسظح ت٤٘ٔا تِـد ٗلظ  اُضا٣ٝح ُر٤ٌ٘ي خطٞج اُؼذٝ )002.19)

سذٌاص ت٤ٖ لإسذلاع ٓلظَ اُشًثح تاُ٘غثح ُشظَ اإ( دسظح ٝا٣ؼا ذواسب 017.77( دسظح ُِٝخطٞج ) :018.8كثِـد ك٠ اُرٔش٣ٖ )  سذٌاص لإا

ٝذطاتود صا٣ٝح ٓلظَ ؼٞع اُشظَ أُشذٌضج ُِرٔش٣ٖ ٓغ اُخطٞج كثِـد  ( ٓرش7:.1( ٓرش ُِٝخطٞج )7:.1اُرٔش٣ٖ ٝاُخطٞج كثِؾ ُِرٔش٣ٖ )



 

   

(9102ٓعِح ذطث٤واخ ػِّٞ اُش٣اػح )٤ٗٞ٣ٞ                                                                                                                     177  

     

 محمد سليمان سلام سالم

 
الوثب بقدم مع مرجحة الرجل ذطاتود صا٣ٝح ٓلظَ ؼٞع اُشظَ اُؽشج ُرٔش٣ٖ ( دسظح ًٔا 019.10( دسظح ُِٝخطٞج )019.11ُِرٔش٣ٖ )

اُِؽظاخ  خلاٍٝذطاتود صٝا٣ح ٓلظَ أُشكن ُِرٔش٣ٖ ٓغ ذ٤ٌ٘ي اُخطٞج  دسظح  ( :21.8( ٝ ):21.1ٓغ اُخطٞج كثِـا ) أماما بالتبادل الاخري

(  دسظح  ٝتزُي ٣ٌٕٞ 89640( ٝ )99609)( ٝ  88619( دسظح  ُِٝخطٞج  )52.81( ٝ) 88614( ٝ )27.09كثِـد  ) أُخرِلح  اُض٤٘ٓح

صٝا٣ا اُطشف اُغل٠ِ ٝاُرش٤ًة ذٔاشَ هشب ُر٤ٌ٘ي اُخطٞج ٖٓ ؼ٤س لأٛٞ ا أماما بالتبادل الاخريالوثب بقدم مع مرجحة الرجل ذٔش٣ٖ 

ٓرذاد اُصلاش٠ ُٔلظَ سعؾ اُوذّ ٝاُشًثح ٝاُؽٞع  لإػٖ ؽش٣ن ا سعلأؼِح الاسذٌاص ؼ٤س ذوّٞ اُشظَ تذكغ ا٤ٓٞ٤ٌا٠ٌ٤ٗ اُزٟ ٣رٌٕٞ ٖٓ ٓشاُث

ٓاّ لأػ٠ِ ُٝلأػ٠ِ ُٝلآاّ ٝرُي تص٠٘ ٓلظَ اُشًثح ٝاُلخز شْ كشد ٓلظَ اُشًثح ٝاُلخز ٝاُؽٞع ُ٘وَ ٓشًض اُصوَ لأٝٓشظؽح اُشظَ اُؽشج 

 شْ ٣رْ اُر٘اٝب ت٤ٖ اُشظ٤ِٖ  سع لأاُوذّ ُِؽظح ُٔظ اُٞطٍٞ 

( ٖٓ ٓشؼِح اُذكغ اُر٠ ذؼَٔ ك٤ٜا سظَ الاسذٌاص تذكغ اُعغْ ماما سريعاأ الاخريمرجحة الرجل مع  الوثب بقدماُٞهٞف(  ) اُصاُس رٔش٣ٖا٣ُرشًة 

ش٘اء أخشٟ ٝأا٠ُ ُٔظ الاسع ٓشج  ٝاُؼٞدجٓاّ لأخز ٓغاكح ُأػ٠ِ تؼذ اُذكغ شْ لأعلَ ٓشًض شوَ اُعغْ ٝٓشؾ اُوذّ ٛ٘ا ٣ش٤ش أ٠ٛٝ ٓلشٝدج 

ػ٠ِ ٝذرْ ؼشًح أُشظؽح ك٢ شٌَ لأ٣ؼا أسذٌاص ٣رْ ٓشظؽح اُشظَ اُؽشج ػٖ ؽش٣ن ش٠٘ ٓلظَ اُشًثح ٝاُلخز ٝأُشؾ ٣ش٤ش لإاُذكغ توذّ ا

 ُِشظَ اُؽشج اُغش٣ؼحخش١ ٝذرْ أُشظؽح ك٠ ٓذٟ هظ٤ش ٝشثٚ داةشج تاسذلاع ه٤َِ ٝاُٜق ٛ٘ا ٛٞ أُشظؽح أداةشج ؼر٠ ٣رْ ُٔظ الاسع ٓشٙ 

  عشع ٝذ٤شجؤؼ٤س ذرْ ك٠ شٌَ ٗرش تٔذٟ ؼش٠ً طـ٤ش  ٝت

هظ٠ أ د( ٤ٗٞذٖ ٝتِـ09.15:تِؾ ) أماما سريعاالاخري الوثب بقدم مع مرجحة الرجل  هظ٠ هٞج اكو٤ح ُرٔش٣ٖإٔ أ (7) ٝذش٤ش اُ٘راةط ك٠ ظذٍٝ 

ع٤ح ك٠ ٛزا اُرٔش٣ٖ ٗظشا ُِرؽ٤َٔ اُز١ أاُشسد كؼَ الاسع  سذلؼد هٞج أ( ٤ٗٞذٖ 9285.29( ٤ٗٞذٖ ٝٓؽظِح اُوٞج تِـد )185.19ع٤ح )أهٞج س

 ٝظاءخ ( ز 1.751سذلاع صٖٓ اُذكغ ؼ٤س تِؾ )أٓاّ ٝلأٗخلاع ٓؼذٍ ٓشظؽرٜا ُإٝسذلاع اُشظَ أُٔشظؽح أٗخلاع إسذٌاص ٝلإ٣وغ ػ٠ِ سظَ ا

( 12.:92تِـد ه٤ٔرٜا )اُرٞا٤ٓح لاذ٠ اُؼؼِح اً (سريعاأماما الاخري  الوثب بقدم مع مرجحة الرجل)ك٠ ذٔش٣ٖ ًصش اُؼؼلاخ ٓغاٛٔح أ

%( شْ اُؼؼِح اُوظث٤ح الآا٤ٓح 01.10( ٤ٌٓشٝكِد/ز ت٘غثح )  77.:02%( ٝاُؼؼِح اُ٘ظق ٝذش٣ح )98.92/ز ت٘غثح )٤ٌٓشٝكُٞد 

شْ اُؼؼِح %( 01.11ت٘غثح )/ز ٤ٌٓشٝكُٞد ( 11.:09%( شْ اُؼؼِح اُلخز٣ح أُرغؼح الاٗص٤ح )08.29/ز ت٘غثح )٤ٌٓشٝكُٞد ( 058.99)

( ٤ٌٓشٝكُٞد/ز ت٘غثح 20.82%( شْ اُؼؼِح اُلخز٣ح اُخِل٤ح راخ اُشاع٤ٖ )01.95( ٤ٌٓشٝكُٞد/ز ت٘غثح )002.11اُلخز٣ح أُرغؼح اُٞؼش٤ح )

( ٤ٌٓشٝكُٞد/ز ت٘غثح :11.1%( شْ اُؼؼِح اُلخز٣ح أُغرو٤ٔح )1.11( ٤ٌٓشٝكُٞد/ز ت٘غثح )11.81%( شْ اُؼؼِح الا٤٤ُح اُؼظ٠ٔ )1.51)

ٝذ٤ٌ٘ي خطٞج اُؼذٝ ٓرٔصِٚ  أماما سريعاالاخري الوثب بقدم مع مرجحة الرجل  ٝذواستد تؼغ صٝا٣ا اُطشف اُغل٠ِ ٝاُؼ١ِٞ ُرٔش٣ٖ%( 1.82)

صا٣ٝح ٓلظَ سعؾ  (  ُِخطٞج ٝتِـد017.77( دسظح ُِرٔش٣ٖ  ٝ )017.85ا )رؼ٤س تِـ سذٌاصلإاسذٌاص ُؽظح لإصا٣ٝح ٓلظَ ؼٞع سظَ ا ك٠

٣ؼا ػ٠ِ صا٣ٝح ٓلظَ سعؾ هذّ أٗطثن رُي إٝ دسظح ُِخطٞج   (001.17ٝ) دسظح ُِرٔش٣ٖ  (71.:00سع )لأسذٌاص ُؽظح ُٔظ الإهذّ سظَ ا

ٌُلا ٖٓ ُؽظح أُِظ  ( دسظح ٝرُي ُؽظح اُذكغ ٝذٔاشِد ٗلظ اُضا٣ٝح :22.0( دسظح ُِٝخطٞج )27.15اُشظَ اُؽشج كثِـد ك٠ اُرٔش٣ٖ )

ٝذواستد صٝا٣ا اُطشف اُؼِٟٞ ٓغ ذ٤ٌ٘ي خطٞج اُؼذٝ خلاٍ اُِؽظاخ أُخرِلح  كثِـد  ٝ ( دسظح:22.1ٝ ) (25.75ا )راُرٔش٣ٖ ٝاُخطٞج كِثـ

( 99609)( ٝ  88619)( دسظح ُِٝخطٞج 55.10( ٝ )89.:2( ٝ )52.27) اُصاُسرٔش٣ٖ ِصا٣ٝح ٓلظَ أُشكن ُؽظح اُذكغ ٝاُط٤شإ ٝأُِظ ُ

 دسظح (89640ٝ )

اُوذ٤ٖٓ  ٖٓ شلاز ُؽظاخ ص٤٘ٓح ٠ٛ اُذكغ ٝاُط٤شإ ٝأُِظ أٝاُؼٞدج ؼ٤س ٣رْ ػٖ ؽش٣ن ش٠٘ لشد اُٞشة تاُٞهٞف( رٔش٣ٖ اُشاتغ  )ا٣ُرشًة 

ٓلاطَ اُؽٞع ٝاُشًثح ٝسعؾ اُوذّ ُٜثٞؽ ٓشًض شوَ اُعغْ ٝ ؼغة دسظح اُص٠٘ ٣رْ ذؼ٤ٔن ٓشًض اُصوَ ٣ٌٕٝٞ اُعزع شثٚ ػآٞدٟ ػ٠ِ 

ٓغ ُوذّ ٝاُشًثح ٝاُؽٞع ترضآٖ اساػ٤ٖ تذسظح ؽل٤لح شْ ٣رْ دكغ الاسع ٝرُي تلشد ٓلظ٠ِ سعؾ زالأسع ٣ٝرْ ش٠٘ ٓلظ٠ِ أُشكو٤ٖ ك٠  اُ

ساػ٤ٖ شْ اُط٤شإ تلشد اُعغْ ٓغرو٤ٔا ك٠ اُٜٞاء ٣رْ أداء اُرٔش٣ٖ ٓغ ش٠٘ ه٤َِ ك٠ ٓلاطَ سعؾ اُوذّ ٝاُشًثح ٝاُؽٞع ؼر٠ ٣رْ زٓشظؽح اُ

ٟ اُِؽظح اُر٠ ذ٠ِ اُص٠٘ )اُرخ٤ٔذ ( ًٔا ذْ دكغ الأسع ك٠ ٛزا اُرٔش٣ٖ ٝٓشط٠ أاد ُِٔلاطَ ٓرذإهظ٠ أٓؽاًاٙ ُؽظح اُذكغ ُخطٞج اُؼذٝ ُؽظح 

اُوذ٤ٖٓ ٣ش٤شا  لأػ٠ِ ػ٠ِ شٌَ ذظادّ ٓغ الأسع ٝرُي ُِرؼشف ػ٠ِ هٞج سد كؼَ الأسع ٝٓذٟ إٗؽشاف اُعزع ٖٓ أُؽٞس اُؼآٞدٟ ُِعغْ 

 ٝذطاتوٚ ٓغ ُؽظح اُذكغ ُِخطٞج 

 

 

( ٤ٗٞذٖ 222.11:) ع٤ح تِـد أهظ٠ هٞج سأٝ ( ٤ٗٞذٖ 11.81سع تِـد )لأكؼَ ا اكو٤ح ُشد هظ٠ هٞج إٔ أ(  7) ذش٤ش اُ٘راةط ك٠ ظذٍٝ ؼ٤س 

الاكو٤ح ك٠ اُخطٞج ػٖ  سعلأاسذلاع هٞج سد كؼَ إٝٓواسٗح تخطٞج اُؼذٝ ٣رؼػ  ( ٤ٗٞذ222.29ٖ:)سع لأا ت٤٘ٔا تِـد ٓؽظِح هٞج سد كؼَ

( ٤ٗٞذٖ  ٝٛ٘اى ذواسب ت٤ٖ اُخطٞج 0278.18ع٤ح ُِخطٞج كثِـد )أاُش سعلأاسذلؼد هٞج سد كؼَ إ( ٤ٗٞذٖ ت٤٘ٔا 71.:82اُرٔش٣ٖ ؼ٤س تِـد )

  ٓا اُخطٞج ك٤رْ اُر٘اٝب ت٤ٖ اُوذ٤ٖٓ أداةٚ تاُوذ٤ٖٓ إٓ اُرٔش٣ٖ ٣رْ أشؿْ ُع٤ح تاأك٠ هٞج سد كؼَ الاسع اُشاُٞشة تلشد اُوذ٤ٖٓ  اُشاتغ ٝاُرٔش٣ٖ

إٔ اُوذسج ػ٠ِ ذؽو٤ن عشػح اُعشٟ اُؼا٤ُح  (DEBORAH :910  ) د٣ثٞسا ٝ(  et al Morin  9107)  ٝاخشٕٝ ٓٞس٣ٖ ٝٛزا ٓا ٣ؤًذٙ

( ك٢ GRFالأسع )ٝالأداء خلاٍ ٓشؼِح عشػح اُعشٟ اُوظٟٞ اُصاترح ذرؼِن تشٌَ ٝاػػ تاُوذسج ػ٠ِ ذ٤ُٞذ ٓغرٟٞ ػاٍ ٖٓ هٞج سد كؼَ 

 الإذعاٙ اُؼٔٞدٟ

 (2 ), (7) 

ًصش اُؼؼلاخ ٓغاٛٔح ك٠ ذٔش٣ٖ أ( ّ/ز  ٝظاءخ  00.91( ٤ٗٞذٖ  ػ٘ذ اُؼذٝ تغشػح هظٟٞ  ) 7011. 1هظ٠ هٞج )أتِؾ ٓرٞعؾ ٓؽظِٚ  ًٔا

%( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُرؤأ٤ٓح  تِـد 90.95)  ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح (921.50اُؼؼِح اُ٘ظق ٝذش٣ح تِـد ه٤ٔرٜا ) اُٞشة تاُوذ٤ٖٓ لاػ٠ِ ًالاذ٠ 

( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح 912.85%( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُلخز٣ح أُرغؼح اُٞؼش٤ح تِـد ه٤ٔرٜا )08.52( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح )901.07ه٤ٔرٜا )

لخز٣ح اُخِل٤ح راخ اُشاع٤ٖ %( شْ اُؼؼِح ا09.21ُ( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح ):011.9%( شْ اُؼؼِح اُلخز٣ح أُرغؼح الاٗص٤ح تِـد ):08.7)

%( شْ 5.258( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح )099.11%(  ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُوظث٤ح الآا٤ٓح  تِـد )09.71( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح )015.29تِـد )

( 15.51%( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح الا٤٤ُح اُؼظ٠ٔ تِـد ) 0:.1( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح ):010.9اُؼؼِح اُلخز٣ح أُغرو٤ٔح الآا٤ٓح تِـد )

%( ذواستد اًصش اُؼؼلاخ ٓغاٛٔح ُرٔش٣ٖ اُٞشة تاُوذ٤ٖٓ ٓغ اًصش اُؼؼلاخ ٓغاٛٔح ُخطٞج اُؼذٝ ؼ٤س ذش٤ش ٤ٓ8.118ٌشٝكُٞد /ز ت٘غثح )

%( 01.85( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح ) 907.95ًصش اُؼؼلاخ ٓغاٛٔح ك٠ اُخطٞج  اُؼؼِح اُرؤا٤ٓح تِـد ه٤ٔرٜا )إٔ أ ( 1)اُ٘راةط ك٠ ظذٍٝ 



 

   

(9102ٓعِح ذطث٤واخ ػِّٞ اُش٣اػح )٤ٗٞ٣ٞ                                                                                                                     178  

     

 محمد سليمان سلام سالم

 
%( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُلخز٣ح أُرغؼح الاٗص٤ح تِـد ) 08.11( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح ):911.1ؼؼِح اُلخز٣ح أُرغؼح اُٞؼش٤ح تِـد )٤ِ٣ٜا اُ

% ( ٤ِ٣ٜا 01.218( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح )٤ِ٣0:1.25ٜا اُؼؼِح اُ٘ظق ٝذش٣ح تِـد ) %(00.01( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح ) 0:7.85

( 51.12%( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُلخز٣ح اُخِل٤ح راخ اُشاع٤ٖ تِـد )5.89( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح )012.88ه٤ٔرٜا ) اُؼؼِح اُلخز٣ح أُغرو٤ٔح تِـد

%( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُوظث٤ح 01.77( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح )901.12%( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح الا٤٤ُح اُؼظ٠ٔ تِـد )٤ٓ1.18ٌشٝكُٞد /ز ت٘غثح )

ش٘اء أسذٌاص تِـد لإٕ صا٣ٝح ٓلظَ سعؾ هذّ اأ(  7%( ٝذش٤ش اُ٘راةط ك٠ ظذٍٝ ) 09.:0ح )( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غث:050.1الآا٤ٓح تِـد )

( دسظح ُؽظح :018.8( دسظح ػ٠ِ اُرٞا٠ُ ٝتِـد صا٣ٝح ٓلظَ اُشًثح )52.11( , )28.11( , )012.9ُؽظاخ اُذكغ ٝاُط٤شإ ٝأُِظ )

ٕ اُلاسم ت٤ٖ ُؽظح أُِظ أ( دسظح ٝؼ٤س :015.1ظح اُؼٞدج كثِـد ) ( دسظح ٝاٗخلؼد ُؽ012.18سذلؼد ُؽظح اُط٤شإ كثِـد )إاُذكغ شْ 

ٗخلغ صٖٓ إ( ز 1.151( ز ٝتِؾ صٖٓ أُِظ )1.121ٗؼٌظ رُي ػ٠ِ صٖٓ اُذكغ ؼ٤س تِؾ )إ( دسظح 1.181ٝاُذكغ ُٔلظَ اُشًثح  تِؾ )

ٗص٘اء ك٠ صٝا٣ا ٓلاطَ لإٗخلاع دسظح اإؽٍٞ ٝرُي ٓغ أعشػح اُذكغ ٖٓ اُطشف اُغل٠ِ ٝػذّ الاسذٌاص ُلرشج ٝأسذلؼد أُِظ ك٠ ٛزا اُرٔش٣ٖ 

سذلاع هٞج سد كؼَ الاسع ٣رواسب ٛزا اُرٔش٣ٖ ٓغ خطٞج اُؼذٝ ٖٓ ؼ٤س عشػح أُِظ ٝاُذكغ ٝ ذٞظ٤ٚ ٓشؾ اُوذّ ُؽظح أُِظ إاُطشف اُغل٠ِ ٝ

 9111   (   ٣ٝؤًذ  صاذغ٤ٞسع٠ٌ ًٝشا٣ٔش ل٤لح لا تذسظح ؽإٗؽشاف اُعزع ػٖ أُؽٞس اُؼآٞدٟ إػ٠ِ شْ ذصث٤د اُطشف اُؼِٟٞ تؼذّ لأٝاُذكغ 

zatsiorsky, kraemer ُِؽٌْ ػ٠ِ دٝس أُواٝٓح اُخاسظ٤ح ) ( ٟٞذخ٤َ إٔ ٣ثزٍ اُلاػة هٞج هظFm ػ٘ذ ٓذ )َٓصَ ذذس٣ة  اُشظ

( أُواتِح  Fmٝٓرش٣ح اُوظ١ٞ )ضعرخذّ ٗٔٞرظ٤ٖ اخرثاس٣ٖ ُو٤اط أُواٝٓح اُخاسظ٤ح ك٢ اُؽاُح الأ٠ُٝ اذخزخ ه٤اعاخ اُوٞج الأ٣أاُوشكظاء

)أُغاكح ٖٓ اُؽٞع إ٠ُ اُوذّ( ػلاهح  اُشظَ( ٝؽٍٞ Fmٝظذ اُؼذ٣ذ ٖٓ اُثاؼص٤ٖ إٔ اُؼلاهح اُرشاتط٤ح ت٤ٖ اُوٞج ) اُشظَُِذسظاخ أُخرِلح ُٔذ 

ٝٛزا ٣رلن ٓغ  ٔرذ تاٌُآَشثح ٓ اُشظَػ٘ذٓا ٣ٌٕٞ ٝػغ  ) Fmm)ذرؽون اُوٞج اُوظ١ٞ ذضداد اُوٞج   ٓٔرذج اُشظَ إرا ًاٗد  إ٣عات٤ح

ك٢  اُشظَإلا أٗٚ إرا ععِد هٞج ٓذ   شثٚ اُوشكظاء ٤ُٝظ ك٢ ؼشًاخ اُوشكظاء اُؼ٤ٔوحذذس٣ة ٣ٌٖٔ سكغ أشوَ ٝصٕ ك٢   أُلاؼظاخ ا٤ٓٞ٤ُح

اُؼلاهح  أػٔن ٝػغ ُِوشكظاءسذواء ك٢ اُٞشة ذٌٕٞ اُرثؼ٤ح ػ٠ِ اُؼٌظ ذٔآا  ك٢ ٛزٙ اُؽاُح ذُٞذ اُوٞج اُوظٟٞ ك٢ لإذ٣٘ا٤ٌ٤ٓح ٓصَ ااُاُؽشًح 

كٌِٔا صاد اُرشٞٙ )أ١ اٗص٘اء   اُضٗثشى ُؼَٔ سذٌاص لإا ُشظَا٤ٌُٔا٢ٌ٤ٗ  اُؼَٖٔٓ شْ ذٌٕٞ عِث٤ح ٝٛ٘ا ٣رشاتح  اُشظَٝؽٍٞ   Fmاُرشاتط٤ح ت٤ٖ 

٣ثزٍ اُلاػة أهظ٠ ظٜذ   اُٞشة(الاسذواء ك٢ ٝٓرشٟ ٝض)الإسذواء الا٣اُخاطح تالاخرثاس٣ٖ  اُؽاُر٤ٖٝذزًش أٗٚ ك٢ ًلا  اُشًثح( صادخ اُوٞج

)إ٣عات٤ح أٝ عِث٤ح( تغثة ذـ٤ش ٗٞع أُواٝٓح ك٢ اُؽاُح الأ٠ُٝ ًاٗد  اُشظَٝؽٍٞ  Fmٝاُؼلاهح اُرشاتط٤ح ت٤ٖ  Fmٝتاُرا٢ُ ٣رـ٤ش ًَ ٖٓ ؼعْ 

 ( 97:  01)  اُزاذ٢ ُعغْ اُلاػة. وظٞسٝك٢ اُؽاُح اُصا٤ٗح كٜٞ اُٞصٕ ٝاُ  أُواٝٓح اُؼاةن اُصاتد

 

ٖٓ شلاز ُؽظاخ ٠ٛٝ اُذكغ ٝاُط٤شإ ٝأُِظ  رضلأالفخذ موازى ل الاخريثبيت القدم تالوثب بقدم و اُ٘ظق ٝهٞف( )  اُخآظ رٔش٣ٖا٣ُرشًة 

ٓا اُوذّ اُؽشج ذٌٕٞ ك٠ أسذٌاص لإا تاُ٘غثح ُوذّسع لأٗص٘اء ٓلاطَ اُؽٞع ٝاُشًثح ٝسعؾ اُوذّ تذسظح ؽل٤لح شْ كشد أُلاطَ ٝدكغ اإؼ٤س ٣رْ 

ؼذٛٔا ٓروذّ ُلآاّ ٝٛٞ أػ٠ِ  ٝاُضساػ٤ٖ لأسع  ٝأُشؾ ٣ش٤ش لأٗص٘اء ٖٓ ٓلظَ اُشًثح ٝاُؽٞع ُٞطٍٞ اُلخز ُٞػغ ٓٞاصٟ ُإٝػغ 

ٕ اُشظَ اُؽشج ذٌٕٞ ك٠ ٛزا اُٞػغ ٖٓ أٟ أخش ُِخِق ٝاُعزع ٣ٌٕٞ ػآٞدٟ لأٗص٘اء ك٠ ٓلظَ أُشكن ٝاإاُضساع أُواتَ ُِشظَ اُؽشج ٝتٚ 

ذش٤ش اُ٘راةط ك٠  ًٔا ٠ُٛشظَ اُؽشج اٞػغ  تداء اُرٔش٣ٖ ٖٓ خلاٍ ُؽظح اُذكغ ٝاُط٤شإ ٝأُِظ ٓغ الاؼرلاظ أاُرٔش٣ٖ ٣ٝرْ ٜٗا٣ح ا٢ُ  ثذا٣ح اُ

( ٤ٗٞذٖ ٝتِـد ٓؽظِح 0278.18ع٤ح )أهظ٠ هٞج سأ( ٤ٗٞذٖ ت٤٘ٔا تِـد 999.18شد كؼَ الاسع تِـد )ُ كو٤حأ هٞج ٕ  اهظ٠أ ( 7) ظذٍٝ 

٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح ( 901.71ذ٠ اُؼؼِح اُ٘ظق ٝذش٣ح تِـد )٥ًصش اُؼؼلاخ ٓغاٛٔح  ًاأ( ٤ٗٞذٖ ٝظاءخ  0288.50هظ٠ هٞج )أ

٤ٓح  تِـد %( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُرؤأ05.11( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح )021.57ع٤ٖ تِـد )أ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُلخز٣ح اُخِل٤ح راخ اُش % ( 90.71)

٤ِ٣ٜا % ( 00.85( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح )005.01%( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُوظث٤ح الآا٤ٓح تِـد )01.75( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح )011.01)

( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح ٤ِ٣51.75ٜا اُؼؼِح الا٤٤ُح اُؼظ٠ٔ تِـد )%( 1:.2( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح )2:.21اُؼؼِح اُلخز٣ح أُغرو٤ٔح تِـد )

%( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُلخز٣ح أُرغؼح الاٗص٤ح تِـد 1.12( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح )15.89%( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُلخز٣ح أُرغؼح اُٞؼش٤ح تِـد )1.55)

ٕ ٛ٘اى ذواسب ت٤ٖ صٝا٣ا اُطشف اُغل٠ِ ُِرٔش٣ٖ ٝاُخطٞج ذٔصِد أ (7) ٝذغ٤ش اُ٘راةط ك٠ ظذٍٝ  %( 1.19( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح )10.82)

ٝصا٣ٝح ٓلظَ اُؽٞع كثِـد ( دسظح 017.77( , )010.88د ُِرٔش٣ٖ ٝاُخطٞج )سذٌاص ؼ٤س تِـلإصا٣ٝح ٓلظَ سًثح سظَ اذ٠ لأك٠ ا

,  (٣011.27ؼا صا٣ٝح ٓلظَ سعؾ اُوذّ ُِشظَ اُؽشج ُِرٔش٣ٖ ٝاُخطٞج كِثـد )أ( دسظح ٝذواستد 019.10( , )010.88ُِرٔش٣ٖ ٝاُخطٞج )

 ٓلظَ  صا٣ٝح( دسظح ًٔا تِـد :21.8( , )25.19ٝصا٣ٝح ٓلظَ ؼٞع اُشظَ اُؽشج تِـد ُِرٔش٣ٖ ٝاُخطٞج ) ػ٠ِ اُرٞا٢ُ( دسظح :22.0)

ُؽظح اُذكغ ُِرٔش٣ٖ  ( دسظح خلاٍ اُِؽظاخ أُخرِلح  ت٤٘ٔا تِـد صا٣ٝح ٓلظَ اُشًثح 55.51( , )005.81( , )1:.012سعؾ هذّ الاسذٌاص )

( دسظح ٠ٛٝ دسظح ه٤ِِح ذ٘ؼٌظ ػ٠ِ اُؽَٔ 9:.5ٗص٘اء  ٓلظَ اُشًثح تٔؼذٍ )إدسظح ذْ  (087.07( دسظح ٝتِـد ُؽظح أُِظ )011.88)

( 12.:( دسظح ٝتِـد ُؽظح اُط٤شإ )9:.7) تِـد صا٣ٝح اُعزع ُؽظح اُذكغ  إٔ(    7)اُ٘راةط ك٠ ظذٍٝ  ٝذٞػػاُزٟ ٣وغ ػ٠ِ أُلاطَ 

( ٝتِؾ ك٠ 0.95سذلغ ك٠ ُؽظح اُط٤شإ كثِؾ )إ( ٓرش 0.91ٝاُصوَ ُؽظح اُذكغ )سذلاع ٓشًض إت٤٘ٔا تِؾ  ( دسظح8.11دسظح ٝتِـد ُؽظح أُِظ )

( عْ ت٤ٖ ُؽظح اُذكغ ٝاُط٤شإ كاُؼةء اُٞاهغ ػ٠ِ سظَ الاسذٌاص ٣ؽذ ٖٓ ٓؼذٍ 5.11سذلغ ٓشًض اُصوَ تٔؼذٍ )إ( ٓرش 0.01ُؽظح أُِظ )

داء أإ١ ؼشًح ٝتاُشؿْ ٖٓ أٝػغ اُصثاخ ك٠ شٌَ ٓشظؽح ُلآاّ ٌُٖ تذٕٝ ٓا ػٖ اُشظَ اُؽشج كرٌٕٞ ك٠ أسذلاػٜا لاٜٗا ذوّٞ تؽَٔ اُعغْ ًِٚ إ

ٗٚ ٣رواسب ٓغ ُؽظح اُذكغ ٝاُط٤شإ ُخطٞج اُؼذٝ ٖٓ ؼ٤س الآرذاد اُصلاش٠ ُٔلاطَ اُطشف اُغل٠ِ )سعؾ إلا إٛزا اُرٔش٣ٖ ػ٠ِ سظَ ٝاؼذج 

ٝه٤ادج اُعغْ ٝصا٣ٝح ٓلظَ أُشكن ُِضساع ؼ٤س تِـد خلاٍ اُوذّ ,اُشًثح, اُؽٞع( شثاخ اُعزع ٝٝطٍٞ اُشظَ اُؽشج ُٞػغ أُشظؽح 

 ( دسظح21.91( , ) 52.17( , ) 0:.20اُِؽظاخ اُض٤٘ٓح )

 

( ٤ٗٞذٖ ٝتِـد اهظ٠ هٞج 71.:87تِـد ) ( خطٞج اُؼذٝ)هظ٠ هٞج اكو٤ح ُشد كؼَ الاسع ُؽظح اُذكغ ك٠ أإٔ  (  7)   ٝذش٤ش اُ٘راةط ك٠ ظذٍٝ

ُِطشف ذؽون اٗراض ٛزج اُوٞج ٖٓ خلاٍ تؼغ اُخظاةض ا٤ٌُ٘ٔاذ٤ٌا  ( ٤ٗٞذٖ 0288.50( ٤ٗٞذٖ ٝتِـد اُوٞج أُؽظِح )0278.18سأع٤ح )

ٓلظَ سًثح سظَ ( دسظح  ًٔا تِـد صا٣ٝح 072.10ٕ صا٣ٝح ٓلظَ سعؾ هذّ سظَ الاسذٌاص تِـد )أ (7) ؼ٤س ذش٤ش اُ٘راةط ك٠ ظذٍٝ اُغل٢ِ 

إٔ ػذّ ٝظٞد ( 9119ain Fletcher I)فهٛخشش٣إ إ٣ٝؤًذ ( دسظح 019.10( دسظح ٝتِـد صا٣ٝح ٓلظَ اُؽٞع )017.77الاسذٌاص  )

ٓواٝٓح ٝطلاتح ك٠ اُؼؼلاخ ٝالاٝذاس ٣وَِ ٖٓ ذشدد اُخطٞج , ًٔا عر٘ص٠٘ عام اُٜثٞؽ تشٌَ ٓلشؽ ٓٔا ٣رغثة ك٠ إٗخلاع ٓشًض شوَ اُعغْ 

٣رغثة ك٠ اُؽاظح إ٠ُ ذ٤ُٞذ ػذّ ٝظٞد ٓواٝٓح ٝطلاتح اُظلاتٚ ٝ أُواٝٓح ُؼؼلاخ ٝاٝذاس اُطشف اُغل٠ِ  ٣ض٣ذ ٖٓ شثاخ اُعغْ ٝكز٣ادج 

سذلاع ٓشًض شوَ اُعغْ ٓٔا إ٣رْ إٗراض اُوذسج ك٢ اُؼذٝ ك٢ ٓ٘طوح اُؽٞع, ت٤٘ٔا ذؽاكع اُشًثح ػ٠ِ أُض٣ذ ٖٓ اُوٞج ُذكغ اُعغْ لأػ٠ِ ُٝلأٓاّ 
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سذلاع ٓلظَ إتِؾ .  (  97:1) ٗرواٍ اُلؼاٍ ُوذسج اُذكغ ٖٓ اُؽٞع إ٠ُ سعؾ اُوذّ كؤ١ إٗص٘اء ُِشًثح ع٤ؤدٟ إ٠ُ ذؼط٤َ ٛزٙ اُؼ٤ِٔح   ٣غٔػ تالإ

 ٝرُي ُؽظح الاسذٌاص( ٓرش 0.18( ٓرش ٝتِؾ اسذلاع ٓشًض اُصوَ )7:.1سًثح الاسذٌاص )

ترطث٤ن اُوٞج ػ٠ِ الأسع )اُوذسج اُل٤٘ح( ٣ثذٝ أٜٗا أًصش  ٕٞاُر٠ ٣وّٞ تٜا اُؼذاةاُطش٣وح إٔ  (Morin et al 9107خشٕٝ )آٝ ٓٞس٣ٖ  ٣ٝؤًذ

  (2: :01)                         إٗراظٜا )اُوذسج اُثذ٤ٗح(. اُر٠ ٣رْأ٤ٔٛح ك٠ أداء اُؼذٝ ػٖ ٤ًٔح إظٔا٠ُ اُوٞج 

( ٤ٌٓشٝكُٞد 907.95اُؼؼِح اُرؤا٤ٓح تِـد ه٤ٔرٜا )ًصش اُؼؼلاخ ٓغاٛٔح ُخطٞج اُؼذٝ ظاءخ ًالاذ٠ أإٔ   (1) ت٤٘ٔا ذش٤ش اُ٘راةط ك٠ ظذٍٝ 

%(   ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُلخز٣ح أُرغؼح 01.77( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح )901.12%( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح الا٤٤ُح اُؼظ٠ٔ تِـد )01.85/ز ت٘غثح ) 

( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح :050.1%( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُوظث٤ح الآا٤ٓح تِـد )08.11( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح ):911.1اُٞؼش٤ح تِـد )

%( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُ٘ظق ٝذش٣ح تِـد 00.01( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح ) 0:7.85%( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُلخز٣ح أُرغؼح الاٗص٤ح تِـد ) 09.:0)

%( 5.89( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح )012.88تِـد ه٤ٔرٜا ) % ( ٤ِ٣ٜا اُؼؼِح اُلخز٣ح أُغرو٤ٔح01.218( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح )0:1.25)

 :022 (شاس ا٤ُٚ ٤ٓشٝأٝذرلن ٛزج اُ٘راةط ٓغ ٓا  %(1.18( ٤ٌٓشٝكُٞد /ز ت٘غثح )٤ِ٣51.12ٜا اُؼؼِح اُلخز٣ح اُخِل٤ح راخ اُشاع٤ٖ تِـد )

mero   )أُغرو٤ٔح اُؼؼِح ٝ اُؼؼِح اُلخز٣ح أُرغؼح اُٞؼش٤حًٝاٗد اُؼؼِح اُرؤا٤ٓح  ُؽظح دكغ الاسع ًصش اُؼؼلاخ ٗشاؽا ُخطٞج اُؼذٝإٔ أ

 ( 5)               .٤٤ُح لإاُلخز٣ح ٝاُؼؼِح اُلخز٣ح اُخِل٤ح ٝاُؼؼ٠ِ ا

  

ع٤ٖ  خؼؼد ُذٝسج اُرط٣َٞ ٝاُروظ٤ش أش٘اء اُ٘ظق الأخ٤ش أاُشٕ اُؼؼِح اُلخز٣ح راخ أ( thelen et al 9118  )  خشٕٝآٝ ش٤ِ٤ٖ ٝػػأٝهذ  

إشاسج اُؼؼِح  ٝذزداد هثَ ُٔظ الاسع ٓثاششج % ٖٓ دٝسج اُؼذٝ 01ؼ٤س ٣ؽذز ظضء اُروظ٤ش ك٢ آخش ك٠ خطٞج اُؼذٖٝٓ ٓشؼِح أُشظؽح 

تذأ إٓرذاد ٌٕٓٞ   ؼر٠ ٜٗا٣ح أُشظؽح كؼوة تذا٣ح ػ٤ِٔح الإشاسج ذغرٔش٪ ٖٓ دٝسج اُؼذٝ 51ٝٝ  11اُلخز٣ح راخ اُشأع٤ٖ تشٌَ ِٓؽٞظ ٓا ت٤ٖ 

 (   01) . اُؼؼلاخ ك٠ اُرثاؽ٠ء تشٌَ ًث٤ش ت٤٘ٔا ٣طٍٞ  اُٞذش ٝذخضٕ اُطاهح أُشٗح  

 

 الاعخُخاجاث 

ؼ٤س كشد سظَ ٖٓ  ُؽظح اُذكغ خطٞج اُؼذٝ ك٠ تر٤ٌ٘ي تاُرثادٍػا٤ُا  الاخش١ٓغ ٓشظؽح اُشظَ  توذّ  اُٞشة  الأٍٝ )اُٞهٞف( رٔش٣ٖاُ ٣شذثؾ -

ُو٤اّ  اُرٔش٣ٖٝلا ٣غرٔش ٣ٝ٘ر٠ٜ اُرٔش٣ٖ ػ٠ِلأ الاخش١اُؼٌغ٤ح ُِشظَ أُروذٓح ٝٓشظؽح اُشظَ   سذٌاص تاٌُآَ شثاخ اُعزع ٓواتِح اُضساعلإا

ػٖ ؽش٣ن كشدٛا ُلآاّ ٝلأعلَاُشظَ أُٔشظؽح تو٤ادج اُعغْ   

   

ٛٞ الاهشب ُر٤ٌ٘ي اُخطٞج ٖٓ ؼ٤س تؼغ صٝا٣ا اُطشف  تاُرثادٍ أٓآا اُشظَ الاخشٟ ٓغ ٓشظؽح توذّ اُٞشة اُصا٠ٗ )اُٞهٞف(  رٔش٣ٖاُ -

سع ػٖ ؽش٣ن الآرذاد اُصلاش٠ ُٔلظَ سعؾ اُوذّ ٝاُشًثح لأسذٌاص ؼ٤س ذوّٞ اُشظَ تذكغ الإاُغل٠ِ ٝاُرش٤ًة اُؽش٠ً اُزٟ ٣رٌٕٞ ٖٓ ٓشؼِح ا

ػ٠ِ لأي تص٠٘ ٓلظَ اُشًثح ٝاُلخز شْ كشد ٓلظَ اُشًثح ٝاُلخز ٝاُؽٞع ُ٘وَ ٓشًض اُصوَ ػ٠ِ ُٝلآاّ ٝرُلأٝاُؽٞع  ٝٓشظؽح اُشظَ اُؽشج 

سعلأُٝلآاّ ُٞطٍٞ اُوذّ ُِؽظح ُٔظ ا  

 

ٔذٟ هظ٤ش ٝشثٚ ت ٓشظؽح اُشظَ خطٞج اُؼذٖٝٓ ؼ٤س )الوقوف( الوثب بقدم مع مرجحة الرجل الاخري أماما سريعا اُصاُس  رٔش٣ٖا٣ُؽا٠ً  -

صا٣ٝح ٓلظَ سعؾ ٝٓلظَ ؼٞع سظَ الاسذٌاص ٝذواستد صٝا٣ا  ه٤َِ ؼ٤س ذرْ ك٠ شٌَ ٗرش تٔذٟ ؼش٠ً طـ٤ش  ٝتاعشع ٝذ٤شجداةشج تاسذلاع 

 ُؽظح الاسذٌاص ٓغ خطٞج اُؼذٝ هذّ سظَ الاسذٌاص

 

ع٤ح  ٝذصث٤د اُعزع  أشاُوٞج اُٗراض إ ر٣ادجٓغ خطٞج اُؼذٝ ك٠ اُغشػح اُوظٟٞ ٖٓ ؼ٤س )اُٞهٞف( اُٞشة تلشد اُوذ٤ٖٓ  اُشاتغ   رٔش٣ٖا٣ُرٔاشَ  -

 ػ٠ِلأٓشاؽ الاهذاّ أسع ؼ٤س ٣رْ اُٞشة تضٝا٣ا ش٠٘ ُٔلاطَ اُطشف اُغل٠ِ تذسظح ه٤ِِح ٝذٞظ٤ٚ لأٝعشػح ُٔظ ا

 

 ع٤حأشاُوٞج اُٗراض ك٠ ر٣ادج إ ٓغ خطٞج اُؼذٝ الوثب بقدم وتثبيت القدم الاخري الفخذ موازى للأرض)اُ٘ظق ٝهٞف(  اُخآظ  رٔش٣ٖا٣ُرٔاشَ  -

أٟ اٗٚ  ؼرلاظ ترصث٤د اُشظَ اُؽشج ك٠ ٝػغ اُلخز ٓٞاصٟ ُلاسع ٝٓشظؽح اُضساع أُواتِح ُِشظَ اُؽشجلإػ٠ِ ُٝلآاّ ٓغ الأدكغ اُعغْ ٝ

 ٣ؽا٠ً خطٞج اُؼذٝ أذ٘اء ُؽظح اُذكغ ٝٓشظؽح اُشظَ اُؽشج كوؾ 

 

 انخٕصٛاث  
 

 ٓرش011عثام داء اُل٠٘ ُٔشاؼَ اُخطٞج ك٠ لأُر٤ٌ٘ي خطٞج اُؼذٝ ذؼَٔ ػ٠ِ ذط٣ٞش ا اُخاطح اُرٔش٣٘اخ 

  ٝاُخظٞط٤ح  داء اُل٠٘ ُخطٞج اُؼذٝ ٖٓ ؼ٤س اُرش٤ًة اُؽش٠ً ٝٓشاؼَ اُخطٞجلأاُر٤ٌ٘ي اُر٠ ذٔاشَ ا ذٔش٣٘اخاخر٤اس

  اُث٤ٓٞ٤ٌا٤ٌ٤ٗح

  ٓصَ ذذس٣ثاخ اُٞشة  ٓاّلأػ٠ِ ُٝلأٝ دكغ أتٜا ٝشة ؼش٤ًح   أداءاخُر٤ٌ٘ي اُخطٞج ػ٠ِ  اُخاطح اُرٔش٣٘اخٕ ذؽرٟٞ ألاتذ

 ٝاُؽعَ 

  َاُرٔش٣٘اخ اُخاطح ترط٣ٞش اُر٤ٌ٘ي ٣رْ  أداةٜا تٞصٕ اُعغْ دٕٝ ٓواٝٓح خاسظ٤ح ؼر٠ ٣رْ اُؽلاظ ػ٠ِ صٝا٣ا أُلاط

 ٤ُح ك٠ اُرٔش٣ٖ لأٝعشػح الاداء ٝاُٞطٍٞ ا٠ُ ا

  ْٓؽذدجٝ ٓشاؼَ أرٔاشَ ٓشاؼَ اُخطٞج ُُر٤ٌ٘ي خطٞج اُؼذٝ  اُخاطح اُرٔش٣٘اخػشٝسج ذظ٤ٔ  

 ٝػشٝسج إعرخذاّ ػ٤٘اخ ػذ٣ذج ُرؽ٤َِ اُرٔش٣٘اخ اُخاطح ٝذظ٤ْٔ ذٔش٣٘اخ ؼذ٣صح ُر٤ٌ٘ي خطٞج اُؼذ 
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 يهخص انبحذ :

  

 انًهخص بانهغت انؼشبٛت : 
 

ُر٤ٌ٘ي اُؼذٝ  اُخاطحؼ٤س ذؼرثش اُرٔش٣٘اخ  اُخطٞجُر٤ٌ٘ي  اُخاطحُِرٔش٣٘اخ  ٔانُشاط انكٓشبٙ نهؼضلاث٣ٜذف اُثؽس اُرؽ٤َِ اُث٤ٓٞ٤ٌا٠ٌ٤ٗ 

سع ٝاُذكغ ٝاُط٤شإ ٝاُؼٞدج كٜزج لأػ٠ِ خظاةض خطٞج اُؼذٝ ٝذوغ٤ٜٔا ا٠ُ ُؽظاخ ٠ٛٝ  ُٔظ ا ا  ذظْٔ ت٘اءٜٗا لأٖٓ الا٤ٔٛح تٌٔإ 

ٓرش  911,011را ٓا هاّ اُؼذاء تاذواٜٗا ذٌٞٗد ػ٤٘ح اُذساعح ٖٓ ػذاء  ٖٓ أُغرٟٞ اُؼا٠ُ ك٠ عثام إٕ ذؽذد ٓذٟ ظٞدج اُخطٞج أاُِؽظاخ ٣ٌٖٔ 

عْ( هاّ اُؼذاء تؤداء ٓؽاُٝر٤ٖ ُرٔش٣٘اخ ذ٤ٌ٘ي اُؼذٝ  0.90±  057.11ًعْ , اُطٍٞ  :1.5± 51.81٘ح , اُٞصٕ ع1.52± 98.11)اُغٖ 

 Myon Simplyتالاػاكح ا٠ُ اُخطٞج , ذْ ظٔغ اُث٤اٗاخ تئعرخذاّ أظٜضج ٗظاّ ذؽ٤َِ اُ٘شاؽ اٌُٜشت٠ ُِؼؼلاخ ) ذٔش٣٘اخ 8ٝػذدٛا 

Wirelessع٣ٞذٟ اُظ٘غ ُو٤اط ٓغاٛٔح اُ٘ش )( اؽ اٌُٜشت٠ ُِؼؼلاخ ٝٓ٘ظح ه٤اط اُوٞجBertec 4060-10ُو٤اط هٞج دكغ سظَ ا )سذواء لإ

ًادس/ اُصا٤ٗح ذٔد ػ٤ِٔح اُو٤اط  011ٝأهظ٠ هٞج دكغ ٝصٖٓ اُٞطٍٞ لأهظ٠ هٞج  ٝاُرظ٣ٞش شلاش٠ الأتؼاد تئعرخذاّ شٔا٠ٗ ًا٤ٓشاخ ترشدد 

( لأعرخشاض أُرـ٤شاخ ا٤ٌُ٘ٔاذ٤ٌ٤ح ُٔشًض SIMI 3D motion analyses ٢9.02 )ٝاُرؽ٤َِ اُث٤ٓٞ٤ٌا٢ٌ٤ٗ تاعرخذاّ تشٗآط اُرؽ٤َِ اُؽشً

ٖٓ ؼ٤س اُرش٤ًة اُؽش٠ً  تخطٞج اُؼذٝ  تاُرثادٍ ٓآاأ الأخشٟٓغ ٓشظؽح اُشظَ  توذّ اُٞشةذٔش٣ٖ شوَ اُعغْ , ٝظاءخ ٗراةط اُثؽس ذطاتن 

ٓرذاد الإع٤ح ٝشثاخ اُعزع ٝأٗراض اُوٞج اُشإ ص٣ادج ذثؾ تخطٞج اُؼذٝ ٖٓ ؼ٤سسإاُوذ٤ٖٓ لشد اُٞشة ت ذٔش٣ٖٝصٝا٣ا اُطشف اُغل٠ِ ٝاُؼِٟٞ ٤ِ٣ٚ 

كو٤ح الأٗراض اُوٞج إسذثؾ تر٤ٌ٘ي خطٞج اُؼذٝ ٖٓ ؼ٤س إ ٖٓ اُ٘ظق ٝهٞف اُٞشة  ذٔش٣ٖاُصلاش٠ ُٔلاطَ اُؽٞع ٝاُشًثح ٝسعؾ اُوذّ شْ 

خر٤اس اُرٔش٣٘اخ اُر٠ ذغرخذّ إعرلادج ٖٓ ٗراةط ٛزٙ اُثؽس ك٠ الإع٤ح ٝصٝا٣ا اُشظَ اُؽشج ُؽظح اُذكغ ٝصا٣ٝح ٓلظَ أُشكن  ٣ٌٖٝٔ أٝاُش

 ذوإ ٓشاؼَ ٓؽذدج  .إٝ أُرط٣ٞش ذ٤ٌ٘ي خطٞج اُؼذٝ ُٔشؼِح اُغشػح اُوظٟٞ تذهح ُِرذس٣ة ػ٠ِ ٓشاؼَ اُخطٞج ًِٜا 

 انذفغ الاسحذادٖ –خطٕة انؼذٔ  – نخكُٛكحًشُٚاث ا:    انًفخاحٛتانكهًاث 

 

 

 انًهخص بانهغت الاَجهٛضٚت : 

 
The research aims to analyze the biomechanical and electrical activity of the muscles for the special exercises 

is important because it is designed of the step technique where the special exercises of the enemy technique 
based on the characteristics of the enemy step and divided into moments touching the ground and the 
propulsion and flight and return These moments can determine the quality of the step if the enemy was 

level runner in the 200,100 meter race (age 25.00 ± 0.89 years, weight -ample of a highformed The study s
80.50 ± 0.84 kg, length 183.67 ± 1.21 cm) the athlete performed two exercises for the enemy's 5 drill 

cle to measure the contribution of exercises and step, Or myon simply wireless analysis of Swedish mus
10) to measure the momentum of -electrical activity of the muscles and the measure of strength (Bertec 4060

legged exercise with weighted -The results of the study were identical to the one the man's ascension and maximum
men. The results of the study were based on the analysis of the biomechanical analysis and analysis (9.02 SIMI 3D 

motion analyzes) for the extraction of kinetic variables for the center of the body weight. The other in front of the enemy 

step in terms of motor structure and the corners of the upper and lower limbs followed by the exercise of the jump in the 

sole of the feet associated with the step of the enemy in terms of increased production of vertical strength and stability of 

And the foot and then the jump exercise  r extension of the joints of the pelvis and kneethe trunk and the triangula

from the half of the parking was linked to the tactics of the enemy step in terms of production of horizontal and 
f payment and the angle of the elbow joint. The results vertical force and angles of free man of the moment o

of this research can be used in the selection of exercises that are used to develop the technique of the step of 
ific stagesthe enemy to the stage of the maximum speed accurately for all phases Or mastering spec 

 

Recoil payment -Step of the enemy  -Keywords: Technic exercises  


