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 �����345 ا���ر�2 ا���1ا�0 /�. ا�-,�ءة ا������ وا��ر�� ا��)�'�� ��
 ا�:�آ�ت ا8ر��� �7 ا�����ز

� ا�
��= > �0 > 0/ د�/ 0� < 
�رس �? < ا�������ت وا�����ز وا������ ا�:�آ� آ��� �

A�
 ا������ ا������� ����� ��. �

BC�� ا�
 �DD7 ق�DDFا�� ��DDوا� �DDG(� م
DDا�� �DD������ �(DDH� 0د��DD�� ��C�ADD ا���8�DDت وا�

     ��/
DD�
�
م هJDDة ا��)/ �DDG�DD. ا��DDس �0DD ا��:IDD ا�����DD وا��را��DD ا�DD?5و
          �D� L����Dا� �D?7 I��D:ا� �M�ت ا���� 0� ��� ��ا�)�د�7 و����� ا��:I ا���
                �DN< �DOو �D�?��F8ت ا���D����� �:Q ا��P-Hت ا���5��D7�-� �DF ا�?��ا��ول ا�

   �DDDوا����� ��DDDا����� �DDDان ا������DDD��     2�DDDM� 8ت
DDDF�ل ا��DDD�� �DDD7 �DDDT�U 
 N. ـ����� وا��� 5:ـو5���� ر����  ا�����ز إ>�ى ا������ت ا�����W ا��.آ���

 ���
8ت وا��)����ت ا��و��� و���1ا��5 �(5��7 �( �?F�وا� �����]ه���م آ��� �C� �7�A ا��ورات اWو�

ر �7 � �
ى اWداء ا��)�ري           F5م و�?5 �(] �Oا������� و �FH�Wظ       ا
D:�� Q-DH� ز�D���7 ر����D ا��

        �D��هJDا و��5��D    )42 : 3.(و�T�U /�. �)�ز ا�:�آ�ت اWر��� و���b ذ�` ا��D اD�W= وا����Dدئ ا���
ا��W ا�JDي ��QD   ،ا����� ا�:�آ�� اWر��� �7 ا�����ز ا�,�� وا��� ���Q �7)� ا����2 ا��)�ري دواً ه��ً�              

    � �DDة ا�����JDه �DD7 �Dا�:�آ �DDدرا� .D�/ 0��'�D?ا�     QDDG7W0 ا8داء اD� 2DD/P0 ا�D-�5 �DDات ا����h����D� >D�
 ��
F5 �7 د��ن دوراً ه���i� �T�Cا����� وا� ��������ت ا���ر�2 و�5��� ا�M,�ت ا���� j�:Mا� k��
���7

21 : 5(� �
ى ا8داء ا��)�ري ( 

و��
������ ا����
����� ا�
�ر��
����� 	����� ر��������    
ا�������ز ������ ا�������� ����� �����ا�� ا������اد  

وا�
��� ، %#��� ا�����$� وا��#���ري  ا��!
� ��� و�

��ار��'(� ���#%
� ����
	 �	���)
�#���ف ر	��* ، �

����7
6ى أداء ا�2�����0 ������ 0����1ل إ�-�����ن  �
       ��

�:  ، ا��9
6ى ا��#�ري ������� ا��9آ;

� >#��ز       �� �

�� ا����� ا��9آ
� ا=ر���
ا��9آ���ت ا=ر���
� وا���@ي ��
���� أه��< أ;���  
ا=>#���Dة ا�!�����B ����������ز ا� %���� ���%����ت 


�2 ا=>#�Dة         و�9
E ا���آ�  ��� �D ا��ا��* 	�
 -�Jو���� ا�- ��D (أH%���ء ا=داء 	��� ا��F6��Gت   


���� اFر� ����ع   �
 ��ر����� -ا���ر����
�ن �!
 ).53 : 4) (  ا��9آ�ت ا=ر�
�-ا�
6ازن 

     �
���� ا�6��B6ل ا����� S6ء ذ������ ���	و
    ���
ا����7
6ى ا��6���Gب =داء ا�����E ا��9آ

��� ���-�ر ا=آ�� ��� ا��V �ت   � �
ا=ر�

  � �

�� أه< ا��-���6ت وا��%���B     ا���$
� ا��

< واآ����7ب ا��#�����را   ������� ����	 �
���7
Wت ا��

  ���
< EX��Y� ���#Wح ادا����و$ ���

��: ، ا��9آ;
    *
�

��D اFداء ا��]����� 	���  ا�������ز ������
�
        E��9
���V �ت ا���$
� ا�#���� آ���[��\� وا�

  )  24 : 6. ( ا��(�� 

ه@ا و��
�� ا��9آ�ت ا=ر�
� ه� ا��آ
�Dة       

: '� ر���� ا�����ز�را='�'
� ا�#��� ��� ; ،

          �#
���أ ا� �د 	� ����#� 	� '� ���X إذا �< �-�ر$

��� أ>#��Dة ا�������ز   �������� وا�-�� ����
��
��7� ا� ،

í•^è†Ö]<Ýç×ÃÖ<ð^ßé‰<í×¥ 

127-141 



www.manaraa.com

 
128 ��345 ا���ر�2 ا���1ا�0 /�. ا�-,�ءة ا������ وا��ر�� ا��)�'�� ����� ا�:�آ�ت ا8ر��� �7 ا�����ز

   �
#�
، وا���اد �� �د ���2 ��� ا=>#�Dة     	#� ا�
وه��@ا ���� أ����a وأ>���* ��
�̀� ا��#
���6ن ��������    
ا���������ز 	����� >�
����* أ$�����9ء ا��������<، ;
����: أن 

'��� �#���� 	��� ر������    ا��9آ���ت ا=ر���
� أ'� 
        � ��' �	 �#���
���X  ا�����ز إذ أن ا�2�0 ���ا �

، وه��� �
2���G  �-�ر$��� ��-
��� ا=>#��Dة ا=���1ى  
ا��[���\�، (� ا��%����B وا�-���رات �]��E  ا������� ���

ا�
6ا	��b ا����V�� ا��(����  ، ووا���و$���، وا�-��6ة
	� >����ز   ، آ@��V%� ��� Sا أ'�'
�      )وا�
6ازن

�9آ�����ت ، و������� ا�ا=>#����Dة ���>�����ل وا�%�����7ء

���� ��������ز ا� %��� �����     ��
ا=ر���
� ا�����E1 ا�
             ��
� ا��#��رات ا��9آ�� ��

��Y` �` 	� ���د آ��

 �]�����E ا�������را>�ت  �������� ا=>#�����Dة ا=������1ى 

�ه����cوا�����ورا$�ت و . ����#
و��
����ز ا��9آ����ت 	

    :��
; ����#$6 �
%�'��-� وإ�-��
��� و���7%��� ���X�

(����%#� ا������7�7     � ����
��������6 ا��9آ����ت ا�

 
� أدا���J ��#W* ا�����
��      � �67د �  ا��9آ
� وا�� ،
     d����� 2���0ا� D��
�
ا����F ا���@ي �
2���G ان �

 �����
 ا�#������� آ����� ا�-����6ة وا�
E�����9   ا�-�����رات ا���$
� أداء ا������� ا��9آ���    ، ا��(������� �X�
آ��� ���

  )e %� ).1 : 26(  ، )5 : 34 ا�X �ءة 

1
��ة $�6ع          Fو$�� اFا ��	 ��#g ��\ه@ا و
� ����ر�2    
� ا$��6اع ا�
���ر�2 �����* ���� ������


E����9 ������7 ا�
����ر�2 ا��
���Dا�� ا�-���6ة وا�
   ����� Eآ��� ����	و�-���� �� Andersen, J 

 .DD� ن
DDر�� ,.Aagaard, P ".وأ�
)2010(   E���9
� ����ر���ت ا���� ��D��� ���$h� 
) �Wوا�0ه�����6ا �Wر�2 ا�-�����6ة  ) ا�#�����6ا������
�

� $ ����e ا�6;�����ة ا�
�ر��
����� او����	 �
 ا��(�����
��X��]hل ��Dو���� ����ر��
�ً  داE��1 ا���$�����      

 �
���ر���ت(ا�
���ر��� ���
 �-�و���� و;���ة ��ر��
      E��9

��ر���ت ا�� �
، أو  )�
��#� و;�ة ��ر��

أ'����6ع �
����ر�2 ا��-�و����� �
��#���� أ'����6ع (
 E�9
، او �-7
< ا���$��� آ���0ً        )�
�ر�2 ا�

� ����ر���ت ا��-�و����    
���  ً���
و���
���7وى ز�%
E�9
  )45 : 7. ( و��ر���ت ا�


ن أر"و�kآ����� DDDD -ه�.Hickson 
R.، .DDDD� `DDDD7درو. Dvorak B. )14 (

��DDD ر��
" .Gorostiaga E .� إىو�

)1988( )13(  EX��Y� أن ����ر�2 ا��-�و���� 
   ����mا�-��6ة ا�� ���79� E���9

��Dا�� ���* ا��
  �Wا�#��6ا E���9
وا�-���رة ا��(���
� و���79� ا�

 �Wوا�0ه���6ا ،  ����� ���� �
وه���@ة ا�%
�����W ا��!
   �ا�
����ر�g 2#����ت �%���� ;����وث �%���6ع 	���
 E���9ا� @��
 %� 2

���ات 	��� أ'����o
����d ا��

 ا���kداة و[��ة   ��� 	� ذ�S ��د ا������6ت   
     �
آ�����E ���������6` و	
������ات ا��ا;������ ������

�ات   Hh��� ت���#g ه��@ا �ا��������6ت و ����
  2��'�Xوأ[���ر ا�(��� أن ا�� ��� �
>�����ة و�!

  9

�ر�2 ا��-�و�� ��* ا�� ��79�   ا=و�� E��
   ����Vا�� �� ا���
X9< ا��(�����	 ،  >
وه��@ا  ���

     ����
�6ا'����G ز�����دة �����د ا�6;����ات ا��9آ
ا�%�[�����G أو ز������دة 	����� �E����7�7 و;�����ات   

0G$=ا  �
�   (ق ا��9آ��V#��ز ا���0\� ا��
 �%�eX ا����F ا���@ي ���  ) ��=$-����ض ا��(���

� ا=داء ا��#�ري�� �
 .إ����

   ������ �ه����@ا و������1@ ا�
�����ر�2 ا��
����Dا�
� ����ر���ت ا�-��6ة  
�%6��mر 	
���ات ا��ا;��� ���
و����ر���ت ا�
E���9 و�-��V� ���� دون 	
���ات   
را;� آ�� ه6 ا��9ل �%�� اداء ���ر��� ا�-�6ة     

ة ا�
�ر��
����� أو وا�
 E����9	����� e��� $ ا�6;�����  

�ات را;�� �!
� �� ا����ة آ��� ه�6 ا���9ل              �
�%��� أداء آ��E ����ر�2 ����� ;���ا 	��� و;���ة    
��ر��
���� �%  �����V	���� e��� $ ا�
���6م وا;����ة    

� أو 	��� و;���ات  W���7� وا=���1ى �
;����B
��ر��
��� �% ����V 	��� أ����م �!
� ��� آ���� 	���    

 )22( ،)11(، )8(درا'�ت 

آ����� �m#���� ا�
����ر�2 ا��
���Dا�� �6���Vرة    
 >

��� 	��� ا���Y�ة وا�
���Xار     ا���1ى و���
o� ���#
	 


ر 5."آ�را'`�
 .Gregory Tل �,�ن. ��
Levin) " 2007() 12 ( 2
أن ا='������������������


�ا�#����� �
�����ر�2    Hh� �����	 `#������Yا�� �����
ا�
�ر��
     ����� E����� �ا��-�و���� �]��E ا�
���ر�2 ا��
��Dا�
    �
< ا��(����!���)
���6���G ا�-���6ة ا��(����
� وا�
� ا�
����ر�2 ����7
!�م ا����Y�ة   ���� �
وآ���0 ا��6���%

 �
� ا�
�Xاراتا����� E
 .و��د \�
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     d���� ���	 �آ���� �m#��� ا�
���ر�2 ا��
��Dا�
    E���V	 ����X�� F ����
ا��را'����ت واF �����9ث ا�
������ر���ت ا�-����6ة ������ ا�
E�����9 وأن ا�
�����ر�2   
           �9
��ج \��ر ����� ��

� �GY$0` ا� � �ا��
Dا�
� ا��-�و����� وا�
E����9 ����* أ'���
��ار ا=داء    ����
      ���� `���V	 ���X�� F �
و����ر�2 ا�-��6ة ا��(���

9
� �EX��Y  ����ر�2 ا����%� E���9

��: أن ا�; E���
      ��	 ��#g آ��� �
� �%� ��ر�2 ا�-6ة ا��(�W�-��


ف ��DD "درا'���ت DDه .Hoff J.،ان أى�DD�  .
Gran A. ،  �D� �D�����ه .Helgerud J. "

 .��. Millet, G�DD� LDD."و) 16) (2002(
 .DD� 0�
DD�.  Jaouen, B.DD� ر�0 أف
. 

Borrani, F وا أر�DDآ��.  Candau, R. 

��  و) 21) (2002"(
��� أg#���� ���ر���ت     $

���5آ�DDD " ا��-�و����� ����� ����79%�ت ��
E����9 د	���* 

ن DDDDDDDDDDDDDDDDDD ��
 Tanakaو�

Swensen)"1989( ت��ر����� u
%��V� � إ���
  *��G-
� أ[���Xل ا�
���ر�2 ا����� EX��Yا��-�و���� آ
� ��ا	-#��� ���V � ا�
E����9 و      ��
���7�2 ا� 6ا��W� ا�
   ���B�%� *��
�< ����� �
ا��6��V� ���m 9رة ��7$�

�
 )191 : 23 ( .ا��
�\� ا���$

 درا�b % �D �* ا��را'��ت ا����7-�       آ�� ا� 
".DDDD� 1��DDDD������ . Balabinis C ،


آ�س ، Psarakis C .�����آ�= �. �

 أم .Moukas M .أم���DDDD��7و  .

Vasiliou M" )2003) (10( أن 
  �Wا�#��6ا E���9
ا�
���ر�2 ا��
��Dا�� ��-��6ة وا�
�6��Vرة ���[���ة وأدى إ���� �6��Gر ا�-���رة     

    ���
Wوا�0ه6ا ���
Wو ا�-���ر ا�#6ا �
إذا ا��(���
� أ'
!�ام       � F�� ��� وا�-6ة E�9
ا'
!�م ا�
           �ا�
E�9 وا�-6ة آ0 ��� ;��ة ��=���	� إ��
����7
6ى ا=داء   � �
����79� ������� E������ �����$أ

���� ر���w ا=داء   
$ �
��7� ����ى ا��0���	�%
ا�


#� ��=داء ا��#�ري	. 

ه@ا و�� 01ل ��Yرآ� ا���;�: 	�� ا������          

���� 	���� ا��������ز ا� %����    ����� ا��F6���Gت ا���9 

 آ6$�̀� ����رب �hآ���
��� �����< ا��������  ،x$���7ت
����%���� $F ����V;���} أن ه%����ك إ$! ����ظ 	����      
     ���
��7
6ى ا=داء ا��#���ري 	��� ا������� ا��9آ�

  �ا��#��ز ا=ر��� x$��7ت ��9|     اF>��ر�� ��
	-��� F;��} أن أآ���� أ���G1ء ا=داء    ،  '��%6ات9

   ����	 �����X� �
ا� %���� ��������� ا��9آ
���� ا=ر����
 ا�]���6ا$� ا=1
����ة و ����B�1 	���� أداء ا�(����*    

          ���� ����' eX�%�� ا��@ي ���Fا �
 ا��ر>��   ا=1
�

���� ��������� اFر����W�#%0���1ل ، ا� �ه���@ا و����

ا0���Jع ا���;���: ������ ا�������� ����� ا��را'����ت   
� �%�و�����| ا�
�����ر�2    ����
ا=>%�
����� وا����
����� ا�


رج D5.  ا��
Dا�� آ� درا'��  D�� .Gregory 
T. )200712) (م(       �D�/ ،��، ودرا�� إ��د أ>

  0D < 2) (م2013(ا�( �DDدرا� ،.DD� LDD��� .
Millet G. ، .DD� 0�
DD�.  Jaouen B., 


ر�0  DDDD� ا
���DDDD7BorraniFabio وا�DDDDوآ�� 
، ودرا��D  )19) (مCandau R. ) 2002ار

  .D� .3ر�D-�. Mccarthy J. ، أم D̀ز�
� . 
Pozniak M.  .DD� �DDوإ��. Agre G.  

��DDDDDDDو 5��DDDDDDDم  )19) (م2002(/ �DDDDDDودرا� ،
   >Dس ه���Dوإ��Amr H. Tammam & 

Enas Hashem) 2016) (9 (  أن }��)ا�
أ	(���������J Eق ا�
�����ر�2 ا��
����Dا�� وا=آ]�����  

�� ا=داء 	� ا�����ز ه�� ا�
��ر�2         �G� ��W0�
� ا�-���6ة وا�
E����9 داE���1 ا�6;����ة  
���� �ا��
���Dا�
 ����� ���]��� �
Hh��� �̀�� ا�6ا;���ة وا���@ي ���
ا�
�ر��
     ������ �
����� و�����79W��6 ا�-�����رات ا�0ه6ا����G�

7
6ى ا=داء �. 

،  ���@ا و������ أن ا�(����X���Y� |9 ا�����9:  

� ا�
��ر�2      آ$6` ��9 Hh�� ف��
�� �
و�� ���

 E���9
ا��
��Dا�� ��'���6ب ����ر���ت ا�-��6ة وا�
 ������
داE�����1 ا='������6ع  �������� ا�X ������ءة ا���$
      �

� ����� ا��9آ�ت اFر��W�#%وا��ر>� ا�

 .	� ا�����ز ا� %� x$�7ت
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I:�اف ا�� : اه

  �
Hh��� ��#���ف ا����9: إ���� ا�
����ف ����

%��وب داE�1 ا='��6ع      ا�
�ر�2 ا�� ��� �
Dا�

���: 

1-  �

�ات ا���$o
 .)ا�
E�9، ا�-6ة( ��d ا��

������ ���������� ا��9آ������ت  -2W�#%ا��ر>������ ا� 

 .اFر�
� 	� ا�����ز ا� %� x$�7ت

I:��7وض ا� : 

1-     �
��� �
W���V;ا ����Fوق ذات د���	6>��� �
ا�-
����س ا�-������ وا�-
����س ا�������ي �����ى   

   ����

%���� ا�����9: 	���� ا�X ����ءة ا���$� ����
\
 .ا����V� :9{ ا�-
�س ا����ي

�    �6>��� 	���وق -2
��� �
W���V;ا ����Fذات د 
ا�-
����س ا�-������ وا�-
����س ا�������ي �����ى   
         ������ ��
W�#%ا��ر>�� ا� ��	9: �ا� �%
�
 }����V� :��9�ا� ���
\ �
ا��9آ���ت ا=ر���

  .ا�-
�س ا����ي

I:�ا��ءات ا� : 

I:�ا� �(�� : 

  �����������
ا'������
!�م ا���;������: ا��������%#� ا�
���

< ا����V
، ���� ذو ا��������6 ا�6ا;���ة  ���


����`  وا�-
�����س ا�-������� وا���W0�� ًا�����m$ ي������

�� ا��9:�G�  . 

I:�و/��� ا� b���� : 


���* ا���F :��9����ت ا�������ز     �� E��[��
h� �����% ا���������� ����%�����  ا� >������� �����
آ�د��

���V$ ،   ���-��G��� :��9�ا� ���%

���ر �
و���< ا1
 9ا���������� ������ �F������ت ا���������ز  �����9| 

� ، ������ت 8F'���%6ات و�����ده< 
وا�����7��
/ �9�F��)2016د ا���Vى �������ز �6'�<        


���ر    ) م2017
���9	��m ا�-��ه�ة  آ���� ��< ا1

��* ا���9:           8�� E�1دا � �F��ت ا�1ى ��


� ����< �>����اء ���'�'Fا ����%
و����� ����1رج ا��
�
�0G
'Fا��را'�ت ا. 

ا��
w�������'6 ) 1(���������6{ >��������ول  
ا��������79 وا�6'����
w واF$�����9اف ا���
�����ري   
          ��
1
���رات \Fا �
�6اء 	��Fا Eو���� }G� 
وا�


�$������ت ;
�����: ا�������9: و�
(�����{ ا�
�ا�
������ ا��
         �

6اء ��� ���Fا E���� >
����  ) 3±(��او;| \

     �� د����F ���[���ة ����� 6���1 ا��
�$���ت �����G��

�ا�
��� ����� ����ل      �Fا ���
c 6ز�����ت

��6ب ا��

$��� �
�ات��o
 .e أ	�اد ا��
%� 	� ه@ة ا��

I:�8ت ا����: 


���b ا�����9:   :ا����DDDل ا��-��DDD.  –أ �G� >���� 
   ���V$ ���%���� ا�������� >����� ���
�hآ�د��

 م2017/ 2016 �6'< 	�

ا'��
�oق ا����9: 	
���ة :  ا����DDل ا�DD��1.-ب
، آ�$| ��ا���    ) ا'��
* 8(ز�%
� �-�اره�   

م ;
�: ��< ���E      2016/ 24/12ا��9:  

���ر�2 � Sوذ��� �
�0G
��'Fا��را'���ت ا
       �� �
� �Jق ا�-
��س ا��!�� �ا����7��

hآ����� ������ '������0 اD����#<Fة  �� S�@وآ����
       ��#

�� ا���9: وا$\ �
1
��رات ا���$Fوا

� ا���	���9: �2017/ 2 /�28  >���� :���
م ;
������E ا�-
�'�����ت ا���������� �10
������رات  


� ا��9:\ �
 .ا���$


��ر      : ا����ل ا���DHى   -ج
 �F���ت   ��8< ا1
 ����
� اآ�د������ �آ�
%���� ا�����9: ا='�'���

)  '�����%6ات�����9�9| (��������< ا����������� 
� ����9�Fد ا����Vى �������ز       
وا��7��

  م2017/ 6�2016'< 

I:�أدوات ا�: 

 :j ا������أ��
ب ا�� : أو8ً


`  ا���>IDDDDDD\������م  ��G
 \������ر ا'������
    ��������
����������0Jع ���������� ا���k ��������ت ا����

، را'�����ت ا�������7-� ا����
����� وا=>%�
����� وا��
            ��� ����9� �وذ�S �#�ف ����7�ة ا���;�: 	�

 ���: 

 .�9��� ا��Jر ا���م ���9:. 1
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2 . �����X�� �����
�9������� أ$2����7 ا�
���%�����ت ا�
�!
ا�#� 	������� ��$��������� ا�
�������ر�2 ا'������
� .ا��
Dا�


�����6ى ا���$�������� ا�
������ر���  �9�������� �9. 3
 .6;�ات ا�
�ر��
�و�6X$�ت أ>Dاء ا�

4 . ��9����� ا$2��7 ا=1
����رات ��
����ف ����
�
 .ا�X �ءة ا���$

 �ً���3 :I:��7 ا� ���C� � :ا�U8��رات ا�

 ا��ر�� ا�-��� ������ ا�:�آ�� ا8ر��� 


�� ��6X$��ت ا������          �<  W�#%ا��ر>�� ا� >
�
-�
� >#��ز ا��9آ��ت اFر��        ��� �

� 	��   ا��9آ

 '���%� �%����ت 9ا��������ز ا� %���� ���;����� ����9| 
    �G����'6ا� �
5(��'����
!�ام ��J-����� ا���9 ���� (

  ������ �
�����X9�)  eر������
) أ�(�����ء ه
������ ا�
       b�	�� ز�����ى ���V�9د ا���F�� �
وا��7��

 )5 (            b���J ��� ��
W�#%و�< �9���� ا��ر>�` ا�
� ���9@ف    
���X9��� ا����ر>�ت w��'6
;���7ب �
ا��� وا\�E در>�� ���79ب �
w�'6 ا���ر>�ت           

�]���H0 وذ���J S�-��� ��-���$6ن ا����و�� ��������ز      ا
 .ا� %� ا$�7ت

��/PF��8را��ت ا� :ا�

       �
�0G
�'F;: �)>�اء ا��را'�� ا��م ا��\
  �����	24/12/2016 ������� 8 � �F������ت �����

  ����%
� ����� |���7
اآ�د��
���� ������< ا��������� و�
�
� وآ�$| ه�ف ا��را'� ه'�'F9: ا�ا�: 


� اFدوات واD��#<Fة   -;0��B �ا�
hآ��� ���

 .!��� 	� ا��9:ا��7

1
��������رات  -Fإ>�������اء ا ��9��������� أ��������آ
  �وا�-
�'���������ت و����������ر�2 ا������������7��
     ����\ ����
وا�
�����ف ������ ا���6����Vت ا�

b
�G
 .�6ا>` ا���;: أH%�ء ا�

 :ا��را�� اPF��8/�� ا������

     �/ 24أ>��| ه@a ا��را'� 	� ا� 
�ة ��
�����8� م 2017/ 1/ 29م ا����� 2016/ 12 

 و�
�F |��7����ت ���� اآ�د��
��� �����< ا��������

� وآ�$���| ه����ف    ���'�'F���9: ا�ا� ����%
� �����

� :ا��را'� ه

-       ��
إ���د ����E ا�V�ق �10
��رات ا���$

� ا��9:\. 

-         ��
إ���د �����E ا�]���ت �10
���رات ا���$

� ا��9:\. 

��� : ا�����Pت ا���

�ق ا¡�U��ر TValidity: 

I:�ا� ��O رات���U8ق ا�T: 

   D�����
\����| ا���;]��� �)'��
!�ام ��B�ق ا�
 �
� أ;���اه�� ��
��Dة وا=���1ى  ���

�6�����

  �
���* ا����9: و����� e�� $ �
��Dة ����� ���
c
����1رج �
%���� ا�����9: ��
�����ف ������ �����ى  
��B�ق ا=1
����رات ����� و����| ���� أ>���`    

���
 .آ�� ه6 ��6{ 	� ا���ول ا�

� >���ول   ��� }��)
ا$�̀� �6>��� 	���وق   ) 3(�
     �� ا���
����* ا=������
����� �
W�����V;ا ������Fذات د

����
 ا�����9: وا���
���* ا=د$���� 	���� ا=1
�����رات \
  ����

��: ان \;)U (    ����
\ ���� E��\ا����6��79 أ

)U (   ����6%�� 6ي
��7� ���%� ���
، )0.05(ا���و�
����� �����G ، 	��� ا1
����ر ����ن و�%��� ا��������0
1
��راتFق ه@ة ا�B ��� ��Fد. 

 :3Reliability��ت ا¡�U��ر 

\�����م ا���;����: �)�������د ��������E ا�]������ت    
 b��
�G� b����J �10
����رات \
��� ا����9: ����


�b ا�1
���رات   ��S ا�1
��ر �G� إ��د >H ات
   E��B� ���7�1 أ����م آ ����� ���%
� $ ��e ا������
   E������ ام�!
� و���< إ'��
��-
�G
� ا�
ز�%��� ���
    E������ د����6ن ����'�
�� w
ا�ر�����ط ا����7
           �
�b ا�1
���رات 	��G� �W��
$ �
ا�ر���ط ��

) 4(ا�����ة ا=و���� وا�]�$
���، وا�����ول ر\��<   
S�6{ ذ��. 
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1(��ول ( :� ��'�M<888ت ا�� ا��:Iا��O ات��h��
A�T ا����� �7 ا�� 

 و>�ة ا�����hات
 ا�?��س

 ¢�
��ا�
 ا�: ���

ا�8:�اف 
 ا�����رى

jF�,اء ا��
 ا��8

�� 0.06 0.81- 0.98 8.40 ��� ا��
 0.5 1.08- 0.67 2.1 ��� ا���� ا���ر��.

 0.90 1.16- 5.09 35.7 آ�< ا�
زن

لF0.91 0.24- 4.96 74.8 �< ا� 



دا�U��ر ا���O0.79 0.04- 1.85 16.37 5-�ار س �0 ا�� 
Q?�� 0�/راJر ��3 ا����U0.03- 1.06- 1.02 7.37 5-�ار ا 
Q?�� 0�/راJا� � 0.37- 1.03- 0.95 5.37 5-�ار ا�U��ر �

�ر���Jرا/�0M0 ا��م ا�� Q?3 b70.35 1.07- 1.65 11.25 5-�ارد 
 b0 و�� Q?�� 0��ر��3 ا������Uا

 0.40 0.43- 1.22 10.81 5-�ار ا�8��Fح

 0.29 1.06- 1.74 12.12 5-�ارا�U��ر �� ا�����Q?�� 0 �0 ا���
س
�,M� ء�M7�?ر ا����U0.19 1.38- 1.43 5.75 5-�ار ا 

 

2(��ول ( :���C� � ا�U8��رات ا������ ا�

و>�ة  ا�U8��ر ا�����hات م
 ا�?��س

�ة أMO. 5-�ار ��-0 أدا H� ¤0 % 70( ء-�� Q?3 .MO0 أ�
�����ت  ) 1RMر7�� ���ة وا>�ة ��:- 

1  Q?���� �ً,M� ء�M7�?ا�Half Squat.  

� ا�����Q?���� 0 �0 ا���
س  2�Leg Extension 

3 

��G�ا� Q� ا��:

 )���Fف ا� ,�� ( 

 ��3Leg Curl ا�����Q?���� 0 �0 ا¡���Fح 

�ر ���Jرا/�0 دb7 ا��?Q �0 أ��م ا 4M�Bench Press 

5  Q?���� 0�/راJا� ��Arm Extension 

6 

��G�ا� Q� ا��:

 )���Fف ا���
ي ( 
 Q?���� 0�/راJ��3 ا�Arm Curl 

7  ��G�ا� Q�
د  )���Jع(ا��:Oس �0 ا��
 Abdominal Crunchا���

 5-�ار
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3(��ول ( : .D�/Wا bب د��8 ا�,�وق ��0 ا����� :� �����Pر ��ن و��5 ا����Uإ   bDوا����
�� ا��:IاWد�. �7 ا��O ���� 8=   ن���hات ا��

.�/Wا bد�. ا����Wا bا���� 
 ا������hات

و>�ة 
 ا�?��س

 ع± س ع± س

���O 

 )U(  


دOس �0 ا��
 �X� 19.36 1.92 11.2 2.21 2.98ار ا�U��ر ا���

Q?�� 0�/راJر ��3 ا����Uار ا�X� 9.35 1.06 6.4 2.64 4.45 

Q?�� 0�/راJا� � �X� 6.21 0.88 2.14 2.35 5.31ار ا�U��ر �

�ر ���Jرا/�0M0 ا��م ا�� Q?3 b7ار د�X� 13.27 1.68 4.15 2.64 4.21 

 �X� 12.57 1.24 7.15 2.64 3.54ار ��3 ا�����Q?�� 0 �0 و�b ا�8��Fح

 �X� 15.22 1.80 8.56 1.65 2.87ار ا�U��ر �� ا�����Q?�� 0 �0 ا���
س

�,M� ء�M7�?ر ا����Uار ا�X� 8.45 1.48 6.35 2.34 5.31 

 ��
\)U  (  6ي
7� �%� �
	�Gا� ��F�� )0.05 ) = ( 1.96(  

 

   >Oول ر��)4(:            �D�������Q ا8ر5��ط ��0 ا��F��» وإ/�دة ا��F���UP� «D��Dرات ا�-,�Dءة ا��
I:�ا� ��O 8=    ن 


b ا=ول�G

b ا�]�$� ا��G
 ا�

�ات
o
 ا��

و;��������������ة 
 ا�-
�س

 ع± س ع± س

��
\ 

 )ر ( 

��
 �X� 19.36 1.92 20.1 2.21 0.89ار ر ا���6س �� ا��\6دا1

E-[� �
 �X� 9.35 1.06 10.5 2.64 0.97ار ا1
��ر H%� ا�@را�

E-[� �
 �X� 6.21 0.88 7.01 2.35 0.87ار ا1
��ر �� ا�@را�

�
� ا��م ا�V�ر ���@را�� E-H *	ار د�X� 13.27 1.68 12.99 2.64 0.84 

� و�* ا� E-[� �
 �X� 12.57 1.24 12.5 2.64 0.73ار $F��GحH%� ا��>�

� ا���6س� E-[� �
 �X� 15.22 1.80 14.25 1.65 0.89ار ا1
��ر �� ا��>�

� V$ ء�V	�-ر ا���
 �X� 8.45 1.48 8.01 2.34 0.88ار ا1

 ��
7
6ى ��%��6 ) ر(\� �%� �
 0,64 = 0.05ا���و�
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� >�����ول ����� }����)
 �6>����� ا$����` ) 4( �
     b��
�G
� ا�
��� �
W���V;ا ����Fط ذات د����إر�
1
��رات \
�� ا���9:         Fا �	  b
�G
وا��دة ا�

    ��

���     ) ر(;
: ان \\ �ا����679 أآ�� �
�7
6ي ��%���6       ) ر(� �%� �
) 0.05(ا���و�
� H�������ت ه�����@ة ، ������� �������Fد ������G�� ��������

1
��راتFا. 

 :ا�?����ت ا�?����


%��� ا����9:    �� ����< إ>���اء ا�-
���س ا�-����
� 	���  ا��
م 2017 /3/1، ��92: 0��1ل ����6

    �������� ���
�X6م ا=ول ;���7ب ا��ر>��� ا���
ا�
�>���اء ا1
����رات  ا��9آ
��� وا�
��6م ا�]���$�  

�
 .ا�X �ءة ا���$

 : ا������� ا���ر��.

 : أه�اف ا�������

 ).  أ'��
* 8(��ة ا���$���  -1

2-  �
��������د ��������ات ا�
�������ر�2 ا='��������6
3�
 . و;�ات أ'��6

3-   
�����B6V!أ ا��������;�����: ���ا� �� را������
وا�
������رج 	������ ا�E������9 وا'�����
��ار��   
   E���9��� �ا�
���ر�2 واFر� ���ع ا�
���ر��

� .�%� و�* ا���$��� ا�
�ر��

[���ة ا�E���9 ���$����� ا�
E���9 ا��(����     -4
)50 :%75 (%  �����$��� E���9و[���ة ا�

 �������7 %
%: 55(ا�
E�������9 ا��������ورى ا�
80(% 

 : أ�= و�b ا������� ا���ر��.

�9�������� ا�#������ف ا��������م ������� ا���$��������  −
� .ا�
�ر��

− 9�    E��;ا�� ���� ����;�� Eأه���اف آ�� �����
 .ا���اد �6�6ح

−        �
��ا��ة �W�V1 ا�%�6 ����;��� ا�%�7

� ا��9:\. 

−       �

%� (ا�
hآ� �� '��0 و�9B ا�%�[��
�    ) ا�����9: �����Gا� u���YXا� b�����J �����


2 ا�%�دى�J �	���� >#
��. 

��ا����ة ���6ا	� �6ا���E ا=���� وا���0��7   −

b ا�
�ر���ت وا�1
��رات�G� ء�%Hأ. 

وات ا�!���B ������اد ا����$�       �6ا	� ا=د  −
 .وا��#�رى وا'
��Xل ا�%�\� �%#�


�س −-��� �B�!ا=دوات ا� �	6ا�. 

� و��*          −�
أن �b-9 ا���$��� ا=ه��اف ا�
� أ>�#��. 


��: ا���Y�ة  −; ���� E���92 در>���ت ا���'�%�
 ���
وا�9���< وا�X]�	��� ���* ا� 
���ات ا�
�ر��

�
 .و�7
6ى ا��0�

�%�����6ع �9
�������6ت ا���$�������� وا��������7`  −
 .�����و$�

��� : ا�?����ت ا���


�� ا���9:          %
�< إ>�اء ا�-
��س ا�����ى ��

���2 وإ>����اءات ا�-
����س ا�-������    ��� e %����

    ���	 �

��: ���< 0��1ل ����6;2 / 29، 28 / 
2017      ��
�X6م ا=ول ;��7ب ا��ر>�� ا�
 م ا�

���������� ا��9آ
����� وا�
����6م ا�]�����$� �>�����اء 
 �
 .ا1
��رات ا�X �ءة ا���$

��'�M<¡ت ا������ : ا�


�$���ت و���7�
E ا�-
�'���ت   ����� >���* ا ��

�ات ا�
� ا'
!��| 	�� ه�@ا        o
��� � �
ا��!
  �
W����V;ت ا���������9: ����< إ>����اء ا������ا�
   �9�B �
b ا=ه�اف وا�
hآ� �-9
ا��%�'�� �
    �
W����V;ا� �
ا� ����وض ��'���
!�ام ا�-���6ا$
وآ��@�S ا��9'��2 ا����� ��'��
!�ام ا���$�����   
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 �W������V;ا� "Excel "   �������D9�� *�������
ا�
 H6ا�� ��
  Microsoft Office-��  ا�����

   �
W���V;ا� ����D9�� �W���V;$����� ا���وا�
          D������ `�� D���� ا�@ي �
���
<F6م ا���� "

SPSS "   ����%

����� ا�����9: وا���G� ًا����m$و
ا��
�;������� ا'������
!�م ا���;������: ا�������������ت  

�
��

� ا�W�V;Fا:- 

 ) �اF$��������9اف ، ا��
w�������'6 ا����������79
-Mannا1
�������ر ، ا=�
�����6اء، ا���
������ري
whitney 0ر ، ���������������������ا�������������������
ا1

Wilcoxon �����0ا�  ،�79
 )$27 ا�

 :/�ض و����HO ا����'� 

 :أو8ً /�ض ا����'�


����W ا1
����ر ) 6(����6{ ا�����ول ر\��< $
� أg#�����ت  Wilcoxonو�6����7XXن ����
 وا�

� ا�-
����س  
���� �
W����V;وق دا����� ا����	و>���6د 
ا�-������ وا�-
����س ا�������ي و������V{ ا�-
����س   

    \ ���

��� ا������ي 	��� ا1
����رات ا�X ���ءة ا���$
7
6ى ����6% � �%�X9: وذ��0.05ا�. 


����W ا1
����ر ) 7(����6{ ا�����ول ر\��< $
� أg#�����ت  Wilcoxonو�6����7XXن ����
 وا�

� ا�-
����س  
���� �
W����V;وق دا����� ا����	و>���6د 
ا�-������ وا�-
����س ا�������ي و������V{ ا�-
����س   

� ����� ا��9آ��ت       W�#%ا��ر>� ا� �	ي ���ا�

7
6ى ����6% � �%� Sوذ� �
  0.05اFر�

 :'�����HO ا����

}��)
� �) )1و[��( EX 6( >���ول ���

�  دا���  	��وق  و>�6د ًW��V;6ى   �%��  إ
�7�
��6%�� 0.05�
�  �
'�
 وا�����ي  ا�-��� ا�-

إ1
�����رات ا�X ����ءة   ���������6 ا�����9: 	���� 
�����
و�2����7% �����79� ��او;����| ������   ا���$

�
آ���� ه�����21.4 : % 39.1 %   }���6� 6
 EX������Y��� )2(  ،  ;������: ه������@ا��و��>������* ا�

���79

���� ا'��
!�ام ا�
���ر�، ا�$ �2 ا��
��Dا�

%���وب داE��1 ا='���6ع   � EX��Y� b���J ا���@ي
      ��6��G� ���	 وا���@ي ���` دور ه���م ��ر����
ا�

�: ادى        ; E�9
ا�-�رات ا���$
� آ� ا�-6ة وا�

 �79� �،  آ �ءة ا�-�رات ا���$
�  ��0��ت     ا�
   quebedeaux, l.pو�kآ�� ���� ه�@ا    

.(2007))22 (  �ان ا�
���������ر�2 ا��
��������Dا�
� ا������� ��� ا�EW��'6 وا    ��� E�
�Y� رات���-�

     e��� $ ����	 E����9
ا��9آ
���� �]���E ا�-���6ة وا�
� 0��1ل اFداء ���
%���وب �#���ف   ��� |��
\6
ا�
 ���

����دة ا��6ا2��$ ��
�\��� ا���$� ���
ا	���از �%�
� ا'���e او�����      ����� ����-��G6ن ه���@ة ا����Xو�
    ������#gا����@ي ا u���
X

���� ����@آ� ان ا�����
    �ا��%����B ا��!
� ��� 	��� ا�
���ر�2 ا��
��Dا�

      � �

�ات ا��!H�

�� ���* ا�
$ |7
�  ��Xو�

�ات اH%�����ء   H�����

 ������E ا�� �����

������ ���و$
$

 .ا�
�ر�2 01ل ��ا;E ا�
�ر�2

b��� 

م ����* ����� �E���B6 ا�
����  وه���@ا �DDD5 
 �-DDD  ��tom mysliskr) 2001 ( م

)24 (  ��7
DDDDDDDDDDDDDDDDDD�7
و�P�DDDDDDDDDDDDDDDDDDد�0 �
miadenjovanovic)200620) (م( 

    E����� �
��: ان ��J-��� ا�
���ر�2 ا��
��Dا�;
       ��
� ���6G ا����� �� ا�-�رات ا���$
� ا���


��6G ا��7
6ى ا������� �#

�%� >
�. 

و�
 �b ا�%
���W ا�
�� ���B6| إ�
#�� ا���;]���      

   �������

ر E������B6� �������� *�������  .DDDDDD5 ا�DDDDDD�
��
gregory)2007ر�2 ) 12) (م���
اإ���� ان ا�

ا��
Dا�� ادي ا�� �79� 	� ا�
E��9 ا��(���    

�
 .وا�-6ة ا��(�
� �6Vرة ���
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 ������ ا���ر�2 ا���1ا�0: )5(��ول 

 )ا¡/�اد ا��Cص ( ا����4=  ا�,��ة ا���ر����

�Q ا�?
ة  ا�)�ف �0 ا�,��ة:5 ����5 ) ��G�ا� Q� )ا��:

b����Wد ا�/ 8bأ����  


ع��Wات �7 ا�<
�د ا�/ 3 
b����W8 7 6 5 4 3 2 1 ا 

�ة H1% ( ا�RM* (  50 55 60 65 70 75 65 55 
 15 12 10 10 12 12 15 15 ا��-�ار


/�ت����د ا�/ 3 

/�ت ��7ة ا��ا��� 3 )ق ( >� ��0 ا�

 2-1-2 )����3 ( ��/� أداء ا��-�ارات 

 ا�������ت
 

 0� Q?���� 0��س ، ��3 ا���
� ا�����Q?���� 0 �0 ا���� ، Q?���� �ً,M� ء�M7�?ا�
�ر ���Jرا/�0 ، �� ا�Jرا/�Q?���� 0 ، ��3 ا�Jرا/�0 M0 أ��م ا�� Q?ا�� b7ح ، د�F��¡ا


دOس �0 ا��
 ����?Q ، ا���
 

�ول DDD�)6( :      .7�DDD��ا����� �DDD/
����ى ��DDD��وا� �DDD��?0 ا��DDD���?0 ا��DDD� وق�DDD,ا� �DDD�8د
I:�ا� ��O ���� 8= نا�����hات ا��


�¢ ا��25 ا�?��س ا����ى ا�?��س ا�?����� �
1
��رات ا���$Fو;�ة  ا
 + - ع± س ع± س ا�-
�س

���O 
 )Z(  

 �X� 16.3 1.92 19.8 1.12 0.0 4.5 2.51ار ا1
��ر ا���6س �� ا��\6د

E-[� �
 �X� 7.37 1.06 10.2 1.75 0.0 4.5 2.55ار ا1
��ر H%� ا�@را�

E-[� �
 �X� 5.25 0.88 7.25 0.70 0.0 4.5 2.52ار ا1
��ر �� ا�@را�
� ا��م ا�V�ر � E-H *	رد��
ا1

�
 ���@را�
 �X� 11.3 1.68 15.5 0.53 0.0 4.5 2.53ار

 �� E-[� �
ا1
��ر H%� ا��>�
Fحو�* ا�G�$ 

 �X� 10.8 1.24 13.6 3.37 0.0 4.5 2.31ار

 �� E-[� �
ا1
��ر �� ا��>�
 ا���6س

 �X� 12.1 1.80 15.3 0.91 0.0 4.5 2.71ار

� V$ ء�V	�-ر ا���
 �X� 5.75 1.48 8.0 1.0 0.0 4.5 2.52ار ا1

 


/� ا�������D7 �D. ا�           : )7(��ول  ����ر��D  د��8 ا�,�وق ��0 ا�?����0 ا�?��� وا����ى ��
I:�ا� ��O ا�:�آ�ت ا8ر��� ��� 8= نا��)�'�� ��


�¢ ا��25 ا�?��س ا����ى ا�?��س ا�?����� ����و>�ة  ا�U8��رات ا��
 + - ع± س ع± س ا�?��س

���O 
 )Z(  

 ���ا��ر�� ا��)�'�� ��
 ا�:�آ�ت ا8ر���

 2.54 4.5 0.0 0.74 13.57 0.91 10.71 در>�
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 EX��])1( : �� 0�DD� وق�DD,ا�   �DD��ا����� �DD/
����ى ��DD��وا� �DD��?0 ا��DD���?ا� �FDD�
  .DD7
I:�ا� ��O ا�:�آ�ت ا8ر��� ��� ا��ر�� ا��)�'�� ��

 

 

 Q-DD�)2( :     �DD����ي �DD7 ا����DD�hات ا��DD��وا� �DD��?س ا��DD�?0 ا��DD� �DD�
¶� � 2DD ا��: 0DD ا�
� ا��:I وا��ر�� ا��)�'�� ������ ا�:�آ���O 
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 (7) و�5,» ا�b� �G درا�� ا��Dرد��  
aagaard p.. �ا���� ان ا�
���ر�2 ا��
��Dا�

    E���9

���ات >6ه����� 	��� ا�
o� دى ا����k���
    ����	 ����7 %
ا��(����� وا�
E����9 ا�����وري ا�
    �
����Yو� E�����9

2�����G ا�� �����
ا�G����Y$F ا�
���79� ا����@ي ;����ث آ����ن ����7�2  
ا���;���: ا�
      �

� ا�
�ر�2 ا��
Dا�� ��� ا���Dاج ��$�Xا�
����ر���ت ا�
E���9 ا��(���� ا�
E���9 ا����وري 

 ���%
� EX���Y� ���7 %
�وب و����� 0���1ل ه���@ة ا�
ا�
6��Gر 	��� ا����7
6ى ، �
 ��b ه��@ا ���* ����      

 `����

ن ��DDDD  ا[�����ر ا�DDDDر��ا��DDDDرد ��DDDD وا�
andersen  ن
DDD و��آ jackson 

 ان آ�������Y$ Eط �!����VV  )17( )م2010(

������ ������� �%�����V ا�
E�����9 ا��(������     ��
   ������ ������#$F �����7 %
وا�
E�����9 ا������وري ا�
ا��%����B ا='�'��
� ���@�S '��6ف ���kدى ا���� 

 .� وا��#�ري�6Gر 	� ا=داء ا���$

و�� 01ل ��'�b�-9� �\ b ا� ��ض ا=ول         

�     -: ا�@ي ��%� ����    W��V;وق دا��� ا��	6>�� �

� ا�-������ وا�������ى 	���� ا1
�����رات 
���'�
� ا�-
����
 .   ا�X �ءة ا���$
� ���V{ ا�-
�س ا����ي

})
� � و>6د) )1و[(  EX 7(  >�ول �

�  دا���  	��وق ًW��V;6ى ��%���6   �%��  إ
�7� 

0.05�
�  �
'�
�������6   وا�����ي  ��ا�-� ا�-

��� �������� ا��9آ
���    ا����9: 	��� �Xا��ر>��� ا�

� >#�ز اFر��  ��     � 26.7و��79� 2�7%
 %  EX���Y��� }����6� 6و��>���* ، )2(آ����� ه���

        ��
79� ا�� ���6G ا�X �ءة ا���$
ا���;: ه@ا ا�
     �
!�ام ا�
�ر�2 ا��
�Dا�'��      «D,�5ا  اJDوه  *��

 ������DDD� 1��DDD. "  درا��DDDا��را'����ت ا������7-� 
.Balabinis C.  ، =آ���DDDDDDDDDDD���

.DDDDDDDDD�..Psarakis C ، س�DDDDDDDDDآ
�

 أم .Moukas M.أم���DDDDDD��7 و  .

Vasiliou  M)"2003( )10(  أن
ا�
���ر�2 أدى إ���� �6��Gر ا�-���رة ا��(���
� و     

�� ��=���	�  إ��� أ$��           Wوا�0ه6ا �
Wا�-�ر ا�#6ا
����7
6ى ا=داء ������ى     � �
����79� ������� E������

���� ر���w ا=داء ا��%���$� ����=داء     
ا��0����ت $


� .ا��#����رى ���Yن أر  و�
DDD -ه� �DDDدرا� ..، 
   �DDD5ا 
-DDDرو�rosko  h،  ان QDDDD�
��

numel ..n)2007وأآ���` درا'�`   )15( )م 
  �DDD� ن
DDDر��  andersenا��DDDرد ��DDD وا�


ن DDD و��آjackson )2010ان )17( )م 
         ��	 ���ر���ت ا�
E�9 داE1 ا�
��ر�2 ا��
�Dا�
    ��g69�� ت�� 
X� وث�; ��� E��� 6ع�ا��'

 � E�����  �$����داء ا�Fا ���	ا=داء   �
��79� ����
.ا��#��������������������������������������������������������������������������������ري 

 

 >Oول ر��)8( ����
�� ��0 ا�?��س ا�?��� وا����ي �7 ا�����hات ا��¶� � 2 ا��: 0 ا�

� ا��:I وا��ر�� ا��)�'�� ������ ا�:�آ���O 

 ا������ت
 ا������hات م

وو>�ة 

�¢  ا�?��س��

 ا�?���

�¢ ا����ي��

ا�,�ق ��0 

��Fت�� ا�

� �� ا��: 0 
% 


دا�U��ر 1Oس �0 ا��
 21.47 3.5 19.8 16.3 5-�ار  ا���
2 Q?�� 0�/راJر ��3 ا����U38.4 2.83 10.2 7.37 5-�ار ا 
3 Q?�� 0�/راJا� � 38.1 2 7.25 5.25 5-�ار ا�U��ر �
�ر ���Jرا/�0 4M0 ا��م ا�� Q?3 b7رد���U37.17 4.2 15.5 11.3 5-�ار ا 
5 �F��8ا b0 و�� Q?�� 0��ر ��3 ا������U25.93 2.8 13.6 10.8 5-�ار حا 
 26.45 3.2 15.3 12.1 5-�ار ا�U��ر �� ا�����Q?�� 0 �0 ا���
س 6
7 �,M� ء�M7�?ر ا����U39.13 2.25 8.0 5.75 5-�ار ا 
 26.7 2.86 13.57 10.71 در�� ا��ر�� ا��)�'�� ����� ا�:�آ�ت ا8ر��� 8
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 : ا�������8ت

         �D�� ف�D(وا� ID:�ا� �D���·ود و�< �7   >D5 

ل ا�� ا�������8ت ا������T
 : ا�


%����وب     -1��� ���$������ ا�
����ر�2 ا��
���Dا�
    �داE����1 ا='�����6ع ا�
�����ر���� ادي ا�����


� ا��9�:9\ �
7� 	� ا�X �ءة ا���$. 
2-      ��� ��
 أ'�6ب ا�
�ر�2 ا��
Dا�� ا���

ا�
�Dا�� داE�1    (ا�
%�وب 01ل ا='��6ع     
2��7$ ���79� ���ر>���  ) اF'���6ع ���Gأ�


��� �������� ا�9 W�#%ة  ا����� �
�آ
��� اFر���
 �%
 .ا��9:�

 : ا��
��Tت
        ID:�ا� �'�D�� �Dء �� ا�,�ت ا��
� �7
    �¸��DDDDT 0DDDD-�ا�:�DDDDل �0DDDD ا�������DDDDت �

 : ا��
��Tت ا��58
�������ورة ا'�����
!�ام أ'������6ب ا�
������ر�2    -1

 .ا��
Dا�� داE1 ا='�6ع ا�
�ر���
2-   2
� ا'�����
ا>����اء درا'����ت �-�ر$���� ������

� .ا�
�ر�2 ا��
Dا�
� ا��را'��ت         -3�� ���Dت    >�اء ا����%
� ����


� ��� و	���    !� �
%��' E��;ا�� ���	ا���1ي 

!�ام ا�
���ر�2 ��'(� ��� �
ا��������ت ا��!

� .ا��
Dا�

bا��� : ا�

 :أو8 ا���ا�b ا������

 آ��E [���ء ���� 	%��6ن ):2001(، أ����DD ا�DDM��غ

��� ا  . ر���� ا������ز ���>��ل    X�  ن��X
���

 .، ا�6�7د����G���� وا�%�Y، ا����ض

   DD < ا� �DD�/ ،ا� �DD�/ �DD�/ 0�DD. إ��DDد أ>
� ا��
��Dا��  ).م2013(
 أ���H ا�
���ر��

وا��
��\2 ��-�6ة ا�-6�Vىوا���Gو��     
ا������� 	��� ����د ���� �6X$���ت ا��%���ء  
ا�������7�، �6����Y%� :����9ر، ��������    

ا��ا	����� ������6م ا�������
�، ا�������   

��������  63، ا����������د 19��
، آ�
�������� ا�

ا�����������
� >���������� ا��6������B6ل،   
 .  ا���اق

�ه2   DDا� 
DDن أ�����DD� ن�DD��  ، ا�DD�/ �DDH'�/

�. ا�DDDD�أ'����e ا���������ز : )2013(

، �%h���Yة ا�������رف، ا� %���� ��$����7ت
 .��V، ا='X%�ر��

� ���DDوف ا�:�DDGي   DD�:� �DD2011(دا��( :
   ��������J�� ح������
-� ��������$�� �
Hh������
 �
!�ام �����d أ'�����
2 ال  ��������'(�
ا������ى ا��9آ���� ��� �E���B ا���������   
   �������
و�������7
6ى اداء ا�������Y-��� ا�!� 
� >#������ز ا��9آ������ت  ������� �������
G�ا�


����  ا=ر����
�، ر'������  c �

���7<��
   �

���� ا����������
�%6���Yرة، آ�
���� ا�
���%����ت ���-����ه�ة، >������� ;����6ان،    

 .م2011

   0�DD < 0DD :�� ا�DD�/ .DD�/)2011(: ���7Hh� 
ا'���
!�ام >#����ز ا�����وFب ا�����وار 	����  
     ��
X
����%

��ات ا��
6آo
���6�G أه�< ا��
    ����
� ا=��������
وا=داء ا� %���� �- ���Dة ا�

     �
� ��7ط ا��9آ�ت ا=ر���� ،��  ���

���� ا��������
� �����6م ا���
، 4ا�������� ، 

 .ا���اق، 3ا���د 

   �DDزآ �O
DD� م�DD0    ، و�DD < .DD�/ �DD�:�

� �����ر���ت  : )�DDDFU)2009ب Hh����

� ا�������7
6ى ا� %������  ������� �

�����7���

� ��#���������ز   �������'�'Fرات ا��������#���


���%�������ت ا=ر�������
� �%�[��������ت ا�
6ط ���6م و	%�6ن    ���� أ'
 ، ا����ز

�

� ا�������
 .ا�

  :����3 ا���ا�b ا��8���   

Aagaard, P., Andersen, J. L 
:(2010): Effects of strength 
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