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D�Eا�� 

ظ <* G�ر ا��
H��� ����3�G�3�:8 ا� C�IJ ة��Gت ا�L��� M��E� *> *�

 A� ا��Nآ OG� *���ا� PG4ت ا�* ا�Lا���� *�Q *> اه�
Sا� A� ��Nآ
 PG4ا� �T��Q *ت ا��Lا���� &Uه A� ت وا���ر�- ا�����* ���لVWXا��

Y�Zوا��� PG4��� *���آ�و .ا�U�Vآ  A� "*�
Eا� Aأ��،^�
�� *��8  "
ا���ON�� ^���� O '�وة ����X ��- أن �HZع ا���A�_Q <^ ا����ل ا�) 1991(

 *�8�T��8 ظ�+Gوا� �T���8ور �T����).)9: 12(  آ�cو�Vulpe Ana-Maria  
 )2016(H�) *ا������� ا�� �HX3Lا A� <و���� �-ـ أن ��p��1ت ���4ز ا

p� ن�p� <ت وذ�VI��� ^��sا� Y>ا
 �ر آ��4 ��1
ى A� *��8 ا��pرات ا���3�4 آ����Z�Q وا���و�3 وا��
�3ا ر��ح و�3ر���ن "، )2009" (ا�3:�ر B��^" آA� O و��+Y )26 : 42. (�� ا�����13L <^ ا�داء

^��1Gن ) 2005" (ا�(� *+�,
 وا���و�3 و��xه� �A ا��I��� إ�^ (A�1G ا��pرة ى أدا���ر�- ا�
�1
ى ا�داء ا���Tري� A1G) *�4ل  )28(، )10. (ا�����6ات ا���3�4 ��1- ��+�و(� ����9<� إ�B�وا

��{�H4 ا��Dpro ) �4��*ا���ر�- ه ^> ���E�1دوات ا��� ���pH ��آ�T�1 sف(^  ا��ا�
,�+^ أ�B ا
:+�ت  ����ر�- 8�* ا������Nأداة  T*<رد <�O وزن ا��O�� �1 8�* إ���Eام ( �أP�B T3 ،ا���1 وا�}�اف 

4
ط دون ا�H;9ام� (�T3 <، ا���3�4Tان ���8ً� وا���H�� �;�+ا� *H�  رض� ���8ة  أ�WQل ��Tو 4Dproو��
)A� Y��ا���1ا�� M:��� A��B�Wأو ا� �I�39). ( أو ا�( 


 ا�و�� � �
و��� ����ز ا���و
�ا �� ا
��� ا����ة ���� ��  
 و�

��د ا%���ى م2016�، (�) '�م ا�
 +,  ��-�%-���3ز 
0�1,2 ا%�,��/�ت ا%�

م و���26 اول  ,��/� %���3ز 2017

9��3ر��  �� ا�6%
�� ا���و
� أ' :��

و�<�,: ا%��ا(� ا%/,�� ا%�=2->�  6�2; 
%9Bا@� اA,� �2% @-��� '��9ن ا%���3ز 
��د ا%�و%�، و ,+ ذ%� ا%��C و��Bم ���

ا%�,��/�ت ا%��-�� @-�  /92ى ا%9��3ر�� 
 ���
�C ا%C��@F وا%F@��ت 
E��3 ا��

وا�آ�د����ت ا%�����H �� آ�  ����1ت 
�2I
  ,��/�ت ����ز ا���و
�  �� و

 –��دى ر��ل(%�=2->� وه�  ,��/�ت ا
 – و%� و
,: ا%Mو��–��دى ا�/�ت

�NFO%ا–�P��=%61 : 31 ( .)  ا(  

 �' �
و�� �6��W اVداء �
 ����ز ا���و
أن  LIU Hao  ) (2012 016أ�Xر

 M��2� �
ا%���رات ا%��آ�� �
 ����ز ا���و
�رة ا6%<-
�%9Bة ا�V>�3رB%رة ���� وا�، و'

 �'�
�دة �  EH9ا  
ا%0/3 @-� ا2%��ك �
و�C�>� ��  [P�,  :�'9 إ�/��
�� اVداء، 


م�א����������
�������� 
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و%-9[9ل ا%� ا%�/��92ت ا��%�6% �
 ����ز 
 
��ا���و
� ��3] ا%2^آ�  C ا�@�اد ا%�

�رB%آ�0 اF2 وا C��@F% 92ى/  C  ا%`�ف 
����  )12:  35. (ا%-��'� ا%�

�  C أدوات ا2%���ر�] وه,�ك ا6%
 �O  
 kettle وclub bells وtrx(ا��9%>

bells ( ���وا%`�ات ا%���l وا%`9ر ا%/�9
 resistance(وا%� �-M و(��ل ا%��Bو � 

tubes ( � �%وأ%9اح ا%92ازن وأآ��س ا
 ��W�l�%ل ا��� .4Dproوا%

�)Vوا� ;�W�l�%4ل اDpro  ه�

 ��rs ا%9Bة W�l  ��) C@ رة��@

 C  t2`�ر
�0 ا ��W�l�%آ92ر وا�'�� ا%
 Dr.Humaywn" ه�
���A ��ر<^"

Gharavi v�sور vPw  9وه 
 
H���%ا [l-% �����%Vآ�د���� اVا
 ����
�ر���� � x ا�
 yl=  9وه 
B��l2%ا

�  C ا%>�ق اVو%�������6-%) .17 :421( 

 r<2و� C  Fًا����، " آ s�s��48 ا�
-�HEأن  )2017" (�3ر���ن ا� �-@

Vا ��W�l�%4(��ل اDpro  �ه� أ(

 ا2%�ر�] ا��9%>
 اVدوات ا� � �=2/�%

��ام (�� ا�2% =2P�
�2�ف  ,�Bl ا%3+ع /

 ��rs ا%9Bة وا%��و��، (�) �/2=�م W�l 

 � �O%� أداة ���26رد ��6 وزن ا%0/3 و
����2�ر�] @-� ا%�2{��ات ا%�-% ، (�)

�l6� ان @�%�ً� وا%��9ط��l-% �]�<%ا  ��
�امl]Vأ'�  /92ى دون ا�
V ��Vرض  

 [@F%�6 ا�ام رد �=2P��6 @-� إ� 
 
W�l�%ا ���%; أX`�ل  62�دة  4Dproوا%

)C�-��%أو ا � ).اC  r-6�% اyP9% أو ا6%<
)17 :421( 

و��Jون  و��1 (���3" آ�توأ
"Tiana Weisset al) 2010( أن 


�/�C �/�ه0 ا2%�ر�] ا��9%>� 
 اVداء �


��Bر��2 @��ت%F ا%>, �B��l%�
 -B2%ا،���� 

C`9%� و���/
�ا ; =2Pإ E  �-2=  
�م ا2%�ر�] ا��9%>
 ، واV@��ر=2/�

% C�/��رة ا%6<-�� وا%��X'�  آ>�ءة2B%ا
وا%92ا�r وا2%��� وا%��و�� وا%92ازن، 

 C  0أ�� (�) ��P�PVا ����ا%�2{��ات ا%�
 x 0 ا%��ا���� �,@ ��
ا2%
 �3] ا�ه��2م 

 )113، 122: 40. (ا2%�ر����

6� أ(� أ�9اع و����ز ا� ��
��Vو
 C��@F%ا C  [-l2� ا%���3ز ا%+ى
���� @�%�� و /92ى 
وا%F@��ت '�رات 
�,�  M��2 ه+ا 2%�l2  r�B-��ت ا�داء 
ا%���رى دا�� ا%��3 ا%��آ�� 9Pاء 
��د او ا%��3 ا����2ر�� �ا����ر��  C ا�
 C  [-l2� و%� و�
,�9ص ا%9��Bن ا%

 �9Pاء أداء  C ا%C��@F وا%F@��ت @-� (
 ��رات  =2->� 
�%,/�� ) 8 ا%� 5(

 CP C��X�,-%)7 : 14 ( وأداء �,P)10 (
 ��رت  =2->� @-� ا�'� %-��ا(� ا%/,�� 
ا�آ�� وذ%� آ-;  C ا�ر
E  9�3@�ت 
ا%���ر�� ا%�,�9ص @-��� 
�%9��Bن ا%�و%� 

�
  )61: 32 (.%���3ز ا���و

C  Fآ r<2و�" ��G� ،ي�W1ا� ����J
�p���) "2رب أن )٠٠١� اM��2�% ا%�

 %�� �`9ن ا2%
 ا2%�ر���ت ���0 ا2��%`�
�NVا �
 ا�3%� ��9l��رات ' ;��@� ، 

�ام=2P�
 ا2%�ر���ت  C  9,2@�  9�3@�ت 

 ا%2{��� وأن ،ا2%�ر���� ا9%(�ة دا��� 

[�%�Pر�] أ� ا%>�وق  �ا@�ة  
�Iطا2%

�C ا%>�د�� C��H���%ا y�l=2%وا [P�,�%ا 

2%�رجوا 
 2`9نX �  P� ا%��� ز��دة �
. ا%�6%�� ا%�/��92ت '�� إ%� ا%9[9ل �23�2;

)13 :23،43( 

 0/B
 F� Cل @�� ا%��(�O آ��رس 
 
ا%���2,�ت وا%���3ز وا%���62 ا%��آ
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 �6
�=�A ����ز و F� Cل  �Iه�ة و �2

�9lت ا%9��3ر�� �
 %���3ز ا��Vو

، �(1: ا%��(�O ه�9ط �
  /92ى %-,���Xت
Vتداء ا%���ري ا%=�صا�

�%`C  ��O ا%�96  

%-��(-� ا%/,�� ا%��آ��  
�%�3-� ا����ر�� 
 :��)11�,P  (2/�ب وه+ا)م ا�@ 
� �Nw� 

در�� ا%�96
� %�+ة ا%���رات دا�� ا�3%-� 
 و�6� �P] ��ا%��آ�� ا�2% �wد��� ا%F@��ت 

 M9%�0 @-� در��ت @�%�� و �اآ�م (�@
� �B2  �%ذ%� إ E��� ��6H ا%F@��ت ، و'
ت ا%����� ا%=�[�  
�6 ا%�2{��ا�� 

�م ��
�%���راتB2%وا C�/� ه+t  (�) ا2%
�م �� �ا%�2{��ات ا%B2%��6 ا%� ا��� ;�@F% ;���

; �B2�%ا Mا%��اآ r�B�� �3�2، و�ا%�/92ى و
 �s��%9ر اl2-%

 ا2%�ر�]0-6 H���%ا 

 ;O����� ا2%�ر�] وا%���3ه�ت ا%
 ت���ا%�2  ا2%�ر�] ^�P%�] و�Wق
ر�`�
2وا

�  C أX`�ل و��ت ا%��(��w   ;Oا��� �`X
 
�ام ا2%�ر�] ا��9%>=2P�
وه9 ا2%�ر�] 

Vا ��W�l�%4)((��ل ا Dpro ��6� (�) ،
�,��� @<Fت ا%3+ع وا�WVاف  �-@ (�)

�ى % ��2��,�أ���  C أه0 ا%�,�rW ا3� �2%] 
�: ����ز ا���و
� ����Xت >��ى وه,� أ%


 ا%��(�O �`�ة اW�l�%ا ����ام ا%=2P
4Dpro  �/�ه0 �
 ا�ر��Bء 
�/92ى �وا%+ي '

�/�C و 0N Cا%�2{��ات ا%����� %-,���Xت � 
 د@� ا%��(�O إ%�  ��،  /92ى اVداء ا%���ري

 
�ر��� x ���
 0����2�ر�] ا��9%>� -%
Vام ا�=2P�
 ��W�l�%ل ا��) ;B-6�%�62ف ا-%

�-@ t��N^� �-@  �6
;��� ا%�2{��ات ا%�
و /92ى أداء @,�[� ا%�96
; ا����ر�; �� 

 �-��11�

���3ز ا��Vو ;,P . 

 : ا�PG4  أه�اف

 
�ف ا%��) إ%��
�ر��� x ���
 0���� 
�ام %-2�ر�] ا��9%>�=2P�
وات دأ(� أ 

(��ل ا%���W�l اVا2%�ر�] ا%��9>� وه� 
 ;B-6�%4اDpro �-@ t��N^� :و �6�� 

1-  �-O�2�%وا ����
�6 ا%�2{��ات ا%� 
�
�رة ا6%<-�� (B%ا– �'�X�%ا%92ازن–ا - 

 ).ا%��و��


�6 ا%���رات وه�  /92ى أداء  -2
 Push  ( @,�[� ا%�96
; ا����ر�;

Up ,Air Turn ,Vertical 
Splite,Straddle Support  (  �� 

 P,; 11  ا%��آ�; ا����ر�� �3-�ا%
�

���3ز ا��Vو 

PG4وض ا��> : 

1-  ��s��)وق ذات د�%� ا�� ��9� C�


 وا%��Bس ا6�%�ي -�B%س ا��B%ى ا�%


 ا%�2{��ات � (�ا%����� @�,� ا%�
 
� �-O�2�%رة ا%6<-��(وا�B%ا- 

�'�X�%ا%��و�� – ا%92ازن–ا ( ��'
 .ا%��) %��%� ا%��Bس ا6�%�ي 

2- C�
 ��s��)وق ذات د�%� ا�� ��9� 

 وا%��Bس ا6�%�ي %�ى -�B%س ا��B%ا

 
� (� /92ى أداء 
�6 @�,� ا%�
رات وه� @,�[� ا%�96
; %���ا

 Push Up,Air Turn(ا����ر�; 
,Vertical Splite,Straddle 

Support  (  ;آ��� �� ا%�3-� ا%

���3ز ا��Vو
�11ا����ر��   ;,P  

� ا%��) %��%� ا%��Bس ا6�%�ي �'. 

 : ا�PG4 ا��ءات

PG4ا� �T�� : 

 �=2Pا:O)��%ا ;  
ا%�,�x ا���32%
��2%�
 ، ا%�9�3@� ا%9ا(�ة�0 ا���32%
 ذو


 وا%�-�B%س ا��B%2; وا�sF�% ًي ��1ا�6
(� .  %�6��l ا%�

���PG4و���8 ا� �� : 

PG4ا� �����: 

�E�23  ��I ا%��) @-� �����X�� Eت 
�
�: ����ز ا��Vو� )11 (P;, �Bl,  
� 

��د �
 ��9P وا%�/F3ت �
 ا�,

 ).2019- 2018(ا%���ي %-���3ز %�6م 
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PG4���8 ا�: 

: �' (�
����2ر @�,� ا%� �O)��%ا 

�%�B��l ا�6%���  ��X�� Cت ا%,�دى 

 :�� 
H���%11(ا (P;, ��9P 
,�
 
��د ا%���ى �%���3ز وا%�/F3ت �
 ا�

�
، وا%��%� )2019- 2018( %�6م ا���و
 Cده��د �@��) 16(@@ [�P 0�) ٨(، و
  E�23  C ا%��) و��رج @�,2; �@��ت

 �Pرا�ا�Fl2P@��، ا��P�PV ���اء ا%
 ��P�PVا (�و
�+ا أ[�� '9ام @�,� ا%�

 .�@��ت) 8(

 : �Qوط ا���Jر ا�����

�0 ا���2ر ا%,���Xت  C ا%��(-� ا%/,��  -
11;,P �
 .   ��X�� Cت ����ز ا��Vو

��د ا%���ى  -�
 ا�� C�-3/ %- ���3ز
 ). 2019-2018(%�6م 

�ول � C  �>2� )1 ( 
-� � : 

اء %-�9�3@� ��او(:  F �6ت ا�%92 ـ 
 C�
 �  (�أي ) 1.84 ، 1.42-('�� ا%�

 C�
 �� ) 3+ ، 3-(أ��� ا����ت  � 
 �,����I إ%� أ��� �EB دا�� ا%�,
�`9ن ا%�6,�  9ز@�  �%+
ا�@2�ا%
 و

�9ز�6ً� إ@2�ا%�ً�  �� ���I إ v��3� �%
(� .أ��اد ا�6%,� '�� ا%�

PG4ت ا�L���: 

 :  ا����ل ا��3�W*–أ


�%,�دى r��l� 0� �1����
 �H���%ا 
 0P9  
�  ��9P �,
  م2018 /2019

 :  ا����ل ا���s*-ب

�اره�  B  ��, �2ة ز� (�ا2P{�ق ا%�
E�
�Pأ �����N �)Vا (��ا�� ا%�
، آ��: 

 r�0 @�� 2018/ 7/01ا%�9ا� م (�) 
ا%�را�Pت ا�Fl2P@�� وذ%� 2%�ر�] 
ا%�/�@���W �-@ Cق ا%��Bس ا%�=2->� 

FP C  � � ا���Mة وآ+%� %-2^آ
� ا%��) وا���2 �' ����وا����2رات ا%�

  C�,NVا �� (� م 2018/ 03 /26ا%�
�0 @�� ا%�P��Bت ا6�%��� %��2�Fرات  (�)

(�� ا%��' ���� .ا%�

 : ا����ل ا��X4ى-ج

8�0 ا���2ر  (� �@��ت آ�6,� ا%�
 �
اC  �P�PV �@��ت ����ز ا��Vو

 �H���%��9 اP �,

,�دى ) :��11 
;,P( ى��د ا%������
 C�-3/�%وا 

 0P9  م2019/ 2018%-���3ز  

 PG4أدوات ا�: 

 Lًب ا���1 ا�����^ : أو
 :أ��

 : �'2NB�4ع ا�FW��
 ��2@�l2Pر ا�' 
 �B
@-� ا%�w%>�ت ا%6-��� وا%�را�Pت ا%/�
�ف  /�@�ة �
ا�6%
�� وا�V,��� ، وذ%� 

 
-� �  ����� �� ;O)��%ا: 

1-� .)  ا��Wر ا%�6م %-�

�ا �� -2=2Pا C`�� �2%أ�/] ا%���2,�ت ا  
 )� )8�r . �� ا%���� x ا2%�ر��� 

3-
�92ى ا%���� x ا2%�ر��   . r�� )2( 

4- r��  ��2رات�V9(  ا�/] ا( 

1( PG4ا� ^> ���E�1دوات ا��� :ا��sTة وا

 .   �Mان ا%`�2و�
 %��Bس ا%9زن -

- (�. ا��2Pرات �/��3 ا%�����ت '�� ا%�
 r�� )1( 

 .ا%��/��B% �2� �2س ا%9lل���ز  -

- C M%��3 ا/� . �P@� إ��Bف %��Bس و

- ����9P �@�B  . 

- [� . �ا

-  
W�l�%ا ��� .4Dproا%
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اء ����Lت : )1(��ول ��Lا O���و� ���
ا���
�� ا���1G^ وا�G3Lاف ا�����ري وا�

 وا�4�JLرات ا���Z ��3�4 ا�PG4         ا���

 ��^ا���
�� ا�1G و�Bة ا���pس ا�����6ات
ا�G3Lاف 
 ا�����ري


اء��Lا O���� 

^��s1.15- 0.37 10.73 ��� ا���� ا� 
 1.42- 0.35 1.73 ��� ا���� ا���ر�4^


لHت  0.11 2.39 118.67 �� ا�
L�

��

�

ا��
 

 0.09 1.16 19.25 آ�� ا�
زن

AH4�� ���I�رة ا��pار ا��W) 9.50 1.06 0.46 
 ���I�رة ا��pا��TS�� ار�W) 12.37 1.68 0.16 

A�8راU�� ���I�رة ا��p0.10- 0.23 2.75 ��� ا� 
A������ ���I�رة ا��p1.84 2.12 1.25 ��� ا� 

�TS0.41 3.20 24.62 �� ��و�3 ا� 
A��� ^43�� ض
G1.11 2.32 5.37 �� ��و�3 ا� 

ض ��43^ ��1رG0.19 3.05 6.75 �� ��و�3 ا� 


ض أ���^G0.56 5.55 28.62 �� ��و�3 ا� 
M�W0.32- 2.77 16.50 �� ��و�3 ا� 

 0.03 1.55 11.12 '���3 زنا��
ا

��
3�

ا�4
ت 

�ا
�6

��
ا�

 

�Z�Q0.0 0.75 10.0 '���3 ا�� 

 ا���Tر��
 ��2 ��811;� ا�:�
�2 ا�4�9ر�2 <* ���� 

 ����4ز ا���و�>
 

 1.17- 0.74 5.37 در��

 
 

 

 

OWQ )1( : ا ^> PG4��8ا�^ ��ى ���8 ا�Lز�� ا
 �����6ات ��Z ا�PG4ا��
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2( PG4ا� ^> ���E�1�4رات ا���JLا: 


��FWع @-� ا%��ا�E ا6%-���  �O)��%ا : �'
��P�,�%ا ���� :%-92[� إ%� ا����2رات ا%�

 L�4رات ا���3�4أو�JLا: 


 ���C و�/�ر  -1 � Vا���2ر ا%���� ا. 

2- 
 .ا���2ر ا%���� ا���3%

3- C��`,�%ا���2ر  �و�� ا. 

4- �
�م ا%9l%��@-� ا%�6ر�H ا���2ر ا%9'9ف B% 

 . ا���2ر ا%3-9س  C ا%�'9د -5

 .ا���2ر ر�E ا%3+ع  C ا����lح -6

7-  ���W ام900ا���2ر ر � آ�ة��  . 

 . ا���2ر اN9%] ا%9�6دى  C ا%��Oت -8

 . .ا���2ر ا%`9
�ي -9

 )273 ،73: 2. (ا%�3ى ا%M�Mا�� 
�C اV'��ع -10

�1
ى ا�داء ا���Tري'���3 � ���p): 

�0��B  /92ى اVد • 0� C@ اء ا%���ري
 r��W)5 ( C  C���`��ت  �26 

 0���د ا%���ى %-���3ز ��/�ت ، و�ا�
 C  0��B2%2/] ) 10(ا��در��ت، و


lI] ا%�ر�� اV@-� �@��در�� ا 
��� ا� @-� �@��وا%�ر�� اV'� و

ا%FOث در��ت  yP92  9�3ع 
;�B�2�%0 ا��B� r��W C@ �%وذ ،

@,�[� ا%�96
;  /92ى أداء 
 Push Up ,Air Turn  ( ا����ر�;

,Vertical Splite, Straddle 
Support  (  ;آ��� �� ا%�3-� ا%

���3ز ا��Vو
�11ا����ر��   ;,P  

��د ا%���ي �و�Bً� ����ر��ت ا�
 C/% 11(%-���3ز (,P; . r�� )4( 

 ��@Fl2Pا �Pاء درا���
 �O)��%ا : �'
  C �@��ت �@��ت) 8(@-� @�,� '9ا �� 


 ��9P وا%�/F3ت �
 ا%,�دى ا,�
 
H���%
��د ا%���ى � %�6م %���3ز ا��Vو
�ا�

)2018 -2019 ( C  ��, M%ا%>�2ة ا ��وذ%� 
 :وذ�> �����ف 8�*  إ1/2018�% /8، 7

1- � � . [F(�� اM��Vة واVدوات ا%�/2=

2-  
W�l�%ا ����ر���ت ا%� ��P�, 4Dpro 
(� . %-,���Xت '�� ا%�

��2�Fرات إ��اء اF �6�%ت ا6%-��� % -3
 ��2�sF  ى�  C  �ا%�/2=� � وا%2^آ

(� . و ,���2�P %�6,� ا%�

4- F% ات وا%2`�ارات�I%ا ��P�, ت��@ 
��'(� . ا%�

�ق و��Nت ا��2�Vرات  -5] C  �ا%�2آ
� � .ا%����� ا%�/2=

 :  ا�����Vت ا������ ��4�JVرات-

 : ا�:�ق–أ 

 : �=2Pق ا����2رات ا�] C  �%-2^آ
�B�%ق ا�] �O)��%ا
 ����l%ر�� ا E�
�C ا%�

، وذ%� @r��W C اV@-� وا%�
�E اVد��
�r��l ا����2رات @-� ا�6%,� 

�@��  v<� C ) 8(ا�Fl2P@�� و'9ا �� 
E�23 ��P�PVرج ا%�6,� ا�� C و (�،  ا%�

 E�
و�0 (/�ب د�%� ا%>�وق 
�C ا%�
 
اV@-� وا%�
�E اVد�� 
�B��l  �ن و�2,

�
�را ����2 ، وا3%F%ذ%�) 2(ول ا �H9� . 
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��4�JVرات ا���Z ��3�4  د��L ا�+�وق ��A ا����� ا�8�* وا����� ا�د3*:  )2( ��ول 
PG48= ن   (  ا�(  

و�Bة  ا�4�JLرات ا����� ا8L�^ ا����� اLد3^
 2ع 2م 1ع 1م ا���pس

 ���ZU P Value 

AH4�� ���I�رة ا��pار ا��W) 10.41 1.25 8.21 1.24 1.21 0.01 
�TS�� ���I�رة ا��pار ا��W) 14.28 1.24 9.55 1.25 1.21 0.01 

A�8راU�� ���I�رة ا��p0.02 1.20 2.15 1.84 2.04 3.24 ��� ا� 
A������ ���I�رة ا��p0.05 1.20 2.25 0.75 2.15 1.66 ��� ا� 

�TS0.04 1.20 2.14 32.51 2.15 21.92 �� ��و�3 ا� 
A��� ^43�� ض
G0.03 1.22 1.38 7.54 1.35 3.47 �� ��و�3 ا� 

ض ��43^ ��1رG0.01 1.21 0.98 8.62 0.78 4.68 �� ��و�3 ا� 


ض أ���^G0.02 1.20 1.15 33.65 0.99 22.75 �� ��و�3 ا� 
M�W0.02 1.92 1.77 13.51 1.64 18.95 �� ��و�3 ا� 


ازنا�� 0.01 1.22 2.77 6.31 2.64 13.45 '�2�3 
�Z�Q0.04 1.21 3.87 15.21 3.65 9.24 '���3 ا�� 

 ���Z)U  ( L�� ي
�1� ��8 A�>�H0.05( �� ا� (  

 

�ول � C  �>22( و� ( 
-� �  : 

 E�

�C ا%� �ً�s��)وق دا%� إ�� ��9�ـ 
اV@-� وا%�
�E اVد�� �
 ا����2رات 
 �-@Vا E�
� ا%��) و%��%� ا%��' ����ا%�

 C  :)او��� د�%�  ��9,6 ,@)0.00 : 

 د�%�  ���Xة @-�  )0.05l6� ��  

�ق ه+ة ا����2رات  ]. 

 : ا��4Nت –ب 

 : �=2Pت ا����2رات ا��N ب�/�%
، �B��W �O اr��l2% وإ@�دة اr��l2%ا%��(

 C  �,�@ �-@ ا����2رات r��l2
(�) '�م 
 ��P�PVا%�6,� ا ��  C و (� E�23 ا%�

�@��ت 0N أ@�دة ) 8(%-��) '9ا �� 

>�[اv<� �-@ r��l2% ا6% �,� 
� ز ,

C�B��l2%ا C�
�; أ9�Pع �، و�0 (/�ب  
 F �6ت ا�ر���ط 
�C اC�B��l2% اVول 


 ���3د ��Nت ه+t ا����2رات، وا%��O
 .��H9 ذ%�) 3( وا3%�ول

�ول � C  �>23( و� (  
-� � : 

 C�
��او(:  F �6ت ا�ر���ط 
 ����
 %-�2{��ات ا%���O%ول واVا C�B��l2%ا

�  (�� ا%��' C�
وه� ) 0.78 : 0.91( 
 ��I� ��  �ً�s��)ط دا%� إ��� F �6ت ار

 إ%� ��Nت �xs�2 ه+ة

 :أ�� (:��� ا����3�4 )أ 


2���0 ا%���� x ا%��2Bح  �O)��%ا : �'
� أ�<� ا�PV%�] وا%���دئ ���� F� Cل 
�ر ' �O)��%ا%�2 (�و%: ا x اد ا%��ا�@�%
ا�l2P@��2 اC  ��]F=2P ا%��ا�E ا6%-��� 

���U> راC8 را�Pت وا%��9ث ا%/�
�B، وا%
 :ا��NB�4 ��8 (:��� ا����3�4 ا���pط ا������
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  )8= ن ( ������6ات ��Z ا�V���� PG4ت اLر(�4ط ��A ا��A�p�4H ا�ول وا�3�N^:  )3( ��ول 

و�Bة  ا�4�JLرات ا��Y�4H ا�3�N^ ا��Y�4H ا�ول
 2ع 2م 1ع 1م ا���pس

 ���Z P Value ر

 �W) 13.42 1.87 13.98 1.98 0.89 0.01ار  ا��I��� ��AH4ا��pرة
�TS�� ���I�رة ا��pار ا��W) 16.69 1.87 16.54 1.42 0.84 0.02 

A�8راU�� ���I�رة ا��p0.03 0.86 3.54 3.28 3.17 3.46 ��� ا� 
A������ ���I�رة ا��p0.05 0.91 3.68 1.62 3.33 1.58 ��� ا� 

�TS0.04 0.78 3.32 43.87 3.22 43.47 �� ��و�3 ا� 
A��� ^43�� ض
G0.02 0.87 2.12 9.86 2.06 9.275 �� ��و�3 ا� 

ض ��43^ ��1رG0.03 0.96 1.85 10.75 1.37 10.96 �� ��و�3 ا� 


ض أ���^G0.04 0.87 1.32 45.12 1.65 45.03 �� ��و�3 ا� 
M�W0.01 0.87 2.21 22.32 2.59 22.99 �� ��و�3 ا� 


 0.04 0.78 4.42 13.12 4.09 13.04 '���3 ازنا��
�Z�Q0.02 0.78 5.86 19.85 5.7 19.83 '���3 ا�� 

 ���Z ) ي ) ر
  )0.497 ) = ( 0.05( ا���و��� �1� ��8

 

درا� �P��As ا%��(-� ا%/,��  -1
 C  9�,%12: 9(و �ا(� ا .( 

2-  E  x ����%92ى ا�  [P�,2� ا@�ة أن� 
 . و���s��0 ا%����6ا%F@��ت  /92ى 

ا@�ة ا2%�رج  C ا%/�� إ%� ا%�6]  � -3
  �ا@�ة ا���2Pار�� �
 ا2%�ر�]

�9ا�� اVدوات واM��Vة  -4 C  �ا%2^آ
x ����%ا r��l� 
� � � . ا%=�[� ا%�/2=

�ا�� ا9%(�ة ا2%�ر���� -5
 
 . ا�(��ء �

6- � F/%وا C Vا@�ة @� � ا�  . 

�r��l ا9%(�ات  -7 �,@ r�9I2%ا@�ة ا� 
� ا%��)ا2%�ر���� %�{� CP ا�6%,� '�. 

 �و�� ا%���� x ا2%�ر��
 ا%��2Bح  -8
r��l2%وا ��� .و'�62-% ;%9

9-  vPوأ As��9م و��<  �Pدرا
�ام ا%���ل =2P�
 
ا2%�ر�] ا��9%>

 ��W�l�%4اDpro (�) C : 

 -ا%2/�رع( �ا@�ة �9'�: اVداء  -
:��O2%ا-wW��2%ا .( 

� اF>6%ت ا%�6 -� %-���رات -����. 

- �s�/%�1م ا%��6 ا%6<-� ا�. 

 : ا���Eام در��ت ا�O�G آ�����^و(�  -

yP92�%12: 8 ا%2`�ار -%75% : 60: ا- 
 2 : 1ا%�9�3@�ت 

 4 ا%2`�ار -%85% : 75:  ا%�6%ــــ�
 3 : 2 ا%�9�3@�ت -8: 

 ;��واM3%ء ) ق15(ا�(��ء و 
 ;��
 و /�s�%ق70(ا ( 
و اM3%ء ا%=�2 

 ;�� )ق5(و 

 C  

�%���� x ا2%�ر�� ����I`�� ا% 0�و
/B��0 ا%C M ا%`-
 %-���� F� �-@ xل 

�ام =2P0 ا�در��ت ا%��� ا%�=2->�، (�) 
 ا%��� و
-{: در��ت) 1:1(دورة (�� 

 � �)  ا%��� ا%�6%�–ا%��� اyP92�%(ا%�/2=
 C  � ��ة ا%�/2=I%او(: ا��%: 60(و

�ة ا%��� أ9�P@�ً�، و %) 85I
و�0 ا2%�رج 
 x ����%ا 
� 
��اوح (03 ا%��� ا2%�ر��

�`�ار، وز C اVداء  C)4 :12 ( C ا%��2Bح  
 )245: 2(، )164: 28). ( ث30: 15(
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 ��Gور ا����3�4 ا���ر�4^: )4(��ول 

 ا�+��ة  <��ة ا�89اد ا��Eص

 

 

������ ا

1 2 3 4 5 6 7 8 
��
 ا���41 ا��_

*��8  *  *  *  * 75 :%85% 

��
�� *  *  *  *  60 :%75% 
O�Gدر�� ا� 

 ا��ر��

y
P9

2 
 

%�@
� y
P9

2 
 

�
%�@

 y
P9

2 
 

�
%�@

 y
P9

2 
 

�
%�@

 

 

 

1( ^�4pس ا���pا�: 

 
-�B%س ا��B%اء ا���
 �O)��%ا : �'
@ (�
 -� ا%�9�3@; ا����32%; '�� ا%��

Vا 
 9��)Vوا C�,N) 21، 22/1/2018 (
 ��' ����و�0 ذ%� 
��Bس ا%�2{��ات ا%�

و /92ى أداء @,�[� ا%��) وآ+%� 
,;  11Pا%�96
; ا����ر�; �� ��-� 

�
�ر�] ا%���3ز  
���3ز ا��Vو� �%��



 ��9P، آ�%�2%,�
 
H���%دي ا�,%�
: 

� ا%��):ا��
م ا�ول�' �����0 '��س ا%�2{��ات ا%� . 


��O%0 '��س : ا%�9م ا� /92ى أداء 
 11@,�[� ا%�96
; ا����ر�; �� ��-� 

�

���3ز ا��Vو ;,P. 

 :(Y�4H ا����3�4 )2


�r��l ا%���� x ا2%�ر�� 0� ا%��2Bح 
 �-@(�
 ا�6%,� '�� ا%�H���%دي ا�,%�
 

 ��9P 
,�

�ر�] ا� �%�� 
%���3ز�
C  ا%>�2ة�)Vا  r�1/2018 /28( ا%�9ا (

 r�ا%�9ا v��=%2018 / 22/3(إ%� ا .(

 E'9ا
و(�ات �
 ا9�PVع وز FN Cث 
 . د'�90�Bا9%(�ة ا2%�ر���� 

 :ا���pس ا�4��ي )3

�
���اء ا%��Bس ا6�% �O)��%ي '� : ا
(�9 � %-�6,� '�� ا%�� 
�  C�,NVوا �)Vا 

�0 '��س )26/3/2018، 25( (�) ،
 0��B�� ا%��) وآ+%� �' ����ا%�2{��ات ا%�
 /92ى أداء @,�[� ا%�96
; ا����ر�; 

 �-�� ��11�

���3ز ا��Vو ;,P  �%��
 
 
,�
 
H���%دي ا�,%�
�ر�] ا%���3ز �


-�B%س ا��B%إ��اءات ا v<,
 ��9P و

 :����ت اB9:�£��ا���


��� x ا%�Mم  �O)��%ا : �=2Pا
 ��s��)ا�SPSS �6%�3 ا%�����ت�% 

 ���%� ا3%�و%�� @,%�
 :>�إ(���sً�، وار
� ا��62P: ) 0.05( /92ى  9,6ى B%و

 ��P�,�%ا ��s��)ا� [�%�PV�
. 

yP92�%ا -y�P9%اف ا%���6ري - ا��  ا��


 �ن و�2 -  �6 � ا�ر���ط- �6 � ا�%92اء,. 

 .و�-``/9ن
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�H^ ا�A����p ا�4p�^ وا�4��ى �����
�8 ا�������4: )7(��ول �� A�� ا�+�وق ��Lد 
PG4ا� ��Z ��3�4ا�����6ات ا� *>    

^�4pس ا���pس ا�4��دي ا���pا� 
 ا�����6ات

و�Bة 
 ا���pس

ا�L�Gت 
 ا��4��1

ا�L�Gت 
�4�
 2ع 2م 1ع 1م ا��

Z 
��
1Gا�� 

P ��Lا��  

 �W) �<] 8 9.50 1.06 14.9 1.22 2.80 0.005ار ة ا��I��� ��AH4ا��pر
�TS�� ���I�رة ا��pار ا��W) �<] 8 12.3 1.68 16.9 1.42 2.84 0.004 

A�8راU�� ���I�رة ا��p0.005 2.85 0.96 3.88 0.23 2.75 8 [>� ��� ا� 
A������ ���I�رة ا��p0.005 2.84 2.05 1.65 2.12 1.25 8 [>� ��� ا� 

�TS0.004 2.82 3.42 19.2 3.20 24.6 [>� 8 �� ��و�3 ا� 
A��� ^43�� ض
G0.003 2.83 2.12 3.01 2.32 5.37 [>� 8 �� ��و�3 ا� 

ض ��43^ ��1رG0.004 2.86 3.84 4.21 3.05 6.75 [>� 8 �� ��و�3 ا� 


ض أ���^G0.005 2.84 5.62 15.3 5.55 28.6 [>� 8 �� ��و�3 ا� 
M�W0.05 2.81 2.42 21.3 2.77 16.5 8 >�[ �� ��و�3 ا� 


 0.04 2.82 1.02 8.64 1.55 11.1 8 [>� '���3 ازنا��
�Z�Q0.01 2.84 0.85 8.42 0.75 10.0 [>� 8 '���3 ا�� 

 ���Z )Z ( 2�
 1.96) = 0.05(ا���و��� ��8 ��1
ى ���

 

 :�8ض و����XZ ا����£� 

 :أوLً �8ض ا����£� 

�ول � C  �>2وق ) 7(و���و�9د 
 �ً�s��)دا%� إ(P) C  :)او�� )0.005 


 وا6�%�ي %�ى ) 0.05:-�B%ا C��P��B%ا C�

 ��' ����@�,� ا%��) �� ا%�2{��ات ا%�
ا%��) و�� ا�t�3 ا%��Bس ا6�%�ي ، (�) أن 

 ���' ���')Z ( ���' C  أآ�� �
9/�ا%�
)Z ( ��9,6  92ى/  � . 0.05ا3%�و%�� @,

�ول � C  �>2وق و�9د ) 8(و���
 �ً�s��)دا%� إ(P) 
-�B%ا C��P��B%ا C�
 

وا6�%�ي %�ى @�,� ا%��) �� وا%�ر�; 
 �� ;�HرVآ�ت ا��ا%,���s; %�3-� ا%

� ا%��) و�� ا�t�3 ا%��Bس ا%���3ز ا%>,� '�
9
� ) Z(، (�) أن '��� '��� ا6�%�ي/�ا%�

 ���' C  أآ��)Z ( 92ى/  �ا3%�و%�� @,
 ��9,6 0.05. 

�ول � C  �>2�)9( 
� C/� �/] ا2%
  (�ا%�2{��ت ا%����� وا%����� '�� ا%�

 C  C/� % :  15.8(و��او(: �/] ا2%
69.83 ( % 

 :����XZ ا����£� 

�ول       � C  �>2�)7( ،)8( 
 �`I%وق دا%� ) 2(، )1(وا��و�9د 

 

 وا6�%�ي �-�B%ا C�P��B%ا C�
 �ً�s��)إ
 ����و /92ى أداء 
�6 ا%�2{��ات ا%�

11
; ا����ر�; �� ��-� @,�[� ا%�96 
�

���3ز ا��Vو ;,P (��6,� '�� ا%�-% 

��او(: و%��%� ا%��Bس ا6�%�ي،  (�)

 وا6�%�ي -�B%س ا��B%ا C�
 C/��/] ا2%

 C�
 �  (��ى ا�6%,� '�� ا%�%)15.8(% ،
�/C ا%�/92ى %)69.83(� [/� :}-
، و

 %).98.6(ا%���ري 
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 OWQ)2( :���pا� ^H�
�� A�� �8 ا�������4ا�+�وق
<*  �A ا�4p�^ وا�4��ى �����
 ا�����6ات ا���3�4

 


�H^ ا�A����p ا�4p�^ وا�4��ى �����
�8 ا�������4: )8(��ول �� A�� ا�+�وق ��Lد 
 ��2 ����4ز 11و��1
ى أداء ��8;� ا�:�
�2 ا�4�9ر�2 <* ���� <* 

 ��Z ا�PG4 ا���و�>

^�4pس ا���pس ا�4��ي ا���pا� 
 ا�����6ات

و�Bة 
 ا���pس

ا�L�Gت 
 ا��4��1

L�Gت ا�
�4�
 + - + - ا��

Z 
��
1Gا�� 

P  
��Lا�� 

 0.005 2.72- 1.02 9.12 0.74 5.37 8 [>� در�� ��1
ى ا�داء

 ���Z )Z ( 2�
 1.96) = 0.05(ا���و��� ��8 ��1
ى ���

 

 �Z^ وا�4��ي <^ ا����6 :)9(��ول ر�4pس ا���pا� A�� ��
 �ات ا�13��3�4- ا��A1G ا��_

�3ت ا����� ا��Gآ��Wو� PG4ا� ��Z 

 ا��3��4ت
 ا������6ات م

وو�Bة 
 ا���pس

^�4pا� ��

�� ا�4��ي ���� 
 A�� ا�+�ق
 ا���
��Hت

 A1G�413 ا��% 

1 AH4�� ���I�رة ا��pار ا��W) 9.50 14.9 5.4 56.84 
2 �TS�� ���I�رة ا��pار ا��W) 12.3 16.9 4.6 37.4 
 I ��� 2.75 3.88 1.13 41.09��� ��UراA�8ا��pرة ا�� 3
4 A������ ���I�رة ا��p32.01 0.4 1.65 1.25 ��� ا� 
5 �TS22.0 5.4- 19.2 24.6 �� ��و�3 ا� 
6 A��� ^43�� ض
G43.9 2.36- 3.01 5.37 �� ��و�3 ا� 

ض ��43^ ��1ر 7G37.6 2.54- 4.21 6.75 �� ��و�3 ا� 

ض أ���^ 8G46.5 13.3- 15.3 28.6 �� ��و�3 ا� 
9 M�W29.09 4.8 21.3 16.5 �� ��و�3 ا� 

ازنا�� 10 22.2 2.46- 8.64 11.1 '���3 
11 �Z�Q15.8 1.58- 8.42 10.0 '���3 ا�� 
 69.83 3.75 9.12 5.37 در�� ��1
ى ا�داء 12



 
  ��8;� ا�:�
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 OWQ)3( : ������ ��£�Tا�����6ات ا���3�4 وا��ر�� ا�� ^> A1G��� ��
ا��1- ا��_
PG4آ�� ��ى ���8 ا��Gا� 
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 E��� ��ا2%
 ���ت   ا%,xs�2ا��NB�4و
�ر���ت ��@-��ا%��Bس ا6�%�ي إ%�  �ى � 

�ودوره� ��  4Dpro �ا%����W�lل ا%
 ����ا�ر��Bء 
�/92ى ا%�2{��ات ا%�

 �� �-O�2�%رة ا%6<-�� (وا�B%ا%��و�� –ا - 
 �'�X�%ا%92ازن–ا  ( 
%�2%�
�0 ا��N^2% و

��
داء ا%,���Xت @�,� ا%��)  @-� أا��3
@-� آ��� ا�NV  ��ر�ً�  �� آ�ن %; 

�/�C در����C �� ا%�3-� ا%��آ�� � (�)
و /92ى أداء @,�[� ا%�96
; ا����ر�; 

 �-�� ��11�

���3ز ا��Vو ;,P . 

E���
 و� x� ا%��(�O ا2%�/C ا%,�
 �� �-O�2�%رة ا%6<-�� وا�B%2{��ات ا 

إ%� ) ��-�Cا%�Cl، ا%��1، ا%+را@�C، ا%(
 ��W�l�%ر���ت ا�(��ل ا��4Dpro  
وا2%

�وره� 
�رة ا6%<-�� %�ى أ�Nت B%ا C�/��
 ��I� ه+t ا%,xs�2 إ%�ا%F@��ت '�� ا%��) و

2%�/�C ا%�2{��ات أه���  
 ا2%�ر�] ا��9%>
 �<�
�رة ا6%<-�� B%وا ،� �@ �<�
 ����ا%�

 C  آ� t����G "��[� وه+ا  � �wآ
أ���2 أ��N8) "2012) (23(،"  ��Bن
" ز�3(* �:H+*"، )4) (2013" (ا����

 (�) أن ا%��ا x ا2%�ر���� )26) (2018(
 
ا�6�2�% 
��F2ف أدوات ا2%�ر�] ا��9%>
ا%�/2=� � �� ه+t ا%�را�Pت '� أدت إ%� 

�رة ا6%<-��B%ا C�/�� . 

 xs�2� E  �%ذ r<2ون"و��Jت و�
3�� "
Janot ,et al) 2013) (34 ( أدى (�)

�ام =2Pا 
W�l�%ا ����ر���ت ا%�4Dpro 
 �6
 �� (��/C ا%,�C��X @�,� ا%��إ%� 

 . ا%�2{��ات ا%����� و /92ى اVداء ا%���ري

 E����(92اء أ�<� ا%��(�O ذ%� 
ا%���� x ا2%�ر��
 ا%��2Bح @-� @�د آ��� 
 Cl�%ر���ت ا���ر���ت اN9%] وأ�<ً� � C 

 ����ام ا%=2P�
 C�@وا%��1 وا%+را
 
W�l�%4(اDpro ( t+�% ��2ه��V �%وذ

�رة B%ا C�/��ا%��(-� ا%/,��  �� أدى إ%� 
@<Fت ا%�Cl (اF>6% ��->6%ت ا%3+ع 


I`� @�م 
���H�� إ%� ا2%�/C ) وا��1%
�رة ا%6<-�� %-+را@�C وا%��-�C وه+ا B%ا 
�
 
���>/� ا2%�/C ��  /92ى اVداء ا%�

(��رة ا%6<-�� %�6,� ا%�B%2{�� ا�%. 

 t+ه r<2�ا%,E  �3�2  � أ�Xرت إ%�; و
C  ت آ��Pدرا xs�2�"  ،*�8 وان��

A1Gد �48 ا��
�G� "Marwan Ali, 
Mahmoud Abd El Mohsen 

�3ا ر��ح، �3ر���ن "، ) 36) (2014(
^��1G28) (2005" (ا�( ،" ^+H:�

 @-� أن ا2%�ر�] )26) (2018" (ز���(*
�ة %2,��� ا%�2{��ات �� �-�Pو 
ا��9%>

�رة ا%6<-�� ��[� دون ا%����� @� � واB%
�وث أي إ[�
�ت). 

 C  �>28 (،)7(��ول و�( ��9� أ�; 
 C�P��B%ا C�
 ��s��)وق ذات د�%� إ��


 وا6�%�ي %-�9�3@� ا�����32% -�B%ا ��'
 (�
 ا%�� �O�2�%2{�� ا%��و�� وا  ��

%��%� ) ا%9�6د ا%>�Bي، ا%�9ض، ا%`�2(
 .ا%��Bس ا6�%�ي

��� ا%,xs�2  ا%��(�O ه+ا ا2%�/E�� Cو
�ام =2P�
إ%� ا%���� x ا2%�ر��
 ا%��2Bح 

 
W�l�%ا ���وا2%�ر���ت ) 4Dpro(ا%
 
���6 @-� ز��دة ا%��ى ا%��آ 
ا2%

 ،�]�<�%�
�رة وأ�<� B%ا C/��إ%� 
�/Cا%6<-�� (�) أن � أ(� ا%�2{��ات 

 ���,� �%�) 

M2  �`Iا�� � �02 إ� � ����ا%�
�ر�� 
�6 ا%�2{��ات ا%����� ا��Vى 


C  آ� t�أ�
 ا��V "  �6,�، وه+ا  � �wآ
" �48 ا�+��ح و3:� ا���A ر�
ان



 
  ��8;� ا�:�
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 أن ا%9Bة ا6%<-�� %��  @-�)1) (1993(
 ����
�6 ا%�2{��ات ا%� E  �%��2د  �'F@

 . ا��Vى

2�/C ��  2{�� ا%��و�� -% ��/,%�
أ � 
 ��N^��E��2 ا%��(�O ه+ا ا2%�/C إ%� 

 
W�l�%ا ����ام ا%=2P4(اDpro ( 
�
 x ����%ر���ت دا�� ا�أداء 
�6 ا2%
���6 @-� ز��دة ا%��ى  
ا2%�ر��
 ا2%
 C/��
 ا%�>�[�، 
���H�� إ%� � 
ا%��آ
�رة ا%6<-�� (�) أن ا%9Bة ه� B%2{�� ا 
 C`�� � ;و�� (�) أ���-% ��Vا%�9; ا
 C`�  
�ى (�آ  ��'V ��<�%و[9ل ا
�ون �9ا�� '�ر  ,�C  [P ا%9Bة �� 



�+ا ا%�>�� و�3] اF>6%ت  �l��ا%�
 �-�ا��Xرة 
^ن ا%6<-� ا%��O%�� ه� 
 ��W�l�%ا C  ر��92ي @-� '� 
ا%6<-� ا2%
 C  Fًا%9':، وان آ v<� 
و'��9 �
ا,6%����Nw� Cوا @-� 
6<�0 ا�6�%، 

 Christine" آ�'^"وه+ا  � أ�Xر إ%�; 
�ر���ت ) 30) (2000(�
<�ورة أداء 


I`�  92ازن �%�W9ة وا�B%وان ا%6<-� ا 
 C�
 E�3� 
ا%��O%�� ه� �-� ا%6<-� ا2%

�
 �ن وا(� ��W�l�%9ة واB%ا. 


�%,/��أ �  C/� ��  2{�� ا%92ازن %-2
 ��N^��E��2 ا%��(�O ه+ا ا2%�/C إ%� 
 ����ام ا%=2P�
ا%���� x ا2%�ر��
 ا%��2Bح 

 
W�l�%4(اDpro ( �-@ ��6� ;أ� (�)
 ا�(2>�ظ 
��آ�BN M ا%0/3 �9ق '�@�ة

ا�ر�`�ز أN,�ء اVداء (�) ���� ا0/3% 
 ��,@ rB�أآ�O ا�B2Pاراً و�9از�ً� و
�+ا �2

، و�r<2 ذ%�  xs�2� E درا�P آ� ا%92ازن
 C "��V� *14) (2011" (را�( ،

 �T�� "Gehan El Sawyن ا�:�وى"
)2011) (12(، x ����%أدى ا (�) 

�اما%��2Bح =2P�
 أ(� أداوت ا2%�ر�] 

 C/���ى@,�� ا%92ازن ا��9%>
 إ%� % 
 .@�,� ا%��) ا�����32%

 C  �>28(، )7(��ول و� ( ��9�أ�; 
 
-�B%س ا��B%ا C�
 ��s��)وق ذات د�%� إ��

 %��%� ا%��Bس %-�6,� '�� ا%��)وا6�%�ي 
ه+t ا%>�وق  ��  2{�� ا%92ازن وا6�%�ي
 E��� 
W�l�%ا ����ر���ت ا%��ام =2Pإ%� ا

)4Dpro( xs�2� E  �%ذ r<2� (�) ، آ�
 C "� 7) (2005" (��^أ��ل( ،

 �T��"(12) (2011)ن ا�:�وي"
Gehan El Sawy �<-2=�%ا x أن ا%��ا 
 
2�ر�] ا��9%>-% C�/��� أدت إ%� '

t�� ا%92ازن و ،����  C ا%�2{��ات ا%�
�/C أ�<ً� أن �<�>9او� ا%92ازن %�ى 

,9ا(
 ��P -% 0@� إ��Nw���B @-� ا%F@��ت
�^د�ه0%>,�� و�/�@�ا �-@ �2��%9�/
  ،

 
%�2%�
ا%9[9ل إ%� ��`,�C  0 و
 .ا%�/��92ت ا��%�6% 

�9� )8(، )7(��ول   C �2<�و� أ�; 
 C�P��B%ا C�
 ��s��)وق ذات د�%� إ��


 وا6�%�ي -�B%ا
��'�X�%و  2{�� ا  t+ه
���E ا%>�وق  C  ����ام ا6%=2Pإ%� ا

�92ي � 
�{��� أو�Hع @-�ا2%�ر���ت ا2% 
 
أ'� ز C`�  C وا��3ه�ت ا0/3% �

 
W�l�%ا ����ام ا%=2P�
)4Dpro ( (�)
 ��% 
l6� ��  �B-6  ��X�,%9ن ا`� ا%>�[�

�9ا��  E  ا%�9اء ��ع �/��� �H2{��� أو%
 � �@�
 . اV �ن  C ا�[�

  �  E  �%ذ r<2رو��Xإ%�; أ " A1B
) V8") 2001وى و3:� ا���A ر�
ان

)22 ( C@ ;2��,� 02� �'�X�%إ%� أن  2{�� ا
��W رض أوVع ا%0/3 @-� ا�Hأو ���}� r


 ا%�9اء �
 ا��3ه�ت  =2->� و
/�@�ت �
 =2->�، وا%2,��� ا%/-��� %�2{�� ا%�w� �'�Xدي 
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 ا��/��ب ا%��آ
 واVداء ا%F@]إ%� إآ/�ب 
ا%/-�0 �� ا���3ه�ت وا%�/���ت ا%/-���، 
و�<�� أ�<ً� أن آ� ذ%�  C ا%96ا � ا%�� � 

C��@F%. 

��] rB� ا%>�ض اVول وا%+ي وه+ا �
�-@ A,�"  ��Lوق ذات د�> ��
)

اA�� ��£�:B ا���pس ا�4p�^ وا���pس 
ا�4��ي ��ى ���8 ا�PG4 <^ ا�����6ات 

 –ا��pرة ا��I��� (وا����N�� <^ ا���3�4 
��Z ا�PG4 )  ا���Z�Q- ا��
ازن –ا���و�3 

 ." �:��� ا���pس ا�4��ي

 ���O%ا%>�ض ا xs�2� �I'�, : 

� C  �>2ول و��)8( ،)9( ��9� ا�; 
 
lP92  C�
 ��s��)وق ذات د�%� إ��

 وا6�%�ي �
  /92ى اVداء -�B%ا C�P��B%ا
 :}-
ا%���ري %��%� ا%��Bس ا6�%�ي، و

�/C  /92ى اVداء ا%���ري � [/� �,�6-%
(�98.6% ('�� ا%�(� ا%��(�O ه+ا ��E، و


  /92ى اVداء ا%���ري إ%� � C/�ا2%
�ام ا%��� ا%���� x ا2%�ر��=2P�

 ا%��2Bح 

 
W�l�%4(اDpro ( ر���ت ا%���ر���وا2%
ا%�/2=� �  �� أدى إ%� ا�ر�>�ع 
 �Nأ 
%�2%�
� ا%��) و�' ����
�%�2{��ات ا%�

  /92ى اVداء ا%���ري (�) أن �
 E  آ��� �
; إ%� (�I2�ا2%�ر���ت آ��: 

 .ا%��6 ا6%<-
 %-���رات

 �Pدرا E  �%ذ r<2و�"Aد أ��
�G�" 
�ام )25) (2000(=2P9[-: إ%� أن ا� 
 وا2%

� أ�Nت �
  /92ى ' �W�l�%ل ا����ر���ت ا%�
 . اVداء ا%���ري %�6,� ا%��) ا�����32%

آ��ل ا���A �48 "و�wآ� @-� ذ%� 
A�3�1B *G4; ��G� ،درو�� A�Bا�� "

 أن ا2%�/C أ�>9Bا @-� (�) )20) (2002(
 
� C�/��� اVداء ا%���ري �l2-] ا2%

 .2{��ات ا%����� ا%��Nwة �
 اVداءا%�

" ا����Tي A1B"و�E  r<2 ذ%� 
)2004) (27( x ���
�ام =2Pأدى ا (�) 

 ��W�l�%ل ا����ام ا%=2P�
�ر��
  �2Bح �
�/C ��  /92ى اVداء ا%���ري� . إ%� 

�9[� ا%���  
و�r<2 ذ%�  E ا%,xs�2 ا2%
"���B ��Bم )3)(2015" (أ�B2%أن ا ،

�ة 
�%�/92ى ا%���ري @�B%ث ��3�2 ا���
�ى % :=P��ا%��9B %-�2{��ات ا%����� ا�2% 


�3�2 %-2�ر�] ا��9%>� C��@F%ا. 

آ�� أن ا�داء ا%���ري �
 ����ز 
�رة B-% [@F%ك اF2 ا [-l2� �
ا��Vو
�,>�+ ا%9ا���ت  C  E�l2/� 
ا%6<-�� آ

   Hao  Luoا%��آ�� وه+ا  � أ�Xر ا%�; 
�رات ا%��آ�� �أ�; �M��2  016 ا%� 2012)

�

 ����ز ا���و��
%9Bة ا�V>�3ر��  
�رة ا6%<-��B%رة ا%0/3 @-� . وا�و'

��'� و
�دة �  EH9ا  
9'�: ا%��آ� �
و%<��ن ،  ,�C�>� [P إ�/��
�� اVداء

ا%9[9ل ا%� ا%�/��92ت ا��%�6% �
 ����ز 
 �

 ، ا���و���3] ا%2^آ�  C ا�@�اد ا%�

C  ر آ�ف�  /92ى %C��@F وا F2آ0 '
 ���� .)24  : 35(ا%-��'� ا%�

آ��ل ا���A درو��، ;G4* "و�wآ� ذ%� 
A�3�1B) "2002) (20( �%روا إ�Xأ (�) 

 
� C�/�أن �6��W اVداء ا%���ري �l2-] ا2%
ا%�2{��ات ا%����� ا%��Nwة �� اVداء، وا��6% 
 ���,� C  �
@-� ا%,�3ح �� أي  ��رة �,�� �

�/�ه0 �� أدا��s ا%�2{��ات ا%����� ا�2% ُ
��%�O�%9رة ا�%�
. 

�� ا%>�ض ا%���O ا%+ى ] rB�2� �%+
و
 �-@ A,�"  ��Lوق ذات د�> ��
)

اA�� ��£�:B ا���pس ا�4p�^ وا���pس 
 ^> PG4ى أداء ا�4��ي ��ى ���8 ا�
�1�

 ��811;� ا�:�
�2 ا�4�9ر�2 <* ���� 
��Z ا�PG4 �:��� ��2 ����4ز ا���و�> 

 " ا���pس ا�4��ي



 
  ��8;� ا�:�
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 :ا�������Lت/L أو

PG4ء ا�
 وأه�ا<� و<�و�� (� <* �

ل ا�^ ا�������Lت ا������;
ا%���� x : ا�

 ��W�l�%ل ا��)Vام ا�=2P�
ا%��2Bح 
)4Dpro ( �6 ا%�2{��ات
 �-@ �ً�
أ�N إ��3

��
 ا%�� �-O�2�%رة ا%6<-��(�� وا�B%ا– 
� ا%��)  ) ا%��X'�- ا%92ازن–ا%��و���'

96
; ا����ر�;  @,�[� او /92ى أداء �%
)Push Up ,Air Turn ,Vertical 

Splite,Straddle Support   (  �-�3%ا ��

���3ز ا��Vو
� 11ا%��آ�; ا����ر��   ;,P 

 �@9�3�-%(�� ا%��' . 

�ام اV(��ل  -=2P�
ا%���� x ا%��2Bح 
 ��W�l�%4(اDpro ( �-@ �ً�
أ�N إ��3

 ;�s��,%ر�; ا�6,�[� %ر�E  /92ى ا%

; ا����ر�;  ا%�96 )Push Up ,Air 
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