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 مستخلص البحث
تجلتتتترة اتتتت فة محاتتتتلة تتتتاةضايةمتتتتاةمناالتتتتاة  )تتتتلناة منةتتتتي   ة مة تتتتن اضاة تةتتتتي   ة م تتتت فة

ة تتتتت ةعلتتتتتاة مع)تتتتلنا ةلتتتتت ة منةتتتتت   ةمل متتتتت فة متتتتتاةض   تتتتت ةضن اضتتتتاة تتتتتاةمن تتتتت  ة م تتتتت فة مع)تتتتتلناة
 مةنغيتتتتت  ية مايكةيتنلنتتتتتاةملنةتتتتتي   ة مة تتتتتن اضاةةة منتتتتتاةت تتتتت  ةعلتتتتتاة م  تتتتت ة مة  تتتتت  ة تتتتت فة     ة

 كتتتتتتتاةملة   تتتتتتتت ة     ة ما كتتتتتتتاةمة تتتتتتتي ية تتتتتتتت  ة م اتتتتتتت فة  تتتتتتتتناةي ةةتاليلهتتتتتتتيةةة  تتتتتتتية  تتتتتتتت   ة ما
لأعةتتتتتتتتيفةما نتتتتتتتتاة مة تتتتتتتتح اةة   ية تتتتتتتت فةتاالتتتتتتتتاةض تتتتتتتتي ل ة م  تتتتتتتت  ة متتتتتتتت  تاة مةنحتتتتتتتتيل ة تتتتتتتت فة
 مة  تتتتت ةةليمنتتتتتيماة  تتتتت ة محي تتتتتلةعلتتتتتاةعتتتتتيت ة محاتتتتتلة تتتتتاةة منغيتتتتت  ية مايمتتتتتلاةمتتتتت    ة م كتتتتتاة

مة  تتتتتت ة ةلكتتتتتتي ةعلتتتتتتاةا تتتتتتلة لا تتتتتتلة مانلتتتتتتاة مة   عتتتتتتاةةةم م تتتتتتانيةة منتتتتتتاةضةلتتتتتت ة  ةتنغيتتتتتت ة
 كي يةنتتتتتيية محاتتتتتلة معلةتتتتتاةة محيل ضنليرنتتتتتتمة تتتتتي ةتعجيتتتتت ة  كتتتتتاة مج تتتتتت ة مة  تتتتت  ةتتتتتت   ةم تتتتتتل ة
ضحيشتتتت ة تتتتاة متتتت ا ةمة عنةتتتتا ة محتتتتي    ة تتتتاة   تتتت    يةعلتتتتاة  تتتتن ا  ة منعجيتتتت ة م يتتتتال ةمل  عتتتتاة

علتتتتتاة رجتتتتياةم  لتتتتتي ة ةعلتتتتاةة  ةةمعيكتتتتاة محاتتتتتلة ضكن تتتتلةضاي  تتتتتاة يتتتتيماةم  تتتتت ة    تتتتيف ةة عنةتتتتتي ة
 فة   نحتتتتتتي ةةةتاليلهتتتتتتي ةةتتتتتتت ة  تتتتتتن   لة مكنتتتتتتيبةة   تتتتتتيبنيةةضتتتتتت ة تتتتتت فةت  يتتتتتت ة ما يحتتتتتتاة تتتتتتة

 ةة   تتتتترة ما   تتتتتاةلكنتتتتتيبةةكةنتتتتتاةةتاالتتتتتاة مك تتتتتحاة مة   تتتتتاةمتتتتت    ة م كتتتتتاةSPSS    تتتتتيبناة 
ة تتتتت ة مةنغيتتتتت  ية مايكةيتنلنتتتتتاة تتتتت فةض  تتتتت ة منةتتتتت   ةة منتتتتتاةتتتتتت ةتاالتتتتتا ية تتتتتاةعلتتتتتاةملتتتتت  عني ة
ة ية م   اة ةة مةا لي ةة مة ن ي نيية اةتعكاة ما   ي   رة ما   اةلن مةة محالةة

ة
 
Summary of the research 

The idea of the research in an attempt to determine the preference 

of the exercises used (muscle strength exercises) but the exercise to reach 

advanced stages in the development of muscle strength according to the 

kinematic variables of the exercises used and that occur in the weight 
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lifted during the performance and analysis according to the movement 

parts of the stages of motor performance. The research took precedence 

and revolved around determining the amounts of inertia varied during the 

relay and therefore took the researcher on the research in the changes to 

the correct technical performance, which can change according to the 

mass and the relay. The accelerated movement of the raised body directly 

affects the weight, and the researchers adopted in the procedures on the 

use of video acceleration of the crane and the sample of research (Diyala 

province to lift weights) and rely on the highest achievement of the 

quarters during the test and analysis. The results were extracted 

statistically and through the application of statistical bag (SPSS) and the 

study came out with quantitative results and determine the percentage of 

technical performance of the two patch according to the kinematic 

variables during the exercise phase, which were identified in the 

research.The study also came up with recommendations that may mean 

subsequent studies or trainers and specialists . 

ة
 _ مقدمة البحث  1

 ة مة تتتتتن  يية م  يلأتتتتتناةم معتتتتتياة مة نل تتتتتاةت تتتتت   ة  تتتتتهةرة معلتتتتت  ة من  نينتتتتتاة تتتتتاةت تتتتت         
  تتتتتنةية تتتتتاة مح تتتتتت  ية  ةمة نتتتتتاةة متتتتتاةماةةرننجتتتتتاةمهتتتتتت  ة من تتتتت  ةلتتتتتا ية ةفة معتتتتتتيم ةةةضلا ظتتتتتية

متتتتتيمن  نبة مة تتتتت ضةةة متتتتتا ي ةملعةلنتتتتتاة منا   نتتتتتاةةلتتتتتا ة منكتتتتتي  ةي تتتتتناةلتتتتتي ة تتتتت  ة متتتتتاةفة لناتتتتتي ة
ة   نةتتتتتتي ةميمع  ضتتتتتت ة   ي تتتتتتناة منتتتتتتاة م  تتتتتتيب ة معلةنتتتتتتاة ماال تتتتتتاةةب تتتتتت   ة ما   تتتتتتييةة لأماتتتتتتي ة

تتتتتتتا  ة تتتتتتاةتك يتتتتتت ة     ة مةهتتتتتتي بةكي ننتتتتتتي ة م  تتتتتتيب ة منا   نتتتتتتاة ماال تتتتتتاةة   نةتتتتتتي ةميمج  رتتتتتتلة
ة م ارناة م يماةميملعحاة ) ةع ة مع  ض ة مك  ناةة مةنليرنلنا 

ة تتتتتتاةشتتتتتتللرة تتتتتت  ة مناتتتتتتاييية معلةنتتتتتتاة متتتتتتا   ةراتتتتتت ة م تتتتتتا ةميمن تتتتتتي  ةمة  كحتتتتتتاة من تتتتتت  ة
لتتتتتاة معلتتتتت  ة  ر تتتتتيرناةة معلةنتتتتتاة ةنعهتتتتتيةةةضكهتتتتتيةعلتتتتت ة محيل ضنليرنتتتتتمة متتتتت بةتكا تتتتت ة عنةتتتتتي  ةع

ة  حيتتتتتتتتحة تتتتتتتاة تاليتتتتتتت مةت لأتتتتتتتنيةتعليتتتتتتت مةتا تتتتتتتي ةةت تتتتتتت   ة مناكنتتتتتتتم ةعتتتتتتت ة   تتتتتتت ة مناليتتتتتتت ة
 مةنلتتتتتيرنلاة متتتتت بةيعتتتتتاة  تتتتتاة   كتتتتتي ة   ي تتتتتناةمعلتتتتت ة محيل ضنليرنتتتتتممةة  تحتتتتتي ة تتتتت  ة معلتتتتت ةضتتتتت ة

رنتتتتاةة معلتتتت  ة م  يلأتتتتناةةضكهتتتتيةعلتتتت ة منتتتتا  لة م  يلأتتتتاةة تتتتاة ةنتتتت ة معلتتتت  ة تتتتاةضجتتتتيفة من لنتتتتاة م اة
شتتتتهاة منتتتتتا  لة م  يلأتتتتتاةت تتتت   يةعلةنتتتتتاةضتتتتت ة تتتت فة  تحي تتتتتحة م  يتتتتت ةمتتتتيمعل  ة لأ تتتتت  ةةضكهتتتتتية
علتتتتتتت ة م ي ضنليرنتتتتتتتمة متتتتتتت بةلحاتتتتتتتلة تتتتتتتاة    تتتتتتتاة ما كتتتتتتتاةضتتتتتتت ة يتتتتتتتلةضليرهتتتتتتتيةةاضيرهتتتتتتتيةة م تتتتتتت  ة

 مةنا  لتتتتاةةضتتتت ة تتتت ةت   تتتت ة مة تتتت حاةمهتتتتي ةة نة ضلتتتت ةضتتتت ة  متتتتحةتج بتتتتاة ما كتتتتاة متتتتاة ةلأتتتتيعهية
 تتتتتت ةت  يتتتتتت ة   تتتتتت ةة مةحتتتتتتي  ةة م تتتتتت  ري ة مةنليرنلنتتتتتتاة   نعتتتتتتاةكتتتتتت ة تتتتتت  ةضتتتتتت ة ما كتتتتتتاةضتتتتتت ة
 ةةنمتتتتتتتتتمةمي تتتتتتتتتن ا  ة  تتتتتتتتتا ة   هتتتتتتتتت فةة م  تتتتتتتتتيب ة29:9 مة بةتتتتتتتتتاةملناكنتتتتتتتتتمة مة تتتتتتتتتيماةما كتتتتتتتتتا 
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ة مةكهتتتتتتيلة معلةنتتتتتتاة مةن تتتتتت  فة )تتتتتت  ةعتتتتتت ة من كنتتتتتتيية ماال تتتتتتاة منتتتتتتاةت تتتتتته ة تتتتتتاةت  يتتتتتت ةرنتتتتتتيبةة
يا رنتتتتتاةة مة ن   تتتتتاةضةتتتتتية تتتتته ةضهةتتتتتاة محتتتتتي  ي ةة مةتتتتتا لي ة تتتتتاة  ننتتتتتي ة منتتتتتاةعلةنتتتتتاة محاتتتتت  ة مة

تن تتتتت ةميما تتتتتاةة مة لأتتتتت قناةملينتتتتتيدةة من تتتتت   ةةت  نتتتتتحة     ة م كتتتتتاةملةهتتتتتي  ية م  يلأتتتتتناة متتتتتت بة
لتتتتتن ةةلناليتتتتت ة ما كتتتتتاةتالتتتتتي ة  ن تتتتتيةةعتتتتت ة   تتتتت ةض ي رتتتتتاة ما تتتتتيب ة مناليلنتتتتتاةمةعتتتتتيلي ةضعيكتتتتتاةة

عتتتتياةضتتتت ة تتتت فةضتتتتيةت تتتتا ةتنجلتتتتاة  ةنتتتتاة محاتتتتلة تتتتاة    تتتتاةض ي رتتتتاة منتتتتاة  ن تتتتاتهيةمعتتتت ة  م
تاللنتتتتتتحةلتتتتتتي ةتةتتتتتتي   ةت ليايتتتتتتاةة  هتتتتتت فة ماال تتتتتتاةةة عنةتتتتتتي ةة ضتتتتتتةة منةتتتتتتي   ة م ارنتتتتتتاة تتتتتتاةعلتتتتتت ة
ميل ضنلتتتتيرنلاة كيكةتتتتيرنلا ةمن تتتت   ةمعتتتت ة م تتتتا  ية م ارنتتتتاةة منتتتتاةت تتتتلةرننجنهتتتتية تتتتاة ةنتتتتت ة

ن  تتتتتتتاةضتتتتتتت ةت تتتتتتتانية   تتتتتتتي ة     ة م عيمنتتتتتتتيية م  يلأتتتتتتتناة يتتتتتتتلةلن)تتتتتتتة ةتة  كتتتتتتتييةلارنتتتتتتتاةض 
علتتتتاةة تتتت ةمعتتتت ة مة شتتتت  ية مةنليرنلنتتتتاة منتتتتاةيجتتتتلةعلتتتتاة م عتتتتلةت  ن هتتتتية تتتتاة  كتتتتي ةت  يتتتتاة
 منة  كتتتتتيية م ارنتتتتتتاةةضع  تتتتتاة    تتتتتتية تتتتتاةت تتتتتت   ة     ة م كتتتتتاة م تتتتتتانيةةت  ينتتتتتحة تتتتتت فةض   تتتتتت ة

كنتتتتتاةمتتتتتا ة     ة م كتتتتتاةة   ت تتتتتي ةميرجتتتتتياة   )تتتتت ةمتتتتتحع ة رتتتتت   ة م تتتتت فة مع)تتتتتلناةة م تتتتت عاة ما ة
ة ة  دة ملني اة م ارناة ة 

اةم تتتتتتت  فةعيضتتتتتتتاةلنكي تتتتتتتلةاضتتتتتتت ة م  تتتتتتتافة منا   نتتتتتتتاة تتتتتتتاة م  يلأتتتتتتتةةضتتتتتتت ة مة تتتتتتتل ةمتتتتتتتحة  
تكي تتتتحية   تتتتيةضتتتت ةضن لحتتتتيية م  تتتتافة منا   نتتتتاةةةضتتتتيةيةنلاتتتت  ة م عتتتتلةةضتتتت ةض تتتتن  ةضتتتت ة تتتتا  ية

تتتتتن   ةضتتتت ة  نعتتتتاة م عيمنتتتتاة مةتتتت   ةتتتتتا   هيةةتعلنةهتتتتيةمة نةكلةتتتتيةكيرتتتترة مةهتتتتي فةةلارنتتتتاةةضهي  تتتتا
 ةة م تتتتا  ية م ارنتتتتتاة مةنعلةتتتتاة ال تتتتتاة معهتتتتاةة التتتتتافةعلتتتتاةم تتتتتيب ةةض تتتتيض ة مةنعلةتتتتتي ة  نجكتتتتتية
ضتتتتت ة م  تتتتترة مةكي تتتتتلةمةةي  تتتتتاة مةهتتتتتي فةة كن تتتتتيلهيةميما  تتتتتاة منتتتتتاةت تتتتتةيةلهتتتتتية  نعتتتتتاة مةهتتتتتي فة

 ةنتتتتتت ة مةهتتتتتتي  يةعلةتتتتتتاة تتتتتتهلاة  ةمتتتتتتعححةة تتتتتت  ةضتتتتتتيةلك  تتتتتت ةعلتتتتتتاة تتتتتت   ة كيرتتتتتترة مةهتتتتتتي فة مةن
 ضتتتتي ةتا يتتتت ةتلتتتتمة مة يمتتتتلةةةضكهتتتتيةة تتتتي ةبكة ضتتتت  ة  تتتت  ةضهتتتت ة تتتتاةتاتتتت ةعي م  يلأتتتتناةةماتتتت ة كتتتتي

متتتتانيةة منتتتتاةت تتتتلة م ارنتتتتاة ةةعتتتتا ة  تتتتنغ مهيةم تتتتل ة تتتتاةيلتتتت  ة لتتتتاةة لأتتتتع ة تتتتاة م تتتتا  ية
 تتتتاةة تتتت  ة  هتتتت فة ال تتتتاة تتتتاة ة محي تتتتلةلة مةهتتتتي  ية م  يلأتتتتناةة تتتت  ةضتتتتيةة تتتتاةرننجنهتتتتية تتتتاةتتتتتا  

 تتتتتاةض تتتتتن  ةةي ة هتتتتت فةتاتتتتت  ة  )تتتتت ة ةة تتتتتاةت تتتتت لةلأتتتتتع   ة  تتتتت ة تتتتت ةةةتتتتتتا  حيية م تتتتت فة مع)تتتتتلناة
 ملني تتتتتاة م ارنتتتتتتاة م عتتتتتتلةة متتتتتت بةلتتتتتكعل ة تتتتتتلحية تتتتتتاة كن تتتتتتياة م تتتتت فة مع)تتتتتتلناةة ةةتتتتتتت   ةة تتتتتترة

ةت     يةة ة
 ةتتتتتتا اةة ملني تتتتتتاة م ارنتتتتتتاةم تتتتتت  فةعيضتتتتتتاة  م تتتتتت فة ة متتتتتت بةي تتتتتتعاة متتتتتتاةتا يتتتتتت ةت تتتتتت  ة

عتتتت ة تتتتاةض تتتتن  ة م تتتت  ة مع)تتتتلناةمايتتتتلةلنتتتتنية م عتتتتلة مناتتتت   ة ماتتتتي اةملةةي  تتتتاة منتتتتا  حيية ي
 م ارنتتتتتاة مة نل تتتتتاة تتتتت  ة منة  كتتتتتيية ماال تتتتتاة ةة من ليايتتتتتاة منتتتتتاةتن)تتتتتةكهيةعةلنتتتتتاة منتتتتتا  لةةضتتتتت ة

تعتتتت  ة م تتتت ة ة تتتتاة تتتتن ة متتتتاةة   تتتتن ي فةضكهتتتتي ةة هتتتتا ة محاتتتتلةة تتتت ةت  ينهتتتتيةميتتتتنةل ةضتتتت ةر لهتتتتي
تنلنتتتتتتتتاةم تتتتتتتت  ة مع)تتتتتتتتلناةلتتتتتتتتي ة منةتتتتتتتتي   ة  هتتتتتتتت فة ماال تتتتتتتتاةةتةتتتتتتتتي   ة م تتتتتتتت  ة مةنغيتتتتتتتت  ية مايكةي

ضكن تتتلةضاي  تتتاة يتتتيماة ةةعيكتتتاةضتتت ة لتتتيعاة مح تتت بة  مةجتتتيف  مع)تتتلناة من ليايتتتاة ةةشتتتة 
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 ةعلتتتتتتاة يعتتتتتتاة  لنتتتتتتاةم كتتتتتتي ة   تتتتتتي ةة م تتتتتت فةة2019/ة13/4ةمغييتتتتتتاةة13/12/2019ملةتتتتتتافةضتتتتتت ة
ة مع)لناة  كن ةمع  لا 

 : يةوإجراءات  البحث الميدان -2
 منهج البحث: 1  – 2

ةنهتتتتتيةة  نعتتتتتاةض تتتتتللاة محاتتتتتلة يتتتتتلةل لأتتتتتيةب  تتتتتن ا ة محي تتتتتلة مةتتتتتكهةة م متتتتت اةمة ة
"ة  تتتت ة ماتتتتت    ةةت   تتتتت ةة يبعهتتتتتية مايلأتتتتت فةميمناليتتتت ةة من تتتتت   ةضتتتتت ة  تتتتت ة  تتتتتنكحي ة   تتتتتنكني يية

 ةةة  ة80م1 مةهةتتتتتتتاةمن تتتتتتتانية تتتتتتت  ة م   تتتتتتت ة ةةتاال تتتتتتتحة ةة  تتتتتتتناا  ةضع  تتتتتتتاة التتتتتتتافةمتتتتتتتح"ة ة
  ننتتتتي ةعيكتتتتاة محاتتتتلةعلتتتتاة يرتتتتلةك يتتتت ةضتتتت ة لأ ةنتتتتاة  ةعليهتتتتيةتن  تتتت ة ضتتتت  ةك يتتتت فة عليهتتتتية
تن  تتت ةكتتتت ة ميني تتتييةة مكنتتتتيبةة منتتتاةي تتتت لةلهتتتتية محي تتتلةضتتتت ةما تتتحةة عتتتتاة  ننتتتي ةعيكتتتتاة محاتتتتلة

ة تتتتت ةةضكن تتتتلةضاي  تتتتتاةة يتتتتيماةم  تتتتت ة    تتتتيفةةملعتتتتتي ةة  تتتت فةضهةتتتتاة تتتتتا ةلكحغتتتتاة   نةتتتتتي ةلهتتتتي
ةتتتتتت ة  ننتتتتتي ةعيكتتتتتاة محاتتتتتلةضتتتتت ة ة م عتتتتتلة6 تتتتتاةللتتتتت ةعتتتتتا   ةة   لتتتتتيعي  ةةةة2019/ةة2018

ةمتتتتاةكيرتتتترةتةتتتتي دة لأضجةتتتت عني ة مةجة عتتتتاةةعلتتتتا م ع تتتتي ةميم    تتتتاة معةايتتتتاةةةتتتتت ةت  تتتتةه ة
نةتتتتتتتي   ة من ليايتتتتتتتاةمن تتتتتتت   ة م تتتتتتت فة مع)تتتتتتتلناة  ة مةجة عتتتتتتتاة يرنتتتتتتتاةكيرتتتتتتترةت تتتتتتتنعة ة   هتتتتتتت فة م

ة ماال اة اةت    ة م  فة مع)لناة 
 نحتتتتتي  يةةة مةنغيتتتتت  ية مة تتتتتن اضاةميمحاتتتتتلةةلتتتتت ممة متتتتتحارة مةنغيتتتتت  ية  ة تتتتتاة تتتتتا ة محي تتتتتلة

ةةة-:ة  تا مايكةيتنلناةعلاة مكا ة
ة تتتتتتاة م  ة تتتتتتاة مةا تتتتتت  فةلتتتتتتي ة تتتتتتبة مع)تتتتتتاة ةضتتتتتت ةض  تتتتتت ة مانتتتتتت ة متتتتتتاةةا ة تتتتتتاة مانتتتتتت ة:-1

ةض   ة مة   ة ةةلي ة بة مج  ة ةض ةض   ة مان ة ماةر  اةض   ة م  كة ة
ة تتتتتتاة م  ة تتتتتتاةلتتتتتتي ة تتتتتتبة مع)تتتتتتاة ةضتتتتتت ةض  تتتتتت ة مة  تتتتتت ة متتتتتتاةض  تتتتتت ة-:ةا ة تتتتتتاة مة  تتتتتت -2

ة مان ة ةة بة م يعاةةةة ةض ةض   ة م   ة ماةض   ة مة   ة ةة 
ة تتتتاة م  ة تتتتاةلتتتتي ة تتتتبة مجتتتت  ة ةضتتتت ةض  تتتت ة مانتتتت ة متتتتاةض  تتتت ة متتتت  كةة-:ةا ة تتتتاة متتتت  ك-3

ة ةةلي ة بة م   ةةةة ةض ةر  اة م  كة ماةر  اةض   ة م كحاة 
ة تتتتتاة م  ة تتتتتاة مةا تتتتت  فةلتتتتتي ة م  تتتتت ة ةضتتتتت ةض  تتتتت ة متتتتت  كة متتتتتاةض  تتتتت ة-:ةا ة تتتتتاة م كحتتتتتا-3ة

ة م كحاة ةة بة م ي ة ةض ةر  اةض   ة م كحاة ماةض   ة م ا ة ة
 مة تتتتتتي اة معة  يتتتتتتاةلتتتتتتي ة متتتتتت  كةةر  نتتتتتتاة   تاتتتتتتياةةتتتتتتت ة-:ة  ت تتتتتتي ة متتتتتت  كةعتتتتتت ة   تاتتتتتتيا-4

ة ني حةمي  نكي ةعلاةضينيدة م   ة ة
ة

 ةعلتتتتتاة  تتتتتاة معةتتتتت ة م تتتتتيثةميمحاتتتتتلةة  تتتتت  ة محي تتتتتلة منج لتتتتتاة   تتتتتن  قناةةمغتتتتت قة م  تتتتت ة
"ة    تتتتتاةتج   نتتتتتاة ةمنتتتتتاةي تتتتت  ةلهتتتتتية محي تتتتتلةعلتتتتتاةعيكتتتتتاةمتتتتتغي فة"م  تتتتت ة نيضتتتتتاةلحا تتتتتحةلهتتتتتا ة

متتتتتتتتر    ةتج لتتتتتتتتاةة1/3/2019ةنمتتتتتتتتمةلنتتتتتتتتي   ةةة ة79مة4  ننتتتتتتتتي ة  تتتتتتتتيميلة محاتتتتتتتتلةة  ة تتتتتتتتتحة"ة 
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 تتتتت ة ة تتتتت ة م  تتتتت  ةعلتتتتتاة متتتتتمةضتتتتت ة ة تتتتت اةضتتتتت ة تتتتتي لةعيكتتتتتاة محاتتتتتلةةنة6  تتتتتن  قناةعلتتتتتاة 
اةةةةكتتتتتتي ة مغتتتتتت قةضتتتتتت ة  تتتتتت   ة منج لتتتتتتاةاةتاتتتتتتا ة  تتتتتت ة  تتتتتت   ة منج لتتتتتتاة م بن تتتتتتة مةع  تتتتتتيية منتتتتتتة

 - م    ةعلاةضيةي تا:
ةضع  اةضا ةم  ناة   ه فةة لأ ة ية مة ن اضاة اة   نحي  ي ة-
ةي تع  فةضهي ة    ة معة ة مة يعاةةت لأنية منعلنةيية مةنعل اةم     ة   نحي  ة-
  من كاةض ةم  ناة ضيك ة   نحي  يةة لأ ه فةةض بةنهيةم  نحي  ةةة-

لأ  ة م    ةعلاة مةنغي  ية مايكةيتنلناة مناةت   ة اةض ن  ةتين ة     ة ما كاة يضحة
مةةضتت ة  تت ة ما تت فةعلتتاةمتتنغاةعلةنتتاةةةا   نحتتي  يةعلتتاةعيكتتاة محاتتلة م ب تتة محي تتلةمتتر    ة

ما   تتاة تت  ة مةنغيتت  يةمة  تتن ا ة محي تتلة من تت   ة م تتال بةمة نةيعتتاة ة من تت   ة م يتتال بة ةضتت ة
 م  تتتيب ة مةهةتتتاة تتتاة كن تتتي ة لأ  تتتي ةةلأتتتحبةضتتتا ةت تتتي اة ةة لنعتتتي ةض تتتن  يية لأ   ة ما كتتتاةة

لهتتتيةمةع  تتتتاةضتتتا ةت تتتتي اةمل  يلأتتتيي ة تتت فة  تتتت ةض تتتي  يةر تتتتي ة مج تتت ةمةةمتتت ة ما كتتتتاةةتالي
ض تتن  ييةضجة عتتاةضعيكتتاةضتت ة م  يلأتتيي ةكةتتيةيةلتت "ةتاالتتاة مة تتي ة مهكا تتاةملج تت ةعتت ة   تت ة
ة3  ن ا  ةضينيدة م   ة ةةك  ةتعيي ة مة ي ة م ضكاةع ة    ةتغيي ةعا ة م   ة تاة م يرنتا " 

ة 328م
-ضت ةرت  ةةة عت  ةمةتت ةت ت   ةعيكتاة محاتلةمتصمناةت ت   ة يتال بةة تاةةمنا ي ةضية ي 

3500 TM  PANASQNNC) مت  ف/ يرنا ةةلي تن ا  ةة 24 ةةكت ةضكهةتيةن ية ت عاةتت   ة
  ةة تتاةر تت رة منتتاة من تت   ة م يتتال بةعلتتاة يضتت ة   تتاةك يتت ةVHC-RDكي تتيرة يتتال ةرتت  ة 

ةة   ةض ةضكن  ة معا اةع ة لأ قة1,20ةكي ة  ت ي ة 
  تتت ة1,043اةي تتتيةبة  ة ةميم  نعتتتة1ة  تتتن ا ة محي تتتلةضينتتتيدة  تتت ة يتتتلةكتتتي ةكتتت ة ة

ميم تتت  فةة  تتتن ا ة تتت  ة ميني تتتيية  تتتن   لة   ت يعتتتييةة  را   تتتيية م  تتت ة مة  تتت  ةةلعتتتا يةتتتت ةة
تة   ة ة تاةة يتي ة5ت ا  ة   نةي  يةعلاةنةبة   ن تيثةةةمعتاة  ت   ة منج لتاة   تن  قناةلت
مع  لتتا ةة تتاةتةتتي ة يتتلةتتت ة  تت   ة من تت   ة تتاة يعتتاة  لنتتاةم كتتي ة   تتي ةة م تت فة مع)تتلناة  تتكن ة

 عتت  ة  تتن ي ة محي تتلة تتاةضتت ةكتت ةضتتية تتي ةةةة6/3/2019 م تتيعاة معيشتت فةمتتحي يةةةض تتي  ة
 ما تت فةعلتتاة م نيرتتيية مةعيكتتاةمتتيمةنغي  ية مايكةيتنلنتتاةمغتت قة    تتنهيةةتاليلهتتيةمل متت فة متتاة

ةة   ا  ةما ح
ة
ة

 الوسائل الإحصائية  -
 ةمةعيمجتتتتتتتاةرنتتتتتتتيبةة   نحتتتتتتتي  ية يتتتتتتتاة محاتتتتتتتلةSPSS ما ضتتتتتتتاة    تتتتتتتيبناة   تتتتتتتن ا ة محي تتتتتتتلة

ة:ة  تناة  ن ا ة محي لة م  يب ة    يبناة
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ة* م  بة ما يلاة
ة*  را   ة مةعني بة

ة ةملعيكيية مة تح اةةةt*ةة  نحي ة ة
ةعرض النتائج  ومناقشتها :-4

م تتتتتتتتت  ري ة    تتتتتتتتيبناة مة تتتتتتتتن اضاةميمحاتتتتتتتتتلةةتتتتتتتتت ةتاليتتتتتتتت ة تتتتتتتت  ة مكنتتتتتتتتتيبةة تتتتتتتتاةلأتتتتتتتت   
ة مةكي تتتتتحاةمهتتتتت  ة م نيرتتتتتيية تتتتتاةلأتتتتت  ة مة   تتتتت ة معلةنتتتتتاة مة  نتتتتتاةمهتتتتت  ة   تتتتتن ا  ةماتتتتتاةلتتتتتن ةمكتتتتتية
  نحتتتتتي ة تتتتت ةقةة  تتتتتا  ة محاتتتتتلةعلتتتتتاةلأتتتتت  ة   تتتتت    ية مةيا رنتتتتتاة من  نينتتتتتاة منتتتتتاة تتتتتي ةلهتتتتتية

ة ة مة   عاةمهية  محي لةة مناةت م ة ماة   ة مكنيبةةةض ة  ةضكي  نهية اةلأ  ة   ي
ةة-ا ة اة مان ة:- 

 المتغيرات
ةT   نةا  مةجة عاة ماال اة  مةجة عاة من لياياة

  مةا  لاة
  ماة
  ة د  ة د  م  ة ة

 ضعك بة 3.365 0.033 0.273 0.046 0.255 زاوية الكتف 
 ضعك بة 3.305 0.045 0.631 0.041 0.635 زاوية الورك
 غي ةضعك بة 1,123 0.039 0.786 0.040 0.770 زاوية الركبة 

ارتفاع الورك 
 عن الارتكاز 

 غي ةضعك بة 1.098 0.058 0.698 0.083 0.661

  ةةة05 0 ةةض ن  ة  ماة ةةة5 ةعكاة   اة   اة ةة015 2 نةاة ي ة مجاةمناة ة
  ةمتتتتتتتتغ ة تتتتتتتت  ة م  ة تتتتتتتتاة تتتتتتتتاة مةجة عتتتتتتتتاة ماال تتتتتتتتاةضتتتتتتتت ة متتتتتتتتا ب ة م تتتتتتتتانااةمل  تتتتتتتت ة
 منا)تتتتي بةة منتتتتاةتانتتتتيلة متتتتاة تتتت فة يلنتتتتاةلأع تتتتي ة م لأتتتت ة  تتتتن     ةت تتتتيعاة م عتتتتلة يتتتتلة  ة
كتتتت ة  كتتتتاة ن ة   تتتتاةمهتتتتية  ةتاتتتت  ة  ن تتتتي ياةيجتتتتلة  ةتنةتتتتا ة مع)تتتت ية منتتتتاةتعةتتتت ةضتتتت ة  تتتت ة

 مة  تتتتتتتت ةلتتتتتتتتارنيةضتتتتتتتت ة يتتتتتتتتلة م تتتتتتتت فة م يلنتتتتتتتتاةة ة"ة  ة م عتتتتتتتتلة100:7تك يتتتتتتت ة م   تتتتتتتتلة ما كتتتتتتتتاة 
ي تتتتن ن ة ض تتتتيكةةشتتتتاةع)تتتت ية م  تتتت ةة مع)تتتت ية م يرنتتتتاةملجتتتت  ة تتتتاةةلأتتتت ةت تتتت  ااةل  لتتتتحة

 ة ةة تتتتت  ةا ة تتتتتاةلتتتتتي ة مان تتتتتي ةةت تتتتتا ة تتتتت  ةضتتتتت ةم  تتتتت ة مجتتتتت  ةة  رن تتتتتيفة متتتتتاة مة  لتتتتتاة م يرنتتتتتاة
ة  ة188:10 م  ة اةمي ر   لةعكاة  رن يفة ماة مة  لاة م يرناة 

  ة تتتتتت  ة مةجة عتتتتتتاةمتتتتتت ة تتتتتتةةجة عتتتتتتاة من ليايتتتتتتاةض ي رتتتتتتاةضتتتتتت ة مةجة عتتتتتتاة ماال تتتتتتاة ضتتتتتتية م
ت تتتتتتتن ة ة تتتتتتت  ة م  ة تتتتتتتاةم تتتتتتتل ةمتتتتتتتانيةلأ   ة منةتتتتتتتي   ة,ةةمتتتتتتت ةي هتتتتتتت ة بة تتتتتتت  ة تتتتتتتاة مينتتتتتتتيدة
 م  ة تتتتتاةةم تتتتتيمية مينتتتتتيدة مةجة عتتتتتتاة ماال تتتتتاةلأ ةك تتتتت ة تتتتت  ة م  ة تتتتتتاةيعكتتتتتاة  تتتتت ةض كتتتتت ة  تتتتتت ة

 م  تتتتتتتت ل ة  ةعكتتتتتتتتاضيةي تتتتتتتتنين ةةض  تتتتتتتت ةيةتتتتتتتتاة ة مج تتتتتتتت ةعيمنتتتتتتتتية "ة نةيجتتتتتتتتلة  ة ةلح تتتتتتتتبة ة 
 يعكتتتتتاةةمتتتتت فةا ة تتتتتاة مانتتتتت ة تتتتتاة مةجة عتتتتتاة ماال تتتتتاة متتتتتاةة156:8 مجتتتتت  ةضتتتتت ةةةة متتتتت   عي ة 
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ا ة تتتتاةض تتتتنينةاة ةة   حتتتتاةضتتتت ة مة تتتتنينةاة,ة ضتتتتية مةجة عتتتتاة من ليايتتتتاة  هتتتت ةة تتتت  ة تتتت  ةضعكتتتت بة
ة م  ة اة ةة اةم  لةض يعافة   ه فة مااياةمه  للي ة ميني ي ةةم يمية مةجة عاة مااة

ةة-ا ة اة م  كة:ة-ية
ةة ة90 تتتتتاة ةنتتتتت ةتةتتتتتي   ة م تتتتت  ة مع)تتتتتلناةةيجتتتتتلة  ةتاتتتتت  ة تتتتت  ة م  ة تتتتتاة تتتتتاة تتتتتاة ة ةة

لأ تتتت   ةة  ة ةة  تتتت ةضتتتت ةنمتتتتمةمن   تتتت ة   تتتت ة منعجيتتتت ة متتتتا ب بةمل تتتتي ي ةة ما تتتتي ةعلنتتتتحةلن   تتتتلة
 تتتتت  ة   ة منةتتتتتي   ة,ة يتتتتتلةظهتتتتت ةةة  مة تتتتتي اة رنتتتتتيلة تتتتت فةت تتتتتيعا ة تتتتتاةض  لتتتتتاةةة  تتتتتن ةي ة تتتتت  

 تتتتت  ةضعكتتتتت بةلتتتتتي ة ميني تتتتتي ةملةجة عتتتتتاة ماال تتتتتاةضةتتتتتيةلتتتتتافةعلتتتتتاة  ة م  ة تتتتتاةمهتتتتت  ة مةجة عتتتتتاة
تةتتتتتتتتا ةة )تتتتتتتت  ةعتتتتتتتت  تتتتتتتتاة تتتتتتتت  ة مة  لتتتتتتتتاةكيرتتتتتتتترةماتتتتتتتتاة  ية مةك ينتتتتتتتتا ة م  تتتتتتتت ة منا)تتتتتتتتي بة ةة

ع)تتتت ية متتتتح  ةلأتتتتة ة تتتت  ة م  ة تتتتاةة ن تتتت ة محي تتتتلةضتتتت ة ةع تتتتاةعلتتتتاةر تتتتنفة,ةةةةكي  تتتتي  ة
ة 74:7ضي  ة  ة 
 يتتتتتتتلةنكتتتتتتت  ة"ة ن ةكيرتتتتتتترة لأمنتتتتتتتي ة مع)تتتتتتتلناةم تتتتتتتل ةضنتتتتتتت  ابةضتتتتتتت ةمع)تتتتتتتهيةك منتتتتتتتي ةة

 مع)تتتتلاة مح كنتتتتاة مة تتتتنينةاةتتتتت    ة  تهتتتتية مك تتتت ناةضتتتت ة تتتت   ة منةتتتتا ة م ليتتتت ةمعلتتتت ة مع)تتتت ية
 منتتتتاةتتتتتك  ةت تيتتتتلة مني هتتتتية لتتتت ةمع)تتتتهية منتتتتاة ةتتتتت    ة  تهتتتتية مك تتتت ناة  ة ن ةتةتتتتا يةك يتتتت  ة"ة

ظهتتتتت ة تتتتت  ةلتتتتتي ة ميني تتتتتي ةة عتتتتت ةة محي تتتتتلة تتتتت لةنمتتتتتمةما تتتتت ة ضتتتتتية مةجة عتتتتتاة من ليايتتتتتاةة  تتتتتاة
ا ة تتتتاة مانتتتت ة منتتتتاةتتتتت   ةم تتتتل ةضحيشتتتت ةعلتتتتاة ةنتتتت ةض يمتتتت ة مج تتتت ةلأ ةمتتتتغ ة تتتت  ة م  ة تتتتاة
يعكتتتتتتاة  ة م عتتتتتتلةياتتتتتتي هةعلتتتتتتاةض كتتتتتت ة  تتتتتت ة  تتتتتتةحة   حتتتتتتيةضتتتتتت ةضاتتتتتت  ة   تاتتتتتتياة ة مةاتتتتتت  ة

لتتتت ةضةتتتتية متتتت  ةاة ةةكتتتت ممةياتتتتي هةعلتتتتاةتاتتتت كة م عتتتتلة تتتت فةر تتتت ة  تتتت ة ة   ة  تتتت ةضتتتتيةية
 لأ ة لنعتتتتتي ة م تتتتتاضي ةةض كتتتتت ة  تتتتت ة مج تتتتت ةعتتتتت ةضاتتتتت  ة155:8ي تتتتت ةضتتتتت ة م تتتتت عاة مةان نتتتتتاة 

   تاتتتتتياةتن لتتتتتلة  تتتتتن ا  ة ماتتتتتاة    تتتتتاةضتتتتت ة م تتتتت فة مع)تتتتتلناةملنغلتتتتتلةعلتتتتتاة م  تتتتت  ة متتتتت  تاة
 ةةمتتتت ةي هتتتت ة تتتت  ةضعكتتتت بةلتتتتي ة ميني تتتتي ة محعتتتتابةملةجةتتتت عني ةةنمتتتتمةم تتتت لةض تتتتيعافة مةتتتتا اة

ة ةةلأ    ة مةجة عاة م)يم ا
ةة-ا ة اة م كحاة:- ة

يجتتتتتتلة  ةتاتتتتتت  ة تتتتتت  ة م  ة تتتتتتاة تتتتتت فة ةنتتتتتت ةض   تتتتتت ة ما كتتتتتتاةةملةجةتتتتتت عني ةض تتتتتتنينةاةة
ة ة تتتتتا ة لأضلتتتتتي ةة  ةة تتتتت  ة ر كتتتتتي ة تتتتتاة مة  تتتتت ةرتتتتتيتةةعتتتتت ةت لتتتتت ةع)تتتتت ية  تتتتت  ةة ة180 

 ة يتتتتتلةنكتتتتت  ة"ة  ةت لتتتتت ة8:89ة تتتتت  ةضتتتتتية كتتتتتا ة ةع تتتتتاةعلتتتتتاةر تتتتتنفة,ةكي  تتتتتي  ةضيتتتتت  ة ةة  
 متتتتتاة كتتتتتاة تتتتتاةض  تتتتت ة م كحتتتتتاةة م تتتتتا ةة  ة م )تتتتتي ةعلتتتتتاة تتتتت  ةع)تتتتت ية كتتتتتاة مجتتتتت  ةلتتتتت  بة

 ما كتتتتتاة مة تتتتتي حاةلتتتتتن ةميمنتتتتتا لة تتتتت فةعةلنتتتتتيية متتتتتنعل ة ما كتتتتتاة"ة يتتتتتلةمتتتتت ةي هتتتتت ة بة تتتتت  ة
ضعكتتتتت بة تتتتتاة مةجةتتتتت عني ةضةتتتتتيةلتتتتتافةعلتتتتتاة مةاي  تتتتتاةعلتتتتتاة  تتتتتن يضاة تتتتت  ة م  ة تتتتتاة تتتتت فة    ة

 تتتتتتتاةة منةتتتتتتتي   ةة منةتتتتتتتي   ة ةة عتتتتتتت ةة محي تتتتتتتلة تتتتتتت لةنمتتتتتتتمة تتتتتتت فةع)تتتتتتت ية م  تتتتتتت ة مة تتتتتتتن اضا
  تتتتتتتتتت   ةةاال تتتتتتتتتتاةةعلتتتتتتتتتتاة  ن تتتتتتتتتتي ياة ما كتتتتتتتتتتاة تتتتتتتتتتاةض  لتتتتتتتتتتاة     ةضةتتتتتتتتتتية  تتتتتتتتتتن ي  من ليايتتتتتتتتتتاة م
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ض  لتتتتتاة     ةةم تتتتتل ة  )تتتتت ةضتتتتت ة مةجة عتتتتتاة من ليايتتتتتاةضتتتتت ة  رن تتتتتيفة متتتتتاة تتتتت  ة مةجةتتتتت عني ة
ة تتتتتتت  ةضتتتتتتتية كتتتتتتتا ة ك تتتتتتت ة محتتتتتتتي  ي ةةة ر   تتتتتتتيةضتتتتتتت ةض تتتتتتتا ة معتتتتتتت ة ةة يعتتتتتتتافة مةجة عتتتتتتتاة ماال تتتتتتتاة
 محعتتتتاة لأ  تتتتاةمل  تتتت ة تتتت ة"ض شتتتت ة يتتتتاةلتتتتافةعلتتتتاة  تتتتن ةي ة لأض تتتت ةمل تتتت فةضتتتت ة معتتتن ية  ةت ليتتتت ة

ة 155:7   فةت لي ةن   ة مة يةضاة مكيتجاةض ة   ة محعاةة
ةة-  ت ي ة م  كةع ة   تاياة:-ح

  ة  ت تتتتتتتتي ة متتتتتتتت  كة تتتتتتتتاة مة  لتتتتتتتتاة     ة منةتتتتتتتتي   ةتنعلتتتتتتتت ةم تتتتتتتت فة لأ تتتتتتتت   ة معلنتتتتتتتتيةة
  ةة تتتتت  ة  ت تتتتتي ةمتتتتةتا  تتتتت ة    تتتتي ة متتتتتاةر تتتتت ناةيةةكتتتت ممةةلأتتتتت ة مج تتتت ة ةة تتتتت  ةضتتتتتيةتتتتت ةضعيمجنهتتتتتة

 متتتتتتت  كةضنعلتتتتتتت ةم تتتتتتت فةع)تتتتتتت ية مانتتتتتتت ة ةضاتتتتتتت  ة متتتتتتتاة   ة ةة  ةت   تتتتتتتلة لأ تتتتتتت   ة ةت تتتتتتتغي ة
ا ة تتتتاة متتتت  كةةت   تتتتلة م تتتت  ة م تتتت لاة متتتتاةض كتتتت ةكنلتتتتاة مجتتتت  ة ةل  تتتتاةضتتتت ةكنلتتتتاة مجتتتت  ة محعيتتتتاة

م تتتتتتت  ةعتتتتتتت ة مةاتتتتتتت  ةة  ةع)تتتتتتت ية مانتتتتتتت ة تتتتتتتن ابةت ل تتتتتتتيةك يتتتتتتت  ةةم  تتتتتتت ة مجتتتتتتت  ةةضعتتتتتتتحة 
 م تتتتت لاةعتتتتت ةض تتتتتن  ة معي لأتتتتتني ة ة تتتتت فة تتتتتل ناة ةةمتتتتت  ة تتتتت  ة  ت تتتتتي ة متتتتت  كة تتتتت  ةمتتتتت ةيلتتتتت  ة

  ة م عتتتتتلةللجتتتتت ةةم تتتتت لةة تتتتت  ةض تتتتتا  ةضتتتتت ة م تتتتت فة م يلنتتتتتاةةةك يتتتتت  ةعكتتتتتاةض ي رنكتتتتتيةميميني تتتتتيية,ة
 تتتتتتاةع)تتتتتت ية متتتتتتح  ةة متتتتتت   عي ة ةرننجتتتتتتاة م  رتتتتتتيضةة منتتتتتتا   اة ة متتتتتتاة  تتتتتت ة م تتتتتت  ة م تتتتتت لاة

 منعجيتتتت ة متتتتاةضتتتتاةا ة تتتتاة متتتت  كةضحلتتتت  ةم عتتتت ةلتتتت   ة   ةعلتتتتاة  تتتت ة مجتتتت  ةة   تتتتن ي فةضتتتت ة   تتتت ة
ةعكتتتت بة تتتتاة مغيتتتت ةةاتتتت  ةمنا يتتتت ة م حتتتتييةة تتتت  ة م تتتت  ة متتتتاة تتتتبةعةتتتت  ة م تتتت فة ةة  عتتتتحة تتتت  ة م

 تتتتتتتتاة  ة  ة مةجة عتتتتتتتتاة من ليايتتتتتتتتاة تتتتتتتتاة  )تتتتتتتت ةضتتتتتتتت ة مةجة عتتتتتتتتاة ماالةعلتتتتتتتتا   نحتتتتتتتتي ةلتتتتتتتتافة
 منةتتتتتي   ةةةمج تتتتت ةم تتتتتل ة  ن تتتتتي بةم عتتتتتلة متتتتتنال ة تتتتتاةض يمتتتتت ة    هتتتتت فة ماال تتتتتاةمتتتتت ةت تتتتتةية

 ةمتتتتتتغ ةةبةج تتتتتت ة م عتتتتتتلةةة   ن تتتتتتي بةم م عتتتتتتلة متتتتتتنال ة مايضتتتتتت ةكيرتتتتتترةت تتتتتتةية من ليايتتتتتتاة
     ةيعكتتتتتاة  ة م عتتتتتلةتةلتتتتت ةضتتتتت ة  يمتتتتتاة مة تتتتتي اة منتتتتتاةتعةتتتتت ة تتتتت  ة مة تتتتتي اة تتتتتاة مة  لتتتتتاة

 م لتتتتتت ةةةليمكننجتتتتتتاةمتتتتتتغ ية م  ة تتتتتتاة يهتتتتتتية م تتتتتت فةعتتتتتت ة   تتتتتت ةت تتتتتتاي ة متتتتتت  كة متتتتتتاة لأضتتتتتتي ة ةة
ضعكتتتتتتتتت بةلتتتتتتتتتي ة ميني تتتتتتتتتي ةةكة تتتتتتتتت  ةك تتتتتتتتت يةا ة تتتتتتتتتاةضيتتتتتتتتت ة مانتتتتتتتتت ة,ةةظهتتتتتتتتت ة كتتتتتتتتتي ةةةانتتتتتتتتت   م

ة ملةجة عني 
 : الخاتمة -  4
ة اةةة- ة ما يلنا ة  ة ي  ةا ي ف ةعلا ةعةلر ة مع)لنا ة م  ف ةمنة  كيي ة م ع ي  ةت  ي    

ةةة-   نحي  يةملةنغي  ية مايكةيتنلناة لآتناة:ة
ةا ة اة مان ةكيررةضعك  اةةم يمية مةجة عاة ماال اةة -
ةا ة اة م  كةكيررةضعك  اةةم يمية مةجة عاة ماال اةة -

ة ضية اة  نحي   ة     ة معل 
ةا ة اة م كحاةكيررة  نحي  يةغي ةضعك  اةة ةة -
ةا ي فة  ت ي ة م  كةع ة   تاياةكيررة  نحي  يةغي ةضعك  اةة ة -
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 عنةتتتتتتي ة مةنغيتتتتتت  ية مايكةيتنلنتتتتتتاةة منتتتتتتاة   تتتتتترةلهتتتتتتية تتتتتت  ة    تتتتتتاةةغي  تتتتتتيةضتتتتتت ة مةنغيتتتتتت  يةةة-
ةكة ش ةمة ن  ة لأ   ة ما كاة مة يماةمنا  لة م  فة مع)لناةة ة

 ما كتتتتتتتاةة تتتتتتتاة ةنتتتتتتت ة  رايتتتتتتتاة م  يلأتتتتتتتناةة   متتتتتتتيةضتتتتتتت ة  تتتتتتت ةتاالتتتتتتتاة عنةتتتتتتتي ة مناليتتتتتتت ةة-
ةة  ة مةنغي  ية مايكةيتنلناة ةعلاةة ن  ة م بةةم ة ميهية ليعا م
 عنةتتتتتتتتتي ة من تتتتتتتتت   ةة مناليتتتتتتتتت ةملة تتتتتتتتتي ة ما كتتتتتتتتتاةمل  تتتتتتتتت ةةت تتتتتتتتت   ة لأ   ة ما كتتتتتتتتتاةملنةتتتتتتتتتي   ةة-

ة ةنعهيةة  فة منا  لةةك ممة اة مة يم يية م  ةنا
ة     اةض ي راةملةنغي  ية ياة محالةض ةعيكيية    ةةم  ييةعة  اة    ة     ةة-
ة

 والمراجع المصادر
:ةعةتتتتتتتتي ةمة   ة م اتتتتتتتت ة مع لتتتتتتتتاةمةة ة محاتتتتتتتتلة معلةتتتتتتتتاةكك تتتتتتتتي   ةتتتتتتتتاةا تتتتتتتتا  ة ةتتتتتتتتا  ة •

ة1989
:  يضعتتتتتتاةمغتتتتتتا  ةمكلنتتتتتتاة من لنتتتتتتاة م  يلأتتتتتتناةة محيل ضنليرنتتتتتتمة م  يلأتتتتتتا تتتتتتةي ة مهيشتتتتتتةاة  •

ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 1999م
 تتتتتت   ةت  يتتتتتت ة م تتتتتتيض  با ة محيل ضنليرنتتتتتتمةة م  يلأتتتتتتاةة:ة مة متتتتتت ةمةضال  تتتتتتاة   ة مليتتتتتتلة •

ةة1982مل حيعاةة مك  ة
ةة 1970علاة    ة م ي  ؛ةضكهةة محالة لأ لاة: مغا  ةم •
علتتتتاةشتتتت   ة تتتتت  ي ةمضتتتتكهةةتتتتتا   اةض نتتتت حة تتتتاةمعتتتت ة مةنغيتتتت  ية محيل ضنليضنلنتتتتاة تتتتاة •

 تتتتتتتكاة    ة تتتتتتاة كنتتتتتت    ة, يضعتتتتتتتاةة14-12  عنتتتتتتاة م  تتتتتت ةة مكنتتتتتتت ةم شتتتتتتحيفةمعةتتتتتت ة
ة 2002مغا  ,كلناة من لناة م  يلأنا,

ع تتتتتتتاةعلتتتتتتتاةر تتتتتتتنفة,ةكي  تتتتتتتي ةضيتتتتتتت  ة:ة محيل ضنليرنتتتتتتتمة,ةمغتتتتتتتا  ة,ةض حعتتتتتتتاة مةيكتتتتتتتي ة,ة •
ةة1971

ع تتتتتتتاةعلتتتتتتتاةر تتتتتتتنفة,ةكي  تتتتتتتي ةضيتتتتتتت  ة:ة محيل ضنليرنتتتتتتتمة,ةمغتتتتتتتا  ة,ةض حعتتتتتتتاة مةيكتتتتتتتي ة,ة •
 ة1971

 ما كتتتتتتيية لأ لأتتتتتتناة,ة م تتتتتتي  فة,ة   ةعتتتتتتاماة  تتتتتتي ةليتتتتتت ضاة:ة مةجة عتتتتتتاة م كنتتتتتتاة تتتتتتاة •
ة 1998 م ا ة مع لاةمل حيعاةة مك  ة,ة

   تتتتتتتتي ة تتتتتتتت لنبةةرجتتتتتتتتيحةشتتتتتتتتل  ة مناليتتتتتتتت ة ما كتتتتتتتتا ة يضعتتتتتتتتاة مح تتتتتتتت ف:ةض حعتتتتتتتتاة   ة •
  1992 مالةامة

• Roman;R.A.(1986) :Training of weightlifting.2nd .ed 

physical cutrqand sport Moscow. 


