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العضلية وتأثيرة علي مستوى أداء التصويب من  وةالمدى الحركي و الق
 .خبرج قوس الثلاث نقبط لنبشئي كرة السلة

                )*( اثٕ فشٚخخ محمد يزذٖ صغُٗ

أصًذ عجذ انًُعى شفٛك انُزبس)**(                                                                                             

 

( ٗشَعلو عْٞلر تىدفلط تىعَو تىعؼليٜ تىَصعلثمط) تىدسّثٍػ خثظصخدتً ٖٝدف تىدفط تىفثىٜ إىٚ تىصعسف عيٚ شأظٞس 

ظللْر ٍللِ ّللثاٙ ؽْيللث تىسٝثػللٚ   ٗتىَعللؽيِٞ خثبشفللثا تىَظللسٙ ىَ٘ظللٌ  81 شفللس  ٍللِ بعدللِٞ مللسذ تىعللير

(  بعلح 80( خَفثفظر تىغسخٞر ـٞط شٌ إخصٞثزعْٞر تىدفط خثىيسٝقر تىعش٘تبٞر ٗشٌ شقعلٌٖٞ إىلٜ )0208/0200)

( بعللح 80)( بعللح ىيَؽَ٘عللر تىؼللثخير    80تبظثظللٞر ىيَؽَ٘عللر تىصؽسٝدٞللر   )ىدفللط تمللسذ تىعللير  معْٞللر 

  (بعح ىعدً تبّصظثً فٜ تىصدزٝح. 0ٗشٌ تظصعدثا ) ثز تبظصيلاعٞرىيدزتظ

ي  (عيٜ تىقلدزتز تىعَلو تىعؼليٜ تىَصعلثمطش٘طيس تىْصثبػ إىٜ أُ تىدسّثٍػ تىصدزٝدٚ تىَقصسؾ  قلد أظلس شلأظٞستي إٝؽثخٞلث

 ٚ تىؽلر  تٍثٍلثٍسّٗر ٍع ظْلتىددّٞرتىخثطر خنسذ تىعير   ـٞط مثّس أعيٜ ّعدر شفعِ فٜ تلإخصدثزتز ٕ٘ إخصدثز )

%( 08,18( ٗمثّلس خْعلدر )تى٘ظح تىعَ٘اٙ ٍِ تىعدثز( ٗأقو ّعدر شفعِ فٜ إخصدثز )%11,86( ٗمثّس خْعدر )

. 

ش٘طيس تىْصثبػ أٝؼث أُ تىدسّثٍػ تىصدزٝدٜ ىٔ أظست إٝؽثخٞث عيٜ تلأاتء تىَٖثزٙ ىلاعدِٞ مسذ تىعير قٞد تىدفط   

  %( .64,64) تىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ ق٘ض ظلاض ّقثؽ  ( خْعدر ـٞط مثّس ّصٞؽر ّعدر تىصفعِ فٜ إخصدثز   )

( 18,88:  6,11)شستٗؾ ٍث خِٞ أـدض شفعِ ٍعْ٘ٙ  ىيَؽَ٘عر تىؼثخيرتىدسّثٍػ تىصدزٝدٚ تىَقصسؾ تىَيدق  ض.

%( ىظثىؿ 61,68%: 4,16ٗشسٗتـس ّعح تىصفعِ ٍث خِٞ ) خعدٙ(ٍصغٞستز تىق٘ذ ٗتىَسّٗر قٞثض )فٚ ؼَٞع 

 تىقٞثض تىدعدٙ.

 خثزغ ٍِ ظ٘ٝحصتى) تىَٖثزٙ تباتء شفعِ تىٚ أاٙ ىيَؽَ٘عر تىؼثخير تىَيدق تىَقصسؾ تىصدزٝدٚ ىدسّثٍػت

%( 88,11) تىصفعِ ّٗعدر( 86,24)  تىدعدٙ ٗتىقٞثض( 80,41)  تىقيدٜ تىقٞثض فٜ ٗمثُ( ّقثؽ ظلاض ق٘ض

 .تىدعدٙ تىقٞثض ىظثىؿ ٗمثّس

تىصؽسٝدٞلر ٗتىَؽَ٘علر تىؼلثخير فلٜ تىَصغٞلستز تىددّٞلر ٗتىَٖثزٝلر ٗؼ٘ا فلسٗ  فلٜ ّعلح ىصفعلِ فلٜ تىَؽَ٘علر 

 ىظثىؿ تىَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر قٞد تىدفط.

 
The current research aims to identify the effect of the program using (opposite muscle work) 

and represents the research sample of basketball players under 18 years of age from Tanta 

Sports Club and registered in the Egyptian Federation for the season (2021/2022) in Gharbia 

Governorate, where the research sample was randomly selected and divided into (12). ) 

Basketball player as a basic sample for research and (12) player for survey studies, and (5) 

players were enslaved for irregular training. 

-The results concluded that the proposed training program had a positive impact (opposite 

muscle work) on the physical abilities of basketball, where the highest percentage of 

improvement in the tests was the test (flexibility with the trunk bent forward) and it was 

(66.14%) and the lowest percentage of improvement in the test (Vertical jump from stability) 

was (21.71%). 

 - The results also found that the training program had a positive impact on the skill 

performance of the basketball players in question, as the result of the improvement rate in the 

test (shooting from outside the three-point arc) was (45.45.) 

The proposed training program applied to the control group made a significant improvement 

that ranged between (4.88: 71,11) in all variables of strength and flexibility (post-

measurement), and the improvement rates ranged between (5.64%: 36.31%) in favor of the 

post-measurement. 

 - The proposed training program applied to the control group led to an improvement in the 

skill performance (shooting from outside the arc of three points) and it was in the cardiac 

measurement (12.57) and the post measurement (14.05) and the improvement rate was 

(11.77%) and it was in favor of the post measurement.  

 

 
  ربيعخ غُطب  -ثكهٛخ انتشثٛخ انشٚبظٛخ انتذسٚت ٔعهى انضشكخ انشٚبظٛخيذسط ثمغى ( *) 

 غُطبربيعخ  -ثكهٛخ انتشثٛخ انشٚبظٛخ انتذسٚت ٔعهى انضشكخ انشٚبظٛخثمغى )**( دكتٕساِ 
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   انجضج:ٔيشكهخ يمذيخ 

فلٜ شيل٘ٝس تىَؽصَعلثز تىدشلسٝر فلٜ تىاصلسذ تىفدٝعلر علِ  ٝعد تىدفط تىعيَٜ ٕل٘ تى٘ظلٞير تلأظثظلٞر

ؽسٝللق ازتظللر  للسٗف ٕللرٓ تىَؽصَعللثز ٗتىخللسٗغ ٍللِ ٕللرٓ تىدزتظللر خْصللثبػ شعللثعدّث فللٜ شفعللِٞ 

ٗشي٘ٝس ٕرٓ تىَؽصَعثز ـٞط أطلدؿ تىصال٘  فلٜ تلأىعلثج تىؽَثعٞلر ىنعٞلس ٍلِ تىلدٗه ٝعصَلد عيلٚ 

ٗزتز تلأٗىَٞدٞر ٗغٞسٕث ٍِ تىدي٘بز ٝده تىدفط تىعيَٚ ٗٝظٖس ذىل ٍِ خلاه خي٘ىر تىعثىٌ ٗتىد

عيٜ أُ ٕرٓ تىدٗه قد ـققس ٍٗث شتىس شفقلق قلدز مدٞلس ٍلِ تىصقلدً تىعيَلٜ ٗتىاْلٜ ٗتىخييلٜ فلٜ 

 تلأىعثج تىؽَثعٞر.

اتء تبٍعو ٗتىا٘ش فٚ ٕرت تى٘ظٞير تى٘ـٞدذ ٗتىَؼَّ٘ر ىصفقٞق تلأ ٕ٘تىصدزٝح تىسٝثػٚ ٝعصدس

شيدٞق ٕرت تىعيٌ ـصٚ ٝظو خثىلاعح تىٚ تىَعص٘ٙ تبٍعو تىَؽثه تىَدزج ٕ٘ تىرٙ ٝعَو عيٚ 

ٗتُ ٕدف عيٌ تىصدزٝح ٕ٘ تىدفط تىَعصَس ىيق٘تعد تىصٚ شفنٌ شي٘ٝس ٍعص٘ٙ تىسٝثػِٞٞ ٗتىصفقق 

ٍِ ٍدٙ طفصٖث ٗتُ فف٘ٙ عيٌ تىصدزٝح تىسٝثػٚ ٕ٘ تٝؽثا تىَ٘تطاثز ٗتىشسٗؽ تىصٚ ٝؽح 

ثفعر ٗشقْٞصٖث ٍِ تؼو شفقٞق تفؼو ٍعص٘ٙ تُ شستعٚ فٚ مو ٍ٘قف ٍِ ٍ٘تقف تىصدزٝح ٗتىَْ

 (06: 81) تاتء ٍَنِ.

ي شيلل تىْظسٝلثز  ٗفٜ تىعْ٘تز تلأخٞسذ شي٘زز ّظسٝثز ٗؽس  تىصدزٝح تىسٝثػٜ شيل٘زتي ظلسٝعث

ٗتىيس  تىصٜ شٖصٌ خسٝثػر تىَعص٘ٝثز تىعثىٞلر خثعصدلثز تىْصلثبػ تىؽٞلدذ تىصلٜ شصفقلق عيلٜ تىَعلص٘ٛ 

ىظللست  تىْظسٝللر ٗتلأظللي٘ج ٗتىيسٝقللر فللٜ إاتزذ ٗإخللستغ عَيٞللثز تىللدٗىٜ ٕللٜ تىْصللثغ تىفقٞقللٜ 

تىصدزٝح تىسٝثػٜ ٍع طٞثغر عيَٞر ٍدزٗظر ىٖرٓ تىعَيٞثز تىصدزٝدٞر أظثض ٕرٓ تىظٞثغر تىصْظٌٞ 

 (8: 80ٗتبظصَستز ٗإٔدتفٖث شفقٞق تىْصثبػ. )

ٗقلللللد  ٖلللللس فلللللٜ تبّٗلللللر تبخٞلللللسذ ؽسٝقلللللر ٍلللللِ ؽلللللس  تىصلللللدزٝح ٕٗلللللٚ ؽسٝقلللللر تىعَلللللو 

 شف٘ٝللللللللللو عيللللللللللٚ شعصَللللللللللدٗ Antagonistic Reversalىَصعللللللللللثمط تىعؼلللللللللليٜ ت

 فللللللٜ خثىصقظللللللٞس تبّقدللللللثع ؽسٝللللللق عللللللِ ىللللللٔ تىفسمللللللٜ تىَللللللدٙ شٝللللللثاذ تىَللللللستا تىيللللللسف

 ٍفللللللدٗاذ ٍقثٍٗللللللر ػللللللد ىيَاظللللللو تىفسمللللللٜ تىَللللللدٙ ّٖثٝللللللر ـصللللللٚ تىَفسمللللللر تىعؼلللللللاز

 تبّقدلللللثع خثىصي٘ٝلللللو  تبّقدلللللثع خلللللِٞ شدلللللثاه عَلللللو ٝلللللصٌ تبّقدلللللثع  ٍلللللدٙ ّٖثٝلللللر ٗفلللللٜ

 تىعؼللللللللاز عَلللللللو اقلللللللر إىلللللللٚ تىيسٝقلللللللر ٕلللللللرٓ ٗشللللللل اٛ تىعؼللللللللاز  ىلللللللْاط خثىصقظلللللللٞس

                                                                                                         .فٞللللللٔ شعَللللللو تىللللللرٛ ىيَاظللللللو تىفسمللللللٜ تىَللللللدٙ ّٖثٝللللللر فللللللٜ عثىٞللللللر خدزؼللللللر تىَفسمللللللر

(06 :012 ) 

شقْٞلر تىعَلو تىعؼليٜ تىَصعلثمط عدلثزذ علِ اٍلػ  أُ Robert& Jeff (2002)ٌرى روبرت وجٌف  

ٗىنْٖللث شخصيللف عْٖللث ـٞللط أّللٔ ٝللصٌ  SRHRٍشللثخٔ ىيسٝقللر  أّٖللثمَللث  HR  ٗRSخللِٞ ؽسٝقللر 

شعصَللد عيللٚ  ARتبعصَللثا فللٜ ٕللرٓ تىيسٝقللر عيللٚ تىعؼلللاز تىَؼللثاذ عيللٚ تىعنللط فللٜ ؽسٝقللر 

قدثع تىعثخس  فٖرٓ تىيسٝقلر شعصَلد عيلٚ خثبّ HRتىعؼلاز تىَفسمر   مَث أّٖث شصٝد عِ ؽسٝقر 

شف٘ٝللو تىيللسف تىَللستا شٝللثاذ تىَللدٙ تىفسمللٜ ىللٔ عللِ ؽسٝللق تبّقدللثع خثىصقظللٞس فللٜ تىعؼلللاز 

تىَفسمر ـصٚ ّٖثٝر تىَدٙ تىفسمٜ ىيَاظو ػد ٍقثٍٗر ٍفدٗاذ ٗفٜ ّٖثٝر ٍدٙ تبّقدلثع   ٝلصٌ 

ىعؼللاز  ٗشل اٛ ٕلرٓ تىيسٝقلر عَو شدثاه خِٞ تبّقدثع خثىصي٘ٝو   تبّقدثع خثىصقظلٞس ىلْاط ت

                                                                                                                      إىٚ اقر عَو تىعؼلاز تىَفسمر خدزؼر عثىٞر فٜ ّٖثٝر تىَدٙ تىفسمٜ ىيَاظلو تىلرٛ شعَلو فٞلٔ.            

(01 :81 ) 

 Reflex تىاعللو تىَللْعنط( أُ 2013)Lee Burton and Heidi Brigham ٗٝ مللد 

action  مثظلصؽثخر ىَْدلٔ ٗٝعلَٚ ؽسٝلق  تىعظلدٜٕ٘زا تىاعو تىلاتزتاٙ ىيؽعٌ ٗٝقً٘ خٔ تىؽٖثش

 تىيٞالُٔ٘ ٍلِ تىْٖثٝلر تىفعلٞر ظلٌ ( ٕٗ٘ٝصنReflex arc تىعظدٞر )تىق٘ذ تىَْعنط تلإشثزذظسٝثُ 

ظلٌ  تىشل٘مٜتىَلثاذ تىسٍثاٝلر اتخلو تىْخلث   فلٜىياعلو تىَلْعنط  تىعظدٜتىعظدٞر تىفعٞر ٗتىَسمص 

تىعظللدٞر تىفسمٞللر َٗٝنللِ ش٘ػللٞؿ  خثلإشللثزذ تىَصللأظستىؽللصء  إىللٚتىعظللدٞر تىفسمٞللر ظللٌ  تىيٞاللٔ إىللٚ

ـستزذ شدٝدذ ٍعلا فٞصٌ تىقل٘ض  دعتلإطٍنّ٘ثز تىق٘ض تىَْعنط شدعث ىصعيعو ـدٗظٖث عْدٍث ٝيَط 

 :ٝيٜتبّعنثض مَث 

http://www.functionalmovement.com/team/Lee
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 تظصعثزذ تىَعصقدلاز تىفعٞر خثىؽيد خ٘تظير تىفستزذ.

 .تىش٘مٜتىْخث   إىٚتىعظدٞر تىفعٞر ٍِ ٍنثُ ىَط تىفستزذ  تلإشثزتزشْصقو 

خيسٝقلر ٍدثشلسذ تٗعلِ  إٍلثتىخيٞر تىعظدٞر تىفسمٞر  إىٚش٘طٞو تبظصعثزذ  تىش٘مٜتىْخث   فٜٝصٌ 

 (01)  ؽسٝق تىخلاٝث تىعظدٞر تىدتخيٞر.

 ّصٞؽلر ٝفدض Stretch reflex action  تىعؼير لإؽثىر تىَْعنط تىاعوٗفٚ ٕرت تىظدا ٝعصدس  

 تظلصعثزذ ّصٞؽلر تىعؼلير شلد عْلد تبّعنثظلٜ تىاعلو ٗٝفلدض تّقدثػلٖث إىلٚ ذىلل فٞ اٙ تىعؼير شد

 خإزظلثه فصقلً٘ تىعؼيٞر تلأىٞثف خِٞ فَٞث تىَ٘ؼ٘اذ تىعؼيٞر تىَغثشه فٜ تىفعٞر تىعظدٞر تىْٖثٝثز

 إىلف ّل٘  ٍلِ تىفسمٞر تىعظدٞر تىخلاٝث إىٚ شْصقو ظٌ تىش٘مٜ تىْخث  إىٚ تىفعٞر تىعظدٞر إشثزشٖث

 تىسبٞعلٜ تىَْدلٔ ٕلٜ تىعؼلير شلد قل٘ذ ٗشعصدلس   تىعؼلير ىصْقلدغ عظلدٞر إشلثزتز خإطلدتز فصقً٘

 َٝنلِ ب ـٞلط تظلصسخثبٖث عْد تىيدٞعٞر تىظسٗف فٜ ٗذىل تىعؼيٞر خثىَغثشه تىفعٞر ىيَعصقدلاز

 ٍلِ علدا ٍلِ عؼلير ملو ٗشصنلُ٘ تىفسمٞلر تى٘ـدذ ّاط فٜ غٞسٕث اُٗ تلأىٞثف خعغ شْقدغ أُ

 (62)                               .تىظغٞس ٍْٖث تىندٞس فَْٖث تىفؽٌ فٜ تىَخصيار تىفسمٞر تى٘ـدتز

ٗىلإؽثىللر تىعؼلليٞر إَٔٞللٔ مدٞللسذ فللٜ شَْٞللر تىَسّٗللر ٗتى٘قثٝللر ٍللِ تلإطللثخر ٗشيلل٘ٝس تىَٖللثزتز 

ٗتىقدزتز تىددّٞر خثلإػثفر إىلٚ ظلسعر تظلصعثاذ تىشلاثء ٗإشتىلر تلأىلٌ تىعؼليٜ . مَلث شيعلح تلإؽثىلر 

اٗز ـٞ٘ٛ فٜ شفعِٞ تىَدٙ تىفسمٜ ىَاثطو تىؽعٌ تىَخصيار ٗتىصٜ شيعح اٗز خلثى  تلإَٔٞلر فلٜ 

ٝ اٙ ػٞق تىَدٙ تىفسمٜ لأاتء تىََٞص ىلاعح فٜ تىعدٝد ٍِ تىَٖثزتز ٗتىقدزتز تىفسمٞر ـٞط ت

تىَاظو إىلٚ إعثقلر ٍعلص٘ٙ إ ٖلثز تىقل٘ذ ٗتىعلسعر ٗتىص٘تفلق ىلدٙ تىسٝثػلٜ  مَلث ٝل اٙ إىلٚ  فٜ

ػللعف ٍعللص٘ٙ تىص٘تفللق تىعظللدٜ خللِٞ تلأىٞللثف تىعؼلليٞر اتخللو تىعؼللير ٗمللرىل خللِٞ تىعؼلللاز  

ي ىفلدٗض إطللثخثز ىٜ ٕلرت خثىصلثٝل اٙ ٗ إىللٚ تّخالثع تبقصظلثاٝر فللٜ تلأاتء ٗمعٞلستي ٍلث ٝنللُ٘ ظلددث

 .  تىعؼلاز ٗتلأزخير

                                                                    (6  :06  (   )1   :66 – 61 ) 

أاتء تىَٖثزتز تىفسمٞر َٗٝنلِ أُ ٝشلنو ذىلل ا مَث ٝ اٙ ػٞق تىَدٙ تىفسمٜ إىٚ طع٘خر ٗخي

 أاتء معٞلس ٍلِ تىَٖلثزتز تىفسمٞلرفإعثقر ىلأاتء فٜ تىَْثفعر  مَث ٝع٘  تلأاتء تبّعٞثخٜ ىيفسمر  

 ٓ  ٗفلٚ ـثىلر ّقلض تىَسّٗلر فلٜ ٕلرخعلغ ٍاثطلو تىؽعلٌ ازؼلر عثىٞلر ٍلِ تىَسّٗلر فلٜ  ٝصييح

تىنثٍللو ٗخثىصللثىٜ ٝصللأظس ٍعللص٘ٙ تلأاتء تىَٖللثزٛ طللو ب َٝنللِ شْاٞللر تىفسمللر تىَيي٘خللر خَللدتٕث ثتىَا

 .      ىيسٝثػٜ

 (6  :881 – 802  (   )1  :08 – 06  (   )6  :06-04  ) 

ٗش اٙ شٝثاذ تىَدٙ تىفسمٚ إىٚ  ٖ٘ز تىدعثؽر ٗتبّعٞثخٞر ٗتىص٘تفق فٚ تلأاتء تىَٖثزٙ  

ٍعص٘ٙ تىق٘ذ تىعؼيٞر خثلأػثفر إىٚ زفع ٍعص٘ٙ تىسشثقر  ٗخثىصثىٚ تىعسعر تىفسمٞر ٗشفعِٞ 

تىرٙ ٝعثعد فٚ شفعِٞ تىصفَو تىعؼيٚ خثىصدعٞر  ٗذىل بُ تىعلاقر ؽساٝر خِٞ تىق٘ذ تىعؼيٞر 

ٗتىصفَو تىعؼيٚ ٗمو ٕرت ٝسؼع إىٚ تىصأظٞس تىاعثه ىدستٍػ شٝثاذ تىَدٙ تىفسمٚ تلأٝؽثخٚ  عيٚ 

سٗف تىَٞنثّٞنٞر  تىَلابَر تىَٞنثّٞصٍثز تىعظدٞر تىَغرٝر ىيعؼلاز  ٕرت خثلإػثفر إىٚ شٖٞةر تىظ

 (010:   0)   ىصفقٞق أقظٚ أّقدثع .

(أُ شَْٞلر تىقل٘ذ تىعؼليٞر 0224) Steven  ظلصٞاِٞ Williamأٗػفس ازتظلر مللاي ٍلِ ٗىلٌٞ ٗ

شصاتا خشلنو مدٞلس فلٜ ـثىلر شٝلثاذ تىَلدٙ تىفسملٜ ىيَاظلو  ـٞلط ٝل اٛ تىَلدٙ تىفسملٜ تىنثٍلو 

إّصلثغ أقظلٚ قل٘ذ  ـٞلط شل اٛ تىعؼللاز تىصلٜ شَلس  ىيَاظو ٗإؽثىر تىعؼلاز تىعثٍير عيٞر إىلٚ

إؽثىصٖث ٗ ٞاصٖث خناثءذ أعيٚ ٗشْصػ قدزتي أمدس ٍِ تىق٘ذ ّصٞؽر بخصصتُ تىيثقر تىَسّر فلٜ تلأّعلؽر 

 ( 016:  01تىعؼيٞر أظْثء ٍسـير تلإؽثىر ٗشفسزٕث أظْثء ٍسـير تىصقظٞس تىصثىٞر ىٖرٓ تلإؽثىر.  ) 

ظصخدتً تلأظثىٞح تىعيَٞر ٗتىصنْ٘ى٘ؼٞلر إظصاثاز ٍِ أتىؽَثعٞر تىصٚ ٗشعصدس مسذ تىعير ٍِ تلأىعثج 

لازشقثء خٖث فٚ ٍخصيف ؼ٘تّٖٞلث تىَٖثزٝلر ٗتىددّٞلر ٗتىخييٞلر   تلأٍلس تىلرٙ اعلث تلأشفلثا تىلدٗىٚ ى

ىنسذ تىعير إىٚ إؼستء تىصعدٝلاز تىَعصَسذ فلٚ ٍل٘تا تىقلثُّ٘ تىلدٗىٚ ىيعدلر خٖلدف تبزشالث  خإٝقلث  

 شظدؿ أمعس إظثزذ ٍٗصعر ىنو ٍِ تىلاعدِٞ ٗتىَشثٕدِٝ .تىَدثزٝثز ـصٚ 
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مَث ٝعصدس فسٝق مسذ تىعير ٍصَٞصتي عْدٍث ٝعصيٞع أفستآ أاتء تىَٖلثزتز تىٖؽٍ٘ٞلر خعلسعر ٗإـنلثً 

شقللثُ إٗش٘قٞللس ٍؼللد٘ؽ  ّفلل٘ تىٖللدف خثىعللسعر ٗتىدقللر تىَيي٘خللر لإطللثخر تىٖللدف  ٍٗللِ ظللٌ فللإُ 

ي ٍٖللثزذ تىصظلل٘ ٝح ٝعللد ٍللِ تلأٍلل٘ز تلأظثظللٞر تىصللٜ شعللثعد عيللٜ تىَٖللثزتز تلأظثظللٞر ٗخظ٘طللث

 (6: 02 تى٘ط٘ه إىٜ ٍعص٘ٝثز ٍصقدٍر . )

ٗٝعصدس تىصظ٘ٝح ٍِ تىَٖثزتز تىٖثٍر فٜ مسذ تىعير فٖ٘ ٝصسخع عيٚ قثبَر ٍٖثزتز مسذ تىعير ٍلِ 

ـٞط تلإَٔٞر ٗٝعصدس ٕ٘ تىٖلدف تلأظثظلٜ ٍلِ ملسذ تىعلير فلٜ إطلثخر ظلير تىخظلٌ أمدلس علدا ٍلِ 

ي ٍِ ٕرت تىٖدف فإُ  تىصظ٘ٝح ٕ٘ تىعثٍو تىَ ظس عيلٚ ّصٞؽلر  تىَستز خلاه شٍِ تىَدثزتذ ٗتّيلاقث

تىَدثزتذ فإذت مثّس ؼَٞع تىَٖثزتز تلأظثظٞر تىفسمٞر فٜ مسذ تىعير ىٖث ّاط تىقدز ٍلِ تلإَٔٞلر إب 

أُ تىصظ٘ٝح ٝأشٜ عيٚ زأض شيل تلأظثظٞثز فٖ٘ تىَفظلير تىْٖثبٞلر ىلأظثظلٞثز تىفسمٞلر فاثعيٞلر 

 (81: 86َْثٗزتز تىٖؽٍ٘ٞر شصؼؿ فٜ اقر تىصظ٘ٝح. )تى

ً( أُ تىصظلل٘ٝح ٝعصدللس أـللد تىَٖللثزتز تىصللٜ شْللثه 0282مَللث أشللثز د عدللد تىللسـٌٞ إظللَثعٞو ) 

إعؽثج تىلاعدِٞ فٜ مو تىَعص٘ٝثز تىعَسٝر ٍٗعص٘ٝثز تىَْثفعر  فثىلاعح طثـح ّعدر تىصعؽٞو 

 (61: 81َيٞر تىصدزٝح. )تىعثىٞر ْٝثه إعؽثج تىعدٝد ٍِ تىقثبَِٞ عيٚ ع

ٗ ٝللسٙ تىدثـعللثُ أُ تىصظلل٘ٝح عيللٚ تىعللير ٍللِ إٔللٌ تىَٖللثزتز تىاْٞللر تىصللٚ شأخللر إٕصَللثً ملللا ٍللِ 

تىَللدزج ٗتىلاعللح ٗٝؽللح تلإٔصَللثً خللٔ ٗخللره تىَصٝللد ٍللِ تى٘قللس ٗتىؽٖللد ىؼللَثُ إظللصَستزٝر اقللر 

ظلل٘تء فللٚ ٍيعللح تىاسٝللق تٗ خللثزغ  تىصللدزٝح ٗ تىَْثفعللثزتىصظلل٘ٝح شفللس ٍخصيللف تىظللسٗف فللٚ 

ٍيعدٔ فٚ تىعثّٞر تبخٞسذ فٚ تىَدثزتذ ٗمَلث تُ تىاسٝلق تىلرٙ ٝؽٞلد تىصظل٘ٝح فلٚ تبٍلثمِ تىَخصيالر 

ُ تىٖؽللً٘ فللٜ مللسذ تىعللير ٗ خثطللر تىصظلل٘ٝح ٝعلٖو عيٞللٔ تخصللست  تٙ ّلل٘  ٍللِ تّلل٘ت  تىلدفث  .ٗأ

ٕلل٘ ٍصعيللق خثىَيعللح ٗتىاسٝللق  عسػللر ىيصللأظٞس خثىعدٝللد ٍللِ تىع٘تٍللو ٗتىظللسٗف تىَخصياللر فَْٖللث ٍللث

تىَؼللثا ٗتىلاعللح ذتشللٔ ٍْٖٗللث ٍللث ٕلل٘ ٍصعيللق خظللسٗف تىَدللثزتذ ٍٗ٘تقاٖللث ٗػللؽٞػ تىَشللثٕدِٝ 

 ٗإشثزتشٌٖ.

ثُ بـللع عللدً إٕصَللثً تىعدٝللد ٍللِ تىَللدزخِٞٞ ٗتىلاعدٞللِٞ خثىصظلل٘ٝح ٍللِ ٍٗللِ خلللاه خدللسذ تىدثـعلل 

خثزغ ق٘ض ظلاض ّقثؽ ٗٗؼ٘ا ػعف فٜ ٍعص٘ٙ تىلاعدلِٞ فلٜ أاتء تىصظل٘ٝح ٍلِ خلثزغ قل٘ض 

ظلاض ّقثؽ ٗمرىل عدً تبٕصَثً خثىصدزٝح عيٚ  شَْٞر تىَدٙ تىفسمٚ خَث ٝصْثظح ٍع ٍٖثزتز ملسذ 

تىددّٞللر ميقلل٘ذ تىَسّٗللر  فقللد  ٖللس ؽسٝقللر ٍللِ ؽللس  تىعللير  ٗٗؼلل٘ا ػللعف فللٜ خعللغ تىقللدزتز 

تىصدزٝح ٕٚ ؽسٝقر تىعَو تىعؼيٚ تىَصعثمط خثىصعٖٞلاز تىعظدٞر فٖ٘ ٝصٌ فٞلر إظلصخدتً شَسْٝلثز 

تىَدٙ تىفسمٚ فٚ ٍ٘ػعٔ خثظصخدتً ؼسعثز مثفٞر ػَِ تىؽصء تىخثص خثلإـَلثء فلٚ أٙ ٗـلدذ 

يٚ تىَصعللثمط خثىصعللٖٞلاز تىعظللدٞر ىصَٞللر تىللٜ إظللصخدتً تىعَللو تىعؼلل ثٍَُللث افللع تىدثـعللشدزٝدٞللر 

فٚ مسذ تىعير ىٌ ىٌ شؽد تٛ اتزتظر  ثُٗفٜ ـدٗا عيٌ تىدثـعتىصظ٘ٝح تٍِ خثزغ ق٘ض ظلاض ّقثؽ 

(   4() 0286) ـَلثا ذ زتػلٚ ـَلثاذخلثىسؼ٘  تىلٚ تىدزتظلثز مدزتظلر  شصْثٗه ٕرت تبظلي٘ج ٗ

(  ازتظلر د عيلٜ 1( )0221ستُ )  طثىؿ عدد تىدثظلؾ ٍٖل( 81( )0282) د د عدد تىعصٝص

 تمدز تُ تظلصخدتًأتىصٚ  (86( ) 0228(  عظثً تّ٘ز عدد تىييٞف )81( )0221ـعِ خيثج )

شفعِ تىَصغٞٞستز تىددّٞلر ٗتىَٖثزٝلر ٍَلث افلع  خثىصعٖٞلا تىعظدٞر ؽسٝقر تىعَو تىعؼيٚ تىَصعثمط

و تىعؼليٜ تىَصعلثمط ىصفعلِٞ إىٚ تؼستء ٕلرذ تىدزتظلر ىيصعلسف عيلٜ شلثظٞس تظلصخدتً تىعَل ِتىدثـع

تىعؼيٞر ٗشأظٞسذ عيٚ ٍعص٘ٙ أاتء تىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ ق٘ض تىلعلاض ّقلثؽ  ٘ذتىَدٙ تىفسمٚ ٗ تىق

 .ىْثشةٜ مسذ تىعير

 ْذف انجضج 

 ٚٓذف انجضج إنٗ 

تىصعللسف عيللٚ شللثظٞس تىدسّللثٍػ تىصللدزخٞٚ خإظللصخدتً تىعَللو تىعؼلليٜ تىَصعللثمط عيللٚ تىقلل٘ذ تىعؼلليٞر 

 .ٗتىَسّٗر 

فعلِٞ   ش ىصعسف عيٚ شأظٞس تىدسّثٍػ تىصدزٝدٚ خثظلصخدتً أظلي٘ج تىعَلو تىعؼليٚ تىَصعلثمط عيلٚ ت 

 .تىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ ق٘ض تىعلاز ّقثؽ

 فشٔض انجضج 
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ش٘ؼد فسٗ  اتىر تـظثبٞث خِٞ تىقٞثظِٞ تىقديٜ ٗتىدعدٛ ىنو ٍِ تىَؽَ٘عصِٞ تىصؽسٝدٞلر ٗتىؼلثخير 

 ىظثىؿ تىقٞثض تىدعدٛ  –قٞد تىدفط  تىخثطر  فٜ تىقدزتز تىددّٞر 

ش٘ؼد فسٗ  اتىر تـظثبٞث خِٞ تىقٞثظِٞ تىقديٜ ٗتىدعدٛ ىنو ٍِ تىَؽَ٘عصِٞ تىصؽسٝدٞلر ٗتىؼلثخير 

 ىظثىؿ تىقٞثض تىدعدٛ . –قٞد تىدفط    تىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ ق٘ض ظلاض ّقثؽفٜ 

ثخير فلٜ ش٘ؼد فسٗ  اتىر تـظثبٞث خلِٞ تىقٞثظلِٞ تىدعلدِٝٞ ىنلو ٍلِ تىَؽَ٘علر تىصؽسٝدٞلر ٗتىؼل -

ىظلثىؿ تىَؽَ٘علر  –قٞلد تىدفلط  –   تىصظل٘ٝح ٍلِ خلثزغ قل٘ض ظللاض ّقلثؽتىَصغٞستز تىددّٞر ٗ 

 تىصؽسٝدٞر

 يصطهضبد انجضج

 : Antagonistic Reversal(AR)تىعَو تىعؼيٜ تىَصعثمط 

ٕرٓ تىيسٝقلر شعصَلد عيلٚ شف٘ٝلو تىيلسف تىَلستا شٝلثاذ تىَلدٙ تىفسملٜ ىلٔ علِ ؽسٝلق تبّقدلثع 

ىعؼلاز تىَفسمر ـصٚ ّٖثٝلر تىَلدٙ تىفسملٜ ىيَاظلو ػلد ٍقثٍٗلر ٍفلدٗاذ ٗفلٜ خثىصقظٞس فٜ ت

ّٖثٝللر ٍللدٙ تبّقدللثع  ٝللصٌ عَللو شدللثاه خللِٞ تبّقدللثع خثىصي٘ٝللو  تبّقدللثع خثىصقظللٞس ىللْاط 

تىعؼلاز  ٗش اٛ ٕرٓ تىيسٝقر إىٚ اقر عَو تىعؼللاز تىَفسملر خدزؼلر عثىٞلر فلٜ ّٖثٝلر تىَلدٙ 

 ( 012:  06)              تىفسمٜ ىيَاظو تىرٛ شعَو فٞٔ.

 -انجضج:ارشءاد 

 -انجضج:يُٓذ 

تىَللْٖػ تىصؽسٝدللٚ ٗذىللل ىَلابَصللٔ ىيدٞعللر تىدفللط ٗإؼستءتشللٔ خثظللصخدتً تىصظللٌَٞ  تظللصخدً تىدثـعللثُ

 .ر ٗتىَؽَ٘عر تىؼثخيردٞٝصؽستىَؽَ٘عرتى صِٞ تىدفطىَؽَ٘عتىقديٜ ٗتىدعدٙ تىصؽسٝدٚ ذٗ تىقٞثض 

 -انجضج: يزتًع ٔعُٛخ 

ىسٝثػلٜ ٗتىَعلؽيِٞ ت ظلْر ٍلِ ؽْيلث 81شفلس مسذ تىعير أخصثز تىدثـعثُ عْٞر تىدفط ٍِ بعدٜ 

ي 61ً( خَفثفظللر تىغسخٞللر ٗق٘تٍٖللث0200/ 0208ىنللسذ تىعللير ٍ٘ظلللٌ ) خثبشفللثا تىَظللسٛ بعدلللث

( 80  ) ٝخؼلعُ٘ ىيدسّلثٍػ تىصلدزٝدٜث ىيَؽَ٘علر تىصؽسٝدٞلر بعدل (80)ٍؽَل٘عصِٞ  إىٍٚقعَِٞ 

لإؼللستء تىَعللثٍلاز تىعيَٞللر ح ىيدزتظللر تبظللصيلاعٞر  بعلل( 80  ) بعدللث ىيَؽَ٘عللر تىؼللثخير

 (بعدِٞ ىعدً تبشْظثً فٜ تىصدزٝح. 0تىدفط ٗشٌ تظصدعثا) ىلاخصدثزتز تىددّٞر قٞد 

 (1ؼدٗه )                                          
  تٕصٛف يزتًع انجضج

البحثمجتمع   
المجموعة 
 التجرٌبٌة

المجموعة 
 الضابطة

العٌننة 
 الإستطلاعٌة

 مستبعدون

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

38 100% 12 %31.57 12 %31.57 12 %31.57 2 %5.26 

( ش٘طٞف عْٞر تىدفط ـٞط خيغس تىْعدر تىَة٘ٝر ىيَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر 1ٝصؼؿ ٍِ ؼدٗه )

%( ىنو ٍؽَ٘عر   خَْٞث خيغس تىْعدر تىَة٘ٝر ىيعْٞر تلإظصيلاعٞر 31.57ٗتىؼثخير )

%( 63.14%(   ٗخرىل ٝصَعو عْٞصٜ تىدفط )تىصؽسٝدٞر ٗتىؼثخير( ّعدر ٍة٘ٝر خيغس )31.57)

( ّثشةِٞ ٍِ ٍؽصَع تىدفط ّظستي ىعدً 2ٍِ تىَؽصَع تىنيٜ ىيدفط   مَث إظصدعد تىدثـط عدا )

 . ىفؼ٘ز   ٗٝصؼؿ ش٘طٞف ٍؽصَع تىدفط ٗعْٞصٜ تىدفطتىصصتً خعؼٌٖ خث
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 (2رذٔل )

 انتٕصٛف الاصصبئٙ نعُٛخ انجضج فٙ يتغٛشاد انًُٕ ٔانعًش انتذسٚجٙ

 ٔثعط انًتغٛشاد انجذَٛخ ٔانتصٕٚت يٍ خبسد انمٕط لٛذ انجضج 

 انًتغشاد
ٔصذح 

 انمٛبط

انًتٕعػ 

 انضغبثٙ
 انٕعٛػ

 الاَضشاف

 انًعٛبس٘ 

يعبيم 

 الانتٕاء

 0.3- 1.725 17.0 16.82 عثً انعًش

 0.65 1.375 175.0 175.3 ظٌ انطٕل

 0.74 1.585 64.0 64.39 مؽٌ انٕصٌ

 0.24 1.96 4.5 4.66 عثً انعًش انتذسٚجٙ

 0.47 2.17 64.0 64.34 ّقير سيٙ كشح غجٛخ ثبنٛذٍٚ

 0.5- 1.745 60.0 59.72 ّقير انٕحت انعًٕد٘ يٍ انخجبد

 0.35 2.465 35.00 35.29 مؽٌ حُٙ انًشفمٍٛ ثألصٗ حمم

 0.7- 1.415 4.00 3.68 ظٌ انًشَٔخ حُٙ انززع ايبيب

 1.1- 1.555 25.00 24.44 شنستز 1RM %70تضًم انمٕح 

انتصٕٚت يٍ خبسد انمٕط 

 يضبٔنخ 55يتش/ 67.5
 0.98 1.5 12.00 12.49 ازؼر

قٞد ىدٙ عْٞر تىدفط شستٗـس ٍعثٍلاز تبىص٘تء أُّٔ ( 2ٝصؼؿ ٍِ ؼدٗه )  

تىعْٞر ٍ٘شعر  أٙ أُعصدتىٜ شقع اتخو تىَْفْٚ تلإفٖٜ  ٗخرىل( 3+ 3-تىدفط ٍث خِٞ )

ي  ي إش٘شٝعث ٍَث ٝشٞس إىٚ شؽثّط   شخي٘ ٍِ عٞ٘ج تىص٘شٝعثز تىغٞس إعصدتىٞر   عصدتىٞث

 .أفستا تىعْٞر قٞد تىدفط
3رذٔل  

 فٙ يتغٛشاد انًُٕ ٔانعًش انتذسٚجٙتكبفؤ يزًٕعتٙ انجضج انتزشٚجٛخ ٔانعبثطخ  

 ٔثعط انًتغٛشاد انجذَٛخ ٔانتصٕٚت يٍ خبسد انمٕط لٛذ انجضج 

 انًتغشاد
ٔصذح 

 انمٛبط

 انًزًٕعخ انعبثطخ انًزًٕعخ انتزشٚجٛخ
 Tلًٛخ 

 2ع 2م 1ع 1م

 0.176 1.84 16.75 1.61 16.88 عثً انعًش

 0.05- 1.42 175.31 1.33 175.28 ظٌ انطٕل

 0.35- 1.33 64.51 1.84 64.27 مؽٌ انٕصٌ

 0 1.96 4.66 1.96 4.66 عثً انعًش انتذسٚجٙ

 0.12- 2.33 64.39 2.01 64.28 ّقير سيٙ كشح غجٛخ ثبنٛذٍٚ

 0.456 1.87 59.55 1.62 59.89 ّقير انٕحت انعًٕد٘ يٍ انخجبد

 0.33- 2.39 35.46 2.54 35.11 مؽٌ حُٙ انًشفمٍٛ ثألصٗ حمم

 0.329 1.58 3.58 1.25 3.78 ظٌ انًشَٔخ حُٙ انززع ايبيب

 0.316 1.49 24.33 1.62 24.54 شنستز 1RM %70تضًم انمٕح 

انتصٕٚت يٍ خبسد انمٕط 

 يضبٔنخ 55يتش/ 67.5
 0.24- 1.85 12.57 1.15 12.41 ازؼر

 2.20=  0.05( تىؽدٗىٞر عْد ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر Tقَٞر )

تىَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر ذتز ابىر تـظثبٞر خِٞ  فسٗ ٘ؼد ب ش( تّٔ 3ٝصؼؿ ٍِ ؼدٗه )

تىخثطر  تىَصغٞستز تىددّٞرٗخعغ  ٍعدبز تىَْ٘ ٗتىعَس تىصدزٝدٜ فٜٗتىَؽَ٘عر تىؼثخير 

ٍِ قَٞر  أقو( تىَفع٘خر Tقٞد تىدفط ـٞط تُ قَٞر )ٍٗعص٘ٙ أاتء تىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ تىق٘ض 

(T تىؽدٗىٞر )( 0.05عْد ٍعص٘ٛ ٍعْ٘ٝر)  ٍَِٞث ٝعيٜ ابىر ٍدثشسذ عيٚ عدً ٗؼ٘ا فسٗ  خ  

 تىَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر ٗتىؼثخير فٜ ٕرذ تىَصغٞستز   ٍَث ٝشٞس تىٚ شنثف  تىَؽَ٘عصِٞ.

 24ن=

 62=2=ن6ن
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 انًزبل انًكبَٗ : 

 0200ً/ 0208شٌ شيدٞق تىدفط خْثاٛ ؽْيث تىسٝثػٚ خَفثفظر تىغسخٞر فٜ ٍ٘ظٌ  

 انًزبل انضيُٗ : 

ـٞط  ً (0208/ 1/ 6تظد٘  (   مثّس خدتٝر تىدفط) 80تظصغس  تىدفط فصسذ شٍْٞر ٍقدتزٕث ) 

شٌ عَو تىدزتظثز تبظصيلاعٞر ٗذىل ىصدزٝح تىَعثعدِٝ عيٚ ؽس  تىقٞثض تىَخصيار ٗمرىل 

ً( 0208/ 6/82ّصٖٚ تىدفط فٚ) إخصدثزتز تىددّٞر قٞد تىدفط ٗؼٖصذ ٗتلأىيصأمد ٍِ ظلاٍر تلأ

 خصدثزتز تىددّٞر قٞد تىدفط.تىقٞثظثز تىدعدٝر ىلأ ـٞط شٌ عَو

 انًزبل انجششٖ :

ّثاٙ ؽْيث تىسٝثػٚ )  ٍِ ّثشةٚ ىيَؽَ٘عرت ىصؽسٝدٞر بعح معْٞر تىدفط تلأظثظٚ 80شٌ تخصٞثز

 .ً ( 0200/ 0208)ىنسذ تىعير ٍ٘ظٌ شفثا تىَظسٛظْر ( ٗتىَعؽيِٞ خثلأ 81شفس 

 -أدٔاد رًع انجٛبَبد:

 ؼَع تىدٞثّثز تلأاٗتز تىصثىٞر : تظصخدً تىدثـعثُ

 . شفيٞو تىَستؼع ٗتىدزتظثز تىعثخقر 

 .تبخصدثزتز تىددّٞر قٞد تىدفط 

( 4رذٔل )  

 فٙ انجضج الاختجبساد انًغتخذيخ

 الاختجبس انًتغٛشاد و
ٔصذح 

 انمٛبط

 الاختجبساد انجذَٛخ 1

 يتش اختجبس دفع كشح غجٛخ ثبنزساعٍٛ 7 -1

 عى انخجبد 7اختجبس انٕحت انعًٕدٖ يٍ  -5

 كزى حُٗ انًشفمٍٛ ثبلصٗ حمم7اختجبس  -3

 تكشاس 7%7.لٕح ععلاد انزساعٍٛ تضًم 1rmgاختجبس  -4

 عى اختجبس حُٗ انززع يٍ انٕلٕف -5

 الاختجبساد انًٓبسٚخ 5
 7يٍ خبسد لٕط حلاث َمبغاختجبس انتصٕٚت  -6

 

 دسرخ

 الدراسة الاستطلاعٌة:

ً عيلٚ تىعْٞلر تبظلصيلاعٞر 0200/  01/1 خصلثزٝ خإؼستء ازتظر تظلصيلاعٞر  ثُقثً تىدثـع

كًااب لاابو انجبصخاابٌ ثئعاابدح  ، ( بعدللِٞ ىيدزتظللر تبظللصيلاعٞر بٗىلل1ٍٚللٌْٖ ) ( بعللح80ٗعللدإٌ )

( بعدلِٞ ـصلٚ 1عيلٚ ) ( أٚابو ثاٍٛ انتطجٛما3ٍٛ( ثفبصام صيُاٗ لاذسح ) 5751/ 6/ 52الاختجبساد ثتبسٚخ)  

 صأمد ٍِ:ٗذىل ىي ٝصٌ 

 طلاـٞر تلأاٗتز ٗتلأؼٖصذ تىَعصخدٍر. -

 شدزٝح تىَعثعدِٝ عيٚ إؼستء تىقٞثظثز ٗشيدٞق تىدسّثٍػ. -

 تىصعسف عيٚ تىظع٘خثز تىصٜ قد ش٘تؼٔ تىدثـط أظْثء إؼستء تىدزتظر تلأظثظٞر. -

 ٍْثظدر تىدسّثٍػ ىعْٞر تىدفط تلأظثظٞر. -

 و شَسِٝ ٗأخس.شفدٝد شدذ تلأاتء ٗعدا تىصنستزتز ٗفصستز تىستـر خِٞ م -
 تىعدثز( ىلاخصدثزتز تىددّٞر ٗفعثىٞر تباتء تىَٖثزٙ قٞد تىدفط –إٝؽثا تىَعثٍلاز تىعيَٞر )تىظد 
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 المعاملات العلمٌة للاختبارات المستخدمة فً البحث:

 صدق الاختبارات قٌد البحث . -

ٗتلأخلسٙ غٞلس ( 6خإظصخدتً طد  تىصَثٝص خلِٞ ٍؽَل٘عصِٞ أـلدتَٕث ٍَٞلصذ ٗعلدإٌ) ثُقثً تىدثـع

( ٍلِ ّالط ٍؽصَلع تىدفلط ٍٗلِ خلثزغ عْٞلر تىدفلط ٗذىلل تىَعلثٍلاز تىعيَٞلر 6ٍَٞصذ ٗعلدإٌ )

 ىلإخصدثزتز قٞد تىدفط   مَث ٝصؼؿ ٍِ ؼدٗه تىصثىٜ .

 
 (5رذٔل سلى )

 ثٍٛ انًزًٕعخ انًًٛضح ٔانًزًٕعخ غٛش انًًٛضح فٙ  نهفشٔقدلانخ 

 لٛذ انجضجٔانتصٕٚت يٍ خبسد انمٕط  انجذَٛخد انًتغٛشا

 الاختجبساد
ٔصذح 

 انمٛبط

 انًزًٕعخ غٛش انًًٛضح انًزًٕعخ انًًٛضح
 Tلًٛخ 

 2ع 2م 1ع 1م

 سيٙ كشح غجٛخ ثبنٛذٍٚ
 ّقير

71.55 0.98 53.11 1.36 24.6* 

 انٕحت انعًٕد٘ يٍ انخجبد
 ّقير

66.45 1.02 50.97 0.95 *24.83 

 حُٙ انًشفمٍٛ ثألصٗ حمم
 مؽٌ

40.01 0.59 30.86 0.68 *22.73 

 انًشَٔخ حُٙ انززع ايبيب
 ظٌ

8.78 3.21 2.31 2.31 3.65* 

 1RM %70تضًم انمٕح 
 شنستز

29.25 1.87 20.98 0.99 8.74* 

 67.5انتصٕٚت يٍ خبسد انمٕط 

 يضبٔنخ 55يتش/
 *6.247 1.62 10.55 1.41 16.55 درجة

 

 1.81= ( 0.05( ىدبىر تىيسفِٞ عْد ٍعص٘ٛ )  Tقَٞر )

 

  ىفعثج ابىر تىاسٗ  خِٞ ٍؽَ٘عصِٞ Tٗخصيدٞق تخصدثز  (3ٝصؼؿ ٍِ ؼدٗه )

) تىَؽَ٘عر تىََٞصذ ٗتىَؽَ٘عر غٞس تىََٞصذ( أُ قَٞر  "Independent sample" ٍعصقيصِٞ 

(T( تىَفع٘خر تمدس ٍِ قَٞر )T تىؽدٗىٞر عْد ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر )(0.05 ) ( ٍَث 1.81ٗتىصٚ خيغس )

ىر إـظثبٞر عيٚ ٗؼ٘ا فسٗ  خِٞ تىَؽَ٘عصِٞ ٗىظثىؿ تىَؽَ٘عر تىََٞصذ   ٗخرىل ٝعيٚ اب

 ٝ مد عيٚ طد  ٕرذ تبخصدثزتز  .

 

   Reliability   حجبد الإختجبس         

ٖث ظٌ إعثا شيدٞقٖث خإٝؽثا ٍعثٍو تىعدثز فٜ تبخصدثزتز قٞد تىدفط عِ ؽسٝق شيدٞق ثُقثً تىدثـع

تىَؽَ٘عر تىََٞصذ ٍِ    ٗشٌ شيدٞقٖث عيٚ ماثطو شٍْٜ خِٞ تىصيدٞقِٞخعد خَعر أٝثً ٍسذ تخسٙ 

   تىعْٞر تلإظصيلاعٞر تىعثخق إظصخدتً تىصيدٞق تلأٗه ىٖث فٚ تىصأمد ٍِ ٍعثٍو طد  تلإخصدثزتز 

ٍعثٍو تلإزشدثؽ تىدعٞؾ ىدٞسظُ٘ لإٝؽثا ٍعثٍو تلإزشدثؽ خِٞ تىصيدٞقِٞ ) تلأٗه ٍِٗ ظٌ ـعثج 

 . ٝ٘ػؿ ذىل تىصثىٜ ه ٗتىعثّٜ (   ٗتىؽدٗ

 

 

 

 

 

ُ1ُ=2= 6 
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 (6رذٔل سلى )

 انجذَٛخد فٙ انًتغٛشا ٔانتطجٛك انخبَٙيعبيم الاستجبغ ثٍٛ انتطجٛك 

 لٛذ انجضج ٔانتصٕٚت يٍ خبسد انمٕط  

 الاختجبساد
ٔصذح 

 انمٛبط

 انتطجٛك انخبَٙ انتطجٛك الأٔل
 )س(لًٛخ 

 2ع 2م 1ع 1م

 سيٙ كشح غجٛخ ثبنٛذٍٚ
 ّقير

71.55 0.98 71.88 0.84 0.88* 

 انٕحت انعًٕد٘ يٍ انخجبد
 ّقير

66.45 1.02 66.75 1.11 0.87* 

 حُٙ انًشفمٍٛ ثألصٗ حمم
 مؽٌ

40.01 0.59 40.22 0.63 0.84* 

 انًشَٔخ حُٙ انززع ايبيب
 ظٌ

8.78 3.21 9.01 2.36 0.88* 

 1RM %70تضًم انمٕح 
 شنستز

29.25 1.87 29.69 1.89 0.85* 

 67.5انتصٕٚت يٍ خبسد انمٕط 

 يضبٔنخ 55يتش/
 *0.89 1.62 16.79 1.41 16.55 درجة

 0.811=  0.05قَٞر )ز( تىؽدٗىٞر عْد ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر  

فٜ  ٗتىصيدٞق تىعثّٜ تبٗه ( تّٔ ٝ٘ؼد إزشدثؽ ذتز ابىر تـظثبٞر خِٞ تىصيدٞق4ٝصؼؿ ٍِ ؼدٗه )

ـٞط تُ قَٞر )ز( تىَفع٘خر أمدس ٍِ   قٞد تىدفط ٗتىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ تىق٘ض  تىددّٞرز تىَصغٞست

 (   ٍَث ٝعيٜ ابىر عيٚ ظدثز ٕرذ تبخصدثزتز.0.05قَٞر )ز( تىؽدٗىٞر عْد ٍعص٘ٛ ٍعْ٘ٝر )

انًمتشسانجشَبيذ انتذسٚجٙ   

     -اعظ ٔظع انجشَبيذ:
د (   ازتظر 4()  0286) ـَثاذ زتػٜ ـَثاذخعد تبؽلا  عيٚ تىدزتظثز تىعثخقر مدزتظر   

د (   ازتظر 1)l (0221)طثىؿ د عدد تىدثظؾ ٍٖستُ(  ازتظر 81()  0282)د عدد تىعصٝص

تىٜ  عثُ( ش٘طو تىدثـ84(  )1(  )6)ؼع تىعيَٞر ت(  ٗتىَس81( )0221) عيٚ ـعِ خيثج

ْثز خعغ تىْقثؽ تىصٚ َٝنِ ٍِ خلاىٖث ٗػع تىدسّثٍػ تىصدزٝدٜ   ٗتعصَد عيٜ تخصٞثز تىصَسٝ

 تىعؼلاز شدثاه ؽسٝقرخصقْٞثز تّظَر تىَعصقدلاز تىفعٞر تىعؼيٞر خيسٝقصٜ  ٗتلإؽثىرىيَسّٗر 

 Hold Relax تبزشخثء – تىصعدٞس ؽسٝقر  ؽسٝقر Reversal Of Antagonists تىَؼثاذ
(HR):عيٚ تبظط تبشٞر- 

(ٕ٘ فعثىٞر تبّقدثع تىعؼيٜ تىَعصخدً فٜ تباتء PNFىٖرت تىْ٘  ٍِ تىصدزٝدثز ) تلأظط إُ

ٗتىرٛ ٝعصَد عيٚ شْثٗج تىعَو خِٞ تبّقدثع تىعثخس ٗتىَصفسك فٜ مو ٍِ تىعؼلاز تىَفسمر 

تبظثظٞر ٗتىعؼلاز تىَؼثاذ تىعثٍير عيٚ تىَاظو تىَعْٚ خثبعصَثا عيٚ تبخصٞثز تبٍعو 

 تىَْعنعر. ىلأفعثه

 ظدر ىصعٖٞو تىعَو تىعؼيٜ.تخصٞثز تىيس  تىفعٞر تىَْث .8

تىصخيٞؾ تىؽٞد ٗتىَقِْ ىصْظٌٞ تى٘ـدتز تىصدزٝدٞر ىَ٘تؼٖر تـَثه تىدسّثٍػ تىصدزٝدٜ  .0

 تىَقصسؾ ٗشفدٝد خظثبض مو فصسذ شدزٝدٞر ٍِ فصستز تىدسّثٍػ.

تُ ٝنُ٘ ظسعر تىصَسِٝ شدعث ىَعص٘ٙ تىعسعر تىَعصٖدفر فٜ شدزٝح تىَؽَ٘عثز  ٍستعثذ .6

ير ـصٚ عَيٞر تىصنٞف تىاعٞ٘ى٘ؼٜ ىيفسمر ٗفقث ىيعسعر تىَيي٘خر ٗتىصساا تىعؼيٞر تىَسشد

 تبّدعثؽ(.-تىفسمٜ تىَعصٖدف ٗتىق٘ذ تىدتعَر ىصي٘ٝس ؼَٞع عْثطس تىفسمر ٍِ ـٞط )تبّقدثع

ٍِ خلاه تىَؽثه ٗتىشد تىفسمٜ ٍع ٍستعثذ تُ ٝنُ٘ تىصغٞس فٜ ٍقثٍٗر  أقظٚشيدٞق  .6

 خَث ْٝثظح تىفد تبقظٚ ىيفَو.تىشدذ فساٝث ىنو فسا عيٚ ـدذ 

تىصدزٝدثز ٍع تىْشثؽ تىفسمٜ تىََثزض ٍِ ـٞط تىشنو ٗتىعَو تىعؼيٜ ٗتشؽثٓ  ششثخٔ .4

تىَعثز تىفسمٜ )تبّقدثع تبٝصٗمْٞٞصل( تٛ شعَو   تىَدٙ تىفسمٜ تىَسٝؿ عيٚ تُ شنُ٘ 

 ٗغٞس خثىٞٔ ٍِ تىَؽٖ٘ا. –تىفسمر خثىٞر ٍِ تبىٌ 

ُ= 6  
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ذ تىفَو خْثء عيٚ تىفد تبقظٚ ىق٘ذ تىَؽَ٘عثز تىعؼيٞر ٍع شفدٝد تىصٝثاذ فٜ شد .1

 تظصخدتً تىعؼلاز تبق٘ٙ ىصق٘ٝر تىعؼلاز تىؼعٞار.

ٍٗث –شْ٘  ؽستبق تىصدزٝح تىَعصخدٍر ٍث خِٞ تىاصسٛ ٍسشاع تىشدذ ىصَْٞر تىق٘ذ تىعسٝعر  .1

تىَعصقدلاز تىفعٞر خِٞ تىصدزٝح تىصنستزٛ ىصَْٞر تىَسّٗر ٗتىق٘ذ خثظصخدتً خعغ شقْٞثز أّظَر 

(PNF( ٍِ عْثطس تىعسعر خأّ٘تعٖث ٗتىقدزذ تىعؼيٞر ٗشفعِٞ تباتء تىصنْٞنٜ خشدذ )14 %- 

14.)% 

 تىصدزٝدٞرٝعصَد عيٜ ٕدف تى٘ـدذ تىلاعح عدا شَثزِٝ تبؽثىر تىصٜ ٝؽح تُ ٝ اٖٝث  .1

ز تىيس  ٗشدشٖث ٗشٍِ ٗعدا تىصَسْٝثز تىصٜ ظٞصٌ شْاٞرٕث خشنو ٍؽَ٘عر عؼيٞر ٍع تخصٞث

 تىفعٞر تىَْثظدر ىصعٖٞو تىعَو تىعؼيٜ.

 -تبظصَستزٝر  –ٍدثائ تىصدزٝح تىسٝثػٜ اتخو تىدسّثٍػ )تىصٝثاذ تىصدزٝؽٞر  ٍستعثذ .1

تىصغٞس فٜ تىفَو مرىل تىصدزغ خثىصدزٝح ٍِ تىَصفسك  –تىخظ٘طٞر  –تى٘ظدثز فٜ ـَو تىصدزٝح 

ِ تىَسّٗر تلإٝؽثخٞر تىٚ تىعيدٞر( خلاه فصسذ تىٚ تىعثخس ٍِٗ ملا تلأؽستف تىٚ تىيسف تى٘تـد ٍٗ

 شْاٞر تىدسّثٍػ تىصدزٝدٜ.

تلأظط تىسٝثػٞر تىاعٞ٘ى٘ؼٞر ىيدسّثٍػ تىصدزٝدٜ تىَقصسؾ ٕٜٗ فصسذ تبـَثء تٗ  ٍستعثذ .82 

 تىصٖٞةر فثىؽصء تىسبٞعٜ ظٌ تىصٖدبر.

ّثٍػ تىصدزٝدٜ . تىصخيٞؾ تىؽٞد ىنو ٍسـير ى٘ػع تبظط ىيَسـير تىصثىٞر ٗتُ ٝصعٌ تىدس88

 خثىَسّٗر خفٞط َٝنِ شعدٝئ إذت ىصً تبٍس.

 .تُ ٝفقق تىدسّثٍػ تىصدزٝدٜ تبٕدتف تىصٜ ٗػع ٍِ تؼيٖث.80

 انجشَبيذ:أْذاف 

  شٖ٘ز(.6ٍدذ تىدسّثٍػ )

  أظد٘عٞر.ٗـدتز  6عدا ٍستز تىصدزٝح تلأظد٘عٞر 
  (12شٍِ تى٘ـدذ تىصدزٝدٞر )

 تخصٞثز شدزٝدثز تلإـَثء ٗتىدسّثٍػ. 
زتعٚ تىدثـعثُ ٍددأ تىخظ٘طٞر ٗتىصدزغ فٚ تىفَو ٗتظصَستزٝر تىصدزٝح ٗتبزشاث  تىصدزٝؽٚ 

 تىصدزٝدٚ.خثىفَو عْد ٗػع تىدسّثٍػ 
 تىشدذ(ٍٗسشاع  )ٍْخاغؽس  تىصدزٝح تىاصسٙ  ٕٜٗ:تظصخدً تىدثـعثُ ؽس  تىصدزٝح تىَخصيار 

 تىدفط.ٞد ٗذىل عْد ٗػع تىدسّثٍػ تىصدزٝدٚ تىَقصسؾ تىخثص خثىَٖثزتز ق
 شْاٞر تىدسّثٍػ تىَقصسؾ اتخو تى٘ـدتز تىصدزٝدٞر مثٟشٚ : -1     

 (.رذٔل )                                 

 

 شٍِ تى٘ـدذ عدا تلأظثخٞع فصستز تىَ٘ظٌ تىصدزٝدٚ

  12 أظثخٞع6 فصسذ تبعدتا تىعثً

  12 أظثخٞع  4 فصسذ تبعدتا تىخثص

  12 أظثخٞع 6 فصسذ ٍث قدو تىَْثفعثز
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 (8رذٔل )                                           

 نهعًم انععهٙ انًتعبكظانجشَبيذ انتذسٚجٙ 

 ( خثص) تلإعدتا تى انفتشح انتذسٚجٛخ

 تىَسّٗر – شَْٞر تىق٘ذ تىعؼيٞر انٓذف يٍ انفتشح

 أظثخٞع 80 عذد الأعبثٛع

 6 عذد انٕصذاد فٙ الأعجٕع

 80 88 82 1 1 1 1 4 6 6 0 8 الأعبثٛع

 12: 14 انشذح

 ( A2)  0ٕ٘تبٜ 

14 :14  

 

12  :14  

 
 1: 8 1: 8 4: 8 انتكشاس

 6 4 6 6 4 4 6 6 6 6 6 8 انًزًٕعبد

فتشح انشاصخ 

 بنًزًٕعبدبنهلانًثُٛ

8 :  0  

04 

62 

64 

62 

64 

8,4:  6  

 

0,4:  6  

 
 تىصدزٝح تىاصسٛ )ٍسشاع ٍْٗخاغ تىشدذ ( . غشٚمخ انتذسٚت

 

 

 

 

 تىرزتعِٞ  تىرزتعِٞ فٜ شنو ٍفيثز

 تطجٛك انجشَبيذ 

 انمجهٙ: انمٛبط-1
قثً تىدثـعثُ خإؼستء تىقٞثظثز ىعْٞر تىدفط فٜ تلإخصدثزتز تىَخصثزذ قٞد تىدفط ٗذىل خَعثىؽر 

 ً.  0/1/0208ً ٗـص1/0208ٚ/ 8تىدٞثّثز تبـظثبٞر فٜ تىاصسذ ٍِ

 انجشَبيذ: تُفٛز-5
ً 6/1/0208قٞد تىدفط ٗذىل فٜ تىاصسذ ٍِ  قثً تىدثـعثُ خإؼستء شْاٞر تىدسّثٍػ تىخثص خثىعْٞر 

 إظد٘عث.ٗـدتز شدزٝدٞر تظد٘عٞث ٗىَدذ إظْٚ عشس  ظلاضً خ٘تقع 6/82/0208ٗـصٚ 

 انجعذٖ: انمٛبط-3
 ً.82/0208/ 4ً ٗـص6/82/0208ٚقثً تىدثـعثُ خإؼستء تىقٞثض تىدعدٛ فٜ تىاصسذ ٍِ 

 انًعبنزبد الإصصبئٛخ:
 تىصفعِ٪. ّعدر-)ز( تخصدثز-تبزشدثؽٍعثٍو  --تبّفستف تىَعٞثزٛ-تى٘ظٞؾ–تىَص٘ظؾ تىفعثخٜ

 

 عشض ٔيُبلشخ انُتبئذ :
 (2رذٔل سلى )

 نهًزًٕعخ دلانخ انفشٔق ثٍٛ انمٛبط انمجهٙ ٔانمٛبط انجعذ٘

  انجذَٛخ لٛذ انجضجانًتغٛشاد  فٙانتزشٚجٛخ  

 الاختجبساد
ٔصذح 

 انمٛبط

 انمٛبط انجعذ٘ انمٛبط انمجهٙ
 (T)لًٛخ 

 2ع 2م 1ع 1م

 *23.8 2.85 89.28 2.01 64.28 ّقير سيٙ كشح غجٛخ ثبنٛذٍٚ

 *18.1 1.74 72.89 1.62 59.89 ّقير انٕحت انعًٕد٘ يٍ انخجبد

 *10.05 1.54 44.11 2.54 35.11 مؽٌ حُٙ انًشفمٍٛ ثألصٗ حمم

 *3.50 2.01 6.28 1.25 3.78 ظٌ انًشَٔخ حُٙ انززع ايبيب

 *13.44 1.52 33.54 1.62 24.54 شنستز 1RM %70تضًم انمٕح 

 2.20=  0.05( تىؽدٗىٞر عْد ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر Tقَٞر ) 

ُ= 12 
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فٜ  تىقٞثض تىقديٜ ٗتىقٞثض تىدعدٛذتز ابىر تـظثبٞر خِٞ  فسٗ ( تّٔ ٝ٘ؼد 6ٝصؼؿ ٍِ ؼدٗه )

( تىؽدٗىٞر T( تىَفع٘خر أمدس ٍِ قَٞر )Tقٞد تىدفط ـٞط تُ قَٞر )تىخثطر  تىَصغٞستز تىددّٞر

  ٍَث ٝعيٜ ابىر ٍدثشسذ عيٚ ٗؼ٘ا فسٗ  خِٞ تىقٞثض تىقديٜ  (0.05عْد ٍعص٘ٛ ٍعْ٘ٝر )

  ٗتىقٞثض تىدعدٛ ىيَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر فٜ تىَصغٞستز تىددّٞر تىخثطر ٗىظثىؿ تىقٞثض تىدعدٛ .
 (10رذٔل سلى )

 نهًزًٕعخ دلانخ انفشٔق ثٍٛ انمٛبط انمجهٙ ٔانمٛبط انجعذ٘

  انًتغٛشاد انجذَٛخ لٛذ انجضج فٙانعبثطخ  

 الاختجبساد
ٔصذح 

 انمٛبط

 انمٛبط انجعذ٘ انمٛبط انمجهٙ
 (T)لًٛخ 

 2ع 2م 1ع 1م

 *7.81 1.65 71.11 2.33 64.39 ّقير سيٙ كشح غجٛخ ثبنٛذٍٚ

 *5.38 0.89 62.91 1.87 59.55 ّقير انٕحت انعًٕد٘ يٍ انخجبد

 *4.67 0.95 39.08 2.39 35.46 مؽٌ حُٙ انًشفمٍٛ ثألصٗ حمم

 *2.25 1.08 4.88 1.58 3.58 ظٌ انًشَٔخ حُٙ انززع ايبيب

 *10.5 0.96 29.94 1.49 24.33 شنستز 1RM %70تضًم انمٕح 

 2.20=  0.05( تىؽدٗىٞر عْد ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر Tقَٞر ) 

فٜ  تىقٞثض تىقديٜ ٗتىقٞثض تىدعدٛذتز ابىر تـظثبٞر خِٞ  فسٗ ( تّٔ ٝ٘ؼد 7ٝصؼؿ ٍِ ؼدٗه )

( تىؽدٗىٞر T( تىَفع٘خر أمدس ٍِ قَٞر )Tقٞد تىدفط ـٞط تُ قَٞر )تىخثطر  تىَصغٞستز تىددّٞر

سذ عيٚ ٗؼ٘ا فسٗ  خِٞ تىقٞثض تىقديٜ   ٍَث ٝعيٜ ابىر ٍدثش (0.05عْد ٍعص٘ٛ ٍعْ٘ٝر )

 ٗتىقٞثض تىدعدٛ ىيَؽَ٘عر تىؼثخير فٜ تىَصغٞستز تىددّٞر تىخثطر ٗىظثىؿ تىقٞثض تىدعدٛ .
(11رذٔل سلى )  

 نهًزًٕعخ انتزشٚجٛخ دلانخ انفشٔق ثٍٛ انمٛبط انمجهٙ ٔانمٛبط انجعذ٘

 لٛذ انجضجانتصٕٚت يٍ خبسد انمٕط  فٙ 

 مستوى الأداء
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 Tقٌمة 

 2ع 2م 6ع 6م

 67.5انتصٕٚت يٍ خبسد انمٕط 

 يضبٔنخ 55يتش/
 11.06* 1.24 18.05 1.15 12.41 ازؼر

 2.20=  0.05( تىؽدٗىٞر عْد ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر Tقَٞر )

فٜ  ٗتىقٞثض تىدعدٛتىقٞثض تىقديٜ ذتز ابىر تـظثبٞر خِٞ  فسٗ ( تّٔ ٝ٘ؼد 6ٝصؼؿ ٍِ ؼدٗه )

( T( تىَفع٘خر أمدس ٍِ قَٞر )Tقٞد تىدفط ـٞط تُ قَٞر )ٍعص٘ٙ تىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ تىق٘ض 

  ٍَث ٝعيٜ ابىر ٍدثشسذ عيٚ ٗؼ٘ا فسٗ  خِٞ تىقٞثض  (0.05تىؽدٗىٞر عْد ٍعص٘ٛ ٍعْ٘ٝر )

 تىقديٜ ٗتىقٞثض تىدعدٛ فٜ ٍعص٘ٙ تىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ تىق٘ض ٗىظثىؿ تىقٞثض تىدعدٛ .
 

 (15رذٔل سلى )

 نهًزًٕعخ انعبثطخ دلانخ انفشٔق ثٍٛ انمٛبط انمجهٙ ٔانمٛبط انجعذ٘

 لٛذ انجضجانتصٕٚت يٍ خبسد انمٕط  فٙ 

 مستوى الأداء
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 Tقٌمة 

 2ع 2م 6ع 6م

 67.5انتصٕٚت يٍ خبسد انمٕط 

 يضبٔنخ 55يتش/
 2.34* 0.98 14.05 1.85 12.57 ازؼر

 2.20=  0.05( تىؽدٗىٞر عْد ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر Tقَٞر )

فٜ  تىقٞثض تىقديٜ ٗتىقٞثض تىدعدٛذتز ابىر تـظثبٞر خِٞ  فسٗ ( تّٔ ٝ٘ؼد 6ٝصؼؿ ٍِ ؼدٗه )

( T( تىَفع٘خر أمدس ٍِ قَٞر )Tقٞد تىدفط ـٞط تُ قَٞر )ٍعص٘ٙ تىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ تىق٘ض 

ُ=12 

ُ= 12 

ُ=12 
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  ٍَث ٝعيٜ ابىر ٍدثشسذ عيٚ ٗؼ٘ا فسٗ  خِٞ تىقٞثض  (0.05) تىؽدٗىٞر عْد ٍعص٘ٛ ٍعْ٘ٝر

 تىقديٜ ٗتىقٞثض تىدعدٛ فٜ ٍعص٘ٙ تىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ تىق٘ض ٗىظثىؿ تىقٞثض تىدعدٛ .
(13رذٔل سلى )  

 نهًزًٕعخ دلانخ انفشٔق ثٍٛ انمٛبعٍٛ انجعذٍٚٛ

  انًتغٛشاد انجذَٛخ لٛذ انجضج فٙانتزشٚجٛخ ٔانعبثطخ  

 

 الاختجبساد
ٔصذح 

 انمٛبط

 انًزًٕعخ انعبثطخ انًزًٕعخ انتزشٚجٛخ
 (T)لًٛخ 

 2ع 2م 1ع 1م

 *18.3 1.65 71.11 2.85 89.28 ّقير سيٙ كشح غجٛخ ثبنٛذٍٚ

 *16.94 0.89 62.91 1.74 72.89 ّقير انٕحت انعًٕد٘ يٍ انخجبد

 *9.22 0.95 39.08 1.54 44.11 مؽٌ حُٙ انًشفمٍٛ ثألصٗ حمم

 *2.03 1.08 4.88 2.01 6.28 ظٌ انًشَٔخ حُٙ انززع ايبيب

 *6.64 0.96 29.94 1.52 33.54 شنستز 1RM %70تضًم انمٕح 

 2.20=  0.05( تىؽدٗىٞر عْد ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر Tقَٞر ) 

تىقٞثظِٞ تىدعدِٝٞ ىيَؽَ٘عر ذتز ابىر تـظثبٞر خِٞ  فسٗ ٘ؼد ش( تّٔ 10ٝصؼؿ ٍِ ؼدٗه )

( تىَفع٘خر أمدس Tقٞد تىدفط ـٞط تُ قَٞر )تىخثطر  فٜ تىَصغٞستز تىددّٞر تىصؽسٝدٞر ٗتىؼثخير

  ٍَث ٝعيٜ ابىر ٍدثشسذ عيٚ ٗؼ٘ا فسٗ   (0.05( تىؽدٗىٞر عْد ٍعص٘ٛ ٍعْ٘ٝر )Tٍِ قَٞر )

خِٞ تىقٞثظِٞ تىدعدِٝٞ ىيَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر ٗتىؼثخير فٜ تىَصغٞستز تىددّٞر تىخثطر ٗىظثىؿ 

 ٘عر تىصؽسٝدٞر .تىقٞثض تىدعدٛ ىيَؽَ
 (14رذٔل سلى )

 نهًزًٕعخ دلانخ انفشٔق ثٍٛ انمٛبعٍٛ انجعذٍٚٛ

ٌ      لٛذ انجضجانتصٕٚت يٍ خبسد انمٕط  فٙ انتزشٚجٛخ ٔانعبثطخ                                 

=11 

 

 مستوى الأداء
وحدة 
 القٌاس

 انًزًٕعخ انعبثطخ انًزًٕعخ انتزشٚجٛخ
 Tقٌمة 

 2ع 2م 6ع 6م

 67.5انتصٕٚت يٍ خبسد انمٕط 

 يضبٔنخ 55يتش/
 *8.39 0.98 14.05 1.24 18.05 ازؼر

 2.20=  0.05( تىؽدٗىٞر عْد ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر Tقَٞر )

تىقٞثظِٞ تىدعدِٝٞ ىيَؽَ٘عر ذتز ابىر تـظثبٞر خِٞ  فسٗ ٘ؼد ش( تّٔ 11ٝصؼؿ ٍِ ؼدٗه )

( Tقٞد تىدفط ـٞط تُ قَٞر )ٍعص٘ٙ تاتء تىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ تىق٘ض فٜ  تىصؽسٝدٞر ٗتىؼثخير

  ٍَث ٝعيٜ ابىر ٍدثشسذ  (0.05( تىؽدٗىٞر عْد ٍعص٘ٛ ٍعْ٘ٝر )Tتىَفع٘خر أمدس ٍِ قَٞر )

عيٚ ٗؼ٘ا فسٗ  خِٞ تىقٞثظِٞ تىدعدِٝٞ ىيَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر ٗتىؼثخير فٜ تىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ 

 . ىدعدٛ ىيَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞرتىق٘ض قٞد تىدفط ٗىظثىؿ تىقٞثض ت

 (15رذٔل )

َغجخ انتضغٍ انًئٕٚخ ثٍٛ انمٛبعٍٛ انمجهٙ ٔانجعذ٘ نهًزًٕعتٍٛ انتزشٚجٛخ ٔانعبثطخ فٗ 

 ٔانفشٔق ثًُٛٓب انًتغٛشاد انجذَٛخ ٔيغتٕٖ انتصٕٚت يٍ خبسد انمٕط

 انًتغٛشاد
 ٔصذح

 انمٛبط
انًزًٕعخ 

 انتزشٚجٛخ

انًزًٕعخ 

 انعبثطخ
فشٔق َغجخ 

 انتضغٍ %

 نصبنش

 انًزًٕعخ

ٌة
دن
لب
 ا

 التجريبية 28.45 %10.44 %38.89 ّقير سيٙ كشح غجٛخ ثبنٛذٍٚ

 التجريبية 16.068 %5.642 %21.71 ّقير انٕحت انعًٕد٘ يٍ انخجبد

 التجريبية 15.42 %10.21 %25.63 مؽٌ حُٙ انًشفمٍٛ ثألصٗ حمم

 التجريبية 29.83 %36.31 %66.14 ظٌ انًشَٔخ حُٙ انززع ايبيب

 التجريبية 13.61 %23.06 %36.67 شنستز 1RM %70تضًم انمٕح 

ُ= 12 
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 التجريبية 33.68 %11.77 %45.45 درجة مستوى التصوٌب من خارج القوس

( ّعح تىصفعِ تىَة٘ٝر خِٞ تىقٞثض تىقديٜ ٗتىقٞثض تىدعدٛ 12ٝصؼؿ ٍِ تىؽدٗه زقٌ )

خِٞ تىَؽَ٘عصِٞ فٜ ّصثبػ تخصدثزتز  ىيَؽَ٘عصِٞ تىصؽسٝدٞر ٗتىؼثخير ٗفسٗ  ّعح تىصفعِ 

تىَصغٞستز تىددّٞر ٗتىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ تىق٘ض قٞد تىدفط   ـٞط شستٗـس ّعح تىصفعِ 

(   خَْٞث شستٗـس ّعح تىصفعِ ىيَؽَ٘عر 66.14%:21.71%ىيَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر ٍث خِٞ )

 (   مَث شستٗـس فسٗ  ّعح تىصفعِ فٜ تخصدثزتز5.64%:36.31%تىؼثخير ٍث خِٞ )

( 13.61:33.68تىَصغٞستز تىددّٞر ٗتىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ تىق٘ض خِٞ تىَؽَ٘عصِٞ ٍث خِٞ )

 .ٗىظثىؿ تىَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر

 -حبَٛب : يُبلشخ انُتبئذ :

 انًتغٛشاد فٙ ٔانعبثطخ انتزشٚجٛخ انًزًٕعخ يٍ نكم انجعذٍٚٛ انمٛبعٍٛ ثٍٛ اصصبئٛب دانخ فشٔق تٕرذ -3

 انتزشٚجٛخ انًزًٕعخ نصبنش – انجضج لٛذ –   َمبغ حلاث لٕط خبسد يٍ انتصٕٚت ٔ انجذَٛخ

 ىنو ٗتىدعدٛ تىقديٜ تىقٞثظِٞ خِٞ تـظثبٞث اتىر فسٗ  ش٘ؼد يُبلشخ انفشض الأل انزٖ ُٚص عهٗ "

 تىقٞثض ىظثىؿ – تىدفط قٞد  تىددّٞرتىخثطر تىقدزتز فٜ ٗتىؼثخير تىصؽسٝدٞر تىَؽَ٘عصِٞ ٍِ

 .  تىدعدٛ

فٜ تبخصدثزتز  ِٝفسٗ  اتىر تـظثبٞث خِٞ تىقٞثظِٞ تىقديٜ ٗتىدعد ( ٗؼ٘ا1ٝصؼؿ ٍِ ؼدٗه )

 ( زٍٚ مسذ ؽدٞر خثىٞدِٝـٞس ٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٜ فٜ تخصدثز )ىيَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر تىددّٞر 

تىَفع٘خر )ز(ٗمثّس قَٞر  (11,01( ٗتىقٞثض تىدعدٙ )16,01ـٞط مثُ تىقٞثض تىقٞثض تىقديٜ )

ٗمثّس قَٞر  (11,01( ٗتىقٞثض تىدعدٙ )16,01تىقٞثض تىقديٜ )ـٞط مثُ تىقٞثض  06,1)

   ( 2,24عْد ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر )(0,02)تمدس ٍِ قَٞر )ز( تىؽدٗىٞر (  06,1تىَفع٘خر ))ز(

عْد ٍعص٘ٙ (0,02)تمدس ٍِ قَٞر )ز( تىؽدٗىٞر (  %( 61,11ٗمثّس ّعدر تىصفعِ خْعدر )

ٗٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞثفٜ %( 61,11  ٗمثّس ّعدر تىصفعِ خْعدر ) ( 2,24ٍعْ٘ٝر )

( ٗتىقٞثض تىدعدٙ 41,11ـٞط مثُ تىقٞثض تىقٞثض تىقديٜ ) (تى٘ظح تىعَ٘اٙ ٍِ تىعدثزتخصدثز )

عْد ٍعص٘ٙ (0,02)تمدس ٍِ قَٞر )ز( تىؽدٗىٞر ( 81,8تىَفع٘خر ))ز(ٗمثّس قَٞر  (10,11)

فسٗ  اتىر تـظثبٞثفٜ ٗٗؼ٘ا %(   08,81  ٗمثّس ّعدر تىصفعِ خْعدر ) ( 2,24ٍعْ٘ٝر )

( ٗتىقٞثض تىدعدٙ 46,88ـٞط مثُ تىقٞثض تىقٞثض تىقديٜ )  (ظْٚ تىَسفقِٞ خثقظٜ ظقوتخصدثز )

عْد (0,02)تمدس ٍِ قَٞر )ز( تىؽدٗىٞر (  82,24تىَفع٘خر ))ز(ٗمثّس قَٞر  (66,88)

ٗٗؼ٘ا فسٗ  اتىر %(  04,16  ٗمثّس ّعدر تىصفعِ خْعدر ) ( 2,24ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر )

( 6,11ـٞط مثُ تىقٞثض تىقٞثض تىقديٜ ) (تىَسّٗر ٍع ظْٚ تىؽر  تٍثٍثظثبٞثفٜ تخصدثز )تـ

تمدس ٍِ قَٞر )ز( تىؽدٗىٞر (  6,42تىَفع٘خر ))ز(ٗمثّس قَٞر  (1,01ٗتىقٞثض تىدعدٙ )

ٗٗؼ٘ا فسٗ   %( 11,86  ٗمثّس ّعدر تىصفعِ خْعدر ) ( 2,24عْد ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر )(0,02)

( 06,46ـٞط مثُ تىقٞثض تىقٞثض تىقديٜ )  (1RM %70ثز )شفَو تىق٘ذ اتىر تـظثبٞثفٜ تخصد

تمدس ٍِ قَٞر )ز( تىؽدٗىٞر ( 88,21تىَفع٘خر ))ز(ٗمثّس قَٞر  (66,46ٗتىقٞثض تىدعدٙ )

%(  ٗؼ٘ا شفعِ 61,11  ٗمثّس ّعدر تىصفعِ خْعدر ) ( 2,24عْد ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر )(0,02)

فٜ ٍعص٘ٙ تىق٘ذ  تىلاعدٍَِٞث ٝده عيٜ شقدً ٍعص٘ٙ فٜ تىقٞثض تىدعدٙ فٜ ؼَٞع تبخصدثزتز 

ظٞس تىدسّثٍػ تىصدزٝدٜ أش إىٚع ٕرت تىصقدً فٜ ابىر تىاسٗ  ؼٗٝس ٗتىَسّٗر قٞد تىدفط  تىعؼيٞر

فٜ شَْٞر  ىيَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر قٞد تىدفطتظط ٍٗدثاٙء ىلازشقثء خَعص٘ٙ  عيٚٝعصَد  تىرٛ

 تىقدزتز تىددّٞر

قد ٝسؼع ٕرت تىصفعِ فٜ تىقٞثض تىدعدٙ ىيَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر قٞد تىدفط أُ  ٔٚغضٔ انجبصخبٌ     

 تىعؼيٜ تىعظدٜ تىصفعِ إىٚ تىصأظٞس تبٝؽثخٜ ىيدسّثٍػ تىَقصسؾ خثظصخدتً شَسْٝثز تىصعٖٞو

تىفعٞر تىَْعنعر ىصَْٞر تىق٘ذ ٗ تىَدٙ  تىَعصقدلاز عَو شصؼَِ ٗتىصٚ PNFتىفعٞر  ىيَعصقدلاز
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تىفسمٜ ٍَث ٝده عيٚ أُ تىدسّثٍػ تىَقصسؾ قد تظس تٝؽثخٞث عيٚ تىَسّٗر ٗتّعنط ٕرت تىصأظٞس عيٚ 

 تىددّٚ .ٍعص٘ٙ تلأاتء 

( َٝعو تبعصَثا عيٚ عَو تىَعصقدلاز 0280أخ٘ تىعلا عدد تىاصثؾ ٗد علاٗٙ ) ذٝ مد ٕٗرت ٍث

شٝثاذ تىَدٙ تىفسمٜ ٗتىناثءذ تىَاظيٞر ىَاثطو تىؽعٌ  مَث أّٖث شسفع  تىفعٞر إَٔٞر مدٞسذ فٜ

ٍِ ٍعص٘ٙ ش٘تفق تىعَو تىعؼيٜ ىيَؽَ٘عثز تىعؼيٞر تىعثٍير عيٞٔ  ٗعيٚ ذىل فإُ شٝثاذ تىَدٙ 

تىفسمٜ خثظصخدتً تىصدزٝدثز تىصٜ شعصَد أظثظيث عيٚ عَو تىَعصقدلاز تىفعٞر شعَو عيٚ تبظصاثاذ 

   .تىددّٜ تلأاتء ٝصييدٖث تىصٜ ٞر تىَخصيار فٜ شي٘ٝس تىعسعر ٗتىق٘ذ ٗتىص٘تفقٍِ تىقدزتز تىددّ

(8: 016) 

أُ شَسْٝثز تلإؽثىر ٍع شدزٝدثز تىق٘ذ ش اٙ إىٚ شٝثاذ تىَسّٗر ـٞط  Kathy  (2001)كبحٗ  ٔٚؤكذ

ي لأٙ  ٕد٘ؽ ٝعثعد ذىل عيٚ شظفٞؿ تىعدٝد ٍِ أخيثء ٗعٞ٘ج تلأاتء تىاْٚ )إعثاذ تىص٘تشُ( شفعدث

ي ىلإصَثً خدستٍػ شي٘ٝس تىق٘ذ تىعؼيٞر  ي مثفٞث فٚ ٍعص٘ٙ تلأاتء خشنو عثً  ٕٗرت ٝعصدس ظددث

 (81: 01).ٗتىَسّٗر تىَدْٞر عيٚ تلأظط تىعيَٞر

 ىيَعصقدلاز تىعؼيٞر تىعظدٞر تىصعٖٞلاز أُ Davis & et al  (2005)أٔظش   ٔفٗ ْزا انصذد

أمعس أشنثه تلإؽثىر  Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF)تىفعٞر 

ث ٕٜ شيل تلإؽثىر تىصٜ يٍ  تىعؼيٜ تىعظدٜ تىصعٖٞو ٗأظط ق٘تعد شعصخدً فثعيٞر ٗتظصخدت

تىفعٞر ٗتىصٜ قد شعَو خقدز تلإٍنثُ عيٚ شٝثاذ تىصفعِ فٚ تىَسّٗر ٗتلإؽثىر  ٗشعَو  ىيَعصقدلاز

ث شعَؿ أٗ شعيٚ ـسمر مدٞسذ عِ ؽسٝق شفعِٞ تبظصسخثء تىعؼيٜ مَث أPNFّٖ شقْٞثز ته

ٗذىل ٍِ خلاه شَثزِٝ تلإؽثىر أٗشدزٝدثز تلإؽثىر  َٗٝنِ أُ ٝقً٘ ملاي ٍِ تىَدزج ٗتىلاعح 

تىعلا عدد  أخ٘خشنو فعثه ٍٗ ظس. ٗٝصاق ذىل ٍع ٍث ذمسٓ  PNF تىسٝثػٜ خثظصخدتً شقْٞثز ته

تىق٘ذ  إّصثغد عيٚ شٝثاذ ( تُ شَسْٝثز تىَسّٗر ٗتىَيثؽٞر شعثع0226تىاصثؾ  د ّظس تىدِٝ )

تىعؼيٞر ـٞط تُ تظصخدتٍٖث ٝقيو ٍِ تىَقثٍٗر تىدتخيٞر فٚ تىعؼير ٗخْٞر تىَغثشه تىعؼيٞر تىفعٞر 

فصصٝد ظسعر ٗق٘ذ تبّقدثع تىعؼيٚ  ٗىرىل ٝؽح عيٚ تىلاعدُ٘ تظصخدتً ٍعو ٕرٓ تىصَسْٝثز 

 (16: 04)           خلاه عَيٞر تىصعخِٞ .

أُ تىصدزٝدثز تىصٚ شعصَد عيٚ تىَعصقدلاز تىفعٞر شعصَد  (5771عصبو إَٔس ) إنٛخ أشبس ٔٚتفك يع يب 

عيٚ عدذ ؽس  ٍصْ٘عر فٚ تظثىٞدٖث ٗتؼستبٖث  ٗقد ششثخٖر ٕرٓ تىيس  تىٚ ـد مدٞس فٚ ّ٘عٞر 

تىصدزٝدثز تىَعصخدٍر  تب تُ تٗؼٔ تبخصلاف شصَعو فٚ إؼستء  شْاٞر ٕرٓ تىيس  ٍِ خلاه 

دلاز خلاه تىعَو تىعؼيٚ  ٗعيٚ تٙ ـثه فثُ تبظثض ىٖرٓ تىْ٘عٞر ٍِ ش٘ ٞف ٕرٓ تىَعصق

تىصدزٝدثز ٕ٘ فعثىٞر تبّقدثع تىعؼيٚ تىَعصخدً فٚ تاتء تىصدزٝدثز تىصٚ شعصَد عيٚ شْثٗج تىعَو 

خِٞ تبّقدثع تىعثخس ٗتىَصفسك فٚ مو ٍِ تىعؼلاز تىَفسمر تلأظثظٞر ٗتىعؼلاز تىَؼثآ 

 (11: 886ْٚ. )تىعثٍير عيٚ تىَاظو تىَع

، ( 18) (.577ٔمحمد خطبة ) (53) (5778ْٔزا ٚتفك يع يب أشبسد إنّٛ كم يٍ دساعخ ٔعبو أصًذ )

عيٚ ( 6( )5778(، صبنش عجذ انزبثش ) 5( ) 5713صًبدح ساظٗ صًبدح )    ( 17)(.577ٔعبغف خهٛم )

ي عيٚ ٍعص٘ٙ أُ تىدسّثٍػ تىصدزٝدٚ خثظصخدتً شدزٝدثز تىصعٖٞلاز تىعظدٞر تىعؼيٞر أظس  إٝؽثخٞث

 شفعِ تىقدزتز تىددّٞر تىخثطر خثىَٖثزتز تىعثخقر.

فٜ تبخصدثزتز  ِٝ( ٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞث خِٞ تىقٞثظِٞ تىقديٜ ٗتىدعد82ٝصؼؿ ٍِ ؼدٗه )

 ( زٍٚ مسذ ؽدٞر خثىٞدِٝفٜ تخصدثز ) رـٞس ٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞىيَؽَ٘عر تىؼثخير تىددّٞر 

تىَفع٘خر )ز(ٗمثّس قَٞر  (18,88( ٗتىقٞثض تىدعدٙ )16,61ض تىقديٜ )ـٞط مثُ تىقٞثض تىقٞث

  ٗمثّس ّعح  ( 2,24عْد ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر )(0,02(أمدس ٍِ قَٞر )ز(تىؽدٗىٞر)82,66)

%(  ٗٗؼ٘ا فسٗ  اته تـظثبٞث فٜ تخْدثز )تى٘ظح تىعَ٘اٙ ٍِ تىعدثز( ـٞط 82,66تىصفعِ )

تىَفع٘خر )ز(ٗمثّس قَٞر  (10,18( ٗتىقٞثض تىدعدٙ )41,44مثُ تىقٞثض تىقٞثض تىقديٜ )
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  ٗمثّس ّعدر  ( 2,24عْد ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر )(0,02)تمدس ٍِ قَٞر )ز( تىؽدٗىٞر (  4,61)

  (ظْٚ تىَسفقِٞ خثقظٜ ظقوٗٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞثفٜ تخصدثز )   %( 4,16خْعدر ) تىصفعِ

تىَفع٘خر )ز(ٗمثّس قَٞر  (61,21( ٗتىقٞثض تىدعدٙ )64,61ـٞط مثُ تىقٞثض تىقٞثض تىقديٜ )

  ٗمثّس ّعدر  ( 2,24عْد ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر )(0,02)تمدس ٍِ قَٞر )ز( تىؽدٗىٞر (  6,11)

 (تىَسّٗر ٍع ظْٚ تىؽر  تٍثٍثٗٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞثفٜ تخصدثز )%(  82,08تىصفعِ خْعدر )

(  0,04تىَفع٘خر ))ز(ٗمثّس قَٞر  (6,11( ٗتىقٞثض تىدعدٙ )6,41ـٞط مثُ تىقٞثض تىقديٜ )

  ٗمثّس ّعدر تىصفعِ خْعدر  ( 2,24عْد ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر )(0,02)تمدس ٍِ قَٞر )ز( تىؽدٗىٞر 

ـٞط مثُ   (1RM %70ر تـظثبٞثفٜ تخصدثز )شفَو تىق٘ذ ٗٗؼ٘ا فسٗ  اتى %( 61,68)

( 82,4تىَفع٘خر ))ز(ٗمثّس قَٞر  (01,16( ٗتىقٞثض تىدعدٙ )06,66تىقٞثض تىقٞثض تىقديٜ )

  ٗمثّس ّعدر تىصفعِ خْعدر  ( 2,24عْد ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر )(0,02)تمدس ٍِ قَٞر )ز( تىؽدٗىٞر 

ٍَث ٝده عيٜ شقدً ٍعص٘ٙ ٞع تبخصدثزتز %(  ٗؼ٘ا شفعِ فٜ تىقٞثض تىدعدٙ فٜ ؼ06,21َ)

 إىٚع ٕرت تىصقدً فٜ ابىر تىاسٗ  ؼٗٝس ٗتىَسّٗر قٞد تىدفط  فٜ ٍعص٘ٙ تىق٘ذ تىعؼيٞر تىلاعدِٞ

تظط ٍٗدثاٙء ىلازشقثء خَعص٘ٙ  عيٚٝعصَد  تىرٛ ىصقيٞدٙ تىَصدع ٍِ تىَدزجظٞس تىدسّثٍػ أش

 .فٜ شَْٞر تىقدزتز تىددّٞر ىيَؽَ٘عر تتىؼثخير قٞد تىدفط

ٗٝعصٗ تىدثـعثُ تُ ٍع٘ٙ ىصفعِ فٜ تىقٞثض تىدعدٙ ىيَصغٞٞستز تىدّٞر تىخثطر ىيَؽَ٘عر 

تىؼثخير ٝسؼع تىدسّثٍػ ىصقيٞدٙ تىَصدع تىرٙ ٝعصَد عيٜ تىصدزغ فٜ تبـَثه تىصدزٝدر ٗتٝؼث 

 تّصظثً تىلاعدِٞ فٜ تىصدزٝح.
 

عيٜ تّر ٝعصدس تبظصَستز ٗتىصدزغ فٜ (و5773فٙ )عصبو عجذ انخبنك يصطٚؤكذ عهٙ رنك ٔ  

تىصدزٝح ٍِ تىع٘تٍو تىَعثعدذ عيٜ ٗؼ٘ا تظس تىصدزٝح ٗتُ مو تىدستٍػ تىصدزٝدٞر ششنو ٍِ خلاه 

 ( 61:  88تىصثمٞد عيٜ ٍدٙ تّصظثً تىلاعدِٞ فٜ تىصدزٝح.)  
 

أزشاعس ّعدر ٍِ أّٔ مَث  و(5776كًبٚتفك رنك يع يب أشبس إنّٛ "عبدل عجذ انجصٛش" )

تىَعص٘ٙ تىددّٚ ىلاعدِٞ شفعْس ىٞثقصٌٖ تىددّٞر خَنّ٘ثشٖث تىَخصيار ٗشتاز قدزذ تىلاعدِٞ عيٚ 

  (804:  1إشقثُ أاتء تىَٖثزتز ٗشٝثاذ قدزشٌٖ تىددّٞر .)

 ٍِٗ خلاه تىعسع تىعثخق ىيْصثبػ ٍْٗثقشصٖث ٝصؼؿ طفر تىاسع تلأٗه ٗتىرٙ ْٝض عيٚ: 

 ٗتىؼثخير تىصؽسٝدٞر تىَؽَ٘عصِٞ ٍِ ىنو ٗتىدعدٛ تىقديٜ تىقٞثظِٞ خِٞ تـظثبٞث اتىر فسٗ  ش٘ؼد

 .  تىدعدٛ تىقٞثض ىظثىؿ – تىدفط قٞد  تىددّٞرتىخثطر تىقدزتز فٜ

 ٗتىدعدٛ تىقديٜ تىقٞثظِٞ خِٞ تـظثبٞث اتىر فسٗ  ش٘ؼد  يُبلشخ انفشض انخبَٗ انزٖ ُٚص عهٗ 

 تىدفط قٞد   ّقثؽ ظلاض ق٘ض خثزغ ٍِ تىصظ٘ٝح فٜ ٗتىؼثخير تىصؽسٝدٞر تىَؽَ٘عصِٞ ٍِ ىنو

   تىدعدٛ تىقٞثض ىظثىؿ –

فلٜ تبخصدلثزتز  ِٝٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞث خِٞ تىقٞثظلِٞ تىقديلٜ ٗتىدعلد (11ٚتعش يٍ رذٔل )

فلٜ تخصدلثز  رـٞلس ٗؼل٘ا فلسٗ  اتىلر تـظلثبٞ(  تىَٖثزٝر ) تىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ ق٘ض ظلاض ّقثؽ

( ٗتىقٞللثض 80,68ـٞللط مللثُ تىقٞللثض تىقٞللثض تىقديللٜ ) (ّقللثؽتىصظلل٘ٝح ٍللِ خللثزغ قلل٘ض ظلللاض )

عْد (0,02)تمدس ٍِ قَٞر )ز( تىؽدٗىٞر ( 88,21تىَفع٘خر ))ز(ٗمثّس قَٞر  (81,24تىدعدٙ )

  %(. 64,64  ٗمثّس ّعدر تىصفعِ خْعدر ) ( 2,24ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر )

شا٘  تىقٞثض تىدعدٛ عيٚ تىقٞثض تىقديٜ إىٚ شأظٞس تىدسّثٍػ تىصدزٝدٜ تىَيدلق عيلٚ  ثُعصٗ تىدثـعٝٗ

تىَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر ٗتىرٛ شؼَِ تىؽصء تلإعدتا ٍْلٔ عيلٚ شَسْٝلثز خدّٞلر عثٍلر ٗخثطلر  خَْٞلث 

 تىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ ق٘ض ظلاض ّقثؽ. شؼَِ تىؽصء تىسبٞعٜ ٍْٔ عيٚ تىصدزٝح عيٚ شدزٝدثز

ً( ّأُ تىصللدزٝح ٍللِ تلأظللط تىٖثٍللٔ ىصيلل٘ٝس تىفثىللر تىصدزٝدٞللر 0224خللثىق )ٗٝشللٞس عظللثً عدللد تى

ٗقدزتز تىسٝثػِٞ ٗشعدٞس ٍث شٌ إمصعثخٔ ؽ٘ته عَيٞلر تىصلدزٝح ٗخثىصلثىٚ زفلع ٍعلص٘ٙ تلأاتء علِ 

 (84:80ؽسٝق زفع ماثءذ تىعؼلاز تىعثٍير )
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غٞس ٍعصَس أظْثء تباتء أُ ىعدر مسذ تىعير شصَصع خيدٞعر ٍسمدر ٗش و(5771ٔائم انذٚبعطٗ ) ؤكذٔٚ

ٍَث ٝصييح ٍٖثزتز ٗقدزتز ٍصعداذ ٗشثٍير ىصفقٞق ٍعص٘ٙ عثىٚ ٍِ تلأاتء ٗشفَو ػغ٘ؽ 

ّاعٞر ٗٝصييح ذىل أُ ٝصَصع تىلاعح  خقدزتز خدّٞر ٗذْٕٞر ٍٗٞنثّٞنٞر ٗخييٞر ّٗاعٞر ٍٖٗثزٝر 

 .    (00  :0) 

ٍِ تىَٖثزتز تىٖثٍر فلٜ ملسذ تىعلير فٖل٘ أُ تىصظ٘ٝح و(5717محمد عجاذانشصٛى " ) فٗ ْزا انصذد ٚؤكذٔ

ٝصسخع عيٚ قثبَر ٍٖلثزتز ملسذ تىعلير ٍلِ ـٞلط تلإَٔٞلر فٖل٘ تىَفظلير تىْٖثبٞلر ىؽَٞلع تىَٖلثزتز 

تىفسمٞر ٗتىاْٞر تىصٜ ش ظس عيٚ ّصلثبػ تىَدثزٝلثز ـٞلط أّلٔ ٍلِ إٔلٌ تىَٖلثزتز تىٖؽٍ٘ٞلر فلٚ ملسذ 

ط خأمدس عدا ٍِ تىصَسٝستز فثىصظ٘ٝح ٕ٘ تىعير فثىٖدف ٍِ ىعدر مسذ تىعير ٕ٘ إطثخر ظير تىَْثف

تىَسـير تىْٖثبٞر ىٖؽً٘ تىاسٝق ٗخْؽثـلٔ خصفقلق تىال٘ش خثىَدلثزتذ ٗعيلٚ ذىلل ْٝلثه تىصظل٘ٝح قلدزت 

 ( 800: 81)مدٞست ٍِ شٍِ تىصدزٝح ٗٝخظض ىٔ تىَدزخِٞ شدزٝدثز إػثفٞر ىصفعْٞٔ.

عًشٔ صغٍ تًبو، يشٛش إثشاْٛى  ، ٔائم يضًٕد تٕفٛك،دساعخ عبغف سشبد خهٛم  ٕٗرت ٍث أمدشٔ تٝؼث

عيٚ أُ تىدسّثٍػ تىصدزٝدٚ خثظصخدتً شدزٝدثز تىصعٖٞلاز تىعظدٞر تىعؼيٞر (  82( ) 0221)  انعزًٗ

ي عيٚ ٍعص٘ٙ شفعِ تىقدزتز تىددّٞر تىخثطر خثىَٖثزتز تىعثخقر.  أظس إٝؽثخٞث

، ( 16) (.577خطبة )ٔمحمد  ( 51)(5778ْٔزا ٚتفك يع يب أشبسد إنّٛ كم يٍ دساعخ ٔعبو أصًذ )

عيٚ ( 6( )5778(، صبنش عجذ انزبثش ) 5( ) 5713، صًبدح ساظٗ صًبدح )  (2) (.577ٔعبغف خهٛم )

ي عيٚ ٍعص٘ٙ  أُ تىدسّثٍػ تىصدزٝدٚ خثظصخدتً شدزٝدثز تىصعٖٞلاز تىعظدٞر تىعؼيٞر أظس إٝؽثخٞث

 شفعِ تىقدزتز تىددّٞر تىخثطر خثىَٖثزتز تىعثخقر.

فٜ تبخصدثزتز  ِٝٗتىدعد ِ( ٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞث خِٞ تىقٞثظِٞ تىقدي15ٞ)ٚتعش يٍ رذٔل    

ـٞس ٗؼ٘ا فسٗ  اتىر (ىيَؽَ٘عر تىؼثخير   تىَٖثزٝر ) تىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ ق٘ض ظلاض ّقثؽ

ـٞط مثُ تىقٞثض تىقٞثض تىقديٜ  (تىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ ق٘ض ظلاض ّقثؽفٜ تخصدثز ) رتـظثبٞ

تمدس ٍِ قَٞر )ز( ( 0,66تىَفع٘خر ))ز(ٗمثّس قَٞر  (86,24( ٗتىقٞثض تىدعدٙ )80,41)

  %(. 88,11  ٗمثّس ّعدر تىصفعِ خْعدر ) ( 2,24عْد ٍعص٘ٙ ٍعْ٘ٝر )(0,02)تىؽدٗىٞر 
    

إىٚ شأظٞس تىدسّثٍػ  ىيَؽَ٘عر تىؼثخير  تىقٞثض تىدعدٛ عيٚ تىقٞثض تىقديٜ ثّأُ شفعِٞتىدثـععضٔ ٚٔ

ٗتىرٛ شؼَِ تىؽصء تلإعدتا ٍْٔ عيٚ شَسْٝلثز خدّٞلر  تىَؽَ٘عر تىؼثخير تىصدزٝدٜ تىَيدق عيٚ 

عثٍر ٗخثطر  خَْٞث شؼَِ تىؽصء تىسبٞعٜ ٍْٔ عيٚ تىصدزٝح عيٚ شدزٝدثز تىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ 

 ق٘ض ظلاض ّقثؽ.

 خِٞ تـظثبٞث اتىر فسٗ  ش٘ؼدْٝض عيٚ   ٔثزنك ٔيٍ خلال يبعجك ٚتضمك انفشض انخبَٗ ٔانزٖ  

 ق٘ض خثزغ ٍِ تىصظ٘ٝح فٜ ٗتىؼثخير تىصؽسٝدٞر تىَؽَ٘عصِٞ ٍِ ىنو ٗتىدعدٛ تىقديٜ تىقٞثظِٞ

   تىدعدٛ تىقٞثض ىظثىؿ – تىدفط قٞد   ّقثؽ ظلاض

 ٍِ ىنو تىدعدِٝٞ تىقٞثظِٞ خِٞ تـظثبٞث اتىر فسٗ  ش٘ؼد " يُبلشخ انفشض انخبنج انزٖ ُٚص عهٗ

 قٞد ّقثؽ ظلاض ق٘ض خثزغ ٍِ تىصظ٘ٝح ٗ تىددّٞر تىَصغٞستز فٜ ٗتىؼثخير تىصؽسٝدٞر تىَؽَ٘عر

  .تىصؽسٝدٞر تىَؽَ٘عر ىظثىؿ – تىدفط

ِٝ ىيَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر ٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞث خِٞ تىقٞثظِٞ تىدعد (13ٚتعش يٍ رذٔل )

زٍٚ فٜ تخصدثز ) رفٜ تبخصدثزتز تىددّٞر ـٞس ٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞ ٗتىَؽَ٘عر تىؼثخير 

ٗفٜ تىَؽَ٘عر  (11,01ـٞط مثُ تىقٞثض تىدعدٙ ىيَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر ) ( مسذ ؽدٞر خثىٞدِٝ

(   ٗٗؼ٘ا فسٗ  اته 81,6تىَفع٘خر ))ز(ٗمثّس قَٞر ( 18,88تىؼثخير مِ تىقٞثض تىدعدٙ)

تـظثبٞث فٜ تخْدثز )تى٘ظح تىعَ٘اٙ ٍِ تىعدثز( ـٞط مثُ تىقٞثض تىدعدٙ ىيَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر 
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تىَفع٘خر )ز(ٗمثّس قَٞر ( 10,18ىيَؽَ٘عر تىؼثخير )  ٗمثُ تىقٞثض تىدعدٙ  (10,11)

ـٞط مثُ تىقٞثض   (ظْٚ تىَسفقِٞ خثقظٜ ظقوٗٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞثفٜ تخصدثز )(   81,16)

( 61,21( ٗمثُ تىقٞثض تىدعدٙ ىيَؽَ٘عر تىؼثخير )66,88تىدعدٙ ىيَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر  )

تىَسّٗر ٍع ظْٚ اتىر تـظثبٞثفٜ تخصدثز )ٗٗؼ٘ا فسٗ     ( 1,00تىَفع٘خر ))ز(ٗمثّس قَٞر 

( ٗمثُ تىقٞثض تىدعدٙ ىيَؽَ٘عر 1,01ـٞط مثُ تىدعدٙ ىيَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر  ) (تىؽر  تٍثٍث

ٗٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞثفٜ تخصدثز  (  0,26تىَفع٘خر ))ز(ٗمثّس قَٞر ( 6,11تىؼثخير )

( ٗمثُ تىقٞثض تىدعدٙ 66,46تىدعدٙ ىيَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر  )  (1RM %70)شفَو تىق٘ذ 

ٗؼ٘ا شفعِ فٜ تىقٞثض   ( 16 1تىَفع٘خر ))ز(ٗمثّس قَٞر ( 01,16ىيَؽَ٘عر تىؼثخير )

تىدعدٙ فٜ ؼَٞع تبخصدثزتز ىيَؽَ٘عصِٞ تىؼثخير ٗتىصؽسٝدٞر ٝسؼع تىٚ تّصظثً ىلاعدِٞ 

ٗتىَسّٗر  رفٜ ٍعص٘ٙ تىق٘ذ تىعؼيٞ تىلاعدٍَِٞث ٝده عيٜ شقدً ٍعص٘ٙ تىدسّثٍػ تىصدزخٞٚ تىَصدع 

 قٞد تىدفط.

ِٝ ىيَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر ( ٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞث خِٞ تىقٞثظِٞ تىدعد86ٝصؼؿ ٍِ ؼدٗه )

فٜ تخصدثز  رـٞس ٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞ تىَٖثزٝرفٜ تبخصدثزتز  ٗتىَؽَ٘عر تىؼثخير 

 (81,24)ـٞط مثُ تىقٞثض تىدعدٙ ىيَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر  ( تىصظ٘ٝح ٍِ خثزغ ق٘ض ظلاض ّقثؽ)

(   1,61تىَفع٘خر ))ز(ٗمثّس قَٞر ( 86,24ٗفٜ تىَؽَ٘عر تىؼثخير مِ تىقٞثض تىدعدٙ)

 ٗمثّس تىاسٗ  ىظثىؿ تىَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر.

 

فٜ ّعح ىصفعِ ىيَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر ( ٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞث 84ٝصؼؿ ٍِ ؼدٗه )   

فٜ  رٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞ ـٞس ٗتىَٖثزٝر  فٜ تبخصدثزتز تىددّٞر ٗتىَؽَ٘عر تىؼثخير 

%( 61,11ـٞط مثّس ّعدر تىصفعِ ىيَؽَ٘عر تىصؽسخٞر) ( زٍٚ مسذ ؽدٞر خثىٞدِٝتخصدثز )

%( ٗمثُ فس  تىصفعِ خِٞ تىَؽَ٘عصِٞ )  82,66 ّٗعح تىصفعِ ىيَؽَ٘عر تىؼثخير ) 

%( ىظثىؿ تىَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر   ٗٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞر ّعح تىصفعِ  ىيَؽَ٘عر 01,64

ِ تىعدثز( ـٞط مثّس ّعدر تىصفعِ تىصؽسٝدٞر ٗتىَؽَ٘عر تىؼثخير فٜ تخْدثز )تى٘ظح تىعَ٘اٙ ٍ

%( ٗمثُ فس   4,16%(  ّٗعح تىصفعِ ىيَؽَ٘عر تىؼثخير ) 08,18ىيَؽَ٘عر تىصؽسخٞر)

ظْٚ )%( ىظثىؿ تىَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر    ٗٗؼ٘ا ّعح شفعِ 81,21تىصفعِ خِٞ تىَؽَ٘عصِٞ ) 

عح تىصفعِ %(  04,16ّٗـٞط مثّس ّعدر تىصفعِ ىيَؽَ٘عر تىصؽسخٞر) (تىَسفقِٞ خثقظٜ ظقو

%( ىظثىؿ 84,60%( ٗمثُ فس  تىصفعِ خِٞ تىَؽَ٘عصِٞ )  82,08ىيَؽَ٘عر تىؼثخير ) 

تىَسّٗر ٍع ظْٚ فٜ تخصدثز )فٜ ّعح تىصفعِ  ٗٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞث   تىَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر 

%(   ّٗعح تىصفعِ 11,86ـٞط مثّس ّعدر تىصفعِ ىيَؽَ٘عر تىصؽسخٞر) (تىؽر  تٍثٍث

%( ىظثىؿ 01,16%( ٗمثُ فس  تىصفعِ خِٞ تىَؽَ٘عصِٞ ) 61,68ؼثخير )ىيَؽَ٘عر تى

تخصدثز )شفَو تىق٘ذ ّعح تىصفعِ  فٜ ٗٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞثفٜ  تىَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر  

70% 1RM) (ّٗعح تىصفعِ 61,11ـٞط مثّس ّعدر تىصفعِ ىيَؽَ٘عر تىصؽسخٞر   )%

%( ىظثىؿ 86,18ِٞ تىَؽَ٘عصِٞ )%( ٗمثُ فس  تىصفعِ خ06.21ىيَؽَ٘عر تىؼثخير )

تىصظ٘ٝح ٍِ تخصدثز )ّعح تىصفعِ  فٜ ٗٗؼ٘ا فسٗ  اتىر تـظثبٞثفٜ  تىَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر    

%(   ّٗعح 64,64ـٞط مثّس ّعدر تىصفعِ ىيَؽَ٘عر تىصؽسخٞر) (خثزغ ق٘ض ظلاض ّقثؽ

%( 66,11%( ٗمثُ فس  تىصفعِ خِٞ تىَؽَ٘عصِٞ )88,11تىصفعِ ىيَؽَ٘عر تىؼثخير )

 ىظثىؿ تىَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر .   

ٍِٗ خلاه ٍْثقشر تىدفط ٝ مد تىدثـعثُ أُ تىصفعِ فٜ تىَصغٞٞستز تىددّٞر ٗتىَٖثزٝر ىظثىؿ   

ٝسؼع ٕرت تىصفعِ إىٚ تىصأظٞس تبٝؽثخٜ ىيدسّثٍػ تىَقصسؾ خثظصخدتً شَسْٝثز تىَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر 

تىفعٞر  تىَعصقدلاز عَو شصؼَِ صٚٗتى PNFتىفعٞر  ىيَعصقدلاز تىعؼيٜ تىعظدٜ تىصعٖٞو
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تىَْعنعر ىصَْٞر تىق٘ذ ٗ تىَدٙ تىفسمٜ ٍَث ٝده عيٚ أُ تىدسّثٍػ تىَقصسؾ قد تظس تٝؽثخٞث عيٚ 

 تىددّٚ  ٗتىَٖثزٛ.تىَسّٗر ٗتّعنط ٕرت تىصأظٞس عيٚ ٍعص٘ٙ تلأاتء 

( أُ تىصدزٝدثز تىصٚ شعصَد عيٚ تىَعصقدلاز تىفعٞر 0228عظثً أّ٘ز ) إىٞر أشثز ٗٝصاق ٍع ٍث

شعصَد عيٚ عدذ ؽس  ٍصْ٘عر فٚ تظثىٞدٖث ٗتؼستبٖث  ٗقد ششثخٖر ٕرٓ تىيس  تىٚ ـد مدٞس فٚ 

ّ٘عٞر تىصدزٝدثز تىَعصخدٍر  تب تُ تٗؼٔ تبخصلاف شصَعو فٚ إؼستء  شْاٞر ٕرٓ تىيس  ٍِ خلاه 

خلاه تىعَو تىعؼيٚ  ٗعيٚ تٙ ـثه فثُ تبظثض ىٖرٓ تىْ٘عٞر ٍِ ش٘ ٞف ٕرٓ تىَعصقدلاز 

تىصدزٝدثز ٕ٘ فعثىٞر تبّقدثع تىعؼيٚ تىَعصخدً فٚ تاتء تىصدزٝدثز تىصٚ شعصَد عيٚ شْثٗج تىعَو 

خِٞ تبّقدثع تىعثخس ٗتىَصفسك فٚ مو ٍِ تىعؼلاز تىَفسمر تلأظثظٞر ٗتىعؼلاز تىَؼثآ 

 (11: 86تىعثٍير عيٚ تىَاظو تىَعْٚ. )

، ( 18) (.577ٔمحمد خطبة ) (53) (5778ْٔزا ٚتفك يع يب أشبسد إنّٛ كم يٍ دساعخ ٔعبو أصًذ )

عيٚ ( 6( )5778(، صبنش عجذ انزبثش ) 5( ) 5713صًبدح ساظٗ صًبدح )    ( 17)(.577ٔعبغف خهٛم )

ي عيٚ ٍعص٘ٙ أُ تىدسّثٍػ تىصدزٝدٚ خثظصخدتً شدزٝدثز تىصعٖٞلاز تىعظدٞر تىعؼيٞر أظس إٝؽثخٞ ث

 شفعِ تىقدزتز تىددّٞر تىخثطر خثىَٖثزتز تىعثخقر.

 خِٞ تـظثبٞث اتىر فسٗ  ش٘ؼدٗتىرٙ ْٝض عيٚ   انخبنجٔثزنك ٔيٍ خلال يبعجك ٚتضمك انفشض  

 ٍِ تىصظ٘ٝح ٗ تىددّٞر تىَصغٞستز فٜ ٗتىؼثخير تىصؽسٝدٞر تىَؽَ٘عر ٍِ ىنو تىدعدِٝٞ تىقٞثظِٞ

  .تىصؽسٝدٞر تىَؽَ٘عر ىظثىؿ – تىدفط قٞد ّقثؽ ظلاض ق٘ض خثزغ

 -:اعتُتبربد انجضج

فٗ صذٔد أْذاف انجضج ٔفٗ ظٕء فشٔظّ ٔانًُٓذ انًغتخذو  تًكٍ انجبصخبٌ يٍ انتٕصم  

  :إنٗ الاعتُتبربد انتبنٛخ

( PNFتىدسّثٍػ تىصدزٝدٚ تىَقصسؾ تىَيدق خثظصخدتً أّظَر تىَعصقدلاز تىفعٞر تىعؼيٞٔ ) -8

 ٍصغٞستز تىَسّٗر ٗتىق٘ذ تىعؼيٞر ٍَث أاٙ إىٚ تىفد ٍِ تىاثقد فٚأـدض شفعِ فٚ ؼَٞع 

 قٞد تىدفط.ش٘تشُ تلإؽثىر 

( PNF) تىعؼيٞرتىدسّثٍػ تىصدزٝدٚ تىَقصسؾ تىَيدق خثظصخدتً أّظَر تىَعصقدلاز تىفعٞر  -0

تىَسّٗر ٍصغٞستز تىق٘ذ ٗفٚ ؼَٞع ( 11,01:  1,01)شستٗؾ ٍث خِٞ أـدض شفعِ ٍعْ٘ٙ 

%( ىظثىؿ تىقٞثض 11,86%: 08,18ٗشسٗتـس ّعح تىصفعِ ٍث خِٞ ) خعدٙ(قٞثض )

 .تىدعدٙ

تىدسّثٍػ تىصدزٝدٚ تىَقصسؾ تىَيدق خثظصخدتً خعغ شقْٞثز أّظَر تىَعصقلاز تىفعٞر تىعؼيٞر  -8

(PNF)   ٜأاٙ تىٚ شفعِ تباتء تىَٖثزٙ )تىظ٘ٝح ٍِ خثزغ ق٘ض ظلاض ّقثؽ( ٗمثُ ف

%( ٗمثّس 64,64( ّٗعدر تىصفعِ )81,24( ٗتىقٞثض تىدعدٙ ) 80,86) تىقٞثض تىقيدٜ 

 ىظثىؿ تىقٞثض تىدعدٙ.

شستٗؾ ٍث خِٞ أـدض شفعِ ٍعْ٘ٙ  ىيَؽَ٘عر تىؼثخيرتىدسّثٍػ تىصدزٝدٚ تىَقصسؾ تىَيدق  -0

ٗشسٗتـس ّعح تىصفعِ  خعدٙ(ٍصغٞستز تىق٘ذ ٗتىَسّٗر قٞثض )فٚ ؼَٞع ( 18,88:  6,11)

 %( ىظثىؿ تىقٞثض تىدعدٙ.61,68%: 4,16ٍث خِٞ )

 تىَٖثزٙ تباتء شفعِ تىٚ أاٙ ىيَؽَ٘عر تىؼثخير تىَيدق تىَقصسؾ تىصدزٝدٚ تىدسّثٍػ -6

)  تىدعدٙ ٗتىقٞثض( 80,41)  تىقيدٜ تىقٞثض فٜ ٗمثُ( ّقثؽ ظلاض ق٘ض خثزغ ٍِ ظ٘ٝحصتى)

 .تىدعدٙ تىقٞثض ىظثىؿ ٗمثّس%( 88,11) تىصفعِ ّٗعدر( 86,24

ىصفعِ فٜ تىَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر ٗتىَؽَ٘عر تىؼثخير فٜ تىَصغٞستز  ٗؼ٘ا فسٗ  فٜ ّعح -6

 تىددّٞر ٗتىَٖثزٝر ىظثىؿ تىَؽَ٘عر تىصؽسٝدٞر قٞد تىدفط.
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 تٕصٛبد انجضج :

 بٌفٙ ظٕء يب أعفشد عُّ َتبئذ انجضج انضبنٗ يٍ أعتُتبربد  ًٚكٍ أٌ ٚمذو انجبصخ

  انتٕصٛبد انتبنٛخ :

عْد شظفٞؿ تىدستٍػ تىصدزٝدٞر ٍِ أؼو شؽْح ـدٗض تىدزتظر خْصثبػ ٕرٓ  تبظصسشثا -

 . ٗتىَسّٗر ٗتىق٘ذ تىعؼيٞرفثقد فٚ ش٘تشُ 

تظصخدتً أّظَر  خأظي٘جتىصخيٞؾ تىَعدق ىيدستٍػ تىصدزٝدٞر ٗشَ٘ىٖث عيٚ شدزٝدثز  -

تلإؽثىر ٗتىَسّٗر ٗتىق٘ذ ( ىصقيٞو فثقد تىص٘تشُ فٚ PNFتىَعصقدلاز تىفعٞر تىعؼيٞر )

 .تىعؼيٞر

 أظي٘جأمعس ٍِ  ٗتظصخدتًأُ ٝنُ٘ تىصدزٝح شثٍو ٍٗصْ٘  ٍٗصعدا تىؽ٘تّح ٍٗصصُ  -

تلإؽثىر خَث ٝفقق عدً ـدٗض فثقد فٚ ش٘تشُ  أظي٘جٍِ ٍصتٝث مو  ىلاظصاثاذشدزٝدٚ 

 .ٗتىَسّٗر ٗتىق٘ذ تىعؼيٞر

 تبخصدثزتزتىدتبَر خلاه تىَ٘ظٌ تىصدزٝدٚ ـٞط شعَو  تبخصدثزتزخعَو  تبٕصَثً -

 .ىلإؽثىر ٗتىَسّٗر ٗتىق٘ذ تىعؼيٞرىعدً ـدٗض تىاثقد فٚ تىص٘تشُ  مَ شس

شيدٞق تىدسّثٍػ  تىصدزٝدٚ تىَقصسؾ خَفص٘تٓ ٗخظثبض ششنٞو أـَثىٔ عيٚ تىَستـو  -

تىَخصيار ىَث ىٔ ٍِ شأظٞستز إٝؽثخٞر فٜ شقدً ٍعص٘ٙ تىق٘ذ تىعؼيٞر          تىعْٞر 

 ٍٗعص٘ٙ تلأاتء تىَٖثزٛ 

تبٕصَثً خ٘ػع خستٍػ شدزٝدٞر ٍقْْر خثطر عيٜ تظط عيَٞر ظيَٞر ىصَْٞر تىق٘ذ تىعؼيٞر  -

تىخثطر خنسذ تىعير ىيَسـير تىعْٞر قٞد تىدفط ىَثىٖث ٍِ شثظٞس تٝؽثخٜ ٗتػؿ ٗتىَسّٗر

 .عيٜ شقدً ٍعص٘ٙ تباتء فٜ مسذ تىعير

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة                           جامعة طنطا               المجلة العلمٌة لعلوم التربٌة الرٌاضٌة
 

646 
 

 انًشارع

 -ألا : انًشارع انعشثٛخ:

تىصدزٝح تىسٝثػٜ تىَعثطس  اتز تىانس تىعسخٜ  تىقثٕسذ   : عجذ انفتبس أثٕ انعلا أصًذ 8

0280 .ً 

أثٕ انعلا أصًذ عجذ انفتبس،  0

 محمد صغٍ علأٖ

تلأظط تىاعٞ٘ى٘ؼٞر ىيصدزٝح تىسٝثػٜ  اتز تىانس تىعسخٜ   :

 .8114تىقثٕسذ  

أصًذ محمد خبغش، عهٗ فًٓٗ  6

 انجٛك

اتز تىنصثج تىفدٝط    6تىقٞثض فٚ تىَؽثه تىسٝثػٚ  ؽ  :

8111. 

أظط ّٗظسٝثز تىصدزٝح تىسٝثػٚ  اتز تىانس تىعسخٚ  تىيدعر  : ثغطٕٚغٗ أصًذ ثغطٕٚغٗ 6

 .8111تلأٗىٚ  تىقثٕسذ 

شأظٞس تىصدزٝدثز تىدثىٞعصٞر عيٚ ٍعده ظسعر ٗاقر تىيعِ ىدٙ  : صًبدح ساظٙ صًبدح محمد 4

ٍْش٘ز  بعدٜ ظلاؾ ظٞف تىَدثزشذ  زظثىر ٍثؼعصٞس غٞس 

 ً. 0286ميٞر تىصسخٞر تىسٝثػٞر  ؼثٍعر ؽْيث  

 صبنش عجذ انزبثش 1

 عجذ انجبعػ يٓشاٌ
شأظٞس خسّثٍػ شدزٝدٜ خثظصخدتً خعغ ؽس  تىصعٖٞلاز  :

تىعظدٞر تىعؼيٞر ىيَعصقدلاز تىفعٞر تىَْعنعر ىصَْٞر خعغ 

تىَصغٞستز تىددّٞر ٍٗعص٘ٙ أاتء ٍٖثزذ تىعْصٞس تلأٍثٍٜ ىدٙ 

ّثشةٜ زٝثػر تىَظثزعر  زظثىر ٍثؼعصٞس غٞس ٍْش٘ز  ميٞر 

 .ً 0221ىيدْثز  ؼثٍعر تىصقثشٝق  تىصسخٞر تىسٝثػٞر 

ٍدثائ تىصدزٝح تىسٝثػٚ ٗشدزٝح تىق٘ذ  تىْؽف اتز ػٞثء  : عبدل تشكٗ انذنٕٖ       1

 .0288ىييدثعر ٗتىصظٌَٞ  

تىصسٝح تىسٝثػٚ تىصنثٍو خِٞ تىْظسٝر ٗتىصيدٞق  ٍسمص  : عبدل عجذ انجصٛش 1

 .0221ً  تىنصثج ىيْشس  تىقثٕسذ

تىْظسٝر ٗتىصيدٞق  ٍسمص تىصدزٝح تىسٝثػٚ ٗتىصنثٍو خِٞ  : عبدل عجذ انجصٛش 1

                                         .8111تىنصثج ىيْشس  

عبغف سشبد خهٛم، ٔائم  82

يضًٕد تٕفٛك، عًشٔ صغٍ 

 تًبو، يشٛش اثشاْٛى انعزًٙ

ٍقثزّر ىلإؽثىر تىعؼيٞر عيٚ ٍعدبز تىصفعِ فٜ تىَدٙ  :

ميٞر تىفسمٜ ٗتىق٘ذ تىعؼيٞر  ٍؽير ّظسٝثز ٗشيدٞقثز  

 ً. 0221تىصسخٞر تىسٝثػٞر ىيدِْٞ  ؼثٍعر تلإظنْدزٝر  

 

تىصدزٝح تىسٝثػٜ )ّظسٝثز ٗشيدٞقثز (  اتز  :  عصبو انذٍٚ عجذ انخبنك -88

  .تىَعثزف تبظنْدزٝر 
 

تىصدزٝح تىسٝثػٜ )ّظسٝثز ٗشيدٞقثز (  اتز  :

  ً.0226        تىَعثزف تبظنْدزٝر 
 

          عصبو انذٍٚ عجذ انخبنك-62 

: 
ٗشيدٞقثز  –تىصدزٝح تىسٝثػٚ ) ّظسٝثز                    

 ً.0224(   ٍْشأذ تىَعثزف   تلإظنْدزٝر   

أظس تظصخدتً خعغ ؽس  تىصعٖٞلاز تىعظدٞر تىعقيٞر  : عصبو إَٔس عجذ انهطٛف13 

ىيَعصقدلاز تىعؼيٞر عيٚ شٝثاذ تىَدٙ تىفسمٜ ٗتىق٘ذ 

تىعؼلاز تىعثٍير عيٚ ٍاظو تىقظ٘ٙ ٗشفَو تىق٘ذ فٜ 

تىف٘ع. زظثىر ٍثؼعصٞس غٞس ٍْش٘زذ  ميٞر تىصسخٞر 

 ً.0282تىسٝثػٞر خِْٞ ؼثٍعر ـي٘تُ  تىقثٕسذ  
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وائل عصام الدٌن  -22
 الدٌاسطً

شثظٞس تىصدزٝح تىصْثفعٜ خلاه فصسذ تلأعدتا عيٚ خعغ  :

تىَصغٞستز تىاعٞ٘ى٘ؼٞر ٗتىددّٞر ٗتىَٖثزٝر ىلاعح مسذ 

تىعير   زظثىر امص٘زتٓ   غٞس ٍْش٘زذ   ميٞر تىصسخٞر 

 ً.0228تىسٝثػٞر ىيدِْٞ خثىقثٕسذ    ؼثٍعر ـي٘تُ   

 عهٙٔعبو أصًذ محمد 53

 

 

 

 

شأظٞس تظصخدتً أظي٘ج تبّقدثع تىَصدثاه ىيعؼلاز تىَفسمر  :

عيٚ شفعِٞ تىق٘ذ تىعؼيٞر ٗتىَسّٗر ىَاظيٚ تىاخرِٝ ىلاعدثز 

تىؽَدثش تىاْٚ  تىَ شَس تلإقيَٞٚ تىستخع ىيَؽيط تىدٗىٚ ىيظفر 

ٗتىصسخٞر تىددّٞر ٗتىصسٗٝؿ ٗتىسٝثػر ٗتىصعدٞس تىفسمٚ ىَْيقر 

  ميٞر تىصسخٞر تىسٝثػٞر أخ٘ قٞس  0 تىشس  تلأٗظؾ  تىؽصء

 .0221  0ؼثٍعر تلإظنْدزٝر  غ

 

 

 

ٍقثزّر ؽسٝقصِٞ ىيصدزٝح عيٚ اقر تىصظ٘ٝح ٍِ تىعدثز  : ٌدعلً محمد عبد المج11 

ٗتى٘ظح فٜ مسذ تىعير  زظثىر امص٘زتٓ غٞس ٍْش٘زذ  ميٞر 

 .0282ًتىسٝثػٞر ىيدْثز  ؼثٍعر ـي٘تُتىصسخٞر 

كًبل دسٔٚش، محمد 15 8

 صجضٗ صغبٍَٛ

تىؽدٝد فٚ تىصدزٝح تىدتبسٙ  ٍسمص تىنصثج ىيْشس  تىقثٕسذ   :

8111. 

 محمد صجضٙ صغب16ٍَٛ 

 

  تىؽصء 1تىقٞثض ٗتىصقٌ٘ٝ فٜ تىصسخٞر تىددّٞر ٗتىسٝثػر  ؽ :

 ً.0226تلأٗه  اتز تىانس تىعسخٜ  

كرة السلة تطبيقات عملية ، منشأة المعارف، الإسكندرية،  :  الرحٌممحمد عبد 12 
 .م.2161

 خطبة محمد عهٙ صغ18ٍ    
 

 

اٗز أظثىٞح تىصعٖٞلاز تىعظدٞر تىعؼيٞر ىيَعصقدلاز  :

تىفعٞر فٜ شقيٞض تىاثز  خِٞ تىَدٙ تىفسمٜ تىعيدٜ 

ٗتبٝؽثخٜ ىَاظيٜ تىاخرِٝ )ازتظر ٍقثزّر(  ٍؽير 

ٗفُْ٘  ميٞر تىصسخٞر تىسٝثػٞر ىيدْثز  تىسٝثػر عيً٘ 

 ً.0221ؼثٍعر ـي٘تُ 

 محمد محمد عجذ انعضٚض12 

 

 

 

شأظٞس خسّثٍػ شدزٝدٜ ىلإؽثىر خصعٖٞو تىَعصقدلاز تىفعٞر  :

تىعؼيٞر عيٚ تىَدٙ تىفسمٜ ٍٗعص٘ٙ أاتء بعدٜ تىؽَدثش 

فٜ ٍٖثزشٜ )تّدٗ( ٗ)شصثىدز( عيٚ ؼٖثش تىعقير  تىصسخٞر 

 ً.0282تىَيل ظع٘ا   تىسٝثػر  ؼثٍعر

 مصطفى عاط  هدهود20 
 

شظٌَٞ ٗظٞير ٍقصسـر ىصَْٞر افر تىصظ٘ٝح تىَدثشس فٜ  :

مسذ تىعير  زظثىر ٍثؼعصٞس غٞس ٍْش٘زذ  ميٞر تىصسخٞر 

 0222ًتىسٝثػٞر  ؼثٍعٔ ؽْيث  
  8تىصدزٝح تىسٝثػٜ تىصسخ٘ٛ  ٍ ظعر تىَخصثز ىيْشس  ؽ : يفتٙ إثشاْٛى صًبد51 

 .0220تىقثٕسذ  
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 حبَٛب: انًشارع الأرُجٛخ: 
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