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ذأثيز اطرخذاو ذًزيناخ انقىج غيز انًرىاسنح عهً جانثي انجظى 

انزفعاخ الأونيًثيح( عهً دقح و ضثاطح انرصىية  –)انرًزيناخ الارضيح 

  في كزج انيذ

 إكزايي يذًذ عثذ انذًيذ دًشه/ د

 جايعح الأطكنذريح  –أتى قيز  –يذرص  تقظى الأنعاب انزياضيح  تكهيح انرزتيح انزياضيح 

 انظعيذ عثذ انذًيذ انظيذ طانىد/ 

 جايعح الأطكنذريح  –أتى قيز  –تكهيح انرزتيح انزياضيح   يذرص تقظى انهياقح انثذنيح وانجًثاس وانعزوض انزياضيح

 يذًذ طعيذ عثذ الله انذية/ د

 جايعح الأطكنذريح  –أتى قيز  –تكهيح انرزتيح انزياضيح  انًناسلاخ وانزياضاخ انفزديح تقظى  يذرص 

 

 يقذيح ويشكهح انثذث : -1/2

او الزدديزٖت  ددٕ ا ددسيب الؾدديٖش ّٖاعددٍ التيٖددي نددى الزؾدديٖبد ي ددسا ل ُددّز التيٖددي نددى ال ددس  ِ       

الاظددبلٗت ِ الّظددبلح الؾيٖضددخ  ددٕ التهرٗددخ الزيزٖجٗددخ ا َددرٌ الزؾدديٖبد قُددسد لكظددز ب ح ال  ددّْ نددى  ب ددخ 

رّصدّم الدٕ اارددٓ الانكبيدبد الهب ٖدخ اِ الجيدسٖخ ِ ردّ ٗس الّ ددذ ِ الغُدي الهجدرِم  دٕ التهرٗددخ الزيزٖجٗدخ ل

 الهعزّٖبد  ٕ ا ح ِ ذ نهكى ا لهّا جخ الز ّز الؾب س  ٕ التبلم اعهع.

ِرتزجس لتجخ  سح الٗي نى الالتبة الزٓ لا ذ ر ينب نرؾّقب  ٕ الاِ بد الاخٗسح ي سا لصٖب ح ظساخ        

ّْ نى رتيٖكد ال بيّو الرتت ا ِرتي  الا ِاز ِ الّاعجبد الزٓ ٖ ّم ثُب الكاجٗى ا  رلك الاظز ب ح ال  

اليِلٕ الزٓ عترذ الرتجخ ا ضس ظساخ ِانزباب ا  رلك شٖب ح اَزهبم ن س ثبلرتجخ الزٓ ثبرذ رؾ ق نسا ص 

نز ينخ  ٕ ث ّلاد التبلم الهخزر خ ظّاء ارٓ نعزّْ الًبشئٗى اِ اليجبة اِ السعبم ا  رلك نًزخجبد 

 ِ الًبشئبد ارٓ الهعزّْ ال بزٔ. اليبثبد ا

زجس ريزٖت ال ّح انس اظبظٕ  ٕ أ لتجخ ؽٗش ايٍ اؽي التًبصس الاظبظٗخ الهعبايح  دٕ التيٖدي ِ ٖت  

نى التًبصس الجييٗخ الاخسٔ  رلك لهب لُب نى رأصٗس ارٓ الغبيت الهُبزٔ ِ الخ  ٕ  ٕ  دسح الٗدي لهدب  دٕ 

خ ثهب ٖؾب ظ ارٓ ظكنخ الرتجخ نى اؽزكبك  ّْ ٖؾيس ثٗى الكاجٗى الهزًب عٗى ِ الرٔ ٖعهؼ ثٍ  بيّو الرتج

 الكاجٗى.

( أو الكادت الدرٔ ٖهزردك رؾهدح ال دّح ٖكدّو  5102ؽٗش ٖيٗس أؽــهـي نؾــهـي اــردـٕ شـؾــبردـٍ   

 ( 01:  0 ب زاً ارٕ الاظزهساز  ٕ الأ اء ل زسح طّٖرخ نع  رخ الأخ بء ال ًٗخ ِالأخ بء ال بيّيٗخ لرتجخ .  

ٓ  ٓ عهٗع السٖبضبد  اذ الهإظعبد الهُزهخ ثبلسٖبضخ ثاظزخيام السٖبضِ لزؾ ٗق ط سح  ٓ الإيغبش    

ؽس بد ز ع الأص بم  الخ ف ِالكرٗى ِالً س( ِرًّابرُب  هًُبط لرزيزٖتا لهب لُب نى رأصٗس  جٗس ارٓ 

رؾعٗى آ اء السٖبضٗٗى  ٓ زٖبضبد أخسْ نخزر خا ِالزٓ ٖز رت ا٘ اء  ُٗب ال يزح التضرٗخ ا ِأقُسد 
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ئَزهذ ثيزاظخ يبرظ ال ّح ِال يزح  ٓ ريزٖجبد ز ع الأص بم ِالزيزٖجبد الز رٗيٖخ الأخسْ الأثؾبس الزٓ 

ر ّ  الس تزٗى  ٓ نخسعبد ال ّح ِال يزح ِأِصذ َرٌ اليزاظبد أٖضبً ثضسِزح الزخ ص الهجكس ِرترم 

 الس تزٗى  ٓ عهٗع الزخ  بد  ٕ نؾبِلخ لزؾ ٗق أ  ٓ  يز نى ا زعبة الهُبزاد  ٕ ِ ذ نجكسا

ِثبلزبلٕ رأصٗسَب ارٓ الأ اء السٖبضٕ ي سا لأو ريزٖجبد ز ع الأص بم الأِلهجٗخ نتزسف ثُب ارٓ أيُب 

 (44(ا  52  (ا43ؽس بد ر غٗسٖخ ابلٗخ الهُبزح.  

ِأ يد اليزاظبد أٖضبً أو يعجخ  جٗسح نى الهيزثٗى ٖعزخينّو ريزٖجبد ز ع الأص بم  ٓ ثسانغُم    

الزيزٖجٗددخ ثضددسس رؾعددٗى الأ اء  ددٓ َددرٌ السٖبضددبدا ِٖسعددع العددجت ئلددٓ الزيددبثٍ الهٗكددبيٗكٓ لرددس تزٗى   

 Second pull الخ ف ِالكرٗى ِالً س( نع الكضٗس ندى الؾس دبد السٖبضدٗخ ِخبصدخ  دٓ العدؾجخ الضبيٗدخ

position  الكبندح ( ِنسؽرخ الإنزديا  The Full Extension   ِالزدٓ رًدزظ ااردٓ نعدزّٖبد ندى ال ديزح

ِلاّٖعي ثُب أْ رجدبطإ  دٓ ظدساخ الؾس دخ ؽزدٓ الًُبٖدخ ا ِرعدبزة الؾس دخ الهعدزهس ٖيدجخ ؽس دبد التديِ 

 (  43(ا 01(ا 51 (ا 01ِال  صا َِّ نب ٖخزرف نع ريزٖجبد ال ّح نضح ال س  بء الخر ٓ.  

ِرتزجددس نسؽرددخ الايُددبء ثبلز ددّٖت ارددٓ الهسنددٓ َددٓ الززددّٖظ الًُددبلٕ لهددب ٖ ددّم ثددٍ ال سٖددق نددى     

( او نُدبزح  5103ِاعجبد ِا اءاد خكم نساؽح الُغّم الهخزر خ ؽٗش ٖر س خبلي ؽهّ ح ِٖبظس  ثّز   

لدرٔ ٖ دّم ثدٍ ال سٖدق الهُدبعم ِ الز ّٖت َٕ اؽي اَم الهُدبزاد الُغّنٗدخ الزدٓ رزدسعم التهدح الخ  دٕ ا

ار بو َرٌ الهُبزح لٍ  ِز  جٗس  ٕ ال ّش ثبلهجبزٖبد ؽٗش او رًدّة ايدّاة ِ اظدبلٗت الز دّٖت الهعدزخينخ 

 (.   001:  6 ٕ  سح الٗي ٖتي اؽي التًبصس الزٓ رهٗص الكاجٗى ذِٔ الهعزّْ التبلٕ.   

ٗددي الؾيٖضددخ ازر ددبة نتدديم ِ  ددّح ِ   ددخ ( : او اَددم نددب ٖهٗددص  ددسح ال5106ِٖددر سا سانٕ ؽهددصح     

الز ّٖت نى الانب ى الجتٗيح الانس الرٔ ٖغتح ًَبك ضت ب شيٖيا ارٓ ال سٖق الهديا ع  دٕ ارخدبذ اِضدبة 

                                              باٗخ غٗس صؾٗؾخ لز ب ٔ َرٌ ال ّح الضبزثخ نهب ٖغتح ًَبك  سصخ لّعّ  صضساد  ٕ الؾبلظ الدي بإ. 

  5  :15 ) 

ِ نى خكم ِعّ  الجبؽضٗى  ٕ الهغبم الهٗيايٓ ِالأ دب ٖهٓ لاؽدظ اَزهدبم الهديزثٗى ثزهسًٖدبد ال دّح 

ثبظزخيام الاص بم الهتزب ح  ِو الخدّس  دٕ ر بصدٗح رخ  دٗخ ثرتجدخ  دسح الٗديا ِ درلك اظدزخيام اظدزخيام 

ّعٗخ الخبصدخ ثدبلزهسٖىا ِ درلك نتبلغدخ أظبلٗت ريزٖجٗدخ ؽيٖضدخ ندى شدأيُب او رضدٗف ندى الًبؽٗدخ ال عدّٗل

ال  ّز نى اظزخيام الأص بم نزعبِٖخ الدّشو  دٕ عهٗدع الزديزٖجبدا ِ درلك اديم  ندظ الزهسًٖدبد الأزضدٗخ 

الأ ضس رخ  ٗخ ثأِشاو نخزر خ ِ رلك اظدزخيام رديزٖجبد الس تدبد الاِلٗهجٗدخ الزدٕ ايزيدس اظدزخيانُب  دٕ 

ل يزح الاي غبزٖخ لهب لُدب ندى نهٗدصاد اديح ا لدرلك اعزهدع الجدبؽضّو اغرت ثسانظ الزيزٖت الزٕ رُزم ثزًهٗخ ا

ارٓ  نظ الزهسًٖبد الأزضٗخ الأ ضس رخ  ٗخ نع ريزٖجبد الس تبد الأِلهجٗخ لكظدز ب ح نًُدب  دٕ ر دّٖس 

 أ اء الكاجٗى  ٕ  سح الٗي.

ّح ( او الددزؾكم  ددٕ ال دد Ohlendorf & etc   5102ِ َددرا نددب ٖإ دديٌ اَِٗرًدديزِف ِ اخددسِو 

التضرٗخ ثٗى ال س ٗى الترّٔ ِ الع رٕ ٖتهح ارٓ الدزؾكم  دٕ نعدزّْ الا اء الهُدبزٔ لكاجدٕ  دسح الٗدي ا 

 َِرا نب ٖ ُس ثيكح  جٗس ليْ لااجٕ الاعًؾخ اصًبء الز ّٖت ا ِ لؾساض الهسنٓ اصًبء ال ي.  

                                                                                                 06  :01  ) 

عدم 352الا او طجٗتخ لتجخ  سح الٗي ِ الزٓ رعزخيم ا اٌ  ٕ نخزرف ؽس برُب الُغّنٗخ ِ الزٓ ردصو  

عم( ِ  ب ل ّااي الرتت اليِلٗخ  أ نب ٖ بزة الً ف  ٗرّ  رلك رتسس اعصاء نخزر خ نى الغعم 312الٕ 
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ارددٓ   ددخ ِضددجبطخ الز ددّٖت ِ الزددٓ رعددُم ثيددكح  جٗددس  ددٕ  الددٕ اليددي اِ الددي ع نهددب ٖددإصس ث ددّزح  جٗددسح

 (  52:  2الهّاعُبد الؾبظهخ ِ الزٓ  ي رًزُٓ ث بز  َيف اِ ؽزٓ رًزُٓ ثبلزتب م .   

الانس الرٔ عتح الجبؽضّو ٖ كسِو  ٕ  كسح الزيزٖت ثبص بم غٗس نزّاشيخ ارٓ عبيجٕ الغعدم اِ ا اء 

بلغبيت الاخس نى الغعم  ٕ الزهسًٖبد الازضٗخ ا ؽٗدش اهح اضرٕ ثغبيت ِ اهح اضرٓ ا ح صتّثخ ث

او َرا ٖعبَم ثيكح  جٗس  ٕ الزؾكم التضرٕ ِ الت جٕ ليْ الكات ا لهب  ٕ ذلك نى شكح نيبثُخ لك اء 

 الرٔ ٖ ّم ثٍ  لاات  سح الٗي .

ثُخ ( : او الزهسًٖدبد الهيدب 5102َِرا نب ٖيٗس لٍ  ح نى يصاز يبقم ؽهٗي ِ اؽهدي  ؾ دبو يغدم   

 (  61:  1لك اء رعباي ثيكح  جٗس  ٕ ر ّٖس نُبزاد  سح الٗي  بلز ّٖت ثبلّصت ابلٗب .   

 هذف انثذث :  -0/2

رأصٗس اظزخيام رهسًٖبد ال ّح غٗس الهزّاشيخ ارٓ عدبيجٕ الغعدم ندى خدكم  الزهسًٖدبد الزتسف ارٓ 

 الس تبد الاِلٗهجٗخ( ارٓ   خ ِ ضجبطخ الز ّٖت  ٕ  سح الٗي.  –الازضٗخ 

 ِذلك نى خكم الاغساس الزبلٗخ : 

الزتسف ارٓ رأصٗس الجسيبنظ الزيزٖجٕ اله زسػ ثبظزخيام رهسًٖبد ال ّح غٗس الهزّاشيخ ارٓ عبيجٕ  -0

الس تبد الاِلٗهجٗخ( ارٓ ال يزاد الجييٗخ الخبصخ لكاجٕ  سح  –الغعم نى خكم  الزهسًٖبد الازضٗخ 

 الٗي. 

ال ّح غٗس الهزّاشيخ ارٓ عبيجٕ الزتسف ارٓ رأصٗس الجسيبنظ الزيزٖجٕ اله زسػ ثبظزخيام رهسًٖبد  -5

 الس تبد الاِلٗهجٗخ( ارٓ   خ الز ّٖت لكاجٕ  سح الٗي.  –الغعم نى خكم  الزهسًٖبد الازضٗخ 

الزتسف ارٓ رأصٗس الجسيبنظ الزيزٖجٕ اله زسػ ثبظزخيام رهسًٖبد ال ّح غٗس الهزّاشيخ ارٓ عبيجٕ  -4

لاِلٗهجٗخ( ارٓ نعزّْ الا اء الهُبزٔ لكاجٕ  سح الس تبد ا –الغعم نى خكم  الزهسًٖبد الازضٗخ 

 الٗي. 

 فزوض انثذث :  -3/2

ِعددّ   ددسِ  ذاد  لالددخ اؽ ددبلٗخ ثددٗى يزددبلظ ال ٗبظددٗى ال جرددٕ ِالجتددئ ِل ددبلؼ ال ٗددبض الجتددئ لدديْ  -0

الهغهّاددخ الزغسٖجٗددخ الأِلددٓ  الزهسًٖددبد غٗددس الهزّاشيددخ(   ددٕ ال دديزاد الجييٗددخ ِ  ددخ الز ددّٖت ِال ددّح 

 لئ لااجٕ  سح الٗي. (1RMل  ّْ  ا

ِعددّ   ددسِ  ذاد  لالددخ اؽ ددبلٗخ ثددٗى يزددبلظ ال ٗبظددٗى ال جرددٕ ِالجتددئ ِل ددبلؼ ال ٗددبض الجتددئ لدديْ  -5

الهغهّاخ الزغسٖجٗخ الضبيٗدخ  الزهسًٖدبد الهزّاشيدخ(   دٕ ال ديزاد الجييٗدخ ِ  دخ الز دّٖت ِال دّح ال  دّْ 

 1RM) .لئ لااجٕ  سح الٗي 

ذاد  لالخ اؽ بلٗخ ثٗى يزبلظ ال ٗبظٗى الجتديٖٗى لرهغهّادخ الزغسٖجٗدخ الأِلدٓ ِالضبيٗدخ  دٕ  ِعّ   سِ  -4

 ( ِايغبش الا اء الهُبزٔ لئ لااجٕ  سح الٗي.   1RMال يزاد الجييٗخ ِ  خ الز ّٖت ِال ّح ال  ّْ  
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 يصطهذاخ انثذث :  -4/2

ح الزٓ رزم ضي ن بِندبد غٗسنزعدبِٖخ رهسًٖبد ال ّح غٗس الهزّاشيخ : َٕ نغهّاخ نى رهسًٖبد ال ّ

 ارٓ عبيجٕ الغعم  الاٖهى ِ الاٖعس( ثضسس رًهٗخ الزؾكم التضرٕ الت جٕ. رتسٖف اعسالٕ( 

 اجزاءاخ انثذث :  -5/2

 ينهج انثذث : -5/2

اظزخيم الجبؽضّو الهًُظ الزغسٖجٕ لهغهّازٗى رغسٖجٗزٗى ثبظزخيام ال ٗبظبد ال جرٗخ ِ الجتيٖخ لتًٗدخ  

 الجؾش.

 عينح انثذث :  -5/0

ظدًخ ِ ردم  01رم اخزٗبز اًٗخ الجؾش نى لااجٕ  سح الٗدي الهتزهديٖى ندى الارؾدب اد السٖبضدٗخ رؾدذ 

 رّشٖتُب ارٓ نساؽح الجؾش ِ  ب لرغيِم الارٕ: 

 (2جذول )

 رّشٖع اًٗخ الجؾش

 الًعجخ الهئّٖخ % التي  التًٗخ م

 %44.44 لااجٗى 01 اًٗخ اليزاظخ الاظز كاٗخ الاِلٓ  0

 %44.44 لااجٗى 01 اًٗخ الهغهّاخ الزغسٖجٗخ الأِلٓ  الزهسًٖبد غٗس الهزّاشيخ(   5

 %44.44 لااجٗى 01 اًٗخ الهغهّاخ الزغسٖجٗخ الضبيٗخ  الزهسًٖبد الهزّاشيخ(   4

 %011.11 لاات 41 الاعهبلٕ  3

 ًَِب  بو لصانب ارٓ الجبؽش ال ٗبم ثجتض الاعساءاد الترهٗخ لرجيء  ٕ رً ٗر الجسيبنظ اله زسػ َِٕ :  

 رم اعساء اهرٗخ الزغبيط لتًٗخ الجؾش  ٕ  ك نى ال ٗبظبد الاظبٖخ ِ الاخزجبزاد الجييٗخ  ٗي الجؾش 
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 ذجانض عينح انثذث -5/0/2

 (0جذول )

  51الزّصٗف الاؽ بلٕ لر ٗبظبد ِ الاخزجبزاد الجييٗخ  ٗي الجؾش لتًٗخ الجؾش  جح الزغسثخ         و = 

 الزّصٗف الإؽ بلٕ

 الإخزجبزاد     

ِؽيح 

 ال ٗبض

الهزّظظ 

 الؾعبثٓ
 الّظٗظ

الايؾساف 

 الهتٗبزٔ

نتبنح 

 الالزّاء
 نتبنح الز ر ؼ

ال ٗبظبد 

 الاظبظٗخ 

 1.23- 1.16- 1.56 011.11 010.41 ظم ال ّم 

 1.00 1.22 01.11 66.11 11.51  غم الّشو 

 0.41- 1.46- 3.42 013.11 010.22 ظم طّم ال سف الع رٕ 

ال ٗبظبد 

 الجييٗخ 

 1.61 1.21- 1.52 2.62 2.66 صبيٗخ م عسٔ  العساخ الايز بلٗخ( 41اخزجبز 

 1.04 1.41 54.10 061.11 022.23 ظم اخزجبز الّصت التسٖض نى الضجبد  ال يزح(

 1.12- 1.50 31.15 403.21 452.11 ظم ك  ال يزح( 2اخزجبز زنٕ  سح 

 1.36- 1.11 3.11 04.11 04.16  زعخ اخزجبز   خ الز ّٖت ثبلّصت ابلٗب  الي خ(  

 ٗبظبد ال ّح 

ال  ّْ 

 0RM )

لرهغهّابد 

 التضرٗخ 

 0.02- 1.56- 6.34 45.21 41.21  غم الكزف 

 1.22- 1.01- 2.61 31.11 31.61  غم ال يز 

 0.42- 1.14- 04.11 20.11 20.11  غم ال ُس 

 0.10- 1.02- 1.14 40.21 52.61  غم الرزااٗى 

 1.24- 1.24 01.60 12.21 16.14  غم السعرٗى 

( الجٗبيبد الخبصخ ثبل ٗبظبد ِالاخزجبزاد  ٗي الجؾش لتًٗخ الجؾش نتزيلخ ِغٗس 5ٖزضؼ نى عيِم  

( َِدرٌ 1.22ئلدٕ  1.21-نيززخ ِرزعم ثبلزّشٖع ال جٗتٕ لرتًٗخ ا ؽٗش ثرغ نتبندح الالزدّاء  ُٗدب ندب ثدٗى   

  جح الزغسثخ . ثبل ٗبظبد ِالاخزجبزاد  ٗي الجؾشال ٗم رإ ي ارٓ اازيالٗخ الجٗبيبد الخبصخ 

 ذكافؤ عينح انثذث -5/0/0

ِرم ئعساء الزكب إ ثٗى الهغهدّازٗى  دٕ  دك ندى  ال ٗبظدبد ِالاخزجدبزاد  ٗدي الجؾدش . َِدرا الزكدب إ 

ٖزٗؼ ال سصخ لرجبؽش لرزتسف ارٓ رأصٗس الهزضٗساد الزغسٖجٗخ اله زسؽدخ ا خبصدخ ِأو ال دسِف ِالتّاندح 

أ دسا  اًٗدبد الجؾدش . ِثبلزدبلٕ ٖهكدى أو ٖزؾ دق الجدبؽضّو ندى  سِضدٍ الهزيبثُخ رّ س نًبخدبً نًبظدجبً لكدح 

 الهّضّاخ ِالهسرج خ ثبلهزضٗس الزغسٖجٕ.
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( 3جذول )   

لرهغهّازٗى الزغسٖجٗزٗى  جح ئعساء الخبصخ ثبل ٗبظبد ِالاخزجبزاد الجييٗخ  ٗي الجؾش اليلالاد الإؽ بلٗخ 

 الزغسثخ

 اليلالاد                

 الإؽ بلٗخ                

            

    

 الهزضٗساد     

ِؽيح 

 ال ٗبض

الهغهّاخ الزغسٖجٗخ 

الأِلٓ  الزهسًٖبد غٗس 

 الهزّاشيخ( 

 01و = 

الهغهّاخ الزغسٖجٗخ 

الضبيٗخ  الزهسًٖبد 

 الهزّاشيخ( 

    01و = 

 ال س 

 ثٗى

 الهزّظ ٗى

 ٗهخ 

  د(

نعزّْ 

 اليلالخ

 ة± ض   ة± ض  

ال ٗبظبد 

 الاظبظٗخ 

 1.21 1.22 5.51 1.00 011.51 1.62 015.31 ظم ال ّم 
 1.20 1.05 0.11 50.24 11.11 06.12 62.11  غم الّشو 

 1.11 1.02 1.41 4.56 010.11 2.32 015.01 ظم طّم ال سف الع رٕ 

ال ٗبظبد 

 الجييٗخ 

 1.31 1.13 1.01 1.01 2.10 1.41 2.60 صبيٗخ م عسٔ  41اخزجبز 
اخزجبز الّصت التسٖض 

 نى الضجبد 
 1.15 1.54 5.10 02.66 021.52 51.45 060.01 ظم

 1.21 1.61 03.61 34.12 401.21 20.55 444.01 ظم ك  2اخزجبز زنٕ  سح 
اخزجبز   خ الز ّٖت 

 ثبلّصت ابلٗب 
 1.21 1.13 1.01 6.32 04.11 4.10 04.01  زعخ

 ٗبظبد ال ّح 

ال  ّْ 

 0RM )

لرهغهّابد 

 التضرٗخ 

 1.25 1.62 0.21 1.51 40.12 2.12 52.22  غم الكزف 
 1.51 0.04 3.11 2.12 34.11 2.22 41.51  غم ال يز 
 1.04 0.21 2.42 04.11 26.22 05.14 31.51  غم ال ُس 

 1.34 1.10 5.12 1.45 40.01 1.36 51.52  غم الرزااٗى 
 1.20 1.61 2.62 02.26 12.22 01.02 14.21  غم السعرٗى 

  5.01ؽٗش  ٗهخ  د( الغيِلٗخ = 1.12*نتًّٔ اًي نعزّْ 

( ثدٗى الهغهّادخ 1.12( ايم ِعّ   دسِ  ذاد  لالدخ ئؽ دبلٗخ اًدي نعدزّْ  4ٖزضؼ نى عيِم  

الزغسٖجٗددخ الاِلددٕ ِالهغهّاددخ الزغسٖجٗددخ الضبيٗددخ  الزهسًٖددبد الهزّاشيددخ(   ددٕ عهٗددع ال ٗبظددبد الأظبظددٗخ 

( 1.12ِالاخزجبزاد الجييٗخ ا ؽٗش  بيذ   ٗهخ  د( الهؾعّثخ أ ح ندى  ٗهدخ  د( الغيِلٗدخ اًدي نعدزّْ  

 ( نهب ٖيم ارٓ ركب إ الهغهّازٗى  جح ئعساء الزغسثخ .5.01 

 وطائم وادواخ جًع انثياناخ :  -5/3

 الاخزجبزاد الجييٗخ لتًٗخ الجؾش. -0

 (.1RMاخزجبزاد ال ّح ال  ّْ   -5

الهُبزٔ اله ًى ل ٗبض  الي خ ِ الايغبش( لكاجٕ  سح الٗي ِ اله ًى نى عبنتخ لاٖجصط الاخزجبز  -4

 ثألهبيٗب.

 ظباخ ئٖ بف نتبٖسح. -3

 نغهّاخ نى الاِشاو اله ًًخ ل ٗبض الّشو الا  ٓ -2

 اظزهبزح عهع الجٗبيبد الخبصخ ثبلاخزجبزاد اله زسؽخ.    -6
 (5نس ق                                                                         
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 خطىاخ تناء انثزنايج انرذريثي تاطرخذاو ذًزيناخ انقىج غيز انًرىاسنيح عهً جانثي انجظى  -5/4         

 اولا : ذذذيذ الاهذاف انعايح و انخاصح نهثزنايج انرذريثي انًقرزح.

 ذ انًذرىي انشيني نهثزنايج انرذريثي انًقرزح.ثانيا : ذذذي

 ثانثا : ذذذيذ يشرًلاخ انرذرية انخاصح تانثزنايج انرذريثي انًقرزح.

 راتعا : ذىسيع يشرًلاخ انرذرية عهً انًذرىي انشيني انًقرزح.

 خايظا : ذصًيى ديناييكيح انذًم الاطثىعيح و انيىييح نهثزنايج انرذريثي انًقرزح.

 ذ انرًزيناخ انخاصح ترنًيح انقىج انعضهيح وفقا نهًجًىعاخ انعضهيح انًخرهفح.طادطا : ذذذي

 طاتعا : ذذذيذ الاخرثاراخ انخاصح تانثزنايج انرذريثي انًقرزح و يىاعيذ اجزائها.

 

 اولا : ذذذيذ الاهذاف انعايح و انخاصح نهثزنايج انرذريثي انًقرزح.

 الازر بء ثبل يزاد الجييٗخ الخبصخ ثبلكاجٗى.  -0

 الازر بء ثبلا اءاد الهُبزٖخ لكاجٗى.  -5

 ال سٖ ٗخ(. -الغهباٗخ -الازر بء ثبلّاعجبد الخ  ٗخ  ال س ٖخ -4

 ثانيا : ذذذيذ انًذرىي انشيني نهثزنايج انرذريثي انًقرزح.

اظددجّة ردديزٖجٕ ثبعهددبلٕ اددي   04لهدديح  رددم الزؾيٖددي الهؾزددّْ الصنًددٕ الخددبج ثبلجسيددبنظ الزدديزٖجٕ

 ظبابد ريزٖجٗخ 

 ثانثا : ذذذيذ يشرًلاخ انرذرية انخاصح تانثزنايج انرذريثي انًقرزح.

 الاايا  الجييٕ : -0

رؾهدح  –ال ّح الاي غبزٖخ  –ال ّح الههٗصح ثبلعساخ  –رؾهح ال ّح  –الزؾهح الخبج  – الزؾهح التبم 

 الارصاو( –السشب خ  –الزّا ق  –الهسِيخ  –ساخ الاظزغبثخ ظ –العساخ الايز بلٗخ  –العساخ 

 الاايا  الهُبزٔ :  -5

 نُبزٔ َغّنٕ نس ت(  –ثبلكسح  –الهُبزاد الُغّنٗخ  ثيِو  سح 

نُبزٔ  –ضي نُبعم غٗس نعزؾّذ ارٓ الكسح  –الهُبزاد الي باٗخ   ضي نُبعم نعزؾّذ ارٓ الكسح 

   بإ نس ت(.
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 الاايا  الخ  ٕ :  -4

 ال سٖ ٕ(. –الغهبإ  –الخ  ٕ الُغّنٕ  ال س ٔ 

 ال سٖ ٕ(. –الغهبإ  –الخ  ٕ الي بإ  ال س ٔ 

 راتعا : ذىسيع يشرًلاخ انرذرية عهً انًذرىي انشيني انًقرزح. 

 :رم ر عٗم الهؾزّْ الصنًٕ لرجسيبنظ الزيزٖجٕ ارٓ الاظبثٗع الزيزٖجٗخ الٕ 

 اظبثٗع  2 زسح الاايا  التبم ثّا ع 

 اظبثٗع  3 زسح الاايا  الخبج ثّا ع 

 اظبثٗع  3 زسح نب  جح الهًب عبد ثّا ع 

 خايظا : ذصًيى ديناييكيح انذًم الاطثىعيح و انيىييح نهثزنايج انرذريثي انًقرزح.

  0:  5 – 0:  4رم الاظز ساز ارٓ اخزٗبز  اليًٖبنٗكٗخ الاظجّاٗخ ِ الّٗنٗخ  

 طادطا : ذذذيذ انرًزيناخ انخاصح ترنًيح انقىج انعضهيح وفقا نهًجًىعاخ انعضهيح انًخرهفح.

رم رؾيٖي الزهسًٖبد اله زسؽخ ِ  دب لرهغهّادبد التضدرٗخ ِ اخزجبزَدب اردٓ الهغهّادخ الاظدز كاٗخ 

 جٗدق ِ  دب لااجٗى( نى خدبزط اًٗدخ الجؾدش الاظبظدٗخ لزؾيٖدي نديْ نًبظدجزُب لرز 01الاِلٓ ِ  بو اي َم  

 (:3ِ  ب لرغيِم    5101لك ِاد ِ الانكبيبد الهزبؽخ ابم 

 (4جذول )

 رهسًٖبد الهغهّابد التضرٗخ الهخزر خ ِ نيْ نًبظجزُب

 الزهسًٖبد غٗس الهًبظجخ الزهسًٖبد الهًبظجخ الزهسًٖبد اله زسؽخ الهغهّابد التضرٗخ م

 1 1 01 اضكد الكزف 0

 2 2 01 اضكد ال يز 5

 3 6 01 اضكد ال ُس  4

 3 6 01 اضكد الج ى  3

 5 1 01 اضكد الرزااٗى  2

 2 2 01 اضكد السعرٗى  6

 05 02 51 رهسًٖبد الس تبد 1

 

 ( 0رم الزّصح الٕ الزهسًٖبد الًُبلٗخ لزًهٗخ ال ّح نس ق ز م   
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ٖ دّم ثؾهردٍ الكادت خدكم الا ايٍ نى خكم اخزجبز ا اء َدرا الزهسًٖدبد ِ  دب لردّشاو الا  دٓ الدرٔ 

ن سِؽب الّشو الخبج  0:  5الا اء رّصح الجبؽضّو او ركّو الًعجخ ثٗى الّشيٗى ارٓ عبيجٕ الغعم َٕ 

ثبلجبز  ٕ ؽبلخ اظزخيام الزهسًٖبد الخبصخ ثبلس تبد الاِلٗهجٗدخ ا ِذلدك ندى خدكم رغسثدخ الزهسًٖدبد اردٓ 

 5و ٖزهكى الكات نى ؽهرٍ  ٕ ؽبلخ اظزخيام الزيكٗح الكاجٗى  ٕ اليزاظخ الاظز كاٗخ ِعي او ا جس ِش

( الدرٔ ٖؾهردٍ الكادت نهدب عتدح 1RM% نى ال دّح ال  دّْ   11نى الّشو ارٓ عبيجٕ الغعم َّ  0: 

الجبؽضّو ٖسااّو ذلك اًي ر جٗق الجسيبنظ الخبصخ ثزهسًٖبد ال ّح غٗدس الهزّاشيدخ ندع نساادبد او ركدّو 

 عبيجٕ الغعم ثبلاِشاو غٗس الهزّاشيخ. اي  الهغهّابد شِعٕ لرتهح ارٓ 

 طاتعا : ذذذيذ الاخرثاراخ انخاصح تانثزنايج انرذريثي انًقرزح و يىاعيذ اجزائها.

نددى خددكم نساعتددخ الجددبؽضّو لرهساعددع ِ الدديِزٖبد الترهٗددخ ِنّا ددع شددجكخ الهترّنددبد اليِلٗددخ رددم 

ق  دسِس الجؾدش ِردم صدٗبغزُب الزّصح لهغهّاخ نى الاخزجدبزاد الخبصدخ الزدٓ ظدّف رعدباي  دٕ رؾ ٗد

 ( ِ بيذ الاخزجبزد الهؾي ح  بلزبلٕ : 5ث ّزرُب الًُبلٗخ نس ق ز م  

 طّم ال سف الع رٕ(  –الّشو  –الاخزجبزاد الاظبظٗخ لهغهّابد الجؾش  ال ّم  -0

  ٗرّعسام( 2  ع  سح طجٗخ  –الّصت التسٖض نى الضجبد  –م ظساخ   41الاخزجبزاد الجييٗخ التبنخ   -5

 السعرٗى(  –الرزااٗى   –ال ُس  –ال يز  –اخزجبزاد ال ّح لرهغهّابد التضرٗخ الهخزر خ  الكزف  -4

  ساد( 6الاخزجبز   خ الز ّٖت ثبلّصت ابلٗب  ام  -3

 الايغبش(  اخزجبز عبنتخ لٗجصط( –الاخزجبز الهُبزٔ الهس ت ل ٗبض  الي خ  -2

ٗبغزٍ  ٕ صّزرٍ الًُبلٗخ ثتي الّ ّف ارٓ التًبصس رم الايزُبء نى رخ ٗظ الجسيبنظ الزيزٖجٕ ِ ص

 ( .4الاظبظٗخ لرجسيبنظ نس ق ز م  

 ذنفيذ انثزنايج انرذريثي:  -5/5

 م.5102رم رً ٗر الجسيبنظ الزيزٖجٕ اله زسػ خكم ابم 

رم اعساء ال ٗبظبد ال جرٗخ لتًٗخ الجؾش  دٕ يُبٖدخ  زدسح الااديا  التدبم ؽزدٓ ٖضدهى الجدبؽضّو ِصدّم 

 جٗى لهعزّْ نى الا اء الجييٕ ِ الهُبزٔ ِ الرٔ ٖضهى الزكب إ ِ الزغبيط الهًبظجٗى ل جٗتخ الجؾش. الكا

 رم ي ٗر الزهسًٖبد اله زسؽخ لرهغهّازٗى الزغسٖجٗزٗى خكم  زسرٕ الاايا  الخبج ِ نب  جح الهًب عخ.

رم اعساء ال ٗبظبد الجتيٖخ لتًٗخ الجؾش  ٕ يُبٖخ  زسح نب  جح الهًب عخ ِ اظزخساط الًزبلظ  ٕ صّزرُب 

 الهجيلٗخ. 
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 انًعانجاخ الادصائيح  -6/2

رددم اعددساء الهتبلغددبد الاؽ ددبلٗخ لرجٗبيددبد الاِلٗددخ لاظددزخساط الًزددبلظ  ددٕ صددّزرُب الًُبلٗددخ ِ بيددذ 

 الهتبلغبد  بلزبلٕ:

 Mean الؾعبثٓ .الهزّظظ  -

 Stander Deviation الايؾساف الهتٗبزْ  -

 Median الّظٗظ.  -

 Skewness نتبنح الالزّاء.  -

  Kurtosis نتبنح الز ر ؼ. -

  Paired Samples T test اخزجبز  د( ال سِ  لر ٗبظبد ال جرٗخ الجتيٖخ. -

 T test  independent Samplesئخزجبز   د ( لهغهّازٗى نخزر زٗى  -

 Percentageئّٖخ % الًعجخ اله -

 The percentage of improvement يعجخ الزؾعى %  -

 Effect Size Cohenؽغم الزأصٗس ِ  بً لهتب لاد  َّى .  -

 ETA Squareنسثع اٖزب  -
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 عزض و يناقشح اننرائج -7/2

 عزض اننرائج : -7/2

( 2RMانقصىي ) وانقىج تانقياطاخ والاخرثاراخ انثذنيحعزض انذلالاخ الإدصائيح انخاصح  -7/2/2

 نهًجًىعح انرجزيثيح الأونً قثم وتعذ انرجزتح .   نهًجًىعاخ انعضهيح 

 (  5جذول ) 

( لرهغهّابد التضرٗخ لرهغهّاخ 0RMاليلالاد الإؽ بلٗخ الخبصخ ثبل ٗبظبد ِالاخزجبزاد الجييٗخ ِال ّح ال  ّْ  

 01الزغسٖجٗخ الأِلٓ  جح ِثتي الزغسثخ  و = 

 اليلالاد الإؽ بلٗخ         

   

 الإخزجبزاد     

 ال ٗبض الجتيْ ال ٗبض ال جرٓ
 ال س 

 ٗهخ  ثٗى الهزّظ ٗى

  د(

نعزّْ 

 اليلالخ

يعجخ 

 الزؾعى %
 ة± ض   ة± ض   ة± ض  

ال ٗبظبد 

 الجييٗخ 

 6.16 1.11 *2.26 1.01 1.43 1.42 2.51 1.41 2.60 م عسٔ  41اخزجبز 

الّصت اخزجبز 

 التسٖض نى الضجبد 
060.01 51.45 014.01 45.23 05.11 2.50 3.05* 1.11 1.32 

 2اخزجبز زنٕ  سح 

 ك 
444.01 20.55 432.11 24.21 02.21 42.32 0.35 1.02 3.11 

اخزجبز   خ الز ّٖت 

 ثبلّصت ابلٗب 
04.01 4.10 02.21 4.21 6.31 2.15 3.13* 1.11 31.12 

 ٗبظبد 

ال ّح 

 ال  ّْ

 0RM )

لرهغهّاب

د 

 التضرٗخ 

 31.21 1.11 *00.16 4.52 05.52 6.00 35.51 2.12 52.22 الكزف 

 5.53 01.41 2.33 31.21 2.22 41.51 ال يز 
03.22

* 
1.11 56.26 

 5.00 2.21 05.60 26.11 05.14 31.51 ال ُس 
03.52

* 
1.11 51.04 

 5.31 2.32 6.11 41.11 1.36 51.52 الرزااٗى 
05.05

* 
1.11 44.32 

 5.64 04.01 01.12 21.11 01.02 14.21 السعرٗى 
02.14

* 
1.11 02.60 

 ( 5.56ؽٗش  ٗهخ  د( الغيِلٗخ =    1.12* نتًّْ اًي نعزّْ 
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 اخ الزغسٖجٗخ الأِلٓ( ّٖضؼ يعجخ رؾعى الهزضٗساد  ٗي الجؾش لرهغه0ّشكح ثٗبيٓ  

بالدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والاختبارات البدنية والقوة القصوى ( الخاص 2( والشكل البيانى )2يتضح من جدول )

(2RM للمجموعات العضلية ونسبة التحسن للمجموعة التجريبية الأولى قبل وبعد التجربة :  وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند )

( وهذه القيم أكبر من قيمة 22022إلى   2022ن )( فى جميع القياسات ، حيث تراوحت قيم )ت( المحسوبة فيها ما بي2022مستوى )

ك ، وتراوحت نسب التحسن  2فيما عدا اختبار رمي كرة  2022( وبمستوى دلالة أقل 9092( = )2022)ت( الجدولية عند مستوى )

 %( فى جميع القياسات وذلك لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية الأولى280820% إلى  2022ما بين )

 (  6) جذول 

( لرهغهّابد التضرٗخ 1RMالجسيبنظ  ٓ ال ٗبظبد ِالاخزجبزاد الجييٗخ ِال ّح ال  ّْ   ؽغم رأصٗس

 01ِ  بً لهسثع اٖزب     و = لرهغهّاخ الزغسٖجٗخ الأِلٓ 

 اليلالاد الإؽ بلٗخ                

 الإخزجبزاد        
 5اٖزب  ٗهخ  د(

 لالخ ؽغم 

الزأصٗس ِ  ب 

 لهسثع اٖزب

 الزأصٗس لكَّى ؽغم

ال ٗبظبد 

 الجييٗخ 

 1.11 نسر ع 1.11 *2.26 م عسٔ  41اخزجبز 

 1.44 نسر ع 1.62 *3.05 اخزجبز الّصت التسٖض نى الضجبد 

 1.41 نًخ ض 1.01 0.35 ك  2اخزجبز زنٕ  سح 

اخزجبز   خ الز ّٖت ثبلّصت 

 ابلٗب 
 0.14 نسر ع 1.63 *3.13

 ٗبظبد 

ال ّح 

ال  ّْ 

 0RM )

لرهغهّابد 

 التضرٗخ 

 5.12 نسر ع 1.23 *00.16 الكزف 

 0.14 نسر ع 1.26 *03.22 ال يز 

 1.12 نسر ع 1.26 *03.52 ال ُس 

 0.51 نسر ع 1.23 *05.05 الرزااٗى 

 1.61 نسر ع 1.26 *02.14 السعرٗى 

 : نسر ع0.11 – 1.21: نًخ ض       1.21نتبٖٗس ؽغم الزأصٗس ِ  ب لهسثع اٖزب  :  أ ح نى 
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 ( يىضخ قيًح دجى انرأثيز )يزتع ايرا( نهًرغيزاخ قيذ انثذث نهًجًىعح انرجزيثيح الأون0ًشكم تيانً )

( الخدبج ثؾغدم ردأصٗس الجسيدبنظ  دٓ ال ٗبظدبد ِالاخزجدبزاد الجييٗدخ 5( ِ اليدكح الجٗدبيٕ ز دم  6ٖزضؼ نى عديِم  

( لرهغهّابد التضرٗخ لرهغهّادخ الزغسٖجٗدخ الأِلدٓ ِ  دبً لهسثدع اٖزدب أو  دٗم نسثدع اٖزدب  دٓ 1RMِال ّح ال  ّْ  

( نهدب ٖديم اردٓ ردأصٗس الجسيدبنظ  الزديزٖجٓ اله زدسػ  دٓ عهٗدع ال ٗبظدبد  ٗدي الجؾدش 1.21عهٗع ال ٗبظبد أ جس نى  

نددًخ ض لرجسيددبنظ ارددٓ َددرا  ك ٖزضددؼ رددأصٗس 2نسر تددبً لرهغهّاددخ الزغسٖجٗددخ الاِلددٓ  ٗهددب ادديا اخزجددبز زنددٕ  ددسح 

 الاخزجبز. 

( 1RMوانقىج انقصىي ) تانقياطاخ والاخرثاراخ انثذنيحعزض انذلالاخ الإدصائيح انخاصح  -7/2/0

 نهًجًىعح انرجزيثيح انثانيح قثم وتعذ انرجزتح .نهًجًىعاخ انعضهيح 

 (  7جذول ) 

( لرهغهّابد التضرٗخ لرهغهّاخ 1RMل ّح ال  ّْ  اليلالاد الإؽ بلٗخ الخبصخ ثبل ٗبظبد ِالاخزجبزاد الجييٗخ ِا

 01الزغسٖجٗخ الضبيٗخ  جح ِثتي الزغسثخ  و = 

 اليلالاد الإؽ بلٗخ         

   

 الإخزجبزاد     

 ال ٗبض الجتيْ ال ٗبض ال جرٓ
 ال س 

 ٗهخ  ثٗى الهزّظ ٗى

  د(

نعزّْ 

 اليلالخ

يعجخ الزضٗس 

% 
 ة± ض   ة± ض   ة± ض  

ال ٗبظبد 

 الجييٗخ 

 4.65 1.15 *5.21 1.55 1.50 1.45 2.20 1.01 2.10 م عسٔ  41اخزجبز 

اخزجبز الّصت 

 التسٖض نى الضجبد 
021.52 02.66 026.34 51.50 0.16 2.22 1.20 1.64 0.01 

 2اخزجبز زنٕ  سح 

 ك 
401.21 34.12 441.41 21.51 02.11 56.11 5.31* 1.13 6.55 

اخزجبز   خ الز ّٖت 

 ثبلّصت ابلٗب 
04.11 6.32 03.21 3.40 0.21 4.30 0.55 1.51 05.12 

 ٗبظبد 

ال ّح 

ال  ّْ 

 0RM )

لرهغهّابد 

 التضرٗخ 

 51.11 1.11 *1.41 5.12 6.62 6.62 41.21 1.51 40.12 الكزف 

 00.64 1.11 *04.22 0.04 2.11 2.32 31.11 2.12 34.11 ال يز 

 0.61 6.32 04.41 64.11 04.11 26.22 ال ُس 
05.01

* 
1.11 00.30 

 03.02 1.11 *2.61 0.32 3.31 1.11 42.21 1.45 40.01 الرزااٗى 

 6.63 1.11 *2.52 5.14 2.22 02.46 22.21 02.26 12.22 السعرٗى 

 ( 5.56ؽٗش  ٗهخ  د( الغيِلٗخ =    1.12* نتًّْ اًي نعزّْ 
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 الهزضٗساد  ٗي الجؾش لرهغهّاخ الزغسٖجٗخ الضبيٗخ ( ّٖضؼ يعجخ رؾعى4شكح ثٗبيٓ  

( الخددبج ثبلدديلالاد الإؽ ددبلٗخ الخبصددخ ثبل ٗبظددبد ِالاخزجددبزاد الجييٗددخ ِال ددّح 4( ِاليددكح الجٗددبيٓ  1ٖزضددؼ نددى عدديِم  

ذاد ( لرهغهّابد التضرٗخ ِيعجخ الزؾعى لرهغهّاخ الزغسٖجٗدخ الضبيٗدخ  جدح ِثتدي الزغسثدخ :  ِعدّ   دسِ  1RMال  ّْ  

( 04.22ئلٓ 5.31(  ٓ عهٗع ال ٗبظبد ا ؽٗش رساِؽذ  ٗم  د( الهؾعّثخ  ُٗب نب ثٗى  1.12 لالخ ئؽ بلٗخ اًي نعزّْ  

 ٗهب اديا  اخزجدبز الّصدت  1.12( ِثهعزّْ  لالخ أ ح 5.56( =  1.12َِرٌ ال ٗم أ جس نى  ٗهخ  د( الغيِلٗخ اًي نعزّْ  

%(  دٓ 51.11% ئلدٓ  0.01ثبلّصدت ابلٗدب(ا ِرساِؽدذ يعدت الزضٗدس ندب ثدٗى   التسٖض نى الضجبد ا اخزجبز   خ الز ّٖت

 ظبد لرهغهّاخ الزغسٖجٗخ الضبيٗخ.عهٗع ال ٗب

 (  8جذول ) 

( لرهغهّابد التضرٗخ 1RMالجسيبنظ  ٓ ال ٗبظبد ِالاخزجبزاد الجييٗخ ِال ّح ال  ّْ   ؽغم رأصٗس

 01و = ِ  بً لهسثع اٖزب     لرهغهّاخ الزغسٖجٗخ الضبيٗخ 

 اليلالاد الإؽ بلٗخ                

 الإخزجبزاد        
 5اٖزب  ٗهخ  د(

 لالخ ؽغم الزأصٗس 

 ِ  ب لهسثع اٖزب

 ؽغم الزأصٗس 

 لكَّى

ال ٗبظبد 

 الجييٗخ 

 1.62 نًخ ض 1.32 *5.21 م عسٔ  41اخزجبز 

 1.12 نًخ ض 1.10 1.20 اخزجبز الّصت التسٖض نى الضجبد 

 1.44 نًخ ض 1.42 *5.31 ك  2اخزجبز زنٕ  سح 

 1.54 نًخ ض 1.12 0.55 اخزجبز   خ الز ّٖت ثبلّصت ابلٗب 

 ٗبظبد ال ّح 

ال  ّْ 

 0RM )

لرهغهّابد 

 التضرٗخ 

 1.23 نسر ع 1.16 *1.41 الكزف 

 1.21 نسر ع 1.26 *04.22 ال يز 

 1.36 نسر ع 1.23 *05.01 ال ُس 

 1.21 نسر ع 1.20 *2.61 الرزااٗى 

 1.41 نسر ع 1.21 *2.52 السعرٗى 

 : نسر ع0.11 – 1.21: نًخ ض       1.21نتبٖٗس ؽغم الزأصٗس ِ  ب لهسثع اٖزب  :  أ ح نى 

3.62 
1.17 

6.22 

12.09 

20.88 

11.63 11.41 
14.15 

6.64 

0
5

10
15
20
25

م  30اختبار 
   جري

اختبار الوثب 
العرٌض من 

   الثبات

اختبار رمً 
  ك 5كرة 

اختبار دقة 
التصوٌب 
   بالوثب عالٌا

 الرجلٌن    الذراعٌن   الظهر   الصدر   الكتف

 للمجموعات العضلٌة ( 1RM)قٌاسات القوة القصوى  القٌاسات البدنٌة 

 %نسبة التغٌر 



د/يذًذ انذية -د/انظعيذ طانى  -د/إكزايي دًشه جايعح الأطكنذريح -أتى قيز –كهيح انرزتيح انزياضيح   

يائح وثًانيح )انجشء انثاني( انعذد  يجهح ذطثيقاخ عهىو انزياضح 0202 يىنيى   

 

 

222 
 

 

 ( ّٖضؼ  ٗهخ ؽغم الزأصٗس  نسثع اٖزب( لرهزضٗساد  ٗي الجؾش لرهغهّاخ الزغسٖجٗخ الضبيٗخ3شكح ثٗبيٓ  

( الخبج ثؾغم رأصٗس الجسيبنظ  ٓ ال ٗبظدبد ِالاخزجدبزاد 3الجٗبيٕ  ( ِ اليكح 1ٖزضؼ نى عيِم  

( لرهغهّابد التضرٗخ لرهغهّاخ الزغسٖجٗدخ الضبيٗدخ ِ  دبً لهسثدع اٖزدب أو  دٗم 1RMالجييٗخ ِال ّح ال  ّْ  

( نهدب ٖديم اردٓ ردأصٗس 1.21( لرهغهّابد التضرٗخ أ جس نى  1RMنسثع اٖزب  ٓ  ٗبظبد ال ّح ال  ّْ  

( لرهغهّادبد التضدرٗخ  ٗدي الجؾدش نسر تدبً 1RMظ  الزيزٖجٓ اله زسػ  ٓ  ٗبظبد ال دّح ال  دّْ  الجسيبن

 لرهغهّاخ الزغسٖجٗخ الضبيٗخ ا ثًٗهب ٖزضؼ الزأصٗس الهًخ ض لرجسيبنظ ارٓ ال ٗبظبد الجييٗخ.  

 

( 1RM)وانقىج انقصىي  تانقياطاخ والاخرثاراخ انثذنيحعزض انذلالاخ الإدصائيح انخاصح  -7/2/3

تين انًجًىعح انرجزيثيح الأونً )انرًزيناخ غيز انًرىاسنح(  نهًجًىعاخ انعضهيح والاخرثار انًهاري 

 وانثانيح تعذ انرجزتح .     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0.49 

0.01 

0.39 

0.05 

0.86 
0.96 0.94 0.91 0.9 

0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

1.2

 30اختبار 
   م جري

اختبار 
الوثب 

العرٌض 
   من الثبات

اختبار 
رمً كرة 

  ك 5

اختبار دقة 
التصوٌب 
بالوثب 

   عالٌا

 الرجلٌن    الذراعٌن   الظهر   الصدر   الكتف

 للمجموعات العضلٌة ( 1RM)قٌاسات القوة القصوى  القٌاسات البدنٌة 

 مربع اٌتا



د/يذًذ انذية -د/انظعيذ طانى  -د/إكزايي دًشه جايعح الأطكنذريح -أتى قيز –كهيح انرزتيح انزياضيح   

يائح وثًانيح )انجشء انثاني( انعذد  يجهح ذطثيقاخ عهىو انزياضح 0202 يىنيى   

 

 

222 
 

 (  9جذول ) 

( لرهغهّابد التضرٗخ ِالاخزجبز 1RMاليلالاد الإؽ بلٗخ الخبصخ ثبل ٗبظبد ِالاخزجبزاد الجييٗخ ِال ّح ال  ّْ  

 51الهُبزْ ثٗى الهغهّاخ الزغسٖجٗخ الأِلٓ  الزهسًٖبد غٗس الهزّاشيخ(  ِالضبيٗخ ثتي الزغسثخ  و = 

 اليلالاد الإؽ بلٗخ         

   

 الإخزجبزاد     

الهغهّاخ الزغسٖجٗخ 

الأِلٓ  الزهسًٖبد 

 غٗس الهزّاشيخ( 

 01و = 

الهغهّاخ الزغسٖجٗخ 

الضبيٗخ  الزهسًٖبد 

 الهزّاشيخ( 

 01و = 

 ال س 

ثٗى 

 الهزّظ ٗى

  ٗهخ  د(
نعزّْ 

 اليلالخ

يعجخ 

 ال سِ  %

 ة± ض   ة± ض  

 ال ٗبظبد الجييٗخ

  ثتيْ( 

 3.51 1.06 0.32 1.54 1.45 2.20 1.42 2.51 م عسٔ  41اخزجبز 

اخزجبز الّصت 

 التسٖض نى الضجبد 
014.01 45.23 026.34 51.50 06.61 0.51 1.52 01.66 

 2اخزجبز زنٕ  سح 

 ك 
432.11 24.21 441.41 21.51 01.11 1.34 1.61 4.06 

اخزجبز   خ الز ّٖت 

 ثبلّصت ابلٗب 
02.21 4.21 03.21 3.40 3.24 5.21* 1.15 44.15 

 ٗبظبد ال ّح 

ال  ّْ 

 1RM )

لرهغهّابد 

 التضرٗخ 
  ثتيْ(

 2.60 1.50 0.52 4.11 6.62 41.21 6.00 35.51 الكزف 

 0.13 1.20 1.05 1.21 2.32 31.11 2.33 31.21 ال يز 

 01.11 1.52 0.11 6.41 04.41 64.11 05.60 26.11 ال ُس 

 6.51 1.23 1.64 5.51 1.11 42.21 6.11 41.11 الرزااٗى 

 0.21 1.16 1.01 0.21 02.46 22.21 01.12 21.11 السعرٗى 

 ٗبظبد ال ّح 

ال  ّْ 

 1RM )

لرهغهّابد 

 التضرٗخ

ال س  ثٗى  

 ( ال جرٓ ِالجتيْ

 13.50 1.11 *3.11 2.61 5.12 6.62 4.52 05.52 الكزف 

 016.11 1.11 *6.61 2.41 0.04 2.11 5.53 01.41 ال يز 

 31.52 1.11 *4.21 4.12 0.61 6.32 5.00 2.21 ال ُس 

 003.11 1.11 *2.21 2.12 0.32 3.31 5.31 2.32 الرزااٗى 

 051.01 1.11 *6.11 1.02 5.14 2.22 5.64 04.01 السعرٗى 

الاخزجبز 

 الهُبزْ
 4.04 1.62 1.36 1.12 3.63 51.60 3.10 51.10 صبيٗخ

 ( 5.01ؽٗش  ٗهخ  د( الغيِلٗخ =    1.12* نتًّْ اًي نعزّْ 

( الخبج ثبليلالاد الإؽ بلٗخ الخبصخ ثبل ٗبظدبد ِالاخزجدبزاد الجييٗدخ ِال دّح 2ٖزضؼ نى عيِم  

( لرهغهّابد التضرٗخ ِالاخزجبز الهُبزْ ثدٗى الهغهّادخ الزغسٖجٗدخ الأِلدٓ  الزهسًٖدبد 1RMال  ّْ  

(  ددٓ 1.12غٗددس الهزّاشيددخ(  ِالضبيٗددخ ثتددي الزغسثددخ  :  ِعددّ   ددسِ  ذاد  لالددخ ئؽ ددبلٗخ اًددي نعددزّْ  

ثدٗى  ( لرهغهّادبد التضدرٗخ  ال دس 1RM اخزجبز   خ الز ّٖت ثبلّصت ابلٗب ا  ٗبظدبد ال دّح ال  دّْ  

( = 1.12ال جرٓ ِالجتيْ( ا ؽٗدش  بيدذ  دٗم  د( الهؾعدّثخ أ جدس ندى  ٗهدخ  د( الغيِلٗدخ اًدي نعدزّْ  

ثًٗهددب ٖزضددؼ ادديم  ِعددّ   ددسِ  ذاد  لالددخ ئؽ ددبلٗخ اًددي نعددزّْ  1.12( ِثهعددزّْ  لالددخ أ ددح 5.01 

ع %(  ددٓ عهٗدد051.01% ئلددٓ  0.21(  ددٓ ثددب ٓ ال ٗبظددبدا ِرساِؽددذ يعددت ال ددسِ  نددب ثددٗى  1.12 

 ال ٗبظبد  ٗي الجؾش.
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الهغهّاخ  ( ّٖضؼ اله بزيخ ثٗى نزّظ بد الهغهّاخ الزغسٖجٗخ الأِلٓ  الزهسًٖبد غٗس الهزّاشيخ(  2ِشكح ثٗبيٓ  

 الزغسٖجٗخ الضبيٗخ  الزهسًٖبد الهزّاشيخ(   ٓ ال ٗبض الجتيْ

 

 
 

م جري 30اختبار    اختبار دقة التصوٌب بالوثب عالٌا  

التمرٌنات )المجموعة التجرٌبٌة الأولى 
 (  غٌر المتوازنة

5.27 19.5

التمرٌنات )المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة 
 (  المتوازنة

5.51 14.57

0
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 (  التمرٌنات المتوازنة)المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة  (  التمرٌنات غٌر المتوازنة)المجموعة التجرٌبٌة الأولى 

  اختبار دقة التصوٌب بالوثب عالٌا  اختبار الوثب العرٌض من الثبات

التمرٌنات )المجموعة التجرٌبٌة الأولى 
 (  غٌر المتوازنة

173.1 19.5

التمرٌنات )المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة 
 (  المتوازنة

156.43 14.57
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 (  التمرٌنات المتوازنة)المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة  (  التمرٌنات غٌر المتوازنة)المجموعة التجرٌبٌة الأولى 

  الرجلٌن  الذراعٌن  الظهر  الصدر  الكتف

1)قٌاسات القوة القصوى  RM) للمجموعات العضلٌة  

التمرٌنات )المجموعة التجرٌبٌة الأولى 
 (  غٌر المتوازنة

42.2 48.5 56.7 37.7 97

التمرٌنات )المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة 
 (  المتوازنة

38.5 48 63 35.5 95.5
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 (  التمرٌنات المتوازنة)المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة  (  التمرٌنات غٌر المتوازنة)المجموعة التجرٌبٌة الأولى 
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الهغهّاخ  الهغهّاخ الزغسٖجٗخ الأِلٓ  الزهسًٖبد غٗس الهزّاشيخ(  ِ( ّٖضؼ اله بزيخ ثٗى نزّظ بد 2ربثع شكح ثٗبيٓ  

 الزغسٖجٗخ الضبيٗخ  الزهسًٖبد الهزّاشيخ(   ٓ ال ٗبض الجتيْ

 يناقشح اننرائج :

( 1RMنًب يددخ الدديلالاد الإؽ ددبلٗخ الخبصددخ ثبل ٗبظددبد ِالاخزجددبزاد الجييٗددخ ِال ددّح ال  ددّْ   -

  الزغسٖجٗخ الأِلٓ  رهسًٖبد ال ّح غٗس الهزّاشيخ(  جح ِثتي الزغسثخ .لرهغهّابد التضرٗخ لرهغهّاخ 

( ِعدّ   دسِ   الدخ ئؽ دبلٗبً ثدٗى ال ٗدبض ال جردٕ 5( ا  0( ِاليدكح الجٗدبيٓ  6( ا  2ٖزضؼ ندى عديِلٓ   

ِالجتدديْ  لرهغهّاددخ الزغسٖجٗددخ الأِلددٓ ِالزددٕ طج ددذ أظددرّة ال ددّح غٗددس الهزّاشيددخ  ددٓ الهزضٗددساد الجييٗددخ 

 - ٗي الجؾش : )RM0ّح ال  ّْ  ِال 

ِٖ عسالجبؽضّو ظجت ِعّ  ررك ال سِ  ئلٓ اظزخيام رهسًٖبد ال دّح غٗدس الهزّاشيدخ  اخدح الجسيدبنظ 

الزيزٖجٕ   بو لٍ أصسٌ الإٖغبثٓ ِال تدبم اردٓ ر دّٖس العدساخ ِال دّح ال  دّْ ِال ديزح التضدرٗخ ؽٗدش أو 

نعددزّْ ال ددّح ِال دديزح التضددرٗخ ِأو الههبزظددخ الجسيددبنظ ئؽزددّْ ارددٓ رهسًٖددبد خبصددخ  رُدديف ئلددٓ ز ددع 

  الرجلٌن  الذراعٌن  الظهر  الصدر  الكتف

1)قٌاسات القوة القصوى  RM)  الفرق بٌن القبلى والبعدى)للمجموعات العضلٌة ( 

التمرٌنات )المجموعة التجرٌبٌة الأولى 
 (  غٌر المتوازنة

12.25 10.3 9.5 9.45 13.1

التمرٌنات )المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة 
 (  المتوازنة

6.65 5 6.45 4.4 5.95
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 (  التمرٌنات المتوازنة)المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة  (  التمرٌنات غٌر المتوازنة)المجموعة التجرٌبٌة الأولى 

 الاختبار المهارى

التمرٌنات )المجموعة التجرٌبٌة الأولى 
 (  غٌر المتوازنة

27.71

التمرٌنات )المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة 
 (  المتوازنة

28.61
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 (  التمرٌنات المتوازنة)المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة  (  التمرٌنات غٌر المتوازنة)المجموعة التجرٌبٌة الأولى 
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الزخ  ٗخ لزهسًٖبد الس تبد الأِلٗهجٗخ ِرهسًٖبد اله بِنخ ظّاء الأظبظٗخ أِ الهعبايح ِالزٓ ٖزم آ اءَدب 

ثددأِشاو نخزر ددخ ارددٓ عددبيجٓ الغعددم رتددّ  ثبلزددأصٗس الإٖغددبثٓ ارددٓ رًهٗددخ ال ددّح التضددرٗخ ال  ددّْ ِال دديزح 

 الإي غبزٖخ. 

ّو الزؾعى  ٓ  ٗبظبد ال يزح التضرٗخ لرسعرٗى  الّصت التسٖض نى الضجبد( ئلٓ رأصٗس ِٖسعع الجبؽض

الزيزٖت ارٓ الس تزٗى الأِلهجٗزٗى ِالزٓ أصجزذ الأثؾبس الترهٗخ أيُهب ٖإ ٖبو ئلدٓ رؾعدى  دٓ ازر دبة ال  دص 

ط ال ديزحا ِرًدزظ التهّ ٔ ِ رلك ال يزح ا ؽٗش رّصف الس تبد الأِلهجٗخ ثأيُب رديزٖجبد عٗديح لز ّٖسايزدب

ِٖز دق ذلدك   يزح نهبصرخ لرزيزٖجبد الزٓ رإ ْ ثييح  ِو ال  ّْا ِنى صم رؾعى نى أ اء الّصت التهدّ ْ

ِ زاظدددخ  شدددبيح  ما Tricoli 5112ما ِ زاظدددخ رسٖكدددّم   Hoffman 2004ندددع  زاظدددخ َّ هدددبو  

Channell 5111  ما ِ زاظخ َبِا ٗى Hawkins5112  ْ2010م ا ِ زاظخ أزاثدبرصArabatzi   ما

 Otto ِ زاظخ أِرّ م ا Chaouachi 5103ِ زاظخ شبِشٓ  ما   2012Arabatziِ زاظخ  أزاثبرصْ 

 ( 51( 52( 02( 00( 05(ا 50(ا 03(ا 45(ا 55م .  Hackett 5102ما ِ زاظخ َب ٗذ  5105

الدرزااٗى ئلدٓ  دٓ  ٗبظدبد ال ديزح التضدرٗخ لردسعرٗى ِ  ِٖ عس الجبؽضّو الزؾعدى  دٓ ال ٗدبض الجتديْ

رددأصٗس الزًددّة  ددٓ رهسًٖددبد الجسيددبنظ الزدديزٖجٓ ِالددرْ اشددزهح ارددٓ رهسًٖددبد نزتددي ح لزًهٗددخ ال دديزح ِ ددرلك 

%( ِالزدٓ أصجزدذ الأثؾدبس الترهٗدخ أيُهدب 12-11رهسًٖبد لز ّٖخ ال ُدس ِالدسعرٗى  ثيديح رزدساِػ ندب ثدٗى 

 ّح ال  ّْ .ِال  ,ٖإ ٖبو ئلٓ رؾعى  ٓ ازر بة ال  ص التهّ ٔ ِ رلك ال يزح

التك ددخ  - هددب ٖددسْ الجددبؽضّو أو الزدديزٖت الهددً م ِالهزجددع ل)ظددط الترهٗددخ  الزًددّة  ددٓ الزدديزٖجبد 

الإظزهسازٖخ  –شٖب ح الؾهح  –الخ ّصٗخ  –التك خ ثٗى الؾهح ِالزكٗف  –ال ؾٗؾخ ثٗى الؾهح ِالساؽخ 

ٖإ ْ ئلدٓ رؾعدى نرؾدّق الز ّٖم ِالهزبثتخ(  –ال س ٖخ  ٓ الزيزٖت  –الز يم ثيزعبد الؾهح  – ٓ الزيزٖت 

  ٓ نعزّْ ال يزاد الجييٗخ. 

( 2RMيناقشح انذلالاخ الإدصائيح انخاصح تانقياطاخ والاخرثاراخ انثذنيح وانقىج انقصىي ) -7/0/0

 نهًجًىعاخ انعضهيح نهًجًىعح انرجزيثيح انثانيح )ذًزيناخ انقىج انًرىاسنح( قثم وتعذ انرجزتح .   

( ِعّ   سِ   الخ ئؽ دبلٗبً ثدٗى ال ٗدبض ال جردٕ 3(  4يكح الجٗبيٓ  ( ِال1( 1ٖزضؼ نى عيِلٓ    

ِالجتديْ  لرهغهّادخ الزغسٖجٗدخ الضبيٗدخ ِالزدٕ طج دذ أظددرّة ال دّح الهزّاشيدخ  دٓ ثتدض الهزضٗدساد الجييٗددخ 

 - ٗي الجؾش : )RM0ِال ّح ال  ّْ  

 اء ٖزؾعدى ث دّزح ما أو ا0226ِٖ٘ز ق ذلك نع  دكً ندى اجدي التصٖدص الًهدسا ِيبزٖهدبو الخ ٗدت 

أ ضح ئذا  بو الزيزٖت خبصب ثًّة الًيبط الههبزض ِأو ٖزضهى أَدم التضدكد التبنردخ  دٓ َدرا الًيدبط. 

 3 :510) 

م  أو الس تدبد الأِلٗهجٗدخ  ر دّز  دك ندى ال دّح Tony Schwartz 2004ِٖدر س ردّيٓ ظدكّازرص 

د الاخددسْ نضددح ال خرٖددخ ذاد الازثددع ِال دديزح  ددٓ التضددكد الزددٓ رتزجددس ن زددبػ ا٘ اء  ددٓ نت ددم السٖبضددب

زؤِض الانبنٗخ ا ِال خرٖخ ذاد السأظدٗى الخر ٗدخ ا ِالإلٗدٍ ا ِالعدهبيخ ا ِذاد الدضكس زؤِض التضديٖخ ا 

 (64:40ِأظ ح ال ُس ا ِشجخ الهًؾس خ ِالرزااٗى.  
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( 2RMي )يناقشح انذلالاخ الإدصائيح انخاصح تانقياطاخ والاخرثاراخ انثذنيح وانقىج انقصى -7/0/3

نهًجًىعاخ انعضهيح والاخرثار انًهاري تين انًجًىعح انرجزيثيح الأونً )انرًزيناخ غيز انًرىاسنح(  

 وانثانيح تعذ انرجزتح .     

( 1.12( ِعّ   سِ  ذاد  لالدخ ئؽ دبلٗخ اًدي نعدزّْ  2( ِاليكح الجٗبيٓ  2ٖزضؼ نى عيِلٓ  

( لرهغهّادبد التضدرٗخ  ال دس  0RMال دّح ال  دّْ   ٓ  اخزجبز   خ الز ّٖت ثبلّصدت ابلٗدب ا  ٗبظدبد 

(  دٓ ثدب ٓ 1.12ثٗى ال جرٓ ِالجتيْ( ثًٗهب ٖزضدؼ اديم  ِعدّ   دسِ  ذاد  لالدخ ئؽ دبلٗخ اًدي نعدزّْ  

% (  ٓ عهٗدع ال ٗبظدبد  ٗدي الجؾدش 051.01% ئلٓ    0.21ال ٗبظبدا ِرساِؽذ يعت ال سِ  نب ثٗى   

 رهسًٖبد ال ّح غٗس الهزّاشيخ(.ِل بلؼ الهغهّاخ الزغسٖجٗخ الأِلٓ   

( او 5102ِٖز ق ذلك نع نب أشدبزد الٗدٍ يدّزض أؽهدي اجدي شٖدي ال دزكِٔ ِ اهدبز  زِغ زشدٗي  

اخزجبزاد   خ الز ّٖت ِ  ّح الز ّٖت نى الاخزجبزاد الُبنخ ل ٗبض نعزّْ الا اء الهُبزٔ لكاجٕ  سح 

 ( 546: 2الٗي نهب ّٖضؼ   بلخ الكاجٗى.  

( ايٍ  رهدب شا د ال دّح لديْ 5102 يٌ  ح نى نؾهّ  اجبض ؽعىا نيس  خرٗح  زؾٕ  ِ َرا نب ٖإ

 ( 502:  1الكات اصًبء الز ّٖت ٖعباي ثيكح  جٗس  ٕ   خ الز ّٖت  ٕ  سح الٗي.  

( او  MARCIN LIJEWSKI & Ets   5102 رلك رّضدؼ  ندبز ٗى لّعّ ٗعدكٕ ِ اخدسِو 

ّح الز دّٖت ِ  دّح اضدكد ال ُدس ِ الٗديٖى لدئ لااجدٕ  دسح ًَبك ازرجبطب  جٗسا ثٗى نعزّْ الي دخ ِ  د

 (024:  53الٗي.  

( رتي الي خ ابنكً أظبظٗب  ٕ اغرت ال تبلٗبد السٖبضٗخ ِلُب 5106ِّٖضؼ  ضهٗبء ارٓ ِاخسِو  

اليِز ال باح  ٕ ا اء الهُبزاد الاظبظٗخ ثكسح الٗي  ُٕ رهكى الكات ندى رً ٗدر الّاعدت الؾس دٕ ِثبلزدبلٕ 

ٗق الُيف نًدٍ ا ِريدهح   دخ رً ٗدر الّاعدت الؾس دٕ اي جدبس لرتضدكد الهيدزس خ ثدأ اء ذلدك الّاعدت رؾ 

الؾس ٕ ثيكح ٖضهى ا اء الّاعدت الؾس دٕ ثعكظدخ ِثأ دح عُدي نهكدى ا ِالي دخ رتكدط  ديزح ال دس  اردٓ 

  ال دّح  دساً رّعٍٗ الؾس بد الإزا ٖخ يؾّ َيف نتٗى  هب  ٕ   خ الهًبِلخ ِالز ّٖت  ٕ  دسح الٗدياانب

 دٕ عهٗدع ايدّاة الز دّٖت ثكدسح الٗدي ِلُدرا ٖغدت او   جٗدس ردأصٗس ندى لُدب لهدب ال يزاد الجييٗخ أَم نى  زتي

ٖزهٗص لاات  سح الٗي ث ّح الز ّٖت نى اعح رعغٗح ا جس اي  نى الاَياف ِالزدٕ َدٕ الضبٖدخ الًُبلٗدخ ندى 

 ال دس   بثرٗدخ  دٕ ِال ّح الي خ لأَهٗخ خ ِي ساأ اء ثب ٕ نُبزاد الرتجخ ا َِرا نى الهجب ب الخبصخ  ٕ الرتج

 ( 011:  4الٗي.    سح لرتجخ الاظبظٗخ الهُبزاد نصاِلخ  ٕ

( او رديزٖجبد ال دّح  Souhail Hermassi & Etc   5102 هب ريٗس ظَّٗح َٗسنط ِ اخدسِو 

التضرٗخ ثبظزخيام الاظرّة اليالسٔ ٖتهح ارٓ رؾعٗى اًبصس ال يزح التضدرٗخ لتضدكد الدسعرٗى  هدب او 

م ا ِ َدرا ٖتًدٕ او ال دّح ال  دّْ رزدأصس ثيدكح  جٗدس  01رأصٗس َرا الاظرّة  دبو ا دح اردٓ التديِ لهعدب خ 

السٔ لزًهٗخ ال ّح التضرٗخ ٖعدباي ثيدكح  جٗدس اردٓ رًهٗدخ ثبلزيزٖت اليالسٔ ا  هب ر ُس اَهٗخ الزيزٖت الي

 (510:  51اًبصس الرٗب خ الجييٗخ لكاجٕ  سح الٗي.  

( : او رديزٖجبد ال دّح  Brahim Agrebi & Etc    5102 ِٖدر س ثدساَٗم اعسٖجدٕ ِ اخدسِو 

 ّٖت لررزاة اله ّة التضرٗخ الهيبثُخ ل جٗتخ الا اء الؾس ٕ رعباي ثيكح  جٗس  ٕ رًهٗخ  ّح ِ   خ الز

 (11:  04 ٕ  سح الٗي.   
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( او ال ددّح الّقٗ ٗددخ  Etc &Philippe Decleve    5102 ِٖيددٗس  ٗرٗددت  ٖعددر ٕ ِ اخددسِو  

 (01:  56لتضكد ال سف الترّٔ رعباي  ٕ شٖب ح ار بو الا اء الهُبزٔ لكاجٕ  سح الٗي  

هيدددبثُخ لددك اء رعدددباي اردددٓ رًهٗدددخ                 ( : او ردديزٖجبد ال دددّح ال T. P. YOKESH   5102 هددب ٖيدددٗس 

التًبصس الجييٗخ الهسرج خ ثبلا اء الهُبزٔ  عساخ الاظزغبثخ ِ ال ّح التضرٗخ ِ التًبصس الجييٗخ الاخدسْ. 

 41  :110) 

( : او اظدزخيام  Joao Victor da Costa   5102ِ ٖضدٗف عدّٔ  ٗكزدّز  ٔ  ّظدزب ِاخدسِو 

ٖصِنزدس لزًهٗدخ ال دّح الاي غبزٖدخ لكاجدٕ  دسح الٗدي لا ٖعدباي ثيدكح نرؾدّق اردٓ الزيزٖت الجرّٗنزسٔ ِ الا

 (32:  54رًهٗخ َرا الًّة نى ال ّح لرا ًٖ ؼ ثبثزكبز ايّاة اخسْ لزًهٗخ ال ّح التضرٗخ لكاجٕ  سح الٗي.  

و غٗدس ِ َرا نب عتح الجبؽضّو ٖتهيِو الٓ َرا اليكح نى رهسًٖبد ال دّح التضدرٗخ ثبظدزخيام الاِشا

الهزّاشيددخ ِ الزتددسف ارددٓ رأصٗسَددب  ددٕ رًهٗددخ ال ددّح التضددرٗخ الخبصددخ ِ رددأصٗس ذلددك ارددٕ نعددزّْ الا اء 

الهُبزٔ ِ  الي خ ِ الرٔ اِضؼ او ًَبك ر ّ ب لرهغهّاخ الزغسٖجٗخ الاِلٓ الزٓ اظدزخينذ رهسًٖدبد ال دّح 

ًددبد الهزّاشيددخ(  الزددٓ اظددزخينذ التضددرٗخ غٗددس الهزّاشيددخ ن بزيددخ ثبلهغهّاددخ الزغسٖجٗددخ الضبيٗددخ  الزهسٖ

رهسًٖددبد ال ددّح التضددرٗخ الز رٗيٖددخ ا الانددس الددرٔ رتدديْ ذلددك  ددٕ ر ددّز ال دديزاد الجييٗددخ اٖضددب لرهغهّاددخ 

الزغسٖجٗددخ الاِلددٓ ن بزيددخ ثبلهغهّاددخ الزغسٖجٗددخ الضبيٗددخ  الزهسًٖددبد الهزّاشيددخ(  ال ددّح التضددرٗخ لتضددكد 

 .  لهغهّابد   ال يز ِ الرزااٗى ِ السعرٗى (

 الإطرنراجاخ : -8/2

اظزًب ا ئلدٓ ندب ردم اظزخكصدٍ ندى ال دساءاد الً سٖدخ ِركدب إ الهغهدّازٗى  جدح الزغسثدخ   الجسيدبنظ 

( اظجّة ِاًٗخ الجؾش ٖهكًًدب 04الزيزٖجٓ ( ِال ٗبظبد اله ج خ ِ ٓ ؽيِ  الهيح الصنًٗخ لز جٗق الجسيبنظ  

 الزّصح ئلٓ الاظزًزبعبد الزبلٗخ : 

رهسًٖددبد الجسيددبنظ اله زددسػ ثبظددزخيام رهسًٖددبد ال ددّح غٗددس الهزّاشيددخ رددإ ْ ئلددٓ رؾعددى نهبزظددخ  .0

% ئلدددٓ 3.11( ِ  دددخ الز دددّٖت ثًعدددجخ رؾعدددى ندددى  1RMنعدددزّْ ال ددديزاد الجييٗدددخ ِال دددّح ال  دددّْ  

31.12.)% 

نهبزظددخ رهسًٖددبد الجسيددبنظ اله زددسػ ثبظددزخيام الزهسًٖددبد الهزّاشيددخ رددإ ْ ئلددٓ رؾعددى نعددزّْ  .5

 %(.51.11% ئلٓ  4.50( ِ  خ الز ّٖت ثًعجخ رضٗس نب ثٗى  1RMجييٗخ ِال ّح ال  ّْ  ال يزاد ال

ر ّ ذ الهغهّاخ الزغسٖجٗخ الأِلٓ  الزهسًٖبد غٗس الهزّاشيخ(  اله جدق ارُٗدب ثسيدبنظ الزهسًٖدبد  .4

ثسيددبنظ غٗدس الهزّاشيدخ اله زدسػ اردٓ الهغهّادخ الزغسٖجٗدخ الضبيٗدخ  الزهسًٖدبد الهزّاشيدخ(  اله جدق ارُٗدب 

الزهسًٖدبد الهزّاشيدخ اله زدسػ ا ؽٗدش أصددس ثسيدبنظ الزهسًٖدبد غٗدس الهزّاشيددخ ث دّزح ئٖغبثٗدخ  دٓ رؾعددٗى 

(  ِ  ددخ الز ددّٖت ِالاخزجددبز الهُددبزْ  ٗددي الجؾددش اددى ثسيددبنظ 1RMال دديزاد الجييٗددخ ِال ددّح ال  ددّْ  

 الزهسًٖبد الهزّاشيخ اله زسػ. 
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 انرىصياخ : -8/0

 ؾ ٗ ب لأَيا ٍ ّٖصٓ الجبؽضّو ثهبٖرٓ  : ٓ ؽيِ  يزبلظ الجؾش ِر

 ر جٗق يزبلظ َرٌ اليزاظخ لهخزرف الأيي خ السٖبضٗخ ثهب ًٖبظت ِنز رجبد  ح زٖبضخ. -0

ضسِزح اَزهبم ال بلهٗى ِالهخز ٗى ثز جٗق ثسيبنظ رهسًٖبد ال ّح غٗس الهزّاشيخ ِذلك لس ع ال يزاد  -5

 عزّْ الأ اء الهُبزْ لكاجٕ  سح الٗي . ( ِ  خ الز ّٖت ِن1RMالجييٗخ ِال ّح ال  ّْ  

ر جٗق ثسيبنظ رهسًٖبد ال ّح غٗس الهزّاشيخ اله زسػ  ٓ الجسانظ الزيزٖجٗخ لاايا  لااجٗى  دسح الٗدي  دٓ  -4

 نسؽرخ الاايا  الخبج ِنب  جح الهًب عخ.

يٗدخ ِال دّح ضسِزح ئعساء  زاظبد ارهٗدخ أخدسْ اردٓ نخزردف ال ئدبد التهسٖدخ لكزر دبء ثبل ديزاد الجي -3

 ( ِ  خ الز ّٖت ِنعزّْ الأ اء الهُبزْ لكاجٕ  سح الٗي.1RMال  ّْ  
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 انًظرخهص

الزتسف ارٓ رأصٗس اظزخيام رهسًٖبد ال ّح غٗس الهزّاشيدخ اردٓ عدبيجٕ الغعدم ندى  ُٖيف الجؾش الٓ

اظدزخيم  ِ الس تبد الاِلٗهجٗخ( اردٓ   دخ ِ ضدجبطخ الز دّٖت  دٕ  دسح الٗدي –خكم  الزهسًٖبد الازضٗخ 

 ّيخ ندى نكاًٗخ ارٓ الجبؽضّو الهًُظ الزغسٖجٕ لهغهّازٗى رغسٖجٗزٗى ثبظزخيام ال ٗبظبد ال جرٗخ ِ الجتيٖخ 

اَدم الًزدبلظ ر دّ  الهغهّادخ ِ بيذ  ظًخ 01لاات  سح الٗي الهتزهيٖى نى الارؾب اد السٖبضٗخ رؾذ  51

الزغسٖجٗخ الأِلٓ  الزهسًٖبد غٗس الهزّاشيخ(  اله جق ارُٗب ثسيبنظ الزهسًٖبد غٗس الهزّاشيخ اله زسػ ارٓ 

ارُٗدب ثسيدبنظ الزهسًٖدبد الهزّاشيدخ اله زدسػ ا  الهغهّاخ الزغسٖجٗخ الضبيٗخ  الزهسًٖبد الهزّاشيخ(  اله جدق

ؽٗش أصس ثسيبنظ الزهسًٖدبد غٗدس الهزّاشيدخ ث دّزح ئٖغبثٗدخ  دٓ رؾعدٗى ال ديزاد الجييٗدخ ِال دّح ال  دّْ 

 1RM .خ الز ّٖت ِالاخزجبز الهُبزْ  ٗي الجؾش اى ثسيبنظ الزهسًٖبد الهزّاشيخ اله زسػ  ِ  ) 

Abstract 

 

The research aims to identify the effect of the use of unbalanced strength 

exercises on both sides of the body through (ground exercises - Olympic lifts) 

on the accuracy and control of Shooting in handball, the researchers used the 

experimental method of two experimental groups using pre- and post-

measurements on a sample consisting of 20 accredited handball players from 

sports federations under 18 years old , it was the most Important result it the first 

experimental group (unbalanced exercises) applied to the proposed unbalanced 

exercise program outperformed the second experimental group (balanced 

exercises) to which the proposed balanced exercise program applied, as the 

unbalanced exercise program positively affected the improvement of physical 

abilities and maximum strength (1RM) Accuracy of shooting and skill testing 

are in search of the proposed balanced exercise program. 
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 انًزاجع : 

 :انًزاجع انعزتيح

0 
أؽــهـي نؾــهـي اــرـٕ 

 شـؾــبرـٍ
: 

رأصٗس رًهٗخ رؾهح ال ّح الههٗصح ثبلعساخ ارٓ   خ ثتض الأ اءاد 

زظبلخ   زّزاح ا  رٗخ الزسثٗخ السٖبضٗخ لرجًٗى الهُبزٖخ  ٕ  سح الٗي ا 

 5102ا عبنتخ ثًُب ا 

 : ا سانٕ نؾهي اجي الؾهٗي ؽهصح 5
ر ّٖس اظرّة الي بة ثبلهُبعهخ  ٕ  سح الٗي ا زظبلخ   زّزاح ا  رٗخ 

 .5106الزسثٗخ السٖبضٗخ لرجًٗى ا الاظكًيزٖخ ا 

4 
ضهٗبء ارٕ ا ظتٗي يصاز ا 

 ؽعى اجيالله
: 

  خ الأ اء ِثتض أيّاة ال ّح التضرٗخ ثبلهُبزاد الُغّنٗخ اك خ 

ا  4ثكسح الٗي ا نغرخ ارّم الزسثٗخ السٖبضٗخ ا الهغري الزبظع التي  

5106. 

3 
اجي التصٖص الًهسا يبزٖهبو 

 الخ ٗت
: 

ريزٖت الأص بم ِر هٗم ثسانظ ال ّح ِرخ ٗظ الهّظم الزيزٖجٓا نس ص 

 .0226الكزبة لرًيس اال بَسح 

 : ا ذ زشب  ا خبلي السشٗي 2
 ّااي الرتت اليِلٗخ  اخح ال بلاد ا الارؾب  التسثٕ لكسح الٗي ا 

5106. 

6 
نؾهي خبلي ؽهّ ح ا ٖبظس نؾهي 

  ثّز
 .5103الُغّم  ٕ  سح الٗي ا ال جتخ الضبيٗخ ا الاظكًيزٖخ  :

1 
نؾهّ  اجبض ؽعىا نيس  

 خرٗح  زؾٕ
: 

الجبّٖنٗكبيٗكٗخ لرز ّٖت ثبل  ص ابلٗب ثسعح ن بزيخ ثتض الهزضٗبزد 

ِاؽيح ِثبلسعرٗى لكاجٕ  سح الٗي ا نغرخ  رٗخ الزسثٗخ السٖبضٗخ / 

 .5102عبنتخ ثضيا  ا الهغري الؾب ٔ ا التي  الضبيٕ ِالضكصّو ا 

1 
يصاز يبقم ؽهٗي ِ اؽهي  ؾ بو 

 يغم
: 

الهًبِلخ ِ رأصٗس رهسًٖبد الهًب عخ  نيبثُخ لرتت(  ٕ ر ّٖس نُبزرٕ 

الز ّٖت ليْ لااجٕ  سح الٗي الًبشئٗى ا نغرخ الهعً سح لترّم 

 .5102ا  3السٖبضخ ا الهغري الاِم التي  

2 
يّزض أؽهي اجي شٖي ال زك ِٔ 

 ِ اهبز  زِغ زشٗي
: 

ثًبء ِر ًٗى ث بزٖخ اخزجبز نُبزٖخ لكاجٕ الهس ص الّطًٕ لسابٖخ 

لؾب ٔ ِالضكصّو ا التي  الهَّجخ  السٖبضٗخ ثكسح الٗيا الهغري ا

 .5102الضبيٕا
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