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 يهخص

اٌمٛح  بعٍٛةش اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ ٚاٌّمبِٚبد ثاٌفشٚق ث١ٓ أص اٌزعشف إٌٝ جؾشاٌ ٘زا ٘ذف

ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ عٍٝ ثعغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ ٌّشؽٍخ اٌجذء فٟ عجبؽخ اٌضؽف 

زىبفئز١ٓ؛ ( ؽلاة، رُ رمغ١ُّٙ إٌٝ ِغّٛعز١ٓ 6ِِٓ ) جؾشؽ١ش رىٛٔذ ع١ٕخ اٌعٍٝ اٌجطٓ، 

ٌٍزذس٠ت اٌجبٌغزٟ، ٚاٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ اٌضب١ٔخ  ذ( ؽلاة خؼع3ٌٚٝ )اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ الأ

مٛح اد اٌجذ١ٔخ اٌزب١ٌخ )اٌخزجبسٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ، رُ إعشاء الا( ؽلاة خؼعذ ٌزذس٠ت اٌم3)

اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ  اخزجبساٌٛصت اٌعّٛدٞ ِٓ اٌضجبد، ٚ اخزجبسالإٔفغبس٠خ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ )

(، ٚرُ 1RMاٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌظذس )، ٌٔعؼلاد اٌشع١ٍٓ اٌضجبد(، ٚاٌمٛح اٌمظٜٛ

 ،ٔطلاقٌّشوض اٌضمً ٌؾظخ الا ٚاٌغشعخ الأفم١خاٌغشعخ اٌعّٛد٠خ)ل١بط اٌّزغ١شاد اٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ

 بعزخذاَو١ّخ اٌذفع( ث، 15َٚاٌجذء ٌّغبفخ  ، ٚصِٓٔطلاقٌؾظخ الاٌّشوض اٌضمً  اٌغشعخ ِؾظٍخٚ

(، ٚأشبسد Force Plate Form)(، ِٕٚظخ ل١بط اٌمٜٛ(Dartfishثشٔبِظ اٌزؾ١ًٍ اٌؾشوٟ 

إٌٝ ٚعٛد أفؼ١ٍخ ٌٍزذس٠جبد اٌجبٌغز١خ فٟ اٌٛصت اٌعّٛدٞ ٚالأفمٟ، ٚاٌّزغ١شاد  جؾشٔزبئظ اٌ

، ٔطلاقاٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٚاٌغشعخ الأفم١خ ٌّشوض اٌضمً ٌؾظخ الا١ى١خ أصٕبء اٌجذء ثبٌغجبؽخ)اٌى١ّٕبر

(، َ، ٚو١ّخ اٌذفع15، ٚصِٓ اٌجذء ٌّغبفخ ٔطلاقاٌضمً ٌؾظخ الاِٚؾظٍخ اٌغشعخ ٌّشوض 

اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ ٌزؾغ١ٓ اٌجذء فٟ اٌغجبؽخ ٌذٜ ؽلاة و١ٍخ اٌزشث١خ  بعزخذاَث ٚأٚطٝ اٌجبؽضبْ

 اٌش٠بػ١خ.

 اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ، اٌج١ِٛ١ىب١ٔه، اٌغجبؽخ.انكهًاخ انًفراحٛح9 
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Abstract 

The purpose of this study is to investigate the differences between 

the impact of the ballistic and the speed-strength training on some 

physical and biomechanical variables during start phase in front crawl 

swimming. The study was conducted on a sample of (6) students who 

have been divided into two equal groups: the first experimental group 

consists (three) students who have been involved in ballistic training, and 

the second experimental group, as well, consists (three) students who 

have been t involved in speed-strength training. Physical tests were 

conducted on each one of the groups, including: explosive power of the 

legs’ muscles, (vertical jump test, standing long jump, the maximum 

strength to the legs’ muscles, and the maximum strength to the chest 

muscles (1RM)). The following biomechanical variables have been 

measured (Vertical and horizontal speed for center of gravity during the 

start-up swimming, the time of 15 meters after starting, and the impulse). 

All of those variables have been measured using Dartfish analysis system 

along with the Force Plate Form system. The result of the study was that 

ballistic training is much better in the vertical & horizontal jumping and 

some Kinematical variables(Vertical and horizontal velocity for center of 

gravity during the start-up swimming, the time of 15 meters after starting, 

and the impulse)) during the start phase in swimming. The researcher 

definitely though it’s better to use the ballistic training and recommended 

it as a way of improving the start-up swimming. 

Keywords: Ballistic Training, Biomechanics, Swimming. 

 

 انثحس يمذيح

راد اٌّغبفبد اٌّزعذدح فٟ وً ؽش٠مخ ِنٓ  اٌّغبثمبدرشزًّ س٠بػخ اٌغجبؽخ عٍٝ اٌعذ٠ذ ِٓ 

اٌظننذس، ٚاٌفشاشننخ(، فززىننْٛ ٚاٌظٙننش، ٚؽننشق اٌغننجبؽخ الأسثعننخ )عننجبؽخ اٌضؽننف عٍننٝ اٌننجطٓ، 

أٔٛاعٙب ِٓ اٌّشاؽنً اٌزب١ٌنخ )ِشؽٍنخ اٌجنذء، ِٚشؽٍنخ اٌغنجبؽخ، ِٚشؽٍنخ عجبلبد اٌغجبؽخ ثّخزٍف 

 .Maglischo, 2003))ِبع١ٍشٛ،اٌذٚساْ، صُ ِشؽٍخ إٌٙب٠خ

٠ٚعننذ رؾغنن١ٓ ِغننزٜٛ الأداء فننٟ وننً ِشؽٍننخ ِننٓ ٘ننزٖ اٌّشاؽننً ػننشٚس٠ب  ٌزؾغنن١ٓ ِغننزٜٛ 

إٌنٝ أ١ّ٘نخ  (Adrian & Cooper, 1995)ادس٠بْ ٚونٛثش الإٔغبص فٟ اٌغجبق ؽ١ش ٠ش١شوً ِٓ

ِشؽٍخ اٌجذء ٌزم١ًٍ اٌضِٓ فٟ ِغنبثمبد اٌغنجبؽخ ٚخظٛطنب  فنٟ اٌّغنبفبد اٌمظن١شح، ؽ١نش ٠غنُٙ 
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 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

%(ِنٓ اٌنضِٓ اٌىٍنٟ ٌغنجبق 10، ٚثٕغنجخ )(25َ% ِٓ اٌضِٓ اٌىٍٟ ٌغنجبق )25صِٓ اٌجذء ثٕغجخ 

%( ِنٓ اٌضب١ٔنخ، فبٌٙنذف ِنٓ 10(َ، ٚإْ رؾغ١ٓ اٌجذء ٠مًٍ ِٓ صِٓ اٌغجبق عٍنٝ ألنً رمنذ٠ش)50)

اٌغنجبػ ِنٓ ِىعنت اٌجنذء ث لظنٝ و١ّنخ ؽشونخ ِّىٕنخ، ٌنزٌه ٠ؾزنبط  أطنلاقاٌجذء فٟ اٌغجبؽخ ٘ٛ 

)عنننىٛد  ١ٌنننخ فنننٟ صِنننٓ ل١ٍنننًاٌغنننجبػ إٌنننٝ لنننٛح إٔفغبس٠نننخ )اٌمنننذسح( اٌزنننٟ رزطٍنننت إٔزنننبط لنننٛح عب

 .,Scott,Mclean,Holthe,Vint, Richard&Hinrichs , 2000)ٚآخشْٚ

 ؾننننذد ثشننننىً عننننبَ ِننننٓ خننننلاي ٔننننٛ  الأ١ٌننننبف اٌعؼنننن١ٍخ ٚعننننذد زاٌمننننذسح اٌعؼنننن١ٍخ رٚإْ 

ْ فعنننً اٌمنننذسح ، ٚإMoritani, 2002))ِنننبسر١ٕٟ، اٌٛؽنننذاد اٌعؼننن١ٍخ اٌّشنننزشوخ فنننٟ اٌؾشونننخ

١ِشفٟ أشننننبس وّننننب لننننٛح ِّىٕننننخ فننننٟ ألننننً صِننننٓ ِّىننننٓاٌعؼنننن١ٍخ رؾزننننبط إٌننننٝ إٔزننننبط أعٍننننٝ 

أٔننٗ ٠ننزُ ِننٓ خننلاي رننذس٠جبد  (Murphy, Wilson, Pryor & Newton,1993)ٚآخننشْٚ

اٌّمبِٚننخ ثبلاصمننبي عب١ٌننخ اٌننٛصْ ٚاٌزننذس٠جبد اٌّشوجننخ ِننٓ اٌّمبِٚننبد ٚاٌغننشعخ ٚرننذس٠جبد اٌمننذسح 

 ثذْٚ أصمبي ِضً اٌج١ٍِٛزشن.

( ٠ؤدٞ إٌٝ 1RM%( ِٓ ألظٝ ٚصْ )81إٌٝ )ٚفٟ رذس٠جبد اٌّمبِٚبد إْ خفغ اٌٛصْ 

%(، ٚفننٟ رننذس٠جبد اٌج١ٍننِٛزشن 52) الأمجننبع اٌعؼننٍٟ ثٕغننجخ عننشعخ اٌزجننبؽف فننٟ اٌزغٍننت عٍننٝ

%(، ٌٚىنٓ ِنبصاي ٕ٘نبن عنذي ؽنٛي 100ثذْٚ أصمبي فئْ عشعخ الإٔمجبع رىْٛ ث عٍٝ ِغنزٜٛ )

منٛح اٌمظنٜٛ اٌزنٟ رعّنً ِذٜ اٌزؾف١نض اٌعؼنٍٟ عٕنذ ِمبسٔنخ رنذس٠جبد اٌج١ٍنِٛزشن ِنع رنذس٠جبد اٌ

 ,Newton,Humphries,Wilson& Kraemer))١ٔننٛرٓ ٚآخننشْٚ عٍننٝ رؾف١ننض اٌعؼننلاد

 %( ِننٓ أعٍننٝ ٚصْ ٌننٗ دٚس 30ٚأ٘ننُ إٌزننبئظ ث١ٕننذ ثنن ْ ٌزننذس٠ت اٌّمبِٚننبد عٍننٝ شننذح ) (1994

فننٟ إٔزننبط أعٍننٝ عننشعخ ِّننب ٠ننؤدٞ إٌننٝ رؾغنن١ٓ ١ِىب١ٔى١ننخ اٌمننذسح ِمبسٔننخ ثزننذس٠جبد اٌج١ٍننِٛزشن 

(Drop Jumpْثنذْٚ أٚصاْ ٚرّش٠ٕنبد اٌّمبِٚنبد ثن عٍٝ ٚص ) ١ٔنٛرٓ ٚونبسِش(،(Newton 

&Kreamer, 1994  . 

إْ اٌزننذس٠ت اٌش٠بػننٟ فننٟ رطننٛس ِغننزّش ثٙننذف رؾغنن١ٓ الأداء ٠ٚغننبعذ اٌّننذسث١ٓ فننٟ ثٕننبء 

ثننننشاِظ رذس٠ج١ننننخ فعبٌننننخ ؽ١ننننش يٙننننش فننننٟ ا٢ٚٔننننخ الأخ١ننننشح ؽش٠مننننخ عذ٠ننننذح رغننننّٝ ثبٌزننننذس٠ت 

ٌٚننزٌه عننبء ِننب ٠عننشف ثبٌزننذس٠ت اٌجبٌغننزٟ ٌٍزغٍننت ، (BALLISTIC-TRAINING)اٌجبٌغننزٟ

ٚالإٔخفنبع فنٟ اٌزؾف١نض إٌنبرظ ِنٓ  عٍٝ اٌزجنبؽف إٌنبرظ عنٓ رنذس٠ت اٌّمبِٚنبد ثنبلأٚصاْ اٌضم١ٍنخ

 .  Newton &Kreamer, 1994)،)١ٔٛرٓ ٚوبسِشرذس٠جبد اٌج١ٍِٛزشن

، )١ٔنٛرٓ ٚونبسِش اٌجبٌغنز١خإْ رذس٠جبد اٌمٛح الإٔفغبس٠خ ٠ّىنٓ ٚطنفٙب ثزنذس٠جبد اٌّمبِٚنخ ٚ

(Newton &Kreamer, 1994 ٌٞىٓ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ ٠خزٍف عنٓ اٌزنذس٠ت الإٔفغنبسٞ اٌنز ،

 ,Young &Bilby) )٠نبٔ  ٚثنبثٍٟ،٠ىنْٛ عنش٠ع ثبٌجذا٠نخ صنُ ٠زجنبؽف فنٟ ٔٙب٠نخ اٌّنذٜ اٌؾشوٟ

عب١ٌننخ ( ِظننطٍؼ ٠طٍننك عٍننٝ اٌزغننبس  ٚعننذَ اٌزجننبؽؤ إٌننٝ عننشعخ Ballistic، ٚاٌجبٌغننزٟ )1993

 & Hatfield, 1989; Newton)٘برف١ٍنننذفنننٟ اٌفنننشاش عٍنننٝ شنننىً ِمنننزٚف  ٔطنننلاقٚالا

Wilson,1993 ْٛ١ٔٛرٓ ٌٚٚغ.) 

أٚصاْ عب١ٌنخ ٚاٌزنٟ رمنً عننٓ  اعنزخذاَِضٍنٝ ٌٍزنذس٠جبد اٌجبٌغنز١خ ؽ١ننش ٠ّىنٓ  ٚلا رٛعنذ شنذح

 ( أٚ عٍنٝ أٚصاْ خف١فنخ رمن1RMً%( ِٓ أعٍنٝ ٚصْ ٠غنزط١ع اٌلاعنت ؽٍّنٗ ٌّنشح ٚاؽنذح )80)
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 &Newton &Kreamer, 1994;Ackland,Eliot)اولأننننذ ٚآخننننشْٚ %(60عننننٓ)

Bloomfield, 2009.) 

٠غزخذَ ٌٍزغٍت عٍٝ ٔمنض اٌغنشعخ )اٌزجنبؽف(  (Ballistic Training) ٚاٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ

ٚاٌنزٞ ٠ىنْٛ ثعىنظ لنٛح اٌغبرث١نخ عٍنٝ شنىً سِنٟ أٚ لنزف  ،إٌبرظ ِٓ اٌزذس٠ت اٌزم١ٍذٞ ثبلأصمبي

الأٚصاْ، ٠ٚمَٛ اٌّذسثْٛ فٟ الأٌعبة اٌزٟ رز١ّض ِٙبسارٙب ثنبلأداء الأٔفغنبسٞ ٚثطج١عزٙنب اٌمزف١نخ، 

اولأننذ ٚآخننشْٚ، ) ثئثزىبساٌٛعننبئً اٌزذس٠ج١ننخ اٌزننٟ رعّننً عٍننٝ رعض٠ننض الأداء فننٟ رٍننه اٌش٠بػننبد

Ackland et al., 2009.) 

ث ْ الأصش الأفؼً عٍٝ ِظٙش اٌمذسح  (Ackland et al. 2009)٠ٚشٜ اولأذ ٚآخشْٚ 

٘ٛ رذس٠جبد اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ اٌزم١ٍذٞ ٚاٌزٟ رغّع ث١ٓ اٌّمبِٚبد ٚاٌغشعخ أوضش ِٓ 

( (Kanko,Fuchimoto&Suie, 1987الأصمبي عب١ٌخ اٌٛصْ، ث١ّٕب فٟ دساعخ وبٔىٛ ٚآخشْٚ 

%، 1RM  (100ِمبِٚبد ٔغجزٙب ِٓ أعٍٝ ٚصْ  بعزخذاَغّٛعبد ثاٌزٟ أعش٠ذ عٍٝ أسثع ِ

ٔزٙبء اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ رج١ٓ أْ اٌّغّٛعخ اٌزٟ رذسثذ عٍٝ أعٍٝ %( ٚثعذ إ0 %،%30، 60

%( 0ِمبِٚخ وبٔذ اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌذ٠ٙب أعٍٝ شٟء ٚأْ اٌّغّٛعخ اٌزٟ رذسثذ ثذْٚ ِمبِٚخ )

 وبٔذ عشعخ اٌؾشوخ ٌذ٠ٙب أعٍٝ شٟء.  

 & Wilson, Newoton, Murphy)ٚأشبسد دساعخ ٌٚغْٛ ٚآخشْٚ 

Humphrise,1993)   ٔٛ٠ٚYoung, 1993) )فبع١ٍخ رذس٠جبد اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ ث

%( فٟ رط٠ٛش عٕظش اٌمذسح ٌٍزؾف١ض اٌىبفٟ ٌٍعؼلاد، ث١ّٕب 80اٌزم١ٍذ٠خ اٌزٟ رمً شذرٙب عٓ )

ِذٜ  عٕذ ألظ١ٝفخ ٚاٌزٟ ٠زُ رٛلفٙب ِبد اٌخف( أْ رذس٠ت اٌّمبٚ(Hatfield, 1989أشبس ٘برف١ٍذ

 ؽشوٟ وبف١خ ٌزط٠ٛش عٕظش اٌمذسح.

 انثحس يشكهح

إْ اٌٙذف ِٓ ِشؽٍخ اٌجذء فٟ اٌغجبؽخ ٘ٛ إؽذاس ألظٝ و١ّخ رؾشن، ٚ٘زا ٠ؾزبط إٌٝ 

 (.   ,Costa, 2004)وٛعزب اعزغلاي سد فعً اٌمٜٛ اٌزٟ ٠ٕزغٙب اٌلاعت عٍٝ اٌّىعت ِٓ عؼلارٗ

أٔٗ وٍّب صادد عشعخ الإٔمجبع فٟ  (Behm& Sala,1993)ث١ُٙ ٚعبلا ٚأشبس وً ِٓ

 رذس٠ت اٌّمبِٚبد أدٜ إٌٝ رؾغ١ٓ اٌغشعخ اٌخبطخ.

ْ رشخ١ض لٛح ٚلذسح عؼلاد اٌشع١ٍٓ ٚاٌنضخُ اٌؾشونٟ ٌلاعنت اٌنزٞ ٠ٕزغٙنب رغنبعذ وّب أ

 زخذاَاعناٌّذسة فٟ اٌٛلٛف عٍٝ ٚػع اٌلاعت ٚاٌّغبس اٌزٞ ٠خطٗ فٟ اٌزذس٠ت، ٚ٘زا ٠غنزٍضَ 

 (.Sands,2004)عبٔذص،اٌٛعبئً اٌع١ٍّخ فٟ اٌم١بط ٚاٌزذس٠ت 

ِٚٓ خنلاي عّنً اٌجنبؽض١ٓ فنٟ ِغنبي رعٍن١ُ ٚرنذس٠ظ ٚرنذس٠ت اٌغنجبؽخ لاؽظنب أْ الأعنب١ٌت 

اٌّغنننننزخذِخ فنننننٟ رطننننن٠ٛش عٕظنننننش اٌمنننننذسح ٘نننننٛ رنننننذس٠ت اٌمنننننٛح ا١ٌّّنننننضح ثبٌغنننننشعخ اٌزم١ٍنننننذٞ 

(Nonballisticوّننب أشننبسد اٌذساعننبد اٌغننبثمخ ) ،ٟ٘برف١ٍننذ، ٌٚٚغننْٛ ٚآخننشْٚ، ٠ٚٛٔنن  ٚث١جٍنن( 

 ;Hatfield, 1989;Wilson et al.,1993;Young & Bibly,1993ٚاولأنذ ٚآخنشْٚ
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 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

Ackland et al.,2009)  اٌلاصِنخ ٌزؾغن١ٓ ِغنزٜٛ الأداء أصٕنبء ِشؽٍنخ اٌجنذء ثغنجبؽخ اٌضؽنف

( Ballisticجبٌغزٟ )اٌزذس٠ت اٌ اعزخذاَٚفٟ اٌّمبثً أشبسد اٌعذ٠ذ ِٓ اٌذساعبد ث ْ  عٍٝ اٌجطٓ

)صاسط اد اٌزٟ اعزخذِذ فٟ ٘زٖ اٌذساعبد خزجبس٠عًّ عٍٝ رؾغ١ٓ عٕظش اٌمذسح ِٓ خلاي الا

 ,Zaras, KonstantionsSpeng, Methenitise, Papadopoulosٚآخنننننشْٚ

Karampatsos, Georgiadeis, Stansinaki, Manta &Terzis ,2013) ا ٘نز ، ٚلذ عنبء

ٌٍىشف عٓ أصش اٌزنذس٠ت اٌجبٌغنزٟ عٍنٝ ثعنغ اٌّزغ١نشاد اٌجذ١ٔنخ ٚاٌج١ِٛ١ىب١ٔى١نخ ٌّشؽٍنخ  اٌجؾش

٠عّنً عٍنٝ ر١ّٕنخ  اٌزٞاٌجذء فٟ عجبؽخ اٌضؽف عٍٝ اٌجطٓ ِٚمبسٔزٙب ثزذس٠ت اٌّمبِٚبد اٌزم١ٍذٞ 

اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ اٌزٟ رزظف ثىجؼ اٌؾشوخ فٟ أخش ِشؽٍخ اٌذفع ٚاٌّزوٛسح فنٟ دساعنخ ونً 

 &Jandacka&Vaverka, 2008 ;Gonzalez-Badilloبٔذاوبٚعٛصاٌضٚعبٔشننض)ع ِننٓ

Sanchez-Medina, 2010). 

 انثحس أًْٛح

 ف١ّب ٠ٍٟ ٘زا اٌجؾشرىّٓ أ١ّ٘خ 

 َاٌزذس٠جبد اٌجبٌغز١خ فٟ ِغبي اٌغجبؽخ ٚعٍٝ ع١ٕخ ِٓ ؽلاة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػن١خ  اعزخذا

 ٚاٌز٠ٓ ٠غ١ذْٚ اٌغجبؽخ. 

  عٍنننٝ اٌّغنننزٜٛ اٌّؾٍنننٟ  رجؾنننش أصنننش اٌزنننذس٠ت اٌجبٌغنننزٟ عٍنننٝ أ٘نننُ ِنننٓ اٌذساعنننبد اٌشائنننذح

 اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌزٟ ٌٙب علالخ ثبٌجذء فٟ عجبؽخ اٌضؽف عٝ اٌجطٓ.

 خ ١ناٌج١ِٛ١ىب١ٔىاٌزنٟ رٕبٌٚنذ اٌّزغ١نشاد  ٌٚٝ عٍٝ ؽنذ عٍنُ اٌجنبؽض١ٌّٓؾ١ٍخ الأِٓ اٌذساعبد ا

اٌجبٌغننزٟ أصٕننبء ِشؽٍننخ اٌجننذء فننٟ  ثشننم١ٙب )اٌى١ّٕننبر١ىٟ، ٚاٌى١ٕننبر١ىٟ( اٌزننٟ رنن صشد ثبٌزننذس٠ت

 اٌزؾ١ًٍ اٌؾشوٟ.   بعزخذاَعجبؽخ اٌضؽف عٍٝ اٌجطٓ ث

 َِغّٛعخ ِٓ أدٚاد ٚثشاِظ اٌزؾ١ٍنً اٌؾشونٟ اٌزنٟ رزغنُ ثبٌذلنخ ٚاٌّٛػنٛع١خ ِضنً  اعزخذا

 ٌٍزؾ١ًٍ اٌؾشوٟ. (Dartfish)ِٕظخ ل١بط اٌمٜٛ، ٚثشٔبِظ 

 رننذس٠ت  بعننزخذاَاٌزننذس٠ت اٌجبٌغننزٟ ٚا٢خننش ث بعننزخذاَرظنن١ُّ ثشٔننبِغ١ٓ رننذس٠ج١ٓ أؽننذّ٘ب ث

 اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ ٠زٕبعت ِع ؽلاة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ. بعٍٛةاٌّمبِٚبد ث

  ِمبسٔننخ ثنن١ٓ أصننش اٌزننذس٠ت اٌجبٌغننزٟ ٚرننذس٠ت اٌّمبِٚننبد اٌزم١ٍننذٞ )اٌلاثبٌغننزٟ( عٍننٝ ثعننغ

 فٟ اٌغجبؽخ. اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌج١ِٛ١ىب١ٔىخ اٌّؾذدح ٌلإٔغبص أصٕبء اٌجذء

 انثحس أْذاف

 :اٌزعشف إٌٝ ٘ذف ٘زا اٌجؾش

صش اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ عٍٝ ثعغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ ٌّشؽٍخ اٌجذء فنٟ عنجبؽخ أ .1

 اٌضؽف عٍٝ اٌجطٓ.
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2026(، 2)22يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ 

اٌمننٛح ا١ٌّّنننضح ثبٌغننشعخ عٍننٝ ثعننغ اٌّزغ١ننشاد اٌجذ١ٔنننخ  بعننٍٛةصننش رننذس٠ت اٌّمبِٚننبد ثأ .2

 ٚاٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ ٌّشؽٍخ اٌجذء فٟ عجبؽخ اٌضؽف عٍٝ اٌجطٓ.

اٌمنٛح ا١ٌّّنضح ثبٌغنشعخ عٍنٝ  بعنٍٛةاٌفشٚق ث١ٓ أصش اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ ٚرذس٠ت اٌّمبِٚبد ث .3

 اٌجطٓ.ثعغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ ٌّشؽٍخ اٌجذء فٟ عجبؽخ اٌضؽف عٍٝ 

 انثحس فشظٛاخ

 ٌٍزؾمك ِٓ اٌفشػ١بد اٌزب١ٌخ:٘زا اٌجؾش  عبء

ثن١ٓ اٌم١بعن١ٓ اٌمجٍنٟ ٚاٌجعنذٞ لأصنش  α 0.05 ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ عٕنذ ِغنزٜٛ .1

اٌزننذس٠ت اٌجبٌغننزٟ عٍننٝ ثعننغ اٌّزغ١ننشاد اٌجذ١ٔننخ ٚاٌج١ِٛ١ىب١ٔى١ننخ ٌّشؽٍننخ اٌجننذء فننٟ عننجبؽخ 

 اٌضؽف عٍٝ اٌجطٓ.

ثن١ٓ اٌم١بعن١ٓ اٌمجٍنٟ ٚاٌجعنذٞ لأصنش  α 0.05ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ عٕنذ ِغنزٜٛ  .2

اٌمننننٛح ا١ٌّّننننضح ثبٌغننننشعخ عٍننننٝ ثعننننغ اٌّزغ١ننننشاد اٌجذ١ٔننننخ  بعننننٍٛةرننننذس٠ت اٌّمبِٚننننبد ث

 ٚاٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ ٌّشؽٍخ اٌجذء فٟ عجبؽخ اٌضؽف عٍٝ اٌجطٓ.

فنٟ اٌم١نبط اٌجعنذٞ ثن١ٓ ِغّنٛعزٟ  α 0.05 ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ عٕذ ِغنزٜٛ .3

اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ عٍٝ ثعغ اٌّزغ١نشاد  بعٍٛةاٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ ٚرذس٠ت اٌّمبِٚبد ث

 اٌجذ١ٔخ ٚاٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ ٌّشؽٍخ اٌجذء فٟ عجبؽخ اٌضؽف عٍٝ اٌجطٓ.

 انثحس يعالاخ

 اٌّغبي اٌجششٞ: ؽلاة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ثبٌغبِعخ الأسد١ٔخ. .1

 سد١ٔخ.١خ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ثبٌغبِعخ الأاٌّىبٟٔ: ِخزجش ِٚغجؼ ٚطبٌخ وٍاٌّغبي  .2

اد اٌجعذ٠ننخ خزجننبس،  ٚالا14/1/2016-12اد اٌمج١ٍننخ ِننٓ خزجننبسأعش٠ننذ الااٌّغننبي اٌضِننبٟٔ:  .3

 ِٓ22-24/3/2016. 

 انثحس يصطهحاخ

 ص١ش٘ننبِغّننٛ  ؽبطننً ِزٛعننؾ اٌمننٛح ِؼننشٚثخ ثننضِٓ ر  ٚ٘ننٛ (Impulse9) كًٛةةح انةةذفغ

 .Ackland et al., 2009) آخشْٚ،اولأذ ٚ)

٘نٟ أداح رغنزخذَ فنٟ اٌذساعنبد ٚالأثؾنبس  (Force plate Form9) يُصةح لٛةاط انمةٕج

رعنذ لاد، ٚرؾ١ٍنً اٌؾشونبد اٌش٠بػن١خ، ٚفٟ عذح ِغبلاد ِضً اٌّغبي اٌعلاعٟ، ٚفٟ ِغبلاد ا٢

اٌؾشونبد الأعبعن١خ ِٕظخ ل١بط اٌمٛح ِٓ الاعٙضح اٌفعبٌخ ٌم١بط اٌمٛح ٚصِٕٙب عٕذ رطج١ك ِخزٍف 

وبٌّشننٟ ٚاٌننشوغ ٚاٌٛصننت، ٚعننبدح ِننب ٠ننشرجؾ عّننً ٘ننزٖ إٌّظننخ ِننع عٙننبص ؽبعننٛة لإيٙننبس 

ِٛنبد اٌمنٛح، )أٞ ٠ىنْٛ ٕ٘نبن دِنظ ٌّعٍ ِٕؾ١ٕبد اٌغشعخ ٚاٌمٛح ٚاٌضِٓ ٚاٌزغ١نش اٌؾبطنً ف١ّٙنب

َ ِضٚد ثّغغنبد 0.6×0.4َٟ٘ عجبسح عٓ عطؼ ِعذٟٔ طٍت ِٚغزط١ً ٚاٌضِٓ، ٚاٌغشعخ(، ٚ
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 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 برٙنبارغب١٘خ ؽغبعخ ٌٙب لذسح عٍٝ ل١بط اٌفعً  ثغجت اٌىزٍنخ ٚاٌزغنبس  أٞ اٌمنٛح ثّخزٍنف إٌىزشٚٔ

 .Ackland et al., 2009) )اولأذ ٚآخشْٚ،

ِنب ِنٓ خنلاي إٕب١ِى١خ ؽ١شاْ اٌّمنزٚفبد، إططلاؽب : ٚ٘ٛ دساعخ د٠ (Ballisticانثانغرٙ )

ٚاٌغننلاف اٌغننٛٞ، ٚلننٜٛ اٌغبرث١ننخ  رفبعننً اٌمننٜٛ اٌزننٟ رؾننشن اٌمز٠فننخ أٚ د٠ٕب١ِى١ننخ ِمبِٚننخ اٌٙننٛاء

 ,Collins )و١ٌٕٛض، الأسػ١خ، ١ِٚىب١ٔىخ رظ١ُّ الأعٍؾخ اٌزٟ ٠زُ لزفٙب ِضً اٌظٛاس٠خ ٚاٌّذافع

2012  .) 

رذس٠ت ٠زؼّٓ اٌزغٍت عٍٝ ِشىٍخ ٔمض اٌغشعخ فنٟ ٔٙب٠نخ  اعٍٛةٚ٘ٛ  انرذسٚة انثانغر9ٙ

اٌؾشوننخ )وننجؼ اٌغننشعخ( عٕننذ اٌزننذس٠ت ثبلأصمننبي، ٠ٚغننزخذَ فننٟ رّش٠ٕننبد سِننٟ أٚ اٌٛصننت ثبلأصمننبي 

 & Newton, Kreamer, Hakkinen, Humphries ، )١ٔنٛرٓ ٚآخنشْٚ ٚلزفٙب فنٟ اٌفنشاش

Murphy 1996 أٚصاْ  اعنزخذا١َّىٓ فن اٌجبٌغنز١خ(، ؽ١ش لا ٠ٛعنذ ٚصْ أٚشنذح ِضٍنٝ ٌٍزنذس٠جبد

، %60أٚصاْ خف١فخ رمنً عنٓ  بعزخذاَثأٚ  ٠ّىٓ سفعٗ % ِٓ أعٍٝ ٚص80ْعب١ٌخ ٚاٌزٟ رمً عٓ 

 .Newton & Kreamer, 1993) )١ٔٛرٓ ٚوبسِش،

أعٍٝ لٛح د٠ٕب١ِى١خ ٠ّىٓ أْ رٕزغٙب اٌعؼٍخ أٚ ِغّٛعخ عؼ١ٍخ انمٕج الاَفعاسٚح )انمذسج(9 

 (.Knuttgen & Kreamer, 1997غٓ، ٚوبسِش)وٕز١ ألً صِٓ إساد٠ب  ٌّشح ٚاؽذح فٟ

 انغاتمح انذساعاخ

دساعخ ثٙذف  (Abdulbaqi & Hamadoun, 2014) عجذ اٌجبلٟ ٚؽّبدْأعشٜ 

اٌزعشف عٍٝ أصش رّبس٠ٓ ثعغ أٚعٗ اٌمٛح اٌعؼ١ٍخ فٟ عذد ِٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ 

ٚاعزخذَ اٌجبؽضبْ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّلائّزٗ ٚؽج١عخ اٌجؾش  (َ ؽشح ٌٍشعبي،50ٔغبص ثغجبؽخ )الإ

( 14ٚاٌزٞ أعشٞ عٍٝ عجبؽٟ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٚاخز١شد ع١ٕخ اٌجؾش ِٕٙب ٚاٌجبٌ  عذد٘ب )

( لاعج١ٓ ٌىً ِغّٛعخ، ٚخؼع اٌلاعج١ٓ 7ئ١ب  ثٛالع )عجبؽب  ٚرُ رمغ١ّٙب ثطش٠مخ اٌمشعخ عشٛا

رّبس٠ٓ ْ ذاد رذس٠ج١خ ٚرٛطً اٌجبؽضبْ إٌٝ أ( ٚؽ3ع ثٛالع )( أعبث8١ٌجشٔبِظ رذس٠جٟ ٌّذح )

رطٛسا  وج١شا  فٟ الأغبص ٌذٜ  عٍّذ ١خ اٌزٞ ٔفزرٗ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خثعغ أٚعٗ اٌمٛح اٌعؼٍ

 .اٌغجبؽ١ٓ

ٌنٝ ِمبسٔنخ ثذساعنخ ٘نذفذ اٌزعنشف إ ((Zaras et al., 2013 صاسط ٚآخنشْٚ فٟ ؽ١ٓ لنبَ

خ، ؽ١نش رىٛٔنذ ع١ٕنخ ٠نٚاٌجبٌغزٟ عٍٝ ِغزٜٛ إٔغبص دفع اٌىنشح اٌؾذ٠ذث١ٓ أصش رذس٠ت اٌّمبِٚبد 

( ٔبشٟء ِنٓ لاعجنٟ دفنع اٌىنشح اٌؾذ٠ذ٠نخ ا١ٌٛٔنب١١ٔٓ رنُ رمغن١ُٙ إٌنٝ ِغّنٛعز١ٓ؛ 17) ِٓ اٌذساعخ

اٌجبٌغنزٟ، ٚاٌّغّٛعنخ اٌضب١ٔنخ رىٛٔنذ  عنٍٛة( لاعج١ٓ رذسثٛا ثبلا9) اٌّغّٛعخ الأٌٚٝ رىٛٔذ ِٓ

( 6اٌّمبِٚنبد اٌمظنٜٛ، ٚرشٚاؽنذ ِنذح اٌجشٔنبِغ١ٓ اٌزنذس٠ج١جٓ ) بعٍٛةرذسثٛا ث ٓ( لاعج8١ِٓ )

( ٚؽنذاد رذس٠ج١نخ أعنجٛع١ب ، ٚأشنبسد ٔزنبئظ اٌذساعنخ، رؾغنٓ ِغنزٜٛ دفنع اٌىنشح 3) أعبث١ع ثٛالع

%( 11.5-%6%( ِمبثننً )13.5-%7اٌؾذ٠ذ٠ننخ ٌظننبٌؼ ِغّٛعننخ رننذس٠ت اٌمننٛح اٌمظننٜٛ ِننٓ )

ٌمنٛح اٌمظنٜٛ ٌعؼنلاد اٌنشع١ٍٓ ونبْ اٌزؾغنٓ ٌظنبٌؼ ا اخزجبسٌّغّٛعخ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ، ٚفٟ 

اٌٛصنت  اخزجنبس%( ٌّغّٛعخ اٌزذس٠ت اٌجبٌغنزٟ، ٚفنٟ 21%( ِمبثً )43رذس٠جبد اٌمٛح اٌمظٜٛ )
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%( ٌٚننُ ٠ظٙننش رؾغننٓ 8.5اٌعّننٛدٞ وننبْ اٌزؾغننٓ ٌظننبٌؼ ِغّٛعننخ اٌزننذس٠ت اٌجبٌغننزٟ ثٛالننع )

اٌذساعنخ اٌضبثزنخ  اخزجنبس٘ٛائ١نخ فنٟ اٌزؾغنٓ فنٟ اٌمنذسح اٌلاٌّغّٛعخ رذس٠ت اٌمٛح اٌمظٜٛ، ٚوبْ 

ثٕفظ اٌّغزٜٛ ٌٍّغّٛعز١ٓ، ٚيٙنش رؾغنٓ فنٟ ِؾن١ؾ ؽغنُ اٌعؼنلاد ٌظنبٌؼ ِغّٛعنخ رنذس٠ت 

اٌمٛح اٌمظٜٛ، ٠ٚعضٜ اٌزؾغنٓ فنٟ دفنع اٌىنشح اٌؾذ٠نذح ٌّغّٛعنخ رنذس٠ت اٌمنٛح اٌمظنٜٛ ٌظنبٌؼ 

ٓ فننٟ اٌزننذس٠ت اٌزؼننخُ اٌعؼننٍٟ ٚثبٌزننبٌٟ صاد ِننٓ عٕظننش اٌمننذسح ٌٍعؼننلاد، أِننب ثبٌٕغننجخ ٌٍزؾغنن

 اٌجبٌغزٟ ف١عضٜ ٌٍزؾغٓ فٟ لٛح اٌعؼلاد ٚالأ١ٌبف اٌعؼلا٠خ اٌغش٠عخ. 

اٌزذس٠ت  اعٍٛةدساعخ ثٙذف اٌزعشف عٍٝ ر ص١ش   (Hamidi, 2013)ؽّذٞ أعشٜ

اعزخذَ ( ِزش، 800ٚٔغبص سوغ )إ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌج١ٛو١ٕبِز١ى١خ ٚاٌجبٌغزٟ فٟ ثعغ اٌّزغ

( عذائ١ٓ رُ 6اٌّغّٛعخ اٌٛاؽذح ٚاشزٍّذ ع١ٕخ اٌذساعخ عٍٝ ) بعٍٛةاٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ث

ٟ اٌّزغ١شاد ْ ٕ٘بن ر ص١ش ٌٍزذس٠ت اٌجبٌغزٟ فأٌٝ إُ ثطش٠مخ عّذ٠خ، ٚأشبسد إٌزبئظ اخز١بس٘

 ، ٚصا٠ٚخ إٌٙٛع(. اٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ )ؽٛي اٌخطٛح، ِٚعذي اٌخطٛح، ٚصا٠ٚخ اٌٙجٛؽ

ثذساعخ ٘ذفذ اٌزعشف عٍٝ ر ص١ش  (Hamidi & Sa'ad, 2013) ؽّذٞ ٚعع١ذ ث١ّٕب لبَ

ٚاٌج١ٍِٛزشن فٟ رط٠ٛش ثعغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌج١ٛو١ّٕبر١ى١خ  اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ اعٍٛة

رُ اخز١بس ع١ٕخ ِىٛٔخ ِٓ  ْ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ،( َ ؽٛاعض، ٚاعزخذَ اٌجبؽضب400ٚإٔغبص سوغ )

ع ٚثٛالع ٚؽذر١ٓ ( أعبث8١ثطش٠مخ عّذ٠خ، ٚرُ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٌّذح ) ( عذائ6ٓ١)

اٌج١ٍِٛزشن عٍٝ ٚ ٌٝ ٚعٛد ر ص١ش ٌٍزذس٠ت اٌجبٌغزٟإزبئظ عجٛ ، ٚأشبسد إٌرذس٠ج١ز١ٓ فٟ الأ

، ٚصا٠ٚخ اٌٛسن ِعذي اٌغشعخاعض ٚفٟ اٌّزغ١شاد ا١ٌّىب١ٔى١خ )( َ ؽ400ٛٔغبص فٟ سوغ )الإ

 فب  ِشوض اٌضمً(.، ٚإسرفٛق اٌؾبعض

اٌزذس٠ت  اعزخذاَثذساعخ ٘ذفذ اٌزعشف عٍٝ ر ص١ش (Ibrahim, 2012)  إثشا١ُ٘ لبَ

ٌٍزساع١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٚعٍٝ عشعخ ٚدلخ رٛع١ٗ اٌىشح فٟ  جبٌغزٟ عٍٝ اٌمذسح اٌعؼ١ٍخ اٌمظٜٛاٌ

عزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزظ١ُّ اٌّغّٛعخ ابي اٌغبؽك ٌلاعجٟ وشح اٌطبئشح، ٚالاسع

خز١بس ع١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌعّذ٠خ ٚإشزٍّذ اٌع١ٕخ عٍٝ اذح ثبٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ، ٚرُ اٌٛاؽ

( أعبث١ع ثٛالع 8ٌجشٔبِظ رذس٠جٟ ٌّذح ) اخؼعٛ(، ؽ١ش 18عت وشح ؽبئشح رؾذ عٓ )( لا14)

( دل١مخ، ٚأشبساد إٌزبئظ إٌٝ أْ ثشٔبِظ 90( ٚؽذاد رذس٠ج١خ ٚصِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ )3)

س٠ت اٌجبٌغزٟ اٌّمزشػ ٌٗ ر ص١ش إ٠غبثٟ عٍٝ اٌمذسح اٌعؼ١ٍخ اٌمظٜٛ ٌٍزساع١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ اٌزذ

 %(. 46.62-18.03ثٕغجخ رزشاٚػ ِب ث١ٓ )

ٌزعشف إٌٝ ر ص١ش اٌزنذس٠ت اٌجبٌغنزٟ ذ اثذساعخ ٘ذف (Hussien, 2011)ؽغ١ٓ لبَ فٟ ؽ١ٓ 

ثبلأصمبي فٟ رؾغ١ٓ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغنشعخ ٚرشو١نض الأزجنبٖ ٚدلنخ ِٙنبسح اٌؼنشة اٌغنبؽك ثنبٌىشح 

ٌنٝ ِغنٛعز١ٓ، اٌّغّٛعنخ إِنٓ ٔنبدٞ اٌجمعنخ رنُ رمغن١ُٙ  لاعجنب  ( 25اٌطبئشح عٍٝ ع١ٕخ ِىٛٔخ ِٓ )

ؽجمذ اٌجشٔبِظ اٌزم١ٍنذٞ، ؽ١نش  ( لاعجب  12) ؽجمذ اٌجشٔبِظ اٌجبٌغزٟ، ٚاٌضب١ٔخ ( لاعجب  13ٌٚٝ )الأ

ؽظننبئ١خ ٌظننبٌؼ أفننشاد اٌّغّٛعننخ اٌزغش٠ج١ننخ اٌزننٟ إٌننٝ ٚعننٛد فننشٚق راد دلاٌننخ إٕزننبئظ اٌاشننبسد 

اٌمننٛح ا١ٌّّننضح ثبٌغننشعخ، ٚرشوننض الأزجننبٖ، ٚدلننخ ِٙننبسح  عٕظننش اٌجبٌغننزٟ فننٟ بعننزخذاَرننذسثذ ث

 اٌؼشة اٌغبؽك ثبٌىشح اٌطبئشح.
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 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ص١ش اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ عٍٝ خ ٘ذفذ اٌزعشف إٌٝ ر دساع (Saeed, 2009) عع١ذ أعشد

( 100ٚثعغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌذٜ ٔبشئبد ) اٌعؼ١ٍخ ِغزٜٛ اٌمذسح

١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ وزظ١ُّ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ عٓ ؽش٠ك اٌم١بع ٚاعزخذِذ اٌجبؽضخ ،ِزش طذس

ّؾبفظخ ع١ٕخ اٌجؾش عٍٝ ٔبشئبد ٔبدٞ اٌضِبٌه ث رغش٠جٟ عٍٝ ِغّٛعخ رغش٠ج١خ ٚاؽذح ٚاشزٍّذ

( 3( أعجٛ  ٚثٛالع )12خؼعٛ ٌجشٔبِظ رذس٠جٟ ٌّٚذح )( عجبؽخ، ؽ١ش 12اٌغ١ضح ٚعذدُ٘ )

، أيٙشد ٔزبئظ اٌذساعخ اْ ( دل١مخ120-90ذح اٌزذس٠ج١خ ِٓ )ٚؽذاد رذس٠ج١خ أعجٛع١ب  ٚصِٓ اٌٛؽ

اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ثعغ ٚاٌعؼ١ٍخ،  ٠غبثٟ عٍٝ ِغزٜٛ اٌمذسحاٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ ٌٗ أصش إ

 طذس. ( 100َ) غزٜٛ اٌشلّٟ ٌذٜ ٔبشئبداٌّٚ

ٌٝ أصش رّش٠ٕبد خبطخ فٟ رط٠ٛش ثذساعخ ٘ذفذ اٌزعشف إ ((Daham, 2008 دؽبَ لبِذ

اٌزغش٠جٟ ، ٚاعزخذِذ إٌّٙظ (َ ؽشح100) طفزٟ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ ٚرؾًّ اٌمٛح ٌغجبؽٟ

اٌّغّٛعبد اٌّزىبفئخ ٚرُ اخز١بس اٌع١ٕخ ثبٌطش٠مخ اٌعشٛائ١خ عٓ ؽش٠ك اٌمشعخ ٚرىٛٔذ  بعٍٛةث

( 8( عجبؽب  ٚرُ رمغ١ُّٙ إٌٝ ِغّٛعز١ٓ ِزغب٠ٚز١ٓ، ٚخؼعٛا إٌٝ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ٌّذح )14ِٓ )

( دل١مخ، ِٚٓ أُ٘ ٔزبئظ ٘زٖ اٌذساعخ أْ 30( ٚؽذاد رذس٠ج١خ صِٓ وً ٚؽذح )3أعبث١ع ٚثٛالع )

ٕبد اٌخبطخ اٌز ص١ش اٌىج١ش ٚاٌٛاػؼ فٟ طفزٟ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ ٚرؾًّ اٌمٛح ٌٍزّش٠

 ( َ ؽشح اٌشجبة.100ٌغجبؽٟ)

ٌٝ أصش اٌزذس٠ت ثذساعخ ٘ذفذ اٌزعشف إ (Newton et al.,1999) ١ٔٛرٓ ٚآخشْٚ لبَ

ش٠خ ٌٍّٛعُ اٌزذس٠جٟ عٍٝ ع١ٕخ ١اٌجبٌغزٟ عٍٝ لاعجٟ اٌىشح اٌطبئشح ا١ٌّّض٠ٓ فٟ اٌفزشح اٌزؾؼ

ٚاٌّظٕف ِٓ أفؼً أسثع فشق عٍٝ  ((NCAA( لاعت وشح ؽبئشح ِٓ فش٠ك 16ِىٛٔخ ِٓ )

عٕخ( رُ رمغ١ُٙ إٌٝ ِغّٛعز١ٓ رغش٠ج١خ 2±  19ِغزٜٛ اٌٛلا٠بد اٌّزؾذح ِزٛعؾ أعّبسُ٘ )

 عٍٛةلاا بعزخذاَ( أعبث١ع، ثبٌٕغجخ ٌٍّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ رذسثذ ث8ٚػبثطخ رذسثٛا ٌّذح )

%(، أِب اٌّغّٛعخ اٌؼبثطخ رذسثذ عٍٝ رّش٠ٕبد 80%، 60%، 30اٌجبٌغزٟ رشاٚؽذ شذرٙب )

، ٚأشبسد ٔزبئظ اٌذساعخ ث ْ اٌّغّٛعخ اٌزٟ رذسثذ (6RM) اٌّمبِٚخ اٌزم١ٍذ٠خ وبٔذ شذرٙب

(عُ ثٕغجخ SJR( )5.9اٌجبٌغزٟ وبْ ٌٙب أفؼ١ٍخ فٟ اٌٛصت اٌعّٛدٞ ِٓ اٌضجبد ) عٍٛةثبلا

 (عُ ثٕغجخ6.3ثمذَ ٚاؽذح ثعذ الالزشاة ِٓ صلاس خطٛاد ) سرمبءٌٛصت اٌعّٛدٞ ثبلا%( ٚا3.1)

 %( عٓ اٌّغّٛعخ اٌؼبثطخ.5.1)

 إظشاءاخ انثحس

 يُٓط انثحس

 .ٚرٌه ٌّلائّزٗ ٌطج١عخ اٌجؾش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزظ١ُّ اٌّغّٛعز١ٓ اٌّزىبفئز١ٓ اعزخذاَرُ 

 يعرًغ انثحس

ٚاٌجننبٌ  عننذدُ٘ ِننٓ ؽننلاة و١ٍننخ اٌزشث١ننخ اٌش٠بػنن١خ ثبٌغبِعننخ الأسد١ٔننخ  رىننْٛ ِغزّننع اٌجؾننش

 . ؽبٌت 552

  



 "......ـ انمٕج انًًٛضج ت اعهٕبأشش انرذسٚة انثانغرٙ ٔانًمأياخ تــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ "ــــــــــــــــــــــ 220
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 ػُٛح انثحس

خز١ننبسُ٘ اٌش٠بػنن١خ ثبٌغبِعننخ الأسد١ٔننخ رننُ إ ِننٓ ؽننلاة و١ٍننخ اٌزشث١ننخ رىٛٔننذ ع١ٕننخ اٌجؾننش

ثبٌطش٠مننخ اٌعّذ٠ننخ ٚاٌننز٠ٓ ٠غ١ننذْٚ ِٙننبسح اٌجننذء ِننٓ أعٍننٝ ٚعننجبؽخ اٌضؽننف عٍننٝ اٌننجطٓ ٚاٌجننبٌ  

الأصمننبي، رننُ رمغنن١ُّٙ إٌننٝ  بعننزخذاَؽننلاة، ٚاٌننز٠ٓ اشننزشوٛا فننٟ ثننشاِظ رذس٠ج١ننخ ث( 6عننذدُ٘ )

ٌٍزنننذس٠ت اٌجبٌغنننزٟ،  ( ؽنننلاة خؼنننعٛا3ٌٚنننٝ )اٌزغش٠ج١نننخ الأ ِغّنننٛعز١ٓ ِزىنننبفئز١ٓ؛ اٌّغّٛعنننخ

اٌمننٛح ا١ٌّّننضح  بعننٍٛة( ؽننلاة خؼننعٛا ٌزننذس٠ت اٌّمبِٚننبد ث3ٚاٌّغّٛعننخ اٌزغش٠ج١ننخ اٌضب١ٔننخ )

 .اٌجؾش( ٠ٛػؼ ٚطف لأفشاد ع١ٕخ 1ثبٌغشعخ، ٚاٌغذٚي )

ٌذٜ أفشاد ع١ٕخ بد اٌّع١بس٠خ ٌٍٛصْ ٚاٌطٛي ٚاٌعّشٔؾشافاٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٚالا(29ظذٔل )

 .اٌجؾش

 انًؼٛاس٘ َحشافالا انًرٕعطانحغاتٙ انًعًٕػح انًرغٛش

 3.2 78.6 اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ اٌٛصْ )وغُ(

 3.1 75.2 اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخرذس٠ت 

 4.3 183 اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ اٌطٛي )عُ(

 2.3 180.4 رذس٠ت اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ

 1.3 20.3 اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ اٌعّش )عٕخ(

 0.9 20.8 رذس٠ت اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ

 انثحسذكافؤ يعًٕػرٙ 

ِنبْ ٚرٕنٟ ٌذلاٌنخ اٌفنشٚق  اخزجنبساٌّع١بس٠نخ ٚبد ٔؾشافاٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٚالا اعزخذاَرُ 

عننشاء اٌزىننبفؤ ثنن١ٓ ِغّننٛعزٟ ٌٍّغّننٛعز١ٓ اٌزغننش٠ج١ز١ٓ لإ اٌجؾننشثنن١ٓ ِزٛعننطبد سرننت ِزغ١ننشاد 

 ( ٠ٛػؾبْ رٌه:3( ٚ)2فٟ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌغذ١ٌٚٓ ) اٌجؾش

اٌجذ١ٔخ ٚاٌج١ِٛىب١ٔى١خ  ١شاد اٌجؾشبد اٌّع١بس٠خ ٌّزغٔؾشافاٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٚالا(29ظذٔل)

 .فٟ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٌذٜ أفشاد اٌّغّٛعز١ٓ اٌزغش٠ج١ز١ٓ

 اخ )ٔحذج انمٛاط(خترثاسالا َ

انرذسٚة انثانغرٙ يعًٕػح 
 =ٌ(2) 

ذذسٚة انمٕج يعًٕػح
 (2)ٌ=  انًًٛضج تانغشػح

انًرٕعػ 
 انحغاتٙ

 َحشافالا
 انًؼٛاس٘

انًرٕعػ 
 انحغاتٙ

 َحشافالا
 انًؼٛاس٘

 4.72 49.6 8.08 53.3 اٌعّٛدٞ )عُ(اٌٛصت  1

 18.3 226 13.2 231 اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد )عُ(  2

اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد  3

 ( اٌشع١ٍٓ )١ٔٛرٓ

136 16.8 141.3 29 

اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد  4

 (1RMاٌظذس )

80.3 22.36 82 24.7 
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 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (2... ربثع عذٚي سلُ )

 اخ )ٔحذج انمٛاط(خترثاسالا َ

انرذسٚة انثانغرٙ يعًٕػح 
 =ٌ(2) 

يعًٕػح ذذسٚة انمٕج 
 (2)ٌ=  انًًٛضج تانغشػح

انًرٕعػ 
 انحغاتٙ

 َحشافالا
 انًؼٛاس٘

انًرٕعػ 
 انحغاتٙ

 َحشافالا
 انًؼٛاس٘

اٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٌؾظخ  5
 )ِزش /صب١ٔخ( ٔطلاقالا

0.61 0.13 0.64 0.04 

 ٔطلاقاٌغشعخ الأفم١خ ٌؾظخ الا 6
 )ِزش/صب١ٔخ(

2.35 0.17 2.41 0.65 

ِؾظٍخ اٌغشعخ ٌؾظخ  7
 )ِزش/صب١ٔخ( ٔطلاقالا

2.49 0.20 2.49 0.07 

 0.31 9.57 1.01 9.11 ِزش ثعذ اٌجذء )صب١ٔخ(15صِٓ  8

 12.6 223 10.4 221.6 اٌذفع )١ٔٛرٓ.صب١ٔخ( 9

ث١ٓ  ث١ٓ ِزٛعطبد سرت ِزغ١شاد اٌجؾش ِبْ ٚرٕٟ ٌذلاٌخ اٌفشٚق اخزجبسٔزبئظ (29)ظذٔل 
 .اٌّغّٛعز١ٓ اٌزغش٠ج١ز١ٓ فٟ اٌم١بط اٌمجٍٟ

 اخخترثاسالا َ

يعًٕػح انرذسٚة 
 (2انثانغرٙ )ٌ= 

يعًٕػح ذذسٚة 
انمٕج انًًٛضج 

 U Z (2)ٌ=  تانغشػح
يغرٕٖ 
 انذلانح

يرٕعػ 
 انشذة

يعًٕع 
 انشذة

يرٕعػ 
 انشذة

يعًٕع 
 انشذة

 0.5 0.66- 3 9 3 12 4 اٌٛصت اٌعّٛدٞ )عُ( 1

اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد  2
 )عُ( 

4.33 13 3.17 9.56 2 -1.1 0.27 

اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد  3
اٌشع١ٍٓ )١ٔٛرٓ( 

(Dynamometer) 

3.17 9.5 3.83 11.5 3.5 -0.44 0.65 

اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد  4
 (1RMاٌظذس )

3.33 10 3.67 11 4 -0.21 0.82 

اٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٌؾظخ  5
 )ِزش /صب١ٔخ( ٔطلاقالا

3 9 4 12 3 -0.65 0.51 

اٌغشعخ الأفم١خ ٌؾظخ  6
 )ِزش/صب١ٔخ( ٔطلاقالا

3 9 4 12 3 -0.65 0.51 

ِؾظٍخ اٌغشعخ ٌؾظخ  7
 )ِزش/صب١ٔخ( ٔطلاقالا

3 9 4 12 3 -0.65 0.51 

 0.65 0.44- 3.5 9.5 3.17 11.5 3.83 ِزش ثعذ اٌجذء )صب١ٔخ(15صِٓ 8

 0.65 0.44- 4 11 3.67 10 3.33 اٌذفع )١ٔٛرٓ.صب١ٔخ( 9

 α 0.05≤*داي عٕذ ِغزٜٛ
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( عنذَ ٚعنٛد فنشٚق راد دلاٌنخ إؽظنبئ١خ ثن١ٓ ِزٛعنطبد سرنت ٠3زؼؼ ِٓ خلاي اٌغنذٚي )

، ِّنب ٠نذي عٍنٝ اٌزىنبفؤ ثن١ٓ أفنشاد ز١ٓ١ٓ اٌّغّٛعز١ٓ اٌزغش٠ج١فٟ اٌم١بط اٌمجٍٟ ث اٌجؾشِزغ١شاد 

 اٌّغّٛعز١ٓ.

 انثحس يرغٛشاخ

 انًرغٛشاخ انًغرمهح

  اٌجبٌغزٟثشٔبِظ اٌزذس٠ت. 

 اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ. بعٍٛةثشٔبِظ رذس٠ت اٌّمبِٚبد ث 

 نراتؼحانًرغٛشاخ ا

 9(2فٙ ٔانًثُٛح تانًهحك ) انًرغٛشاخ انثذَٛح 

اٌٛصت اٌط٠ًٛ  اخزجبساٌٛصت اٌعّٛدٞ، ٚ اخزجبساٌمٛح الأفغبس٠خ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ ) .1

 ِٓ اٌضجبد(. 

 .اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ )ثبٌذ٠ٕب١ِِٛزش( .2

 (.1RMاٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌظذس ) .3

 انًرغٛشاخ انثٕٛيٛكاَٛكٛح 

 انًرغٛشاذانكًُٛاذٛكٛح9.أ

 .ٔطلاقٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٌّشوض اٌضمً ٌؾظخ الاا-

 .ٔطلاقٌّشوض اٌضمً ٌؾظخ الااٌغشعخ الأفم١خ -

 .ٔطلاقٌضمً ٌؾطخ الاِؾظٍخ اٌغشعخ ٌّشوض ا-

 ِزش ثعذ اٌجذء. 15صِٓ -

 انًرغٛشاخ انكُٛاذٛكٛح9 .ب

 .و١ّخ اٌذفع-

 انذساعح الاعرطلاػٛح

( 4عٍٝ ع١ٕخ ِنٓ ِغزّنع اٌذساعنخ ِىٛٔنخ ِنٓ )10/1/2016-3رُ إعشاء دساعخ اعزطلاع١خ 

 .اٌجؾشؽلاة ٚاٌز٠ٓ ٠غ١ذْٚ اٌغجبؽخ ٚرُ اعزضٕبئُٙ ِٓ ع١ٕخ 

 ٔلذ ْذفد ْزِ انذساعح إن9ٗ

 اد.خزجبساٌز وذ ِٓ وفبءح اٌّغبعذ٠ٓ فٟ إعشاء الا 
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 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 اد ِٓ ؽ١ش اٌضجبد ٚاٌظذق ٚاٌضجبد ٚاٌّٛػٛع١خ.خزجبسؽغبة اٌّعبِلاد اٌع١ٍّخ ٌلا 

 اد ثؾ١ش لا رؤصش ٔزبئظ خزجبساٌزعشف عٍٝ فزشح اٌشاؽخ إٌّبعجخ ٚاٌزشر١ت اٌغ١ٍُ لإعشاء الا

 اٌزٞ ١ٍ٠ٗ. خزجبساد عٍٝ الاخزجبسؽذ الاأ

  ٟاٌجؾشاٌز وذ ِٓ طلاؽ١خ الأدٚاد اٌّغزخذِخ ف. 

  .ًاٌز وذ ِٓ طلاؽ١خ الأعٙضح ٚالأدٚاد، ٚاٌجشاِظ اٌّغزخذِخ فٟ اٌزظ٠ٛش ٚاٌزؾ١ٍ 

 انثحسالأدٔاخ انًغرخذيح فٙ 

طنننٛسح/صب١ٔخ، ٚونننب١ِشا  25( ثزنننشدد Sony( ِنننٓ ٔنننٛ  )Digitalونننب١ِشا رظننن٠ٛش ف١نننذ٠ٛ ) .1
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 عٙبص ع١ّش.ِبو١ٕبد الأصمبي، ٚ)ثبس ٚأٚصاْ ِخزٍفخ(، ٚ الأصمبي اٌؾشح 

 انثحسإظشاءاخ 

 ٍٛذعٓٛض انلاػث 

 اد اٌمج١ٍخ ٚاٌجعذ٠خ ِٓ ؽ١ش:خزجبسرُ رغ١ٙض اٌلاعج١ٓ أصٕبء الا

 ٌلاعج١ٓ . خزجبسششػ الا -

 ِؾبٚلاد رغش٠ج١خ ٌىً لاعت.ٌلاعج١ٓ ٚ رُ إعطبء إؽّبء وبف  -

 انرصٕٚش ٔلٛاط انمٕج 

 ؽ١نش رنٌُمذ رُ رظ٠ٛش ِشعع١بد اٌزظ٠ٛش ٚثعذ رٌه رُ رظن٠ٛش ع١ّنع ِؾنبٚلاد اٌلاعجن١ٓ 

 عٕذ أداء صلاس ِؾبٚلاد ِٓ اٌجذء اٌخبص ثىً عجبػ ِٓ ِىعت اٌجذء. اٌجؾشرظ٠ٛش أفشاد ع١ٕخ 
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٠ٚشرمٟ لأعٍٝ ٠ٚٙجؾ عٍٝ ٔفنظ  وبْ ٠مف اٌطبٌت عٍٝ ِٕظخ ل١بط اٌمٛحثبٌٛصت اٌعّٛدٞ -

( دسعخ  ١ٌزُ رغغ١ً ِمنذاس اٌمنٛح اٌعّٛد٠نخ ٚصِنٓ 90) سرمبءىبْ الاسرمبء ثؾ١ش رىْٛ صا٠ٚخ الاِ

 إٔزبعٙب. 

 اخ انًغرخذيح تانذساعحخترثاسالا

، )١ٔنننٛرٓ (Hay, 1993 )٘نننٟ، ِنننٓ خنننلاي الإؽنننلا  عٍنننٝ اٌّشاعنننع ٚاٌذساعنننبد اٌغنننبثمخ

 ,Radcliffe & Farentinos ٍفٛفبسٔزز١ٕظ،عن)ساد (،Newton et al., 1999 ٚآخنشْٚ،

اد اٌجذ١ٔنننخ خزجنننبسرنننُ إخز١بسالا(، Ackland et al., 2009 )اولأنننذ ٚآخنننشْٚ، (،1999

، ؽ١ش رُ رطج١مٙب ثعنذ عشػنٙب عٍنٝ اٌّؾىّن١ٓ صنُ إ٠غنبد ٚاٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ إٌّبعجخ ٌطج١عخ اٌذساعخ

 اد ٟ٘:خزجبسٚالا(، 1طذلٙب ٚصجبرٙب، ٚلذ رُ رٛػ١ؾٙب فٟ اٌٍّؾك سلُ )

 اخ انثذَٛحخترثاسالا

 ٚرىْٛ ٚؽذح اٌم١بط ثبي)عُ(. اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ )اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد( اخزجبس

 ٚرىْٛ ٚؽذح اٌم١بط ثبي)عُ(.اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ )اٌٛصت اٌعّٛدٞ(  اخزجبس 

 .ٓاٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ ٚرىْٛ ٚؽذح اٌم١بط ثب١ٌٕٛر 

  اٌمٛح( 1اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌظذسRM.) 

 يٛكاَٛكٛحانًرغٛشاخ انثٕٛ

 لٛى يرغٛشاخ انثحس انكًُٛاذٛكٛح غشٚمح إعرخشاض

 9َطلاقانغشػح الأفمٛح ٔانؼًٕدٚح نًشكض انصمم نحظح الا

فنٟ اٌظنٛسح اٌزنٟ رٍنٟ أخنش طنٛسح رىنْٛ ف١ٙنب اٌعّٛد٠نخ ٚالأفم١نخ  ٟٚ٘ عشعخ ِشونض اٌضمنً

 ( ٠ٛػؼ رٌه:1اٌجذء ٚرىْٛ ٚؽذح اٌم١بط )َ/س( ٚاٌشىً )ِمذِخ اٌمذ١ِٓ ِلاِغخ ٌّىعت 

 

 .اٌجذء ثبٌغجبؽخ(9 2شكم )
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 نهغثاحٍٛ َطلاقمم انعغى نحظح الايحصهح عشػح يشكض ش

ٟٚ٘ ِؾظٍخ عشعخ ِشوض اٌضمً فٟ اٌظٛسح اٌزٟ رٍٟ أخش طٛسح رىْٛ ف١ٙب اٌمذَ ِلاِغنخ 

 ِعبدٌخ ف١ضبغٛسط اٌزب١ٌخ: بعزخذإٌَّظخ ل١بط اٌمٛح ٠ٚزُ ؽغبثٙب ث

)ِؾظٍخ اٌغشعخ(
2
= )اٌغشعخ الأفم١خ( 

2 
+ )اٌغشعخ اٌعّٛد٠خ(

2 
. 

 َطلاقصأٚح الا

ٟٚ٘ اٌضا٠ٚخ اٌزٟ ٠ظٕعٙب ِغبس ِشوض اٌضمً ِع اٌخؾ اٌّٟٛ٘ الأفمٟ فٟ أخش طٛسح رىْٛ 

 عٍٝ ِىعت اٌجذء. ٔطلاقف١ٙب ِمذِخ لذَ الا

 اذٛكٛحض لٛى يرغٛشاخ انثحس انكُٛغشٚمح إعرخشا

 انضيٍ( 9 -حغاب كًٛح انذفغ يٍ ختلال دانح يُحُٗ )انمٕج

اٌطننشق اٌزخط١ط١ننخ ٚلأطننغش ٚؽننذح  بعننزخذاَؽش٠مننخ إ٠غننبد ِغننبؽخ ِننب رؾننذ إٌّؾٕننٝ ف١ننزُ ث

ثشٔننبِظ  بعننزخذاَ( ثعننذ رمغنن١ُ اٌّغننبؽخ اٌّؾظننٛسح إٌننٝ ِشثعننبد ث١ب١ٔننخ ث2ل١ننبط ِّىٕننخ ة)ِننُ

Excel ( ُ٠ٛػؼ ِضبلا  ٌى١ّخ اٌذفع ٌنذٜ 2ثؾ١ش ٠زُ إعزٕزبط اٌّزٛعؾ اٌؾغبثٟ ٌٍمٛح ٚاٌشىً سل )

 أؽذ أفشاد ع١ٕخ اٌجؾش.

 

 .اٌذفع لأؽذ أفشاد ع١ٕخ اٌجؾش أصٕبء اٌٛصت اٌعّٛدٞ ل١ّخ و١ّخ(9 2شكم )

 كًٛح انذفغ انًٛكاَٛكٙ

صِٓ إٔزبعٙب( ٚرىْٛ اٌٛؽذح )١ٔٛرٓ/س(، ٚرُ × ِزٛعؾ ِؾظٍخ اٌمٛح ٚ٘ٛ ؽبطً ػشة )

اٌجذء ثؾغبثٙب ِٓ خلاي عًّ رضآِ ٌٍؾشونخ ثن١ٓ اٌجنذء ِنٓ رؾنٛي ٔمظنبْ فنٟ اٌمنٛح اٌنٝ ص٠بدرٙنب 

 ح. اٌّٛعٛد فٟ ِٕظخ ل١بط اٌمٛ

 الزمن-دالة منحنى القوة
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 انثشَايط انرذسٚثٙ

(، Newton et al., 1999 ،)١ٔنننٛرٓ ٚآخنننشْٚ ثنننبٌشعٛ  اٌنننٝ اٌذساعنننبد اٌغنننبثمخ

 ,.Ackland et al)اولأذ ٚآخشْٚ (، Radcliffe & Farentinos, 1999طسادعٍفٛفبسٔزٕٛ)

 ّبثٍغنذ ِنذرٙ ١ٓرنذس٠ج١ ١ٓ(. رُ رظ١ُّ ثشٔبِغZaras et al., 2013(، )صاسط ٚآخشْٚ 2009

( ٠جنن١ٓ 2( خجننشاء ِننٓ رٚٞ الاخزظننبص ٚاٌٍّؾننك )10( أعننبث١ع صننُ عننشع اٌجشٔننبِظ عٍننٝ )8)

ٚاٌنشع١ٍٓ(،  ،ٚالأوزنبف ،( ِغّٛعنبد )اٌظنذس3أعّبئُٙ، ٚرُ رمغ١ُ اٌّغّٛعبد اٌعؼن١ٍخ إٌنٝ )

 ٚرنذس٠ت اٌمنٛح ا١ٌّّنضح ثبٌغنشعخ اٌزّش٠ٕبد اٌزٟ ٠ّىٓ رطج١ك ِجذأ اٌزذس٠ت اٌجبٌغنزٟ اعزخذاَرُ ٚ

( 3ٚاٌٍّؾنك ) ٟ اٌغنجبؽخِنٓ أعٍنٝ فن ٌّغّٛعبد اٌعؼ١ٍخ ٚاٌّزٕبعنجخ ِنع ؽج١عنخ اٌجنذءعٍٝ ٘زٖ ا

 ٠ج١ٓ ِفشداد اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ.

 ٝ٠زُ ِشاعبح فزشح اٌشاؽخ إٌّبعجخ. رُ رذس٠ت اٌطلاة ١ِٛ٠ٓ ثبلأعجٛ  ؽز 

 اٌزنذس٠ت اٌجبٌغنزٟ ٚاٌزغش٠ج١نخ اٌضب١ٔنخ  بعنٍٛةرُ رذس٠ت أفنشاد اٌّغّٛعنخ اٌزغش٠ج١نخ الأٌٚنٝ ث

 اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ. بعٍٛةثزّش٠ٕبد ِشبثٙخ ٌٚىٓ ث

 ْٟاٌجبؽضب ِٓ لجً رُ الإششاف عٍٝ رٕف١ز اٌجشٔبِظ اٌزذس٠ج. 

 22اد اٌجعذ٠نننننخ ِنننننٓ خزجنننننبسٚالا، 14/1/2016-12اد اٌمج١ٍنننننخ ِنننننٓ خزجنننننبسأعش٠نننننذ الا-

24/3/2016 . 

 19/3/2016ٌٚغب٠خ  23/1/2016ِٓ  ١ٓاٌزذس٠ج١ ١ٓرُ رطج١ك اٌجشٔبِغ. 

  ُؽزنٝ لا  جؾشٔفظ ٔٛ  اٌجذء ثبٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ  ٌىً فشد ِٓ أفشاد ع١ٕخ اٌ اعزخذاَر

 . جؾش٠ىْٛ ٌٍزى١ٕه أصش عٍٝ ٔزبئظ اٌ

  ٗ1ثعذ وً اعجٛع١ٓ رُ إعشاء ل١بط لأعٍٝ ٚصْ ٠ّىنٓ ؽٍّنRM) ٌّٜٛعشفنخ اٌشنذح اٌمظن )

ِنع شنذح اٌّغنزٙذِخ  جؾنشٚصاْ اٌّغنزخذِخ فنٟ اٌٌزعذ٠ً الأد اٌّشزشوخ فٟ اٌزّش٠ٓ ٌٍعؼلا

 ٌٍزذس٠ت.

 اخخترثاسانًؼايلاخ انؼهًٛح نلا

 خترثاسصذق الا

 الاخزظنبصِٓ رٚٞ ( خجشاء 10طذق اٌّؾزٜٛ ثعشع اعزّبسح اٌزم١١ُ عٍٝ ) اعزخذاَرُ 

ٚاٌّزغ١ننشاد ا١ٌّىب١ٔى١ننخ  اٌجذ١ٔننخ ادخزجننبس( ٠ٛػننؼ أعننّبئُٙ ٌبخننز ثنن سائُٙ ؽننٛي الا2) ٚاٌٍّؾننك

 .جؾشإٌّبعجخ ٌزؾم١ك أ٘ذاف اٌ

 خترثاسشثاخ الا

رطج١ك  بعٍٛةثاٌجؾش ِعبًِ الاسرجبؽ عج١شِبْ ٌؾغبة ِعبًِ اٌضجبد ٌّزغ١شاد  اعزخذاَرُ 

ٚرٌه ثفبطً صِٕٟ ث١ٓ اٌزطج١ك الأٚي ٚاٌضبٟٔ (، Test-Retest)خزجبسٚإعبدح رطج١ك الا خزجبسالا
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 ؽننلاة (4أفننشاد ع١ٕننخ اٌزمٕنن١ٓ )اٌذساعننخ الاعننزطلاع١خ( ٚاٌجننبٌ  عننذدُ٘ )أ٠ننبَ ٚرٌننه عٍننٝ  5ِذرننٗ 

( ٠جننن١ٓ ِعبِنننً اٌضجنننبد 4، ٚثنننٕفظ اٌشنننشٚؽ ٚاٌغنننذٚي )جؾنننشِنننٓ اٌ د ٔزنننبئغُٙٚاٌزنننٟ رنننُ اعنننزجعب

 اد اٌّغزخذِخ.خزجبسٌلا

 .ٌجؾشاد اٌّغزخذِخ ثبخزجبسِعبًِ اٌضجبد ٌلا (39) ظذٔل

 يؼايم انصثاخ انًرغٛشاخ

 *0.81 )عُ(اٌٛصت اٌعّٛدٞ 

 *0.78 اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد )عُ( 

 *0.77 (Dynamometer)( اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ )١ٔٛرٓ

 *0.89 (1RMاٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌظذس )

 *0.84 )ِزش /صب١ٔخ( ٔطلاقاٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٌؾظخ الا

 *0.89 )ِزش/صب١ٔخ( ٔطلاقاٌغشعخ الأفم١خ ٌؾظخ الا

 *0.81 )ِزش/صب١ٔخ( ٔطلاقٌؾظخ الاِؾظٍخ اٌغشعخ 

 *0.84 َ )صب١ٔخ(15صِٓ اٌجذء اِغبفخ 

 *0.86 اٌذفع )١ٔٛرٓ.صب١ٔخ(

 α  ≥ 0.05 *داي عٕذ ِغزٜٛ

 حصائٛحانًؼانعاخ الإ

 عزخشاط: ( لإSPSSثشٔبِظ اٌزؾ١ًٍ الاؽظبئٟ ) اعزخذاَرُ 

 بد اٌّع١بس٠خ، ٚإٌغت اٌّئ٠ٛخ.ٔؾشافاٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ، ٚالا 

 ِْعبًِ الاسرجبؽ عج١شِب. 

 اٌلاِعٍّٟاخزجننبس (non parametric ِٟننبْ ٚرٕنن )(Mann-Whitney)  ٌؾغننبة اٌفننشٚق

 ث١ٓ اٌع١ٕز١ٓ اٌّغزمٍز١ٓ. 

 اٌلاِعٍّٟاخزجنبس (non parametricْٛ٠ٍٚىٛوغن )(Wilcokson)   ٌٓؾغنبة اٌفنشٚق ثن١

 اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ ٌٕفظ اٌّغّٛعخ.

 ٕيُالشرٓاانثحصػشض َرائط 

 أٔلا9ًػشض َرائط انثحس

ُْةةان فةةشٔق راخ دلانةةح إحصةةائٛح تةةٍٛ الأٌٚننٝ ٚاٌزننٟ رننٕض ) ٌٍزؾمننك ِننٓ فشػنن١خ اٌجؾننش

لأشةش انرةذسٚة انثانغةرٙ ػهةٗ تؼةط انًرغٛةشاخ  α0.04انمٛاعٍٛ انمثهٙ ٔانثؼةذ٘ ػُةذ يغةرٕٖ

 (.انثذَٛح ٔانثٕٛيٛكاَٛكٛح نًشحهح انثذء فٙ عثاحح انضحف ػهٗ انثطٍ
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 ٠ٍٚىٛوغنننننْٛ اخزجنننننبسبد اٌّع١بس٠نننننخ ٚٔؾشافنننننبد اٌؾغنننننبث١خ ٚالااٌّزٛعنننننط اعنننننزخذاَرنننننُ 

(Wilcokson)  ( 5ٚاٌغنذٚي ) اٌجؾنشٌذلاٌخ اٌفشٚق ثن١ٓ اٌم١بعن١ٓ اٌمجٍنٟ ٚاٌجعنذٞ فنٟ ِزغ١نشاد

 ( ٠ٛػؾبْ رٌه:6ٚ)

فٟ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ  جؾشبد اٌّع١بس٠خ ٌّزغ١شاد أٌؾشافاٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٚالا (49)ظذٔل 

 .ٚاٌجعذٞ ٌذٜ أفشاد ِغّٛعخ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ

َ 
انًرغٛشاخ 

)ٔحذج 
 انمٛاط(

 انمٛاط انثؼذ٘ انمٛاط انمثهٙ
فشق 

 انًرٕعطاخ

َغثح 
انفشق تٍٛ 
يرٕعطاخ 
 انمٛاعٍٛ

انًرٕعػ 
 انحغاتٙ

 َحشافالا
 انًؼٛاس٘

انًرٕعػ 
 انحغاتٙ

 َحشافالا
 انًؼٛاس٘

اٌٛصت  1
اٌعّٛدٞ 

 )عُ(

53.3 8.08 61.6 5.85 8.3 13.5% 

اٌٛصت  2
اٌط٠ًٛ ِٓ 
 اٌضجبد )عُ( 

231 13.2 242 13.22 11 4.6% 

اٌمٛح  3
اٌمظٜٛ 
ٌعؼلاد 
اٌشع١ٍٓ 
 ( )١ٔٛرٓ

136 16.8 140.3 17.67 4.3 3.1% 

اٌمٛح  4
اٌمظٜٛ 
ٌعؼلاد 
اٌظذس 

(1RM) 

80.3 22.36 84.5 20.8 4.2 5% 

اٌغشعخ  5
اٌعّٛد٠خ 
ٌؾظخ 

 ٔطلاقالا
 )ِزش /صب١ٔخ(

0.61 0.13 0.71 0.08 0.1 14.1% 

اٌغشعخ  6
الأفم١خ 
ٌؾظخ 

 ٔطلاقالا
 )ِزش/صب١ٔخ(

2.35 0.17 2.48 0.11 0.13 5.3% 
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 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (5... ربثع عذٚي سلُ )

 و
انًرغٛشاخ 

)ٔحذج 
 انمٛاط(

 انمٛاط انثؼذ٘ انمٛاط انمثهٙ
فشق 

 انًرٕعطاخ

َغثح 
انفشق تٍٛ 
يرٕعطاخ 
 انمٛاعٍٛ

انًرٕعػ 
 انحغاتٙ

 َحشافالا
 انًؼٛاس٘

انًرٕعػ 
 انحغاتٙ

 َحشافالا
 انًؼٛاس٘

ِؾظٍخ  7
اٌغشعخ 
ٌؾظخ 

 ٔطلاقالا
 )ِزش/صب١ٔخ(

2.42 0.20 2.58 0.12 0.14 6.3% 

َ 15صِٓ  8
ثعذ اٌجذء 
 )صب١ٔخ(

9.11 1.01 8.89 1.1 0.22- 2.5% 

اٌذفع  9
)١ٔٛرٓ.صب١ٔخ

) 

221.6 10.4 231.7 11.6 10.1 4.4% 

فٟ  جؾش٠ٍٚىٛوغْٛ ٌذلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ ِزٛعطٟ سرت ِزغ١شاد اٌ اخزجبسٔزبئظ  (59)ظذٔل 

 .اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ ٌذٜ أفشاد ِغّٛعخ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ

َ 
 انًرغٛشاخ 

 )ٔحذج انمٛاط(
 ٌ انشذة

 يرٕعػ
 انشذة

 يعًٕع
 انشذة

Z انذلانح 

اٌٛصت اٌعّٛدٞ  1
 )عُ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ  2
 اٌضجبد )عُ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

اٌمٛح اٌمظٜٛ  3
ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ 

 ( )١ٔٛرٓ

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

اٌمٛح اٌمظٜٛ  4
ٌعؼلاد اٌظذس 

(1RM) 

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

اٌغشعخ اٌعّٛد٠خ  5
 ٔطلاقٌؾظخ الا

 )ِزش /صب١ٔخ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

اٌغشعخ الأفم١خ  6
 ٔطلاقٌؾظخ الا

 )ِزش /صب١ٔخ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ
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 (6سلُ ) ... ربثع عذٚي

َ 
 انًرغٛشاخ

 )ٔحذج انمٛاط(
 ٌ انشذة

يرٕعػ 
 انشذة

يعًٕع 
 انشذة

Z انذلانح 

ِؾظٍخ اٌغشعخ  7
 ٔطلاقٌؾظخ الا

 )ِزش/صب١ٔخ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

َ  ثعذ 15صِٓ 8
 اٌجذء )صب١ٔخ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

اٌذفع  9
 )١ٔٛرٓ.صب١ٔخ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

 α0.05≤*داي عٕذ ِغزٜٛ

( عذَ ٚعٛد فنشٚق راد دلاٌنخ إؽظنبئ١خ ثن١ٓ اٌم١بعن١ٓ اٌمجٍنٟ ٚاٌجعنذٞ ٌنذٜ ٠6ج١ٓ اٌغذٚي )

 اٌجؾنشأفشاد اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ الأٌٚٝ ٚاٌزٟ خؼعذ ٌجشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌجبٌغنزٟ فنٟ ِزغ١نشاد 

اٌّؾغننٛثخ ألننً ِننٓ ل١ّزٙننب اٌغذ١ٌٚننخ، ٌٚىننٓ ثننبٌٕظش ٌفننشق اٌّزٛعننطبد ثنن١ٓ اٌم١بعنن١ٓ  Zلأْ ل١ّننخ 

ٌظنننبٌؼ اٌم١نننبط اٌجعنننذٞ فنننٟ  ٕٙنننبن رؾغنننٓ ينننب٘شٞؼنننؼ أٔز( 5٠ٚاٌجعنننذٞ فنننٟ اٌغنننذٚي )اٌمجٍنننٟ 

اٌمننٛح عننُ(، 11ٚعننُ(، ٚاٌٛصننت اٌط٠ٛننً ِننٓ اٌضجننبد )8.3ّزغ١ننشاد اٌزب١ٌننخ: )اٌٛصننت اٌعّننٛدٞ )اٌ

(، ٚاٌغنشعخ وغ4.2ُ(، ٚاٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌظذس )١ٔٛر4.3ٓاٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ )

َ/س(، ِٚؾظنٍخ 0.13) ٔطنلاقَ/س(، ٚاٌغنشعخ الأفم١نخ ٌؾظنخ الا0.1) ٔطلاقاٌعّٛد٠خ ٌؾظخ الا

 .    (١ٔٛرٓ.س(10.1س(، ٚاٌذفع )0.22َ/س(، ٚصِٓ اٌجذء )0.14) ٔطلاقاٌغشعخ ٌؾظخ الا

ُْةةان فةةشٔق راخ دلانةةح إحصةةائٛح تةةٍٛ اٌضب١ٔننخ ٚاٌزننٟ رننٕض ) اٌجؾننشٌٍزؾمننك ِننٓ فشػنن١خ 

انمٕج انًًٛضج  اعهٕبلأشش ذذسٚة انًمأياخ ت   α 0.04انمٛاعٍٛ انمثهٙ ٔانثؼذ٘ ػُذ يغرٕٖ

تانغشػح ػهٗ تؼط انًرغٛشاخ انثذَٛح ٔانثٕٛيٛكاَٛكٛةح نًشحهةح انثةذء فةٙ عةثاحح انضحةف ػهةٗ 

 (.انثطٍ

 ٠ٍٚىٛوغنننننْٛ اخزجنننننبسبد اٌّع١بس٠نننننخ ٚٔؾشافننننناٌّزٛعنننننطبد اٌؾغنننننبث١خ ٚالا اعنننننزخذاَرنننننُ 

(Wilcokson)  ( 7ٚاٌغنذ١ٌٚٓ ) اٌجؾنشٌذلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ فنٟ ِزغ١نشاد

 ( ٠ٛػؾبْ رٌه:8ٚ)
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 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

فٟ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ  اٌجؾشبد اٌّع١بس٠خ ٌّزغ١شاد ٔؾشافاٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٚالا(69)ظذٔل 

 .ٚاٌجعذٞ ٌذٜ أفشاد ِغّٛعخ رذس٠ت اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ

 و
 انًرغٛشاخ 

 )ٔحذج انمٛاط(

 انمٛاط انثؼذ٘ انمٛاط انمثهٙ
فشق 

 انًرٕعطاخ

َغثح انفشق 
تٍٛ 

يرٕعطاخ 
 انمٛاعٍٛ

انًرٕعػ 
 انحغاتٙ

 َحشافالا
 انًؼٛاس٘

انًرٕعػ 
 انحغاتٙ

 َحشافالا
 انًؼٛاس٘

اٌٛصت اٌعّٛدٞ  1
 )عُ(

49.6 4.72 55.3 5.13 5.7 10.4% 

اٌٛصت اٌط٠ًٛ  2
ِٓ اٌضجبد 

 )عُ(

226 18.3 233.3 13.79 7.3 3.2% 

اٌمٛح اٌمظٜٛ  3
ٌعؼلاد 
اٌشع١ٍٓ 
 ()١ٔٛرٓ

141.3 29 151.6 28.1 10.3 6.8% 

اٌمٛح اٌمظٜٛ  4
ٌعؼلاد 
اٌظذس 

(1RM) 

82 24.7 87.3 24.2 5.2 6.1% 

اٌغشعخ  5
اٌعّٛد٠خ ٌؾظخ 

)ِزش  ٔطلاقالا
 /صب١ٔخ(

0.64 0.04 0.68 0.03 0.04 5.9% 

اٌغشعخ الأفم١خ  6
ٌؾظخ 

 ٔطلاقالا
 )ِزش/صب١ٔخ(

2.41 0.65 2.47 0.08 0.06 2.5% 

ِؾظٍخ  7
اٌغشعخ ٌؾظخ 

 ٔطلاقالا
 )ِزش/صب١ٔخ(

2.49 0.07 2.56 0.08 0.07 2.8% 
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2026(، 2)22يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ 

 (7... ربثع عذٚي سلُ )

َ 
 انًرغٛشاخ 

 )ٔحذج انمٛاط(

 انمٛاط انثؼذ٘ انمٛاط انمثهٙ

فشق 
 انًرٕعطاخ

َغثح 
انفشق تٍٛ 
يرٕعطاخ 
 انمٛاعٍٛ

انًرٕ
عػ 
انحغا
 تٙ

 َحشافالا
 انًؼٛاس٘

انًرٕعػ 
 انحغاتٙ

 َحشافالا
 انًؼٛاس٘

َ ثعذ 15صِٓ  8
 اٌجذء )صب١ٔخ(

9.57 0.31 9.46 0.29 0.11 1.2% 

اٌذفع  9
 صب١ٔخ(.)١ٔٛرٓ

223 12.6 232.1 8.62 9.1 3.9% 

فٟ  اٌجؾش٠ٍٚىٛوغْٛ ٌذلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ ِزٛعطٟ سرت ِزغ١شاد  اخزجبسٔزبئظ  (79)ظذٔل 

 .اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ ٌذٜ أفشاد ِغّٛعخ رذس٠ت اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ

َ 
 انًرغٛشاخ 

 )ٔحذج انمٛاط(
 ٌ انشذة

يرٕعػ 

 انشذة

يعًٕع 

 انشذة
Z انذلانح 

اٌٛصت اٌعّٛدٞ  1

 )عُ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ  2

 اٌضجبد )عُ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌغبٌجخاٌشرت 

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

اٌمٛح اٌمظٜٛ  3

ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ 

 ()١ٔٛرٓ

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

اٌمٛح اٌمظٜٛ  4

ٌعؼلاد اٌظذس 

(1RM) 

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

اٌغشعخ اٌعّٛد٠خ  5

 ٔطلاقٌؾظخ الا

 )ِزش /صب١ٔخ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

اٌغشعخ الأفم١خ  6

 ٔطلاقٌؾظخ الا

 )ِزش /صب١ٔخ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

ِؾظٍخ اٌغشعخ  7

 ٔطلاقٌؾظخ الا

 )ِزش/صب١ٔخ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌّٛعجخاٌشرت 

  



 222ــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٔظذاٌ حًذ، ٔيحًذ اتٕ انطٛة

 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (8... ربثع عذٚي سلُ )

َ 
 انًرغٛشاخ 

 )ٔحذج انمٛاط(
 ٌ انشذة

يرٕعػ 

 انشذة

يعًٕع 

 انشذة
Z انذلانح 

َ ثعذ 15صِٓ  8

 اٌجذء)صب١ٔخ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

 0.1 1.6- 6 2 3 اٌشرت اٌغبٌجخ اٌذفع )١ٔٛرٓ.صب١ٔخ( 9

 0 0 0 اٌّٛعجخاٌشرت 

 α ≥0.05*داي عٕذ ِغزٜٛ

( عذَ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ ٌذٜ ٠8ج١ٓ اٌغذٚي )

أفشاد اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ اٌضب١ٔخ ٚاٌزٟ خؼعذ ٌجشٔبِظ رذس٠ت اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ فٟ 

اٌّؾغٛثخ ألً ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ، ٌٚىٓ ثبٌٕظش ٌفشق اٌّزٛعطبد  Zلأْ ل١ّخ  اٌجؾشِزغ١شاد 

ٌظبٌؼ اٌم١بط  أْ ٕ٘بن رؾغٓ يب٘شٞ( ٠زُ ِلاؽظخ 7ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ فٟ اٌغذٚي )

عُ(، 7.3عُ(، ٚاٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد )5.7)اٌٛصت اٌعّٛدٞ ))ّزغ١شاد اٌزب١ٌخ: اٌاٌجعذٞ فٟ 

(، وغ5.2ُ(، ٚاٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌظذس )١ٔٛر10.3ٓشع١ٍٓ )اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌٚ

َ/س(، 0.06) ٔطلاقَ/س(، ٚاٌغشعخ الأفم١خ ٌؾظخ الا0.04) ٔطلاقٚاٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٌؾظخ الا

س(، ٚاٌذفع 0.11َ/س(، ٚصِٓ اٌجذء )0.07) ٔطلاقِٚؾظٍخ اٌغشعخ ٌؾظخ الا

 .    (١ٔٛرٓ.س(9.1)

ُْان فشٔق راخ دلانح إحصةائٛح فةٙ انمٛةاط اٌضبٌضخ ٚاٌزٟ رٕض ) اٌجؾشٌٍزؾمك ِٓ فشػ١خ 

 اعةهٕبتتةٍٛ يعًةٕػرٙ انرةذسٚة انثانغةرٙ ٔذةذسٚة انًمأيةاخ  α 0.04انثؼذ٘ ػُةذ يغةرٕٖ

انمٕج انًًٛضج تانغشػح ػهٗ تؼط انًرغٛشاخ انثذَٛح ٔانثٕٛيٛكاَٛكٛح نًشحهةح انثةذء فةٙ عةثاحح 

 (.انضحف ػهٗ انثطٍ

ِنبْ ٚرٕنٟ ٌذلاٌنخ اٌفنشٚق  اخزجنبسبد اٌّع١بس٠نخ ٚٔؾشافاٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٚالا اعزخذاَرُ 

ث١ٓ اٌّغّٛعز١ٓ اٌزغش٠ج١ز١ٓ فٟ اٌم١نبط اٌجعنذٞ ٚاٌغنذ١ٌٚٓ  اٌجؾشث١ٓ ِزٛعطبد سرت ِزغ١شاد 

 ( ٠ٛػؾبْ رٌه:10( ٚ)9)
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2026(، 2)22يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ 

 فٟ اٌم١بط اٌجعذٞ اٌجؾشبد اٌّع١بس٠خ ٌّزغ١شاد ٔؾشافاٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٚالا (89)ظذٔل 

 .ٌذٜ أفشاد اٌّغّٛعز١ٓ اٌزغش٠ج١ز١ٓ

 انًرغٛشاخ )ٔحذج انمٛاط( َ

ٕػح انرذسٚة يعً
 (2انثانغرٙ )ٌ=

يعًٕػح انمٕج انًًٛضج 
 (2تانغشػح )ٌ=

انًرٕعػ 
 انحغاتٙ

 َحشافالا
 انًؼٛاس٘

انًرٕعػ 
 انحغاتٙ

 َحشافالا
 انًؼٛاس٘

 5.13 55.3 5.85 61.6 اٌٛصت اٌعّٛدٞ )عُ( 1

 13.79 233.3 13.22 242 اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد )عُ( 2

اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ  3
 )١ٔٛرٓ(

140.3 17.67 151.6 28.1 

اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌظذس  4
(1RM) 

84.5 20.8 87.3 24.2 

 ٔطلاقاٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٌؾظخ الا 5
 )ِزش /صب١ٔخ(

0.71 0.08 0.68 0.03 

 ٔطلاقٌؾظخ الااٌغشعخ الأفم١خ  6
 )ِزش/صب١ٔخ(

2.48 0.11 2.47 0.08 

 ٔطلاقِؾظٍخ اٌغشعخ ٌؾظخ الا 7
 )ِزش/صب١ٔخ(

2.58 0.12 2.56 0.08 

 0.29 9.46 1.1 8.89 َ )صب١ٔخ(15صِٓ اٌجذء اِغبفخ  8

 8.62 232.1 11.6 231.7 اٌذفع )١ٔٛرٓ.صب١ٔخ( 9

ث١ٓ  جؾشِبْ ٚرٕٟ ٌذلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ ِزٛعطبد سرت ِزغ١شاد اٌ اخزجبسٔزبئظ (209)ظذٔل 

 .اٌّغّٛعز١ٓ اٌزغش٠ج١ز١ٓ فٟ اٌم١بط اٌجعذٞ

 اخخترثاسالا و

يعًٕػح انرذسٚة 
 (2انثانغرٙ )ٌ=

يعًٕػح انمٕج 
انًًٛضج تانغشػح 

=ٌ(2) U Z 
يغرٕٖ 
 انذلانح

يرٕعػ 
 انشذة

يعًٕع 
 انشذة

يرٕعػ 
 انشذة

يعًٕع 
 انشذة

اٌٛصت  1
اٌعّٛدٞ 

 )عُ(

4.67 14 2.33 7 1 -1.5 0.12 

اٌٛصت اٌط٠ًٛ  2
ِٓ اٌضجبد 

 )عُ( 

4.33 13 2.67 8 2 0.12 0.27 

اٌمٛح اٌمظٜٛ  3
ٌعؼلاد 
اٌشع١ٍٓ 
 ( )١ٔٛرٓ

2.67 8 4.33 13 2 -1.1 0.27 



 224ــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٔظذاٌ حًذ، ٔيحًذ اتٕ انطٛة

 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (10... ربثع عذٚي سلُ )

 اخخترثاسالا و

يعًٕػح انرذسٚة 
 (2انثانغرٙ )ٌ=

يعًٕػح انمٕج 
انًًٛضج تانغشػح 

=ٌ(2) U Z 
يغرٕٖ 
 انذلانح

يرٕعػ 
 انشذة

يعًٕع 
 انشذة

يرٕعػ 
 انشذة

يعًٕع 
 انشذة

اٌمٛح اٌمظٜٛ  4
ٌعؼلاد 
اٌظذس 

(1RM) 

3.33 10 3.67 11 4 -0.21 0.82 

اٌغشعخ  5
اٌعّٛد٠خ 
ٌؾظخ 

 ٔطلاقالا
 )ِزش /صب١ٔخ(

3.67 11 3.33 10 4 -0.21 0.82 

اٌغشعخ  6
الأفم١خ ٌؾظخ 

 ٔطلاقالا
 )ِزش/صب١ٔخ(

3.67 11 3.33 10 4 -0.21 0.82 

ِؾظٍخ  7
اٌغشعخ ٌؾظخ 

 ٔطلاقالا
 )ِزش/صب١ٔخ(

3.67 11 3.33 10 4 -0.21 0.82 

َ ثعذ 15صِٓ  8
 اٌجذء )صب١ٔخ(

4.33 13 2.67 8 2 -1.9 0.29 

اٌذفع  9
 )١ٔٛرٓ.صب١ٔخ(

3.33 10 3.67 11 4 -0.21 0.82 

 α0.05≤*داي عٕذ ِغزٜٛ 

( عذَ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظنبئ١خ ثن١ٓ اٌّغّنٛعز١ٓ اٌزغنش٠ج١ز١ٓ فنٟ ٠10ج١ٓ اٌغذٚي )

ٌنٝ ِزٛعنؾ ١ٌٚنخ، ٌٚىنٓ ثنبٌٕظش إاٌّؾغٛثخ ألً ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ Zلأْ ل١ّخ  اٌجؾشع١ّع ِزغ١شاد 

اٌشرت ٠زُ ِلاؽظخ أْ ِزٛعؾ اٌشرت ٌذٜ ِغّٛعنخ اٌزنذس٠ت اٌجبٌغنزٟ وبٔنذ أعٍنٝ ِنٓ ِغّٛعنخ 

اٌزب١ٌنخ )اٌٛصنت اٌعّنٛدٞ، ٚاٌٛصنت اٌط٠ٛنً ِنٓ  اٌجؾشا١ٌّّضح ثبٌغشعخ فٟ ِزغ١شاد رذس٠ت اٌمٛح 

َ(، ٚوبٔننذ 15اٌضجنبد، ٚاٌغننشعخ اٌعّٛد٠ننخ ٚالأفم١نخ ٚاٌّؾظننٍخ أصٕننبء اٌجننذء، ٚصِنٓ اٌجننذء ٌّغننبفخ 

ِزٛعؾ اٌشرت ٌذٜ ِغّٛعخ رذس٠ت اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ أعٍٝ ِٓ ِغّٛعنخ اٌزنذس٠ت اٌجبٌغنزٟ 

اٌزب١ٌخ )اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ، ٚاٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼنلاد اٌظنذس،  جؾشفٟ ِزغ١شاد اٌ

 ٚاٌذفع(.
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 شاَٛا9ً يُالشح انُرائط

 أٔلا9ً يُالشح انفشظٛح الأٔنٗ

ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ فٟ ِزٛعطبد  إخزلاف يب٘شٞ( أْ ٕ٘بن ٠5ج١ٓ اٌغذٚي )

)اٌٛصت اٌعّٛدٞ  ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجعذ٠ٞت اٌجبٌغزٟ أفشاد ِغّٛعخ اٌزذس ٌذٜ اٌجؾشِزغ١شاد 

(، ١ٔٛرٓ 4.3اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ )عُ(، 11ٚعُ(، ٚاٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد )8.3)

َ/س(، 0.1) ٔطلاق(، ٚاٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٌؾظخ الاوغ4.2ُٚاٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌظذس )

َ/س(، 0.14) ٔطلاقالاَ/س(، ِٚؾظٍخ اٌغشعخ ٌؾظخ 0.13) ٔطلاقٚاٌغشعخ الأفم١خ ٌؾظخ الا

اد اٌمٛح اخزجبس، ٚرعضٜ ٘زٖ اٌفشٚق فٟ (١ٔٛرٓ.س(10.1س(، ٚاٌذفع )0.22ٚصِٓ اٌجذء )

 اٌزٞ عًّ عٍٝ اٌزؾف١ض اٌعؼٍٟ ٌزط٠ٛش اٌمٛح وّب أشبس الإٔفغبس٠خ إٌٝ ثشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ

ؽ١ش رغجش اٌزذس٠جبد اٌجبٌغز١خ اٌعؼلاد ثئٔزبط  (Newton et al., 1994) ١ٔٛرٓ ٚآخشْٚ

 أطلاقاٌّمذاس الأوجش ِٓ اٌمٛح ٚث لً ِمذاس ِٓ اٌضِٓ ٠ٚىْٛ ثّذٜ ؽشوٟ وبًِ ؽزٝ ٌؾظخ 

 ؽّذٞ ٚ٘زا إٌز١غخ رزفك ِع ٔزبئظ ِغّٛعخ ِٓ اٌذساعبد ،اٌّمبِٚخ ِع عذَ إٔخفبع اٌزغبس 

Hamidi, 2013))ٚ ، ؽّذٞ ٚعع١ذHamidi & Sa'ad, 2013)) ٚ ُإثشا١٘(Ibrahim, 

 ،(2013) (Zaras et al., 2013) صاسط ٚآخشْٚٚ ،(Hussien, 2011)ؽغ١ٓ ٚ ،(2012

 .((Ackland et al., 2009أولأذ ٚآخشْٚ ٚ

٠ٚعضٜ رٌه ٌٍزذس٠جبد اٌجبٌغز١خ اٌزٟ ؽغٕذ ِٓ لذسح اٌغٙبص اٌعظجٟ عٍٝ رؾف١ض أوجش عذد 

ؽ١ش أْ لٛح  ث عٍٝ عشعخ الأمجبع اٌعؼٍِّٟىٓ ِٓ اٌٛؽذاد اٌؾشو١خ اٌّشبسوخ فٟ 

الأمجبع اٌعؼٍٟ ٠عزّذ عٍٝ الاشبساد اٌعظج١خ اٌزٟ ٠شعٍٙب اٌغٙبص اٌعظجٟ ١ٌٍف اٌعؼٍٟ 

١ٌبف ٚوٍّب صاد ِعذي إعزغبثخ اٌٛؽذح اٌؾشو١خ وٍّب صاد ِٓ اٌمٛح اٌزٟ رزٕزغٙب الأ ،اٌعظجٟ

ٔٗ ٠عًّ عٍٝ اٌزغٍت عٍٝ عًّ عٍٝ رط٠ٛش اٌمٛح اٌعؼ١ٍخ لأ عؼ١ٍخ، فجشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟاٌ

ٌٝ رؾف١ض ع١ّع اٌٛؽذاد اٌؾشو١خ ٚرؾغٓ اٌزٛافك ث١ٓ إٌغشعخ فٟ ٔٙب٠خ اٌؾشوخ ِّب ٠ؤدٞ وجؼ ا

 ِٓ صِٓ الأمجبع ٌب١ٌبف اٌعؼٍٟ. اٌزم١ٍ١ًٍخ ٚاٌّمبثٍخ ٌٙب ِٓ خلاي اٌعؼلاد اٌعبِ

فعٕظنش  ّش٠ٕنبد اٌزنٟ رغّنع ثن١ٓ اٌغنشعخ ٚاٌمنٛحٚاٌزٞ ؽٛس اٌمٛح الأفغبس٠خ ِنٓ خنلاي اٌز

اٌمٛح الإٔفغبس٠خ، ٚأِب ثبٌٕغجخ ٌٍّزغ١شاد اٌى١ّٕبر١ى١خ فٟ اٌغجبؽخ ف١عضٜ اٌزؾغٓ إٌٝ ص٠نبدح أزنبط 

إٌنٝ أْ اٌؾظنٛي عٍنٝ أوجنش  ( (Hay, 1993ٟ٘ؽ١نش ٠شن١ش ٔطنلاقاٌمنٛح فنٟ ألنً صِنٓ أصٕنبء الا

إٌبرغنخ ِنٓ  اٌىبِنً ٌى١ّنخ اٌنذفع عزخذاَثبٌغجبؽخ ٠غزذعٟ الا ٔطلاقعشعخ ِّىٕخ أصٕبء ِشؽٍخ الا

عًّ أعضاء اٌغغُ ثظفخ عبِخ ٚأعضاء اٌطشف اٌغفٍٟ ثظنفخ خبطنخ، ثبعزجنبس أْ ِؾظنٍخ اٌمنٛح 

اٌعؼنن١ٍخ ٌٍّغّٛعننبد اٌعؼنن١ٍخ اٌعبٍِننخ عٍننٝ رٍننه الأعننضاء ٘ننٟ اٌّؾننذد الأعبعننٟ ٌّمننذاس اٌمننٛح 

ِنٓ اٌّىعنت ؽزنٝ اٌنذخٛي  ٔطنلاقعزٗ فٟ ِشؽٍنخ الااٌّجزٌٚخ ث لً صِٓ لإوغبة عغُ اٌغجبػ عش

ٚ٘نٛ  ٔمجنبع اٌعؼنٍخ ٌٚن١ظ ؽغّٙنبٌزنذس٠ت اٌجبٌغنزٟ عٍنٝ ص٠نبدح عنشعخ إفٟ اٌّبء، ؽ١ش عّنً ا

فزُ ٕ٘ب إرْ رٛي١ف ٚرٕف١ز ؽشوبد إٔفغبس٠خ، فٟ ؽن١ٓ ٔغبص اٌش٠بػٟ, اٌٙذف را اٌفبئذح الأوجش ٌلإ

فٛائنذ ِؾنذٚدح ٌبٌعنبة اٌش٠بػن١خ وّنب أشنبس  ٚصمنبي رعز١نبدٞ ٌشفنع الأ٠ىْٛ الإٔمجبع اٌجطنٟء الإ

 (.(Zaras et al., 2013صاسط ٚآخشْٚ 



 226ــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٔظذاٌ حًذ، ٔيحًذ اتٕ انطٛة

 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 شاَٛا9ً يُالشح انفشظٛح انصاَٛح

ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ فٟ ِزٛعطبد  إخزلاف يب٘شٞ( أْ ٕ٘بن ٠7ج١ٓ اٌغذٚي )

أفشاد ِغّٛعخ رذس٠جبد اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجعذٞ  ٌذٜ اٌجؾشِزغ١شاد 

اٌمٛح اٌمظٜٛ عُ(، 7.3ٚعُ(، ٚاٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد )5.7)اٌٛصت اٌعّٛدٞ )اٌزب١ٌخ: 

(، ٚاٌغشعخ وغ5.2ُ(، ٚاٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌظذس )١ٔٛر10.3ٌٓعؼلاد اٌشع١ٍٓ )

َ/س(، ِٚؾظٍخ 0.06) ٔطلاقعخ الأفم١خ ٌؾظخ الاَ/س(، ٚاٌغش0.04) ٔطلاقاٌعّٛد٠خ ٌؾظخ الا

١ٔٛرٓ.س((. ٚرعضٜ 9.1س(، ٚاٌذفع )0.11َ/س(، ٚصِٓ اٌجذء )0.07) ٔطلاقاٌغشعخ ٌؾظخ الا

اٌمٛح ا١ٌّّضح  بعٍٛةاد اٌمٛح الإٔفغبس٠خ إٌٝ ثشٔبِظ رذس٠ت اٌّمبِٚبد ثاخزجبس٘زٖ اٌفشٚق فٟ 

رذس٠جبد اٌمٛح ا١ٌّّضح  اٌمٛح، ؽ١ش رغجشعٍٝ اٌزؾف١ض اٌعؼٍٟ ٌزط٠ٛش اٌزٞ عًّ  ثبٌغشعخ

 ثبٌغشعخ اٌعؼلاد ثئٔزبط اٌّمذاس الأوجش ِٓ اٌمٛح ٚث لً ِمذاس ِٓ اٌضِٓ ِّب أدٜ إٌٝ ص٠بدح

ٔزبط لٛح عش٠عخ، الأِش اٌزٞ ٠زطٍت دسعخ ِٓ اٌزٛافك فٟ لذسح اٌغٙبص اٌعظجٟ اٌعؼٍٟ عٍٝ إ

مٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ ثبلأٔشطخ اٌزٟ دِظ طفخ اٌمٛح ٚطفخ اٌغشعخ فٟ ِىْٛ ٚاؽذ، ٚرشرجؾ اٌ

عجذ اٌجبلٟ  ْ ٚاؽذ ِضً اٌجذء ثبٌغجبؽخ ٚ٘زا أرفك ِع دساعخآزطٍت ؽشوبد ل٠ٛخ ٚعش٠عخ فٟ ر

 دؽبَٚ ،(Saeed, 2009)عع١ذ ٚ ،(Abdulbaqi & Hamadoun, 2014) ٚؽّذْٚ

Daham, 2008)،)  أؽذ ح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ ؽ١ش رعزجشاٌمٛ رذس٠جبد ث ١ّ٘خٚاٌز٠ٓ أوذٚا  

فٟ  ٔطلاقس اٌجبسص فٟ رؾذ٠ذ ِغزٜٛ الاأٚعٗ اٌمٛح اٌعؼ١ٍخ اٌّشرجطخ ثبٌغشعخ اٌزٟ رؤدٞ اٌذٚ

ٚثبٌٕغجخ ٌٍّزغ١شاد  اٌغجبؽخ ٌٍّغبفبد اٌمظ١شح وٛٔٙب عبِلا  سئ١غ١ب  ٌؼّبْ ر١ّٕخ طفخ اٌغشعخ،

 د٠ىغْٛوذ٠ؤاٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ أصٕبء اٌجذء ثبٌغجبؽخ فمذ رؾغٕذ ٔز١غخ ص٠بدح و١ّخ اٌذفع ؽ١ش 

(Dixon, 1996)  أْ اٌجذء اٌمٛٞ اٌّؤصش ٠ؾزبط إٌٝ لٛح دفع وج١شح ٌبِبَ ٚاٌزٟ ٠ٕزظ 

فٟ اٌٙٛاء رعبدي صلاس ِشاد ٚصْ اٌغجبػ، ؽ١ش رعزجش اٌمٛح ا١ٌّّضح  أطلاقعٕٙب عشعخ 

ثبٌغشعخ ِٓ اٌعٕبطش اٌجذ١ٔخ اٌّّٙخ فٟ ِغبي اٌغجبؽخ ٌّب ٌٙب أ١ّ٘خ وج١شح ٚعٍٝ ٚعٗ 

ِٓ أعً  لٛح عؼ١ٍخ أوجش اعزخذاَاٌخظٛص فٟ اٌجذء ٚاٌّغبفبد اٌمظ١شح ٌؾبعخ اٌغجبػ إٌٝ 

 ذِخ رخزٍف ِٓ فعب١ٌخ إٌٝ أخشٜ ثؾغت اٌّغبفخ، فئْ ْ اٌمٛح اٌّغزخاٌزؾشن فٟ اٌّبء، ٚأ

( ِزش ٠ؾزبط اٌٝ شذح عب١ٌخ ٚؽغُ ل١ًٍ ٌزٌه رعذ اٌمٛح 100- 50عجبػ اٌّغبفبد اٌمظ١شح )

 ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ ٟ٘ إؽذٜ أُ٘ أٛا  اٌمٛح اٌزٟ ٠ؾزبعٙب اٌغجبػ فٟ ٘زٖ اٌّغبفبد ٚاٌمٛح 

ٌٝ لٛح وج١شح ٌض٠بدح اٌزغبس  إغُ ٠ؾزبط ٟ عشعخ اٌغجبق، لاْ اٌغا١ٌّّضح ثبٌغشعخ ُِٙ ف

(Abdulbaqi & Hamadoun, 2014.) 

 ٘نننزا ٚعٕنننذِب ٠نننذفع اٌغنننجبػ ِىعنننت اٌجنننذء ٠نننزُ إٔزنننبط لنننٛح ػنننذ ِىعنننت اٌجنننذء ٚفمنننب  ٌزطج١نننك 

. ٠ّٚىنٓ رمغن١ُ اٌمنٜٛ ٔطنلاقلبْٔٛ ١ٔٛرٓ اٌضبٌش اٌّزوٛس أٔفب ِٚٓ خلاي رٌه ٠زُ إٔزبط عنشعخ الا

الأعننفً رىغننت اٌغغننُ  برغننبٖلننٛح أفم١ننخ(، ٚعٕننذ إٔزننبط اٌمننٛح ث)لٛحعّٛد٠ننخ، ٕٚبرغننخ إٌننٝ ِىنن١ٔٛٓ: اٌ

 الأِننبَ برغننبٖاٌخٍننف فزىغننت اٌغغننُ رغننبسعب  ث برغننبٖثبرغننبٖ عّننٛدٞ، أِننب إٔزننبط اٌمننٛح ثرغننبسعب  

(Zatsiorsky et al., 2009.) 
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 9 يُالشح انفشظٛح انصانصحشانصاً 

( عذَ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظنبئ١خ ثن١ٓ اٌّغّنٛعز١ٓ اٌزغنش٠ج١ز١ٓ فنٟ ٠10ج١ٓ اٌغذٚي )

اٌّؾغٛثخ ألً ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚنخ، ٌٚىنٓ ثنبٌٕظش إٌنٝ ِزٛعنؾ  Zلأْ ل١ّخ  اٌجؾشع١ّع ِزغ١شاد 

اٌشرت ٠زُ ِلاؽظخ أْ ِزٛعؾ اٌشرت ٌذٜ ِغّٛعنخ اٌزنذس٠ت اٌجبٌغنزٟ وبٔنذ أعٍنٝ ِنٓ ِغّٛعنخ 

)اٌٛصت اٌعّٛدٞ، ٚاٌٛصنت اٌط٠ٛنً ِنٓ  :اٌزب١ٌخ اٌجؾشا١ٌّّضح ثبٌغشعخ فٟ ِزغ١شاد رذس٠ت اٌمٛح 

َ(، ٚثنبٌشعٛ  15اٌضجبد، ٚاٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٚالأفم١خ ٚاٌّؾظٍخ أصٕبء اٌجذء، ٚصِٓ اٌجذء ٌّغنبفخ 

( ٠نزُ ِلاؽظنخ أْ 7( ٚ)5إٌٝ ٔغجخ اٌفشق ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بع١ٓ اٌمجٍنٟ ٚاٌجعنذٞ فنٟ اٌغنذ١ٌٚٓ )

فشاد ِغّٛعخ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ وبٔذ أعٍٝ ِٓ ِغّٛعخ رذس٠ت اٌمٛح ا١ٌّّضح أٌزؾغٓ ٌذٜ ٔغجخ ا

ٚاٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد، ٚاٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٚالأفم١خ،  ،ثبٌغشعخ فٟ ِزغ١شاد )اٌٛصت اٌعّٛدٞ

اٌزننذس٠ت اٌجبٌغننزٟ اٌننزٞ  عننٍٛةأٚاٌّؾظننٍخ أصٕننبء اٌجننذء، ٚصِننٓ اٌجننذء، ٚاٌننذفع( ٠ٚعننضٜ رٌننه إٌننٝ 

رؼّٓ اٌزغٍت عٍٝ ِشىٍخ ٔمض اٌغشعخ فٟ ٔٙب٠خ اٌؾشوخ )وجؼ اٌغنشعخ( عٕنذ اٌزنذس٠ت ثبلأصمنبي 

ٚ٘نزا ،سفع أصمبي خف١فنخ ٔغنج١ب   عٍنٝ شنىً ِمنزٚف  ٚثغنشعبد عب١ٌخٚاٌزٞ ٠ؾزٛٞ عٍٝ رّش٠ٕبد 

، (Zaras et al., 2013) صاسط ٚآخننشْٚٚ،  (Hussien, 2011)ؽغنن١ٓ أرفننك ِننع دساعننخ

 (،(١ٔNewton et al., 1998نٛرٓ ٚآخنشْٚ ، ٚ(Ackland et al., 2009)اولأنذ ٚآخنشْٚ ٚ

٠ٚعضٜ رٌه اٌزؾغٓ إٌٝ ثشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ اٌزٞ أدٜ إٌنٝ رؾف١نض ع١ّنع اٌٛؽنذاد اٌؾشو١نخ 

ٚرؾغٓ اٌزٛافك ث١ٓ اٌعؼلاد اٌعبٍِخ ٚاٌّمبثٍخ ٌٙب ِٓ خلاي الاللاي ِٓ صِنٓ الأمجنبع ٌب١ٌنبف 

 ْ ٘نزا أدٜ إٌنٝ رؾغنٓ اٌّزغ١نشاد اٌج١ِٛ١ىب١ٔى١نخ أصٕنبء اٌجنذء ثبٌغنجبؽخ٠نشٜ اٌجبؽضنبْ أ١ٍخ. ٚاٌعؼ

فزى١ٕه اٌجذء إٌبعؼ ٠ؾزبط ِٓ اٌغجبػ ثزي أوجش لٛح اٌعؼ١ٍخ ٌزؾم١ك ألظٝ لنٛح أفغبس٠نخ ث لظنش 

ِنٓ ِىعنت اٌجنذء ٚاٌط١نشاْ فنٟ اٌٙنٛاء ٚؽزنٝ  ٔطلاقصِٓ ِّىٓ لأْ عشعخ ؽشوخ اٌغجبػ فٟ الا

خٛي إٌننٝ اٌّننبء ٠عزّننذ عٍننٝ اٌزنن ص١ش اٌّزجننبدي ٌٍمننٛح اٌّجزٌٚننخ عٍننٝ ِىعننت اٌجننذء ٌٍؾظننٛي عٍننٝ اٌننذ

اٌّطٍٛة، فٟ ؽن١ٓ ِؾظنٍخ اٌغنشعخ أصٕنبء اٌجنذء ثبٌغنجبؽخ ٠نزُ ؽغنبثٙب  رغبِٖؾظٍخ ٔٙبئ١خ فٟ الا

 ِٓ خلاي ِعبدٌخ ف١ضبغٛسط اٌزب١ٌخ:

)ِؾظٍخ اٌغشعخ(
2
= )اٌغشعخ الأفم١خ( 

2 
+ )اٌغشعخ اٌعّٛد٠خ(

2
 

ٚإْ ِؾظٍخ اٌمٜٛ أصٕبء اٌجنذء ثبٌغنجبؽخ رخنشط فنٟ صِنٓ ٠ٕنزظ عٕٙنب ِنب ٠غنّٝ ثبٌنذفع ؽ١نش 

ْ اٌجنذء اٌّنؤصش ٠ٕنزظ عنٓ لنٛح دفنع وج١نشح ٠ؾزبعٙنب اٌغغنُ ؽزنٝ أ ( (Dixon, 1996د٠ىغنْٛأوذ

 ٠ٕطٍك عٓ اٌّىعت.

ٚوبٔذ ِزٛعؾ اٌشرت ٌذٜ ِغّٛعخ رذس٠ت اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ أعٍٝ ِٓ ِغّٛعخ 

)اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ، ٚاٌمٛح اٌمظٜٛ  :اٌزب١ٌخ جؾشاٌجبٌغزٟ فٟ ِزغ١شاد اٌاٌزذس٠ت 

ٌعؼلاد اٌظذس، ٚاٌذفع(، ٠ٚزُ ِلاؽظخ أْ ٔغجخ اٌزؾغٓ ٌذٜ أفشاد ِغّٛعخ اٌزذس٠ت اٌمٛح 

ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ وبٔذ أعٍٝ ِٓ ِغّٛعخ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ فٟ ِزغ١شاد )اٌمٛح اٌمظٜٛ 

عشعخ الأمجبع اٌؾشوٟ فٟ  ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ، ٚاٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌظذس( ؽ١ش رىْٛ

ٔٙب٠زٗ رغُ ثبٌزجبؽؤ ِّب ٠ؤدٞ إٌٝ رؾف١ض اٌعؼٍخ فٟ رط٠ٛش اٌمٛح الإٔفغبس٠خ اٌّىٛٔخ ِٓ اٌمٛح 

ث ْ اٌمٛح اٌمظٜٛ رؾغٕذ ثشىً أوجش ِٓ اٌزذس٠ت  جؾشٚاٌغشعخ ٌٚىٕٙب أوضش ِٓ خلاي ٔزبئظ اٌ
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 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ْ رذس٠ت اٌّمبِٚبد اٌزٞ ٠زغُ ث ((Micheal, 1998 ِب٠ى١ًٌٗ اٌجبٌغزٟ ٚ٘زا أرفك ِع ِب أشبس إ

ثغشعخ عب١ٌخ ٠ؤصش عٍٝ أعضاء ِخزٍفخ ِٓ ِٕؾ١ٕبد اٌمٛح ٚاٌغشعخ ٚأ٠ؼب اٌٙذف اٌشئ١ظ 

ث١ّٕب ٠ض٠ذ  ،ٌٍزذس٠ت عٍٝ الأٚصاْ اٌخف١فخ ٚاٌّزٛعطخ ٘ٛ ص٠بدح ِعذي إٔزبط اٌمٛح الأفغبس٠خ

٠بػ١١ٓ وّب أْ اٌزذس٠ت اٌزٞ اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌٍشعٕظشالأٚاصْ اٌضم١ٍخ  بعزخذاَاٌزذس٠ت اٌزم١ٍذٞ ث

ذس٠ت عشعخ أداء اٌش٠بػٟ إٌٝ ؽذ وج١ش أوضش ِٓ اٌز رؾغ١ٓ ٠زغُ ثبٌغشعخ اٌعب١ٌخ ٠ؤدٞ إٌٝ

ً  اٌزم١ٍذٞ اٌزٞ ٠غزخذَ الأٚصا ؽّذٞ ٚ (،(Hamidi, 2013ؽّذٞ  ِٓ ْ اٌضم١ٍخ، ٚ٘زا ِب أوذٖ و

 ,Saeedعع١ذ ٚ ،(Ibrahim, 2012)إثشا١ُ٘ ٚ ،(Hamidi & Sa'ad, 2013)ٚعع١ذ 

 ,.١ٔNewton et alٛرٓ ٚآخشْٚ ٚ (Zaras et al., 2013)صاسط ٚآخشْٚ ٚ (،(2009

1999).) 

 عرُراظاخالإأٔلا9ً 

 اعرُُرط انثاحصاٌ ياٚه9ٙا انثحس فٙ ظٕء َرائط ْز

أْ ٌٍزذس٠ت اٌجبٌغزٟ أصش فٟ رؾغ١ٓ ثعغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ )اٌمٛح الإٔفغبس٠خ، ٚاٌمٛح  .1

 اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ.اٌمظٜٛ( ٌذٜ ؽلاة و١ٍخ 

أْ ٌٍزذس٠ت اٌجبٌغزٟ أصش فٟ رؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ اٌزب١ٌخ: )اٌغشعخ اٌعّٛد٠خ  .2

ٌّشؽٍخ اٌجذء  َ، ٚو١ّخ اٌذفع(15، ٚصِٓ اٌجذء ٌّغبفخ ٔطلاقّٙب ٌؾظخ الاٍزٚالأفم١خ ِٚؾظ

 ِٓ أعٍٝ فٟ عجبؽخ اٌضؽف عٍٝ اٌجطٓ.

اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ أصش فٟ رؾغ١ٓ ثعغ اٌّزغ١شاد  بعٍٛةأْ ٌزذس٠ت اٌّمبِٚبد ث .3

 اٌجذ١ٔخ )اٌمٛح الإٔفغبس٠خ، ٚاٌمٛح اٌمظٜٛ( ٌذٜ ؽلاة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ.

اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ أصش فٟ رؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد  بعٍٛةأْ ٌزذس٠ت اٌّمِٛبد ث .4

، ٚصِٓ اٌجذء ٔطلاقؾظخ الاّٙب ٌاٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٚالأفم١خ ِٚؾظٍز) :اٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ اٌزب١ٌخ

َ، ٚو١ّخ اٌذفع( ٌّشؽٍخ اٌجذء ِٓ أعٍٝ فٟ عجبؽخ اٌضؽف عٍٝ اٌجطٓ ٌذٜ 15ٌّغبفخ 

 ؽلاة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ.

أْ ٌٍزذس٠ت اٌجبٌغزٟ أفؼ١ٍخ فٟ رؾغ١ٓ اٌمٛح الإٔفغبس٠خ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ ٚاٌّزغ١شاد  .5

، ٚصِٓ اٌجذء ٔطلاقّٙب ٌؾظخ الاِٚؾظٍزاٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٚالأفم١خ ) :اٌج١ِٛ١ىبٔى١خ اٌزب١ٌخ

َ، ٚو١ّخ اٌذفع( فٟ ِشؽٍخ اٌجذء ثغجبؽخ اٌضؽف عٍٝ اٌجطٓ ِمبسٔخ ثزذس٠جبد 15ٌّغبفخ 

 اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ. 

اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ أفؼ١ٍخ فٟ رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌمظٜٛ  بعٍٛةأْ ٌزذس٠ت اٌّمبِٚبد ث .6

 ٌعؼلاد اٌظذس ٚاٌشع١ٍٓ ِمبسٔخ ثبٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ ٌذٜ ؽلاة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ.

 شاَٛا9 انرٕصٛاخ

 تًا ٚه9ٙ ٕٚصٙ انثاحصاٌيٍ اعرُراظاخ  ثحسفٙ ظٕء يا ذٕصهد إنّٛ ان
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اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ عٕذ اٌزذس٠ت عٍٝ عٕظش اٌمٛح الإٔفغبس٠خ ٌّب ٌٗ دٚس فٟ رؾغ١ٓ  اعزخذاَ .1

 إٔزبط أعٍٝ لٛح ث لً صِٓ.

اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ عٕذ اٌزع١ٍُ ٚاٌزذس٠ت عٍٝ اٌّٙبساد اٌزٟ رزطٍت عٕظش اٌمٛح  اعزخذاَ .2

 الإٔفغبس٠خ ِضً اٌجذء ثبٌغجبؽخ ٌذٜ ؽلاة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ.

 .خشٜ ِشبثٙخ رغزٙذف عجبؽ١ٓ ثّخزٍف فئبرُٙعًّ دساعبد أ .3
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 ثحسانًغرخذيح تان اخ انثذَٛحخترثاسالا 9(2انًهحك )

 نؼعلاخ انصذس  91RMانمٕج انمصٕٖخترثاسالا

 ِعشفخ ِمذس اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌظذس . 9خترثاسانغشض يٍ الا -

 ِمعذ ٚثبس ٚأٚصاْ. الأدٔاخ9 -

٠مَٛ اٌلاعت ثعًّ ِٓ  ،٠ىْٛ عشع اٌمجؼخ عٕذ ِغه اٌجبس أٚعع ثم١ًٍ ِٓ عشع اٌىزف١ٓ 9خترثاسغشٚمح أداء الا -

% ِٓ ٚصْ اٌغغُ رمش٠جب( ٠ٚمَٛ 60ِمبِٚخ ) اخزجبس ،رىشاساد ثٛصْ الً ِٓ الألظٝ ثٙذف الإؽّبء 6 – 5

غت ِذ ٠رظً إٌٝ ألظٝ ٚصْ رغزط١ع سفعٗ ٌّشح ٚاؽذٖ ) ص٠بدح أٚ رم١ًٍ اٌٛصْ ؽزٝ ،اٌلاعت ثزىشاس ٚاؽذ

 ،٠غت رشغ١ع اٌلاعت لإٔغبص اٌٛصْ ،فزشح اٌشاؽخ ث١ٓ وً رىشاس ٚأخش رىْٛ لا ٠مً عٓ دل١مخ ،اٌزساع١ٓ وبِلا(

عٕذ أداء اٌزّش٠ٓ ٠غت أْ رىْٛ اٌمذِبْ عٍٝ الأسع ٚاٌظٙش ِغطؾب عٍٝ اٌّمعذ خلاي سفع اٌضمً )ِع الأخز 

 بس إخشاط اٌضف١ش خلاي سفع اٌضمً(. ثع١ٓ الاعزج

 9  انٕشة انؼايٕد٘ يٍ انصثاخخترثاسالا
 ل١بط اٌمذسح اٌعؼ١ٍخ ٌٍشع١ٍٓ.  9خترثاسانغشض يٍ الا -

عُ عٍٝ أْ رذسط  150عجٛسح رضجذ عٍٝ ؽبئؾ ثؾ١ش رىْٛ ؽبفزٙب اٌغفٍٝ ِشرفعخ عٓ الأسع ثّمذاس  الأدٔاخ9 -

 عُ .  400عُ إٌٝ 151ثعذ رٌه ِٓ 

٠مف اٌلاعت ثؾ١ش رىْٛ رساعٗ ا١ٌّّضح عب١ٌب عٍٝ وبًِ اِزذاد٘ب ٌعًّ علاِخ ثبلأطبثع عٍٝ  9يٕاصفاخ الأداء -

اٌغجٛسح ٠ٚغت ِلاؽظخ عذَ سفع اٌىعج١ٓ ِٓ عٍٝ الأسع ٠غغً اٌشلُ اٌزٞ رُ ٚػع اٌعلاِخ أِبِٗ ِٓ ٚػع 

ٕٟ اٌشوجز١ٓ ٔظفب صُ ِشعؾزّٙب أِبِب عب١ٌب اٌٛلٛف ِشعؼ اٌّخزجش اٌزساع١ٓ أِبِب عب١ٌب صُ أِبِب أعفً خٍفب ِع ص

 ِع فشد اٌشوجز١ٓ ٌٍٛصت اٌعّٛدٞ إٌٝ ألظٝ ِغبفخ ٠غزط١ع اٌٛطٛي إ١ٌٙب، ٌٍّخزجش ِؾبٌٚزبْ ٠غغً ٌٗ أفؼٍّٙب.

 

 9 انٕشة انؼشٚط يٍ انصثاخ خترثاسالا

 ل١بط اٌمذسح اٌعؼ١ٍخ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ . 9خترثاسانغشض يٍ الا -

 سع ِغز٠ٛخ لا رعشع اٌفشد ٌلأضلاق ششؽ ل١بط ٠شعُ عٍٝ الأسع خؾ ٌٍجذا٠خ. أ 9الأدٔاخ -

٠مف اٌّخزجش خٍف خؾ اٌجذا٠خ ٚاٌمذِبْ ِزجبعذربْ ل١ٍلا ٚاٌزساعبْ عب١ٌب, ٠ّشعؼ اٌزساعبْ أِبِب  يٕاصفاخ الأداء9 -

خ ِٚٓ ٘زا اٌٛػع, أعفً خٍفب ِع صٕٟ اٌشوجز١ٓ ٔظفب ١ًِٚ اٌغز  أِبِب ؽزٝ ٠ظً إٌٝ ِب ٠شجٗ ٚػع اٌغجبؽ

٠ّشعؼ اٌزساعبْ أِبِب ثمٛح ِع ِذ اٌشع١ٍٓ عٍٝ اِزذاد اٌغز  ٚدفع الأسع ثبٌمذ١ِٓ ثمٛح فٟ ِؾبٌٚخ اٌٛصت أِبِب 

 اثعذ ِغبفخ ِّىٕٗ. 

رمبط ِغبفخ اٌٛصت ِٓ خؾ اٌجذا٠خ )اٌؾبفخ اٌذاخ١ٍخ ( ؽزٝ آخش اصش رشوٗ ألاعت اٌمش٠ت ِٓ خؾ اٌجذا٠خ  ذٕظٛٓاخ9 -

ِلاِغخ اٌىعج١ٓ ٌبسع, فٟ ؽبي ِب إرا اخزً اٌّخزجش ٌّٚظ الأسع ثغضء أخش ِٓ عغّٗ رعزجش  أٚ عٕذ ٔمطخ

ٌٍّخزجش ِؾبٌٚزبْ  ،سرمبء٠غت أْ رىْٛ اٌمذِبْ ِلاِغز١ٓ ٌبسع ؽزٝ ٌؾظخ الا ،اٌّؾبٌٚخ لاغ١ٗ ٠ٚغت إعبدرٙب

 ٠غغً ٌٗ أفؼٍّٙب .

 9 لٕج ػعلاخ انشظهٍٛ خترثاسالا

 ل١بط لٛح عؼلاد اٌشع١ٍٓ. 9خترثاسانغشض يٍ الا -

  Dynamometer .عٙبص  بعزخذاَرمبط لٛح اٌشع١ٍٓ ث  الأدٔاخ9 -

٠مف اٌلاعت عٍٝ اٌغٙبص ٚاػعب لذ١ِٗ فٟ اٌّىبْ اٌّخظض ٌزٌه ثؾ١ش ٠مَٛ ثضٕٟ اٌشوجز١ٓ  غشٚمح الأداء9 -

اٌّخظض ث١ذ٠ٗ  أفمٟ, ٠مَٛ اٌلاعت ثّغه اٌّمجغ برغبٖٚاٌظٙش ٠ىْٛ ِٕزظت ٚٔظش اٌلاعت إٌٝ الأِبَ ث

ٚعٕذِب ٠ىْٛ  ،٠مَٛ اٌّؾىُ ثزعذ٠ً ؽٛي اٌغٍغٍخ ٌىٟ رٕبعت ِع ؽٛي اٌلاعت ،ثبٌمجغ ع١ٍٗ ِٓ الأِبَ ثىٍزب ٠ذ٠ٗ

غغ١ً اٌشلُ اٌزٞ اٌلاعت عب٘ض ٠جذأ ثبٌغؾت ِغزخذِب ألظٝ لٛح ٌذ٠ٗ ٚعٕذ٘ب ٠مَٛ اٌّؾىُ ثمشاءح اٌّؤشش ٚر

 .ؽظً ع١ٍٗ اٌلاعت

ٚفٟ ؽبي ؽظٛي خط  فٟ  خزجبسٍٝ اٌلاعت اٌزم١ذ اٌزبَ ثبلأداء اٌفٕٟ اٌخبص فٟ الا٠ٕجغٟ ع انمٕاػذ ٔانششٔغ9 -

 الأداء ٠زُ اٌزظؾ١ؼ فٛسا .

٠عطٝ اٌلاعت صلاس ِؾبٚلاد ث١ّٕٙب فزشح ساؽخ وبف١خ ٚرعزّذ ٌٗ أعٍٝ ِؾبٌٚخ, ٠زُ رغغ١ً اٌمشاءح ِٓ  انرغعٛم9 -

 اٌشبشخ اٌشل١ّخ ٌٍغٙبص.
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 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 : انزٍٚ ذى اعرطلاع آسائٓى فٙ اعرًاسج الاخترثاساخ انًغرخذيح فٙ انثحس9 أعًاء انخثشاء (2انًهحك )

 يكاٌ انؼًم انرخصص الأعى

 اٌغبِعخ الأسد١ٔخ ل١بط ٚرم٠ُٛ أ.د. عشثٟ ؽّٛدح 1

 اٌغبِعخ الأسد١ٔخ ث١ِٛ١ىب١ٔه الأداء اٌؾشوٟ أ.د. ٘بشُ اٌى١لأٟ 2

 اٌغبِعخ الأسد١ٔخ ١ٌبلخ ثذ١ٔخ أ.د. ١ٌٚذ سؽبؽٍخ 3

 اٌغبِعخ الأسد١ٔخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ د.ِؾّذ ثبو١ش 4

 اٌغبِعخ الأسد١ٔخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ د. ر١غ١ش إٌّغٟ 5

 عبِعخ ِؤرخ ث١ِٛ١ىب١ٔه الأداء اٌؾشوٟ أ.د.لبعُ خ٠ٍٛخ 6

 اٌغبِعخ الأسد١ٔخ اٌغجبؽخ د.خزبَ أٞ 7

 عبِعخ ا١ٌشِٛن عٍُ اٌؾشوخ د.أؽّذ عبٌُ 8

 اٌغبِعخ الأسد١ٔخ اٌغجبؽخ د.ِؾّذ اٌذثبثغخ 9

 اٌغبِعخ اٌٙبش١ّخ اٌغجبؽخ َ. عّبد عشداػ 10

 

 (9 انرًشُٚاخ انًغرخذيح فٙ تشَايعٙ انرذسٚة انثانغرٙ ٔانمٕج انًًٛضج تانغشػح 2) انًهحك

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ الأٌٚٝ الأعثٕع الأٔل9

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Smith Machine Bench 

Press Ballistic  

 ػغؾ طذس ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 7 2 30%

70 

Smith Machine 

Decline Bench press 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعفً ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 8 2 30%

Smith Machine Single leg 

Hoping Ballistic 

 اٌؾغً  ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

30% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10

Bar Jump Squat 

 اٌٛصت ِٓ الالعبء ثبعزخذاَ اٌجبس

 د2 10 2 30%

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌضب١ٔخ الأعثٕع الأٔل9

انشذج يٍ  انرًشُٚاخ

(1RM) 

انٕحذج  حعى فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Smith Machine Bench 

Press Ballistic 

 ػغؾ طذس ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 7 2 35%

80 

Smith Machine 

Decline Bench press 

 د2 8 2 35%

https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0CCsQtwIwA2oVChMI67PplePZyAIVS5caCh2wJQCk&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYRTgvImuSkA&usg=AFQjCNHDQ9s_2-8Gp3fZX1_CwuGGHkQZSQ
https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0CCsQtwIwA2oVChMI67PplePZyAIVS5caCh2wJQCk&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYRTgvImuSkA&usg=AFQjCNHDQ9s_2-8Gp3fZX1_CwuGGHkQZSQ
https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0CCsQtwIwA2oVChMI67PplePZyAIVS5caCh2wJQCk&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYRTgvImuSkA&usg=AFQjCNHDQ9s_2-8Gp3fZX1_CwuGGHkQZSQ
https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0CCsQtwIwA2oVChMI67PplePZyAIVS5caCh2wJQCk&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYRTgvImuSkA&usg=AFQjCNHDQ9s_2-8Gp3fZX1_CwuGGHkQZSQ
https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0CCsQtwIwA2oVChMI67PplePZyAIVS5caCh2wJQCk&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYRTgvImuSkA&usg=AFQjCNHDQ9s_2-8Gp3fZX1_CwuGGHkQZSQ
https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0CCsQtwIwA2oVChMI67PplePZyAIVS5caCh2wJQCk&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYRTgvImuSkA&usg=AFQjCNHDQ9s_2-8Gp3fZX1_CwuGGHkQZSQ
https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0CCsQtwIwA2oVChMI67PplePZyAIVS5caCh2wJQCk&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYRTgvImuSkA&usg=AFQjCNHDQ9s_2-8Gp3fZX1_CwuGGHkQZSQ
https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0CCsQtwIwA2oVChMI67PplePZyAIVS5caCh2wJQCk&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYRTgvImuSkA&usg=AFQjCNHDQ9s_2-8Gp3fZX1_CwuGGHkQZSQ
https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0CCsQtwIwA2oVChMI67PplePZyAIVS5caCh2wJQCk&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYRTgvImuSkA&usg=AFQjCNHDQ9s_2-8Gp3fZX1_CwuGGHkQZSQ
https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0CCsQtwIwA2oVChMI67PplePZyAIVS5caCh2wJQCk&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYRTgvImuSkA&usg=AFQjCNHDQ9s_2-8Gp3fZX1_CwuGGHkQZSQ
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ػغؾ طذس ِبئً ٌبعفً ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

Leg Extension 

عؼلاد اٌفخز الأِب١ِخ ثبعزخذاَ 

 اٌّبوٕخ

 د2 7 2 35%

Dumbbells 

Single leg Hoping Ballistic 

 اٌؾغً  ثبعزخذاَ اٌذاِجً

35% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 8

Front Bar Jump Squat 

اٌٛصت ِٓ الالعبء ثبعزخذاَ اٌجبس 

 ثبلأِبَ

 د2 10 2 35%

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌضبٌضخ الاعثٕع انصا9َٙ

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Smith Machine 

Shoulder Press Ballistic 

 ػغؾ أوزبف ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 7 2 40%

90 

Smith Machine 

Decline Bench press 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعفً ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 8 2 40%

Bar Calves Jump 

اٌٛصت ٌٍعؼلاد اٌزٛأ١ِخ ثبعزخذاَ 

 اٌجبس 

 د2 7 2 40%

Dumbbells Split Jump 

اٌٛصت ثزجبدي اٌخطٛ ثبعزخذاَ 

 اٌذاِجً

40% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10

Dumbbells Squat Jump 

 ثبعزخذاَ اٌذاِجًاٌٛصت ِٓ الالعبء 

 د2 8 2 40%

Hang Cleans د2 10 1 %40 سفع إٌزش 

 

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌشاثعخ الأعثٕع انصا9َٙ

انشذج يٍ  انرًشُٚاخ

(1RM) 

انٕحذج  حعى فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Smith Machine Bench 

Press Ballistic 

 ػغؾ طذس ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 7 2 45%

80 

Smith Machine Bench 45% 2 8 2د 
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 226ــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٔظذاٌ حًذ، ٔيحًذ اتٕ انطٛة

 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

Press Ballistic 

 ػغؾ طذس ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

Bar Split Jump 

 اٌٛصت ثزجبدي اٌخطٛ ثبعزخذاَ اٌجبس

 د2 7 2 45%

Ballistic Leg Press 

ػغؾ سع١ٍٓ ثبعزخذاَ اٌّبوٕخ 

 ثب١ٌغزٟ 

 د2 8 2 45%

Snatch Jump  

 سفعخ اٌخطف ِع اٌٛصت

 د2 10 2 45%

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌخبِغخ الأعثٕع انصانس9

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Smith Machine 

Incline Bench Press 

Ballistic 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعٍٝ ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 2 50%

110 

Smith Machine 

Decline Bench press 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعفً ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 2 50%

Smith Machine 

Shoulder Press Ballistic 

 ػغؾ أوزبف ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 10 2 50%

Bar Jump Squat 

 اٌٛصت ِٓ الالعبء ثبعزخذاَ اٌجبس

 د2 7 2 50%

Bar Split Jump 

 اٌٛصت ِٓ الالعبء ثبعزخذاَ اٌجبس

50% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 8

Hang Cleans  د2 10 2 %50 سفعخ إٌزش 

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌغبدعخ الأعثٕع انصانس9

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Smith Machine 

Bench Press Ballistic 

 ػغؾ طذس ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 10 2 45%

120 
Smith Machine 

Incline Bench Press 

Ballistic 

 د2 10 2 45%
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2026(، 2)22يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعٍٝ ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

Dumbbells 

Single leg Hoping Ballistic 

 اٌؾغً ثبعزخذاَ اٌذاِجً

45% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10

Leg Extension 

عؼلاد اٌفخز الأِب١ِخ ثبعزخذاَ 

 اٌّبوٕخ

 د2 10 2 45%

Bar Calves Jump 

اٌٛصت ٌٍعؼلاد اٌزٛأ١ِخ ثبعزخذاَ 

 اٌجبس

 د2 10 2 45%

Snatch Jump د2 10 2 %45 سفعخ اٌخطف 

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌغبثعخ الأعثٕع انشاتغ9

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

 انٕحذج انرذسٚثٛح حعى

 )انركشساخ(

Smith Machine 

Incline Bench Press 

Ballistic 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعٍٝ ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 2 50%

120 

Smith Machine  

Decline Bench press 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعفً ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 2 50%

Smith Machine 

Single leg Hoping Ballistic 

 اٌؾغً ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

50% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10

Dumbbells Split Jump 

اٌٛصت ثزجبدي اٌخطٛ ثبعزخذاَ 

 اٌذاِجً

 د2 10 2 50%

Ballistic Leg Press 

 ػغؾ سع١ٍٓ ثبعزخذاَ اٌّبوٕخ

 د2 10 2 50%

Hang Cleans د2 10 2 %50 سفعخ اٌخطف 

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌضبِٕخ انشاتغ9الأعثٕع 

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Dumbbells 

Single leg Hoping Ballistic 

40% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10
130 

https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0CCsQtwIwA2oVChMI67PplePZyAIVS5caCh2wJQCk&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYRTgvImuSkA&usg=AFQjCNHDQ9s_2-8Gp3fZX1_CwuGGHkQZSQ
https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0CCsQtwIwA2oVChMI67PplePZyAIVS5caCh2wJQCk&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYRTgvImuSkA&usg=AFQjCNHDQ9s_2-8Gp3fZX1_CwuGGHkQZSQ
https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0CCsQtwIwA2oVChMI67PplePZyAIVS5caCh2wJQCk&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYRTgvImuSkA&usg=AFQjCNHDQ9s_2-8Gp3fZX1_CwuGGHkQZSQ
https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0CCsQtwIwA2oVChMI67PplePZyAIVS5caCh2wJQCk&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYRTgvImuSkA&usg=AFQjCNHDQ9s_2-8Gp3fZX1_CwuGGHkQZSQ
https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0CCsQtwIwA2oVChMI67PplePZyAIVS5caCh2wJQCk&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYRTgvImuSkA&usg=AFQjCNHDQ9s_2-8Gp3fZX1_CwuGGHkQZSQ
https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0CCsQtwIwA2oVChMI67PplePZyAIVS5caCh2wJQCk&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYRTgvImuSkA&usg=AFQjCNHDQ9s_2-8Gp3fZX1_CwuGGHkQZSQ
https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0CCsQtwIwA2oVChMI67PplePZyAIVS5caCh2wJQCk&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYRTgvImuSkA&usg=AFQjCNHDQ9s_2-8Gp3fZX1_CwuGGHkQZSQ
https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0CCsQtwIwA2oVChMI67PplePZyAIVS5caCh2wJQCk&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYRTgvImuSkA&usg=AFQjCNHDQ9s_2-8Gp3fZX1_CwuGGHkQZSQ


 228ــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٔظذاٌ حًذ، ٔيحًذ اتٕ انطٛة

 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 اٌؾغً ثبعزخذاَ اٌذاِجً

Bar Split Jump 

 اٌٛصت ثبٌخطٛ ثبعزخذاَ اٌجبس

40% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10

Smith Machine 

Bench Press Ballistic 

 ػغؾ طذس ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 40%

Smith Machine 

Shoulder Press Ballistic 

 ػغؾ أوزبف ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 40%

Snatch Jump د2 10 3 %40 سفعخ اٌخطف 

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌزبععخ الأعثٕع انخايظ9

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Dumbbells Split Jump 

 ثزجبدي اٌخطٛ ثبعزخذاَ اٌذاِجًاٌٛصت 

45% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10

120 

Smith Machine 

Single leg Hoping Ballistic 

 اٌؾغً ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

45% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10

Leg Extension 

عؼلاد اٌفخز الأِب١ِخ ثبعزخذاَ 

 اٌّبوٕخ

 د2 10 3 45%

Smith Machine 

Incline Bench Press Ballistic 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعٍٝ ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 45%

Smith Machine 

Decline Bench press 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعفً ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 2 45%

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌعبششح الاعثٕع انخايظ9

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Bar Split Jump 

 اٌٛصت ثزجبدي اٌخطٛ ثبعزخذاَ اٌجبس

50% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10

130 Dumbbells 

Single leg Hoping Ballistic 

 اٌؾغً ثبعزخذاَ اٌذاِجً

50% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10
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Bar Jump Squat 

 اٌٛصت ِٓ الإلعبء ثبعزخذاَ اٌجبس

 د2 10 3 50%

Smith Machine 

Shoulder Press Ballistic 

 ػغؾ أوزبف ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 50%

Hang Cleans د2 10 3 %50 سفعخ اٌخطف 

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌؾبد٠خ عششح الأعثٕع انغادط9

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Dumbbells Split Jump 

 اٌٛصت ثزجبدي اٌخطٛ ثبعزخذاَ اٌذاِجً

55% 2xٓ١ّ٠ 

2x٠غبس 

 د2 8

140 

Smith Machine 

Single leg Hopping Ballistic 

 اٌؾغً ثبعزخذاَ اٌذاِجً

55% 2xٓ١ّ٠ 

2x٠غبس 

 د2 7

Ballistic Leg Press 

 ػغؾ سع١ٍٓ ثبعزخذاَ اٌّبوٕخ

 د2 10 2 55%

Smith Machine 

Incline Bench Press Ballistic 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعٍٝ ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 55%

Snatch Jump د2 10 3 %55 سفعخ اٌخطف 

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌضب١ٔخ عششح الأعثٕع انغادط9

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

 انٕحذج انرذسٚثٛح حعى

 )انركشساخ(

Smith Machine 

Shoulder Press Ballistic 

 ػغؾ أوزبف ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 8 2 50%

130 

Smith Machine 

Incline Bench Press Ballistic 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعٍٝ ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 7 2 50%

Bar Split Jump 

 اٌٛصت ثبٌخطٛ ثبعزخذاَ اٌجبس

50% 2xٓ١ّ٠ 

2x٠غبس 

 د2 10

Dumbbells 

Single leg Hoping Ballistic 

 اٌؾغً ثبعزخذاَ اٌذاِجً

50% 2xٓ١ّ٠ 

2x٠غبس 

 د2 10

Hang Cleans  د2 10 3 %50 سفعخ اٌخطف 
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 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌضبٌضخ عششح الأعثٕع انغاتغ9

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 انركشاساخ انًعًٕػاخ

فرشج 

 انشاحح

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Dumbbells Split Jump 

 اٌٛصت ثزجبدي اٌخطٛ ثبعزخذاَ اٌذاِجً

55% 2xٓ١ّ٠ 

2x٠غبس 

 د2 8
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Dumbbells Squat 

Dumbbells Squat Jump 

 اٌٛصت ِٓ الالعبء ثبعزخذاَ اٌذاِجً

 د2 7 2 55%

Bar Calves Jump 

اٌٛصت ٌٍعؼلاد اٌزٛأ١ِخ ثبعزخذاَ 

 اٌجبس 

 د2 10 2 55%

Smith Machine 

Incline Bench Press Ballistic 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعٍٝ ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 55%

Smith Machine 

Decline Bench press 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعفً ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 55%

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌشاثعخ عششحالأعثٕع انغاتغ9 

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 انركشاساخ انًعًٕػاخ

فرشج 

 انشاحح

 انٕحذج  حعى

 )انركشساخ( انرذسٚثٛح

Bar Split Jump 

 اٌٛصت ثبٌخطٛ ثبعزخذاَ اٌجبس

60% 2xٓ١ّ٠ 

2x٠غبس 

 د2 8

130 

Dumbbell 

Single leg Hoping Ballistic 

 اٌؾغً ثبعزخذاَ اٌذاِجً

60% 2xٓ١ّ٠ 

2x٠غبس 

 د2 7

Smith Machine 

Bench Press Ballistic 

 ػغؾ طذس ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 60%

Smith Machine 

Shoulder Press Ballistic 

 ػغؾ أوزبف ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 60%

Snatch Jump 

 سفعخ اٌخطف

 د2 10 3 60%
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 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌخبِغخ عششحالأعثٕع انصاي9ٍ 

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 انركشاساخ انًعًٕػاخ

فرشج 

 انشاحح

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Smith Machine 

Decline Bench press 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعفً ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 55%
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Smith Machine 

Incline Bench Press Ballistic 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعٍٝ ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 55%

Hang Cleans د2 10 3 %55 سفعخ اٌخطف 

Smith Machine 

Single leg Hopping Ballistic 

 اٌؾغً ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

55% 2xٓ١ّ٠ 

2x٠غبس 

 د2 8

Dumbbells Split Jump 

 اٌٛصت ثبٌخطٛ ثبعزخذاَ اٌذاِجً

55% 2xٓ١ّ٠ 

2x٠غبس 

 د2 8

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌغبدعخ عششح الأعثٕع انصاي9ٍ

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 انركشاساخ انًعًٕػاخ

فرشج 

 انشاحح

 انٕحذج انرذسٚثٛح حعى

 )انركشساخ(

Ballistic Leg Press 

 ػغؾ سع١ٍٓ ثبعزخذاَ اٌّبوٕخ

 د2 10 3 50%
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Smith Machine 

Incline Bench Press Ballistic 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعٍٝ ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 50%

Snatch Jump د2 10 3 %50 سفعخ اٌخطف 

Dumbbells Squat 

 اٌٛصت ِٓ الالعبء ثبعزخذاَ اٌذاِجً

 د2 10 3 50%

Bar Calves Jump 

اٌٛصت ٌٍعؼلاد اٌزٛأ١ِخ ثبعزخذاَ 

 اٌجبس

 د2 10 3 50%
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