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 يهخــص انثحــث
ت ط ثزسررم ي رت لا للز رع  ث ةزره يررج تبرز  هميةره مرال لثبفر  سررد ل رتسللث لل ر    لثيسر

زبععد لثق ة لثبلزةه شبع  , فة  لفظ لثبعف  يج سلات سبزته لثيت لضر ه  لث قعارعا لثترد ل زلمرع 
يم علل يج يلزبد زةعضره لثقر ة لثبلزةره هج مزرعة أ ره ه رتسللث م ر    يسرث يرج ه رعثة  ترلزة  

غ ررر  لثيرررلزبةج لم ررر    لثيتفرررزة لثقررر ة لث ضررر ةه  هل  مررر  لم ررر    لثيسرررت ط  فةررر  ة رررتسلث ه
 لم رر    لثبعبررا بازيزللةرره  بي رر ت عررج لوسررز ثرراثة  رر ع ةقرر ث لثبعفرر  باعررللل يررزس  تررلزةبد 
بعم رر    لثيسررت ط  مرر  لم رر    لثررا  ة يررم بررةج هة عبةررعا لم رر  بةج  ةرر سز يعةتط برره تررلزة  

 لثزةعضةةج يج تغةةز سد لم عثة  ضيعج ث لث فل   ي ت ثلةسث .

ا عةزه لثبف  يك زه يج زعلةد لثكعظيةه  لث ةلةه لثزةعضد  يج ساره لثشربع  ضريج  كعز
لل  لج لثقعز زةرره ثزةعضرره لثقرر ة لثبلزةرره لبطررعت لزلةرره بغررللل فةرر  يبررت زررعل  لثكعظيةرره لثزةعضررد 

 لثي ي عه لثضعبطه  يبت زعل  لث ةلةه لثزةعضد لثي ي عه لثت زةبةه .
 ل ررزلا لثيررزس  لثتررلزةبد ع ررع لثي ي عرره لثت زةبةرره ب رل تفلةررل للستبررعز لثسررعث بعثبفرر  
 ت صت لثبعف  لثع علة زتعا  كعزا كيع ةاتد :

ذأثير ينهح ذذسَثٍ تالأسهىب المخرهظ وفق يؤشش 
 ئٍ انعضهٍ في أنجاص سفعح انضغظاننشاط انكهشتا

 عهً اننائى نذي لاعثٍ انقىج انثذنُح 
 

 

 محًـذ قصــٍ محًـذ جمُــم
 خايعح تغذاد –كهُح انترتُح انشَاضُح 

 
 

 و 4232هـ                                     3653
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لبز لثيزس  لثت زةبد بص زة لة عبةه ع ع لثي ي عه لثضعبطه فة  كعزرا لثزترعا  ي ز ةره 
بررةج للستبررعزلا لثقب ةرره  لثب لةرره  ثصررعثو لثب لةرره  كعزررا ز رر  لثتطرر ز ثررللا لثي ي عرره لثت زةبةرره 

ثةه بعثز به ثزةعضه لثقر ة لثبلزةره فةر  لزسرع ت تيرل ع رع تغةةرز طيةرع سرد لثي رت لا ثك رز زأرث عع
أةع د سص صع  لج لث ةزه يج لثزبرععةج للبطرعت  لثترد يرج لثصر  به لثترابةز ع رع ي رت لمث  مرال 
يع فصت فة  فصت لفل لسزلل لث ةزه ع ع زأث أةع رد عزبرد  مرال لثةرت ع رع لميةره لثزترعا  لثترد 

لثةسرع لثبعفر  يررج سرلات بفبره . كعزررا لثزترعا  عشر لاةه بررةج للستبرعز لثب رل  ث ي يرر عتةج  ت صرت
لثضعبطه  لثت زةبةه ...  ة    لثبعف  اثة إثع هجّ لث ةزه لثترد ه رزلا لثبعفر  لثت زبره ع ةسرع تيبرت 
لعبررد لثزسبرره يررج لبطررعت لزلةرره بغررللل  لث ررزلب ييررع ة زررد صرر  به ظسرر ز لثيررز ب لثي ز ةرره بررةج 

ي يرر عتةج إفصررعاةع  ثكررج يررج زعفةرره تطبةررب لثيررزس  لثررا  ل ررتسليه لثبعفرر  أررل ظسررز فصرر ت لث
ز به تط ز ثصعثو لثي ي عه لثت زةبةه  مال  لضو عزل يلافظه لم  رعط لثف رعبةه ز رلمع هع رع 
عزررل لثي ي عرره لثت زةبةرره  ثكررج مررال للسررتلاع ل ةظسررز سز أررع ي ز ةرره عزررل ل ررتسللث لثقررر لزةج 

 تسزلج لثيز ب. للإفصعاةه ل 
 ل صررع لثبعفرر  بضررز زة لعتيررعل لل رر    لثيسررت ط ضرريج يزررعم  لثتررلزة  لثسعلسرره ثتطرر ةز لثقرر ة 

 .لثقص لا ثيع ثه يج تابةز سد ماه لثصيه لثبلزةه
 

The Effect of Mixed Method Training according to some muscle 

work indicators to Develop Achievement in power lifting Lifters 
 

      The Importance of This research that comes out of the usage of mixing 

way to upgrade the level of the a achievement of the power lifting so the 

researcher can observe through his experience and the interview that he made 

it with many coaches of the physical strength that there is some lacking of 

using this important way that focus on muscle strength way and that identify 

mixing way that the most coaches use it for the movable way and fixed way 

with individually and isolation from others so the researcher will apply 

prepare  training method that the way will put two methods that will make 

the positives of two ways and avoid some negatives , including providing for 

coaches not fine any boring to them .  

The sample of research are kadumia and Saidia club which category of 

youth within legal weights for sport of power lift of Baghdad champions that 
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kadumia club represents the Control  group and saidia club represents 

experimental group . 

After identify the special test for research and apply for training 

method to experimental group that lead a researcher for several results as 

following:  

The experimental method in positive way on the independence group 

that the result was good between before and after but the result  was to result 

before and rate of development was to experimental group for sport of 

physical strength that it depends simple change to break the record especially 

the sample was for weight lifter champions that is too hard to effect on them 

and one of them got the Arabic record and that indicate for importance of 

result that researcher could reach of his research and the result was 

randomly between the two group and the researcher could notice the most 

people and champions can be from Iraq and Baghdad that means is deference 

between two group two groups as the method result. 

 

 انثــاب الأول
 انرعشَف تانثحث   -3
 المقذيح وأهًُح انثحث 3-3

يزررا ه لسررز لثقررزج لث شررزةج  فتررع ة يزررع مررال عررع  لث ررعثث برر زة يررج لثتطرر ز سررد  يةررم 
يةعلةج لثفةعة  يزسع لثيةللج لثزةعضد  كت يع ثه ص ه بعثزةعضره يرج ع ر ث ك  رث لثترلزة  لثزةعضرد 

ة  كرراثة تطرر ز لل سرر ة  لثي ررللا لثزةعضررةه  غةزمررع يررج  س رر  ه لثتررلزة  لثزةعضررد  لثبعة يةكعزةرر
لث  ليت لثكبةزة لثتد هلا لثع تط ز هللا لثلاعبةج سد لثيفعست لثل ثةه  ظسر ز ي رت ةعا ععثةره يرج 

 لمزأعث لثقةع ةه  هلز ع  .
 ت رل زةعضرره لثقر ة لثبلزةرره يرج لثزةعضررعا لثيزلةره لثفلةبرره  لثترد ت تيررل سرد لز ع مررع ع ررع 

ضرر ةه  مررد يررج لثي عثةررعا لثتررد تيةرر  بسررع لعبرر  للزلةرره لث زلأةرره ع ررع لثي ررت لا لث زبررد لثقرر ة لث 
 لثقعز   ثكزسع تيتقز لثع لثبف   لث  يةه فة  ثث ةتطزب ه  بفر  لثرع مراه لثزةعضره  ثراثة   ر  

يرج سررلات لثبفر  لث  يرد لثرلأةب سررد  ةعضرهثز لع رع لثيستصرةج  لثبرعفبةج لث ر د سررد تطر ةز مراه 
ثكرد ز رتطةم ي لكبره  لثزةعضره عثة  لثتد ة   لج ت تيل سد عي ةه لثتلزة  سرد مراه لث  عات  لل
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ع ع للز ع لا ييع ة ر   ي رةزة لث رزلب لثزةعضرةه هلثتط ز لثفعصت سد مال لثي عت  لثفص ت ع ع 
. 

هج عي ةرره تقزررةج فيررت لثتررلزة  عي ةرره  ل رر ه  شررعي ه فةرر  تبررله بررالب تيعصررةت لث فررلة 
لثتغةرز لثفعصرت سرد  ص لً لثع  لثيزعم  لث ز ةه , ثاثة  رةق ث لثبعفر  بلزل ره لثتلزةبةه لثة يةه  

 سقرررعً ثسررراه ترررلزةبد  تقزرررةج يرررزس   لمشرررعزة لثكسزبعاةررره ث  ضرررلاا لث عي ررره سرررد لثزس ررره لثيررراك زة 
 ر    لثترلزة  لثرا  ة رتزل لثرع هلثيؤشزلا فة  ةزلا لثيستص ج سد ي رعت لثترلزة  لثزةعضرد لج 

كرررت لعررر  مررر  يرررج هسضرررت لم رررعثة   هكبزمرررع سعع ةررره سرررد تطررر ةز للز رررع  لثسصرررعاث لثيزلةررره ث
يؤشررز لثزشررعط ث زةعضررةةج , ثرراثة ترراتد هميةرره مررال لثبفرر  سررد ه ررتسللث لم رر    لثيسررت ط  سررب 

ثلاعبرد لثقرر ة  زس ره لثضرغط ع رع لثزرعاث )برز  برزة (  ي زسره ترابةزه سرد لز رع  لثكسزبرعاد لث ضر د
 لثبلزةه شبع  .

 ثيشكهح انثح 3-4
هج عي ةرره لثتطرر ز لثي ررتيزة سررد لثي ررعت لثزةعضررد  ضرر ا ي ررا ثةه كبةررزة ع ررع عرررعتب 

 لثيلزبةج هل  مد ي عزلا مال لثتط ز  يفع ثه لث ةز ي ه بص زة يت ل ةه .
هج تطر ز لم سر ة  لم ررعثة  لثتلزةبةره لس ررا بكرت يررلز  هج ةتكر ج تزكةبترره لثسعصره لثتررد 

,  يج سلات سبرزة لثبعفر   يتعب تره ثزةعضره لثقر ة لثبلزةره يج سلاثسع ة طد فيت لثتلزة  ثلاعبةج 
 لث قعالا لثتد ه زلمرع يرم عرلل يرج لثيرلزبةج  لثيستصرةج سرد زةعضره لثقر ة لثبلزةره   رل هج مزرعة 
أ ره ه ررتسللث م رر    يسررث يررج ه ررعثة  تررلزة  لثقرر ة لث ضرر ةه  هل  مرر  لم رر    لثيسررت ط  فةرر  

زة  لم رر    لثبعبررا بازيزللةرره  بي رر ت عررج لوسررز ثرراثة ة ررتسلث هغ رر  لثيررلزبةج لم رر    لثيتفرر
 رر ع ةقرر ث لثبعفرر  باعررللل يررزس  تررلزةبد بعم ررر    لثيسررت ط  مرر  لم رر    لثررا  ة يررم برررةج 
هة عبةعا لم   بةج  ة سز يعةتط به تلزة  لثزةعضةةج يج تغةةرز سرد لم رعثة  ضريعج ث رلث فرل   

 ي ت ثلةسث .

 انثحث فاهذأ 3-5
غةزلا لثفعص ه سرد لمشرعزة لثكسزبعاةره ث  ضرلاا لث عي ره سرد زس ره لثضرغط لثت زع ع ع لثت .9

 ع ع لثزعاث . 



 6..... انعذد  44المجهذ  ..... خايعح تغذاد .....مجهح كهُح انترتُح انشَاضُح 

 (022) 

هعللل يزس  تلزةبد بعم     لثيست ط  سب ب ر  يؤشرزلا لث يرت لث ضر د ثتطر ةز لز رع   .0
 ثللا عةزه لثبف  . لثضغط ع ع لثزعاث )بز  بزة (

لث يررت لث ضرر د سررد  ي زسرره تررابةز يررزس  تررلزةبد بعم رر    لثيسررت ط  سررب ب رر  يؤشررزلا .2
 ثللا زبععد لثق ة لثبلزةه . لثضغط ع ع لثزعاث )بز  بزة (تط ةزلز ع  

 انثحث فشضا 3-6
مزرررعة سرررز ب ي ز ةررره برررةج زترررعا  للستبرررعزلا لثقب ةررره  لثب لةررره ث ي يررر عتةج لثضرررعبطه  .9

  لثت زةبةه سد لز ع  لثضغط ع ع لثزعاث )بز  بزة (.

لثي يرر عتةج لثضررعبطه  لثت زةبةرره سررد لز ررع  مزررعة سررز ب ي ز ةرره بررةج زتررعا  لستبررعزلا  .0
 سد لمستبعز لثب ل  .  لثضغط ع ع لثزعاث )بز  بزة (

 مجالاخ انثحث 3-7
عةزه يج لعبد زعل  لث ةلةه لثزةعضد  زعل  لثكعظيةه لثزةعضد ساه لثي عت لثبشز :  9-5-9

 . لثشبع 
 . 5/7/0292 ثغعةه  7/4/0292يج  لثي عت لث يعزد: 9-5-0
 أععه زعل  لث ةلةه ث ق ة لثبلزةه  بزعا لل  عث ) لث ةلةه ( سد بغللللثي عت لثيكعزد:  9-5-2
 . أععه زعل  لث ة  ث ةعأه لثبلزةه  زعل  لثك ا لثزةعضد )ي زح لثزعل (, 
 

 انثانــٍانثــاب 
 والمشاتهحانذساساخ اننظشَح  -4
 انذساساخ اننظشَح 4-3
 (3) سَاضح انقىج انثذنُح 4-3-3

 ل زةعضره لثقر ة لثبلزةره يرج لثزةعضرعا لثترد ت تيرل ع رع عزصرز لثقر ة لث ضر ةه بصر زة كبةرزة ت    
                 ت رررل لةضرررعً هستبرررعزل ث قررر ة لث ضررر ةه بشرررك سع لثقصررر    تتررراثع مررراه لثزةعضررره يرررج برررلا  زس رررعا 

                                                   
 90( ث  0224, يسل  صعثو لث بةل   لسز ج :)بغللل , تز يهأعز ج للتفعل لثل ثد ث ق ة لثبلزةه ؛  (9)
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 BENCH PRESS , زس ه لثضغط ع ع لثزرعاثSQWUATS   -) زس ه لثلبزد لثس يد لثكعيت

 (. DEAD LEFT -س ه لثتقبةج , ز  -
 ( المخرهظ Auxotonicانرذسَة الاَكسىذىنٍ )  4-3-33-5

يرز مررال لل رر    يررج لثتررلزة  بعث لةررل يررج لثيزلفررت ع ررع يررللا لثبلابررةج ععيررع لثيعضررةه , 
 ة تيل ع ع لللا لثتلزة  للة  يتزلا لثتق ةللا يرم لضرعسه  لفرلة ل  لكبرز يرج للزقبعضرعا لثيزكبره 

 . (9) تيزةجسلات لللا لث

عبررعزة عررج ل رر    يزكرر  يررج للزقبررع  لثيتفررزة " ة بررز عزرره يفيررل ف ررج عررلا   بازرره 
                   لثبعبرررا فةررر  ةفرررل  للزقبرررع  لث ضررر د سةررره تغةرررز سرررد طررر ت لث ضررر ه  سرررد لثشرررلة لث ضررر ةه 

 . (0) "لثزعت ه
ترد تتيبرت سرد  ةسلع ل تسللث مال لثزظرعث لثرع لثتغ ر  ع رع عةر   لثترلزة  للة  يترز  لث

تزيةه لثق ة لث ض ةه سد  ل ةه لثييصت لثتد ل تسليا سد لثترلزة  ,  ة رتسلث مرال لثزظرعث ل ر    
 . (2) لثتلزة  للة  يتز  ع ع يست ع   لةع لثييصت

               سرررد كررررت للفررر لت سررررعج يتط برررعا مرررراه لثطزةقرررره ةيكرررج لةضررررعفسع ع رررع  سررررب لل رررر  
 : (4) هللتة

 ز ( لثرررا  ةتضررريج لللاً )لةزعيةكةررعً( يفرررل للً : ة ررر  لج ةرررؤللا لث سرررل لثررتق ث )للة  يتررر
 لثيتفزة سد بللةه لثفزكه ه  سد زسعةتسع. 

 : لثتق ث للة  يتز  لث  طد سلات لثي عز لثفزكد ث تيزةج 
ي رعسعا بعبتره سرلات لثي رعز لثفزكرد  2-0لج لث سل لثيتفزة )لثلةزعيةكد( ة ر  لج ةت رز  لثرع 

 بعزةه . 90-6لععأه ) لث يت لثبعبا ( يج ث بقت  تك ج يلة ل

                                                   
 79( ث9997: )يزك  لثكتع  ث زشز , لثي   عه لث  يةه لثتلزة ط فه ف عث لثلةج  لسز ج ؛ (9)

 90, ث ( 9984يصز , للز لثي عزع ,  :) 9, طع ث لثتلزة  لثزةعضد ؛ج علا   يفيل ف  (0)

( ث  9992) لثقعمزة , للز لثيكز لث زبد ,  : 9ط  , س ة ث  ةع لث ةعأه لثبلزةههب  لث لا لفيل , لفيل زصز لثلةج  ةل ؛  (2)
998 

 8( ث   0222,  لةرم ةع ةرج لثتكزةترد,)  ث , تز يه عضعا,زسرم لمبقرعت ثةعأره ث يةرم لثزة؛ تعيرع  هةرعج , ل لز بعز كرع (4)
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لج مررال لثتررلزة  لثيزكرر  مرر  لثشرركت لثتررلزةبد لثييضررت سررد تررلزةبعا لثقرر ة , إا لج مررال لل رر    
 ر ع ةررؤل  لثررع إشررزلة لكبررز عررلل يررج لمثةررعع  لث ضر ةه سررد لث يررت لكبررز ييررع سررد لث يررت لثبعبررا 

 + تلزةبعً بعبتعً ( . ث فله ه  لث يت لثيتفزة ث فله ك زه ) تلزةبعً فزكةعً 
كيررع ل ضررفزع سرراج مررال لثشرركت لثتررلزةبد ةبررل  ضررز زةع ثتطرر ةز لثقرر ه لثقصرر لا عررج طزةررب 

 ي   ل يج لثق ه لث ض ةه لثكعيزه . ل تسللث هأصع يع
لج يطعبقره ه رر     زيررط لثزشررعط لث ضرر د ة رر ل لثرع ييةرر لا لث يررت لث ضرر د زي رره شرركلا 

طزة لث يرت لث ضر د لثيزكر   طزةقره لثشرل  ل لث   رزعه  طبة ه ,  ز زد مزرع  ر بةه  لة عبةره   رة
 . (9) لثفزكه

 لث يررت للة  ترر زد لثيتفررزة  –لثبعبررا  –   سررد زسررم للبقررعت سررعج كيةرره لث يررت للة  يتررز 
ةتفررلللج بي  رر  طزةررب  ررةز لثفزكرره لثيط  برره  غعثبررع يعة ررتسلث لث يررت لثيزكرر  ) لث يررت لثبعبررا 

تغ   ع ع لل  لج لثبقة ه بزسرم للبقرعت  مرال لثزر ع يرج لث يرت  لثيتفزة سد لج  لفل( سد يفع ثه لث
  . (0) ة زد لثع لز ه يعتا ة  لثيعزب بةج لثتق ث للة  ت زد  للة  يتزلا

ثقل لظسزا لثزتعا  لثترد سرزج بسرع يزصر ز  يةرت لج لل ر    لثيسرت ط ةرؤبز سرد لث ضر ه 
, هيررع عزررليع تكرر ج  % (85 -% 72 ة ةررل ف يسررع بصرر زة كبةررزة عزررليع تكرر ج لثشررلة يررع بررةج ) 

لثشلة تفا مال لثي ت لا ل  لع ع يزه ساج تابةز مال لل ر    ةكر ج طيةيرع ,  مرال يرع ظسرز لةضرع 
 سةيع ةت  ب بعثق ة لثقص لا .

ثقل لظسزا لثت عز  لج لثتلزةبعا لثيست طره ) لثيتفرزة + لثبعبرا (  رتفقب سزصره لسضرت 
ثي رتقبت لثترلزة  لزسرع  رتفقب ليكعزةره يشرعزكه عرلل سد تلزةبعا لثق ة ع رع يرللا لثيرلة لثقعليره 

كبةز يج للثةعع لث ض ةه سد للللا  بلز ه لكبز سةيع ث  تث تزيةامع بعل ر    لثبعبرا ه  لثيتفرزة 
 . (2)بص زة ي تق ه 

                                                   
(1)

, هطز فه لكت زله ,  عي ه  ؛ ل عثة  تلزة  لثق ة لثقص لا  علاأتسع بب   لثيتغةزلا لثي ة ث  ةه  لثقةع ةهيزص ز  يةت  
 . 04, ث  9994بغللل , ك ةه لثتزبةه لثزةعضةه , 

(2)
 922( ث 9976صعلب سزج , )بغللل , يطب ه  ل س ةا لثتفزةز , ,  تز يهكةزمعزل كعزت ؛ زسم للبقعت ,  

(3)
 05, ثيصلز  بب اكزه يزص ز  يةت ؛  
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 (026) 

هج لثترلزة  بشركت  لفررل ه  زر ع  لفررل ةس رب فعثرره ي رت ثلاعبررةج  لثزةعضرةةج ةتيةرر  لث يرت لث ضرر د 
 (9)سد ط ت لث ض ه  سد يقللز لثشلة  ثفزكد  لثبعبا ( بتغةزلثيزك  يج ) ل

 

 انثانــثانثــاب 
 ينهح انثحث واخشاءاذه المُذانُح -5
 ينهح انثحث -5-3

 ل تسلث لثبعف  لثيزس  لثت زةبد ثيلاايته طبة ه لثيشك ه.
 عُنح انثحث -5-4

لثزةعضررد  زررعل   ترث لستةررعز ي تيررم لثبفرر  بعثطزةقرره لث يلةرره  مرث لعبررةج زررعل  لث ررةلةه
( لعر  يرج ساره لثشرربع   ف ر  لثيارعا لثقعز زةره ثزةعضرره 90لثكعظيةره لثزةعضرد  لثبرعثد عررللمث )

( لعبررةج  زررعل  6لثقرر ة لثبلزةرره   ررةك ج سزةررب زررعل  لث ررةلةه لثزةعضررد ك ةزرره ت زةبةرره  ب لأررم )
 ( لعبةج.6لثكعظيةه لثزةعضد ك ةزه ضعبطه  ب لأم )

 (9لث ل ت )
 زه لثبف  بي عيت للثت لا ثلاستبعز أةل لثبف  سد للستبعز لثقب دةبةج ت عز  عة

 فلة  للستبعزلا
 لثقةع 

لث  ط 
للزفزلع  لث  ةط لثف عبد

 لثي ةعز 
ي عيت 
 للثت لا

 1.830- 14.312 121.111 121.111 كغث ط ع ع لثزعاثغلثض

 (.90ف ث لث ةزه لثك د ) 
 ( ةتضو:9يج لث ل ت )

( ييرع ةرلت ع رع تيعبرت ت  ةرم عةزره لثبفرر  2)±ثتر لا أرل لزفصرزا برةج إجَّ أرةث ي عيرت لل  
 لميز لثا  ةفقب ت عز  عةزه لثبف  سد لثيتغةز أةل لثبف .

 

                                                   
(1)

 942, ثزي  لثيصلز لث عببيزص ز  يةت ؛  
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 (0لث ل ت )
للستبعز أةل لثبف  ( لثيف  به  للثه لثيز ب سد t)ه ةبةج لم  عط لثف عبةه  للزفزلسعا لثي ةعزةه  أةي

 لثقب دسد للستبعز ةبةه بةج لثي ي عتةج لثضعبطه  لثت ز 

 للستبعزلا
 فلة 
 لثقةع 

  t أةيه  لثت زةبةه لثضعبطه

 لثيف  به
للثه 
 ع     ع     لثيز ب

لثضغط 
 عش لاد 2.992 94.970 902.822 94.970 999.967 كغث ع ع لثزعاث

 .(92=0-6+6فزةه )( عزل لز ه لث2.859ي ت لا لثسطا )
 (2.25إال كعج ي ت لا لثسطا هصغز يج )( 2.25* ي ز   عزل ي ت لا لثسطا )

 ( ةتبةج:0يج لث ل ت )
عش لاةه لثيز ب بةج ي ي عتد لثبف  لثضعبطه  لثت زةبةه سرد للستبرعز أةرل لثبفر  عزرل 

(, لا 2.25ي رت لا لثسطرا هكبرز يرج ) (, إا ظسرزا92(  هيعث لز ه فزةره )2.25ي ت لا لثللثه )
ييرررع ةررلت ع ررع تكررعسؤ ي يرر عتد لثبفرر  سرررد  ( ,2.895ظسررزا ي ررت لا لثسطررا بقةيرره يقررللزمع )

 الاختبار القبلي . أةل لثبف  سدللستبعز 
 أدواخ انثحث -5-5
 وسائم جمع المعهىياخ -5-5-3
 لثيصعلز  لثيزل م لث زبةه  لم زبةه. -9
 للستبعز  لثقةع . -0
 . *لثيقعبلاا لثشسصةه -2

                                                   
*
 لم عتاة لثاةج تيا يقعب تسث : 
 ك ةه لثتزبةه لثزةعضةه/ عي ه بغللل. –ع ث لثتلزة   –ه تعا  –ل يزص ز  يةت لث زبكد  -9
 ك ةه لثتزبةه لثزةعضةه/ عي ه بغللل. -س   ه زةعضةه  –ه تعا  -عيل صعثو يسل  ف -ل -0
 ك ةه لثتزبةه لثزةعضةه/ عي ه بغللل. -لستبعزلا  ظةيةه  –ل تعا ي ععل  –ل عيه لفيل لثطعاد  -ل – 2
 ك ةه لثتزبةه لثزةعضةه/ عي ه بغللل. -تف ةت فزكد  –ل تعا ي ععل  –ع د شب ط  –ل  -4
 ك ةه لثتزبةه لثزةعضةه/ عي ه بغللل. –ع ث لثتلزة /هبقعت  –ه تعا ي ععل  –ةل  ع ث ل. يؤ  -5
 ك ةه لثتزبةه لبج زشل /  عي ه بغللل. -تف ةت فزكد –ل تعا ي ععل  – مبد ع  لج ف  ج  -ل -6
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 . *سزةب لث يت -4
 ه تيعزة ت  ةت لمستبعزلا . -5
 الاخهضج والادواخ -5-5-4

 يصطبه سعصه بتيزةج ضغط لثبعز لثفلةل  بعثةلةج )لثبز  بزة (.  .9
 كغث(. 05كغث  ثغعةه  2.05هبقعت أعز زةه يست يه لم  لج يج ) .0
 كغث(.02شيا فلةل أعز زد   ج ) .2
 هللة ثزفلةل يزعطب لث يت لثبعبا. .4
  ععه ت أةا. .5

 انردشتح الاسرغلاعُح  -5-6
لث ررععه لث عل رره ي ررعالً ع ررع  7/4/0292لل ررتطلاعةه بتررعزة   أررل تررث إ ررزلا لثت زبرره 

عةزرره يك زرره يررج لعرر   لفررل  يررج غةررز لثيشررعزكةج سررد ي ررعيةم لثت زبرره,  أررل  ررععلا لثت زبرره 
 لل تطلاعةه لثبعف  ع ع :

 ي زسه يللا ل ت للل لثيستبزةج لإ زلا للستبعز. .9
 لثتاكل يج صلافةه لم س ة  لمل لا لثي تسليه. .0
 لث ةزه مللا لث فلة لثتلزةبةه. ه يج لثا   ت تغزأي زسه لث .2
 تلاسد ب   لمسطعا لثتد ت ل ه لثبعف   سزةب لث يت لثي ععل. .4

                                                   
 تك ج سزةب لث يت لثي ععل يج : *
  ةه لثتزبةه لثزةعضةه/ عي ه بغللل.ك -لستبعزلا  ظةيةه  –ل تعا ي ععل  –ل عيه لفيل لثطعاد  -ل –9
 ك ةه لثتزبةه لبج زشل /  عي ه بغللل. -تف ةت فزكد –ل تعا ي ععل  – مبد ع  لج ف  ج  -ل -0
 لث ةل ف ج معل  يلز  زعل  لث ةلةه . -2
 لث ةل هيةج معل  ي ععل يلز  زعل  لث ةلةه . -4
 لث ةل هيةز -5
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 أخشاءاخ انثحث  -5-7
 أخرثاساخ المسرخذيح  -5-7-3
(3)اخرثاس انقىج انقصىي نهزساعين )تنح تشَس(  -5-7-3-3

 

 انغشض ين الاخرثاس
( بع رتسللث تيرزةج زس رعا لثقر ة 1RMةج بع رتسللث )أةع  لثق ة لثقص لا ث ضرلاا لثرازلع

بعزةره( برث لثيرل لثكعيرت  0يج سرلات فزكره لثبزرد لثكعيرت ث رازلعةج إثرع ي رت لا لثصرلز يرم ت أرع ) 
 ث ازلعةج. 

 الأدواخ المسرخذيح
 ( كغث.02فلةل   زه ) شيا .9
 كغث(. 05كغث ثغعةه  2,5هأزلث فلةل يست يه لم  لج يج ) .0
 ط لثبعز لثفلةل  بعثةلةج )لثبز  بزة (.يصطبه سعصه بتيزةج ضغ .2

 وصف الأداء
يكعزةررره لث , ةقررر ث لاعررر ب ررل ف رررع    ج لثبرررعز يررم ف رررع    ج لمأرررزلث بيرررع ةررتلااث  ل 

لثلاعرر  بعل ررت قعا لثكعيررت ث   ررث بشرركت ي ررت   ةي ررة لثيستبررز لثبررعز لثفلةررل  بي ررعسه عررز  
بررث لثيررل لثكعيرررت  تةجأررع برررعزة,  ب ررلمع ةقرر ث ببزرررد لثررازلعةج إثررع ي رررت لا لثصررلز يررم ت   لثصررلز

 ث ازلعةج.
 انرسدُم

 ت طع بلا  يفع لا ةتث ت  ةت هع ع   ج ثيفع ثه  لفلة بشك سع لثقعز زد.
 EMGخهاص   5-7-3-7

 Noraxonثشرررزكه  Myo trace 400زررر ع  EMG سرررع   ه رررتسلث لثبعفررر 

Inc.USA. ( 0شكت) رع ل رتقبعت , إا ة يت مال لث سرع  علثلاع  , لثا  ةزبط بف لث ف ت سصز 
كسزبعاةه لث ض ه ب  عطه لم لاة لث لصر ه بةزره  برةج لثلاأطرعا سر ب لث ضر ه  ةز رت مرال لث سرع  

                                                   
(1)

( , 9994:)لثقعمزة , للز لثيكز لث زبد ,  2, ط هستبعزلا لمللا لثفزكدلج ؛ يفيل ف ج علا   , يفيل زصز لثلةج زض   
 أصد69ث
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 Pc) زر ع                     إثرع  سرع  لل رتقبعت  Bluetooth ع ع شكت إشعزة EMGإشعزة

Interface Model 044( لثيزبررر ط بفع ررر   شسصرررد )Laptop)(9)   سرررع   ,EMG 
 American College of Sportيج أبت لثك ةه لميزةكةه ث طر  لثزةعضرد )يلع ث  ي تيل 

Medicine: ةتاثع لث سع  يج  ) 
  (0غث )شكت  052 سع  ل تلاث  ب  للإشعزة ب ل طه لثب  ت   أعبت ث شفج   ج 

 ( 9كةبلاا ت صةت بةج لمأطع   لث سع . شكت) 

 ( هأطع   طفةهElectrode  علل )(2ثكت عض ه. شكت) 0 

 ل تلاث للإشعزة عج ب ل يتف   ثزي  تزلل لث سع  لثيز ت. سع   

 (  بززعي  تطبةقد ث  سعSoftware  .يلع ث يج أبت لثشزكه لثيصز ه ) 

 

  

 

 

 

 

 (9شكت)
Myoprate 400 

 (0شكت )
 كةبلاا لثت صةت

 (2شكت)
 لثكتز للا لث طفةه

 

 
   

              

                      

                                                   
(1)

(ث ضلاا لثز  ةج ثيزف تد لثف  ه  لثسط ة  علاأتسع بب   EMGلزل ه لثزشعط لثكسزبعاد) مبد ع  لج ف  ج ؛  
 922,ث  0229ه بغللل ,, لطز فه لكت زله , عي لثيتغةزلا لثبة كةزةيعتةكةه  للز ع  سد لث ببه لثبلابةه
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 عشَقح انعًم
فلةل لث ضلاا لثيزلل أةع  لثزشعط لثكسزبعاد ثسع  بث ة ز  تفلةل ث زقعط لث ل   ة ز  ت

( يزعطب  ضم لثلاأط ثكت عض ه , 9 ضم لثلاأط )للثكتز ل( ع ةه  كيع ي ضفه سد لثشكت )
ب لمع ة لت لثش ز يج س ب لثيزطقه ب زعةه بث ةلثة بيعلة لثكف ت ثضيعج إ لثه لثيتبقد يج لث  ل 

ببا لثلاأط ) ة تسلث ثيزة  لفلة سقط( سد يكعزه بإفكعث  ةزبط به لثكةبت ثت صة ه لثيتقزج بث ة
 ب سع  ل تلاث  ب  للإشعزة , ةزبط 

 سع  ل تلاث للإشعزة بعثفع     لثا  تث تببةا لثتطبةقعا ي بقعً سةه فة  ةيكج للبت عل 
 ت يه بزي  لثكيعاة. يتز يم لثبقعا ع ع أ ة    لة للإشعزة لثي 02عج   ث لثلاع  هكبز يج 

ةتث ت  ةت لثبةعزعا لث لزلة إثع لثفع    سلات هللا لثزس ه  س زسع ثكد زتيكج يج ي عث تسع بةعزةعً 
فصعاةع لفقعً.   ل 

ب ل تببةا لثلاأط ب ل طه لثشزةط لثلاصب )لثبلا تز لثطبد(  زبط  سع  ل تلاث  ب  
اكل يج علث إععأه فزكه لثلاع  سص صعً للإشعزة ب ل طه ف لث ةتث تببةته ف ت سصز لثلاع   لثت

 (9)  لج   زه  ف يه ة سلاج لث يت عزلمع ةصبو لثلاع   عم لً مللا لثزس ه.

                                                   
 55صيعا عبل لث مع  ل يععةت ؛ زي  لثيصلز لث عبب , ث  (9)
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 (9 ل ت )
 زتعا  هستبعز للإشعزة لثكسزبعاةه ث  ضلاا لثيشعزكه سد هستبعز لثضغط ع ع لثزعاث

حغهغم 

 انشباع
 انقًت انؼضهت

يخىعط انجزس 

 RMانخشبُؼٍ 

انضيٍ 

 )راَُت(
 انًلاحظاث

1 

انظذسَت 

 انؼظًُت
848 523.2 

3.211 

قًت انظذسَت فٍ َهاَت انًذ 

 نلاػهً

راث انإوط 

 انزلاد
1063.4 1548 

قًت راث انإوط انزلاد فٍ َهاَت 

 انًذ نلاػهً

2 

انظذسَت 

 انؼظًُت
403.3 508.5 

2.600 

ظهىس انقًت وانزقم فٍ الاعفم 

 اقظً حقهض لايشكضٌ

راث انإوط 

 انزلاد
018.8 638.4 

ظهىس قًخٍُ الاونً انزقم فٍ 

الاعفم اقظً حقهض لايشكضٌ 

 وانزاَُت َهاَت انًذ نلاػهً

3 

انظذسَت 

 انؼظًُت
688.1 512.5 

2.166 

قًت انظذسَت قبم َهاَت انًذ 

 نلاػهً

راث انإوط 

 انزلاد
081.1 684.5 

قًت راث انشؤوط انزلاد فٍ بذاَت 

 ححًُم انزقم

4 

انظذسَت 

 انؼظًُت
318.6 211.1 

3.233 

انظذسَت قًت فٍ َهاَت انًذ 

 نلاػهً

راث انإوط 

 انزلاد
844.4 502.4 

رلاد قًى قبم يذ انزساع نلاػهً 

 انكبشي قبم انًذ

5 

انظذسَت 

 انؼظًُت
581.6 483.1 

4,334 

ظهىس قًخٍُ الاونً انزقم فٍ 

 الاعفم وانزاَُت َهاَت انًذ

راث انإوط 

 انزلاد
861.6 610.8 

قًخٍُ الاونً انزقم فٍ  ظهىس

الاعفم اقظً حقهض لايشكضٌ 

 وانزاَُت َهاَت انًذ نلاػهً

6 

انظذسَت 

 انؼظًُت
388.5 200.4 

3.330 

قًت انظذسَت فٍ َهاَت انًذ 

 نهزساع

راث انإوط 

 انزلاد
484.1 388.0 

انقًت فٍ انخط انفاطم بٍُ انحشكت 

 نلاعفم والاػهً

 ة ععثةه سد لبزعا فيت لثبقت بث لثسب ط ثلا يت  لثص  ل ث  ض تةج * تق ث عض د ي تيز  بشل
 .*لثقيتعج ل تظسزلج سد  أا  لفل             
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 المنهح انرذسَثٍ 5-7-4
(  فرلة تلزةبةره بعل رب ع فةر  0(  ب لأرم ) 92/4/0292تث لثيبعشزة بعثيزس  سرد ةر ث )

لثي ررتسليه مررد طزةقرره لثتررلزة  لأةقرره  كعزررا لثطزةقرره لثتلزةبةرره  62ب ررد  يررج لث فررلة لثتلزةبةرره 
لثتكزلز  بيع ةتلااث يم همللع  يشك ه لثبف   كعج يبله لثتفيةت لثي تسلث سلات لث فرلة لثتلزةبةره 
م  لثتفيةت لثبعبرا هيرع بعثز ربه ث يرزس  لثترلزةبد سرلات لثر يج لثك رد سكرعج لثتفيةرت يترلزج صرععل 

تقزرةج لثيرزس  لثترلزةبد لثسرعث بكرت زبرعع  أل أعث لثبعف  بيزلععا لثيز ب لثيزلةه ثكرت زبرعع عزرل 
 سب لثشلة لثقص ةه ثكت زبعع , فزث لثبعف  هج ةك ج ه رزلا لمستبرعزلا سرد ه أرعا  لفرلة تقزةبرعً 
 بزي  لثظز ع ثكت لث ةزه ث  أ ع ع ع لثزتعا  لث  ةيه ,  تث تفلةل يك زرعا لثفيرت لثترلزةبد يرج 

 ز لث  يةه . فة  )لثشلة , لثف ث , لثزلفه( ع ع  سب لثيصعل
 (  فلة تلزةبةه.00إجَّ علل لث فللا لثتلزةبةه سلات يلة لثت زبه ) .9
(  فررللا سررد لم ررب ع  كررعج  يررج 0كرعج عررلل لث فررللا لثتلزةبةرره  سررب لم رر    لثيسررت ط ) .0

 ( لأةقه.62لث فلة لثتلزةبةه )
 لا ( ب ل زسعةه كرت ه رب عةج ثي زسره لثتطر ز سرد ي رت1RMستبعزلا )أعث لثبعف  بإ زلا ل   .2

 ( ث تط ز لثفعصت.1RMلثق ة لثقص لا ,  يج بث تقزةج لثفيت  سب زظعث )
 ( يزلا.5( سلات يلة لثت زبه )1RMإجَّ علل يزلا للإستبعز ثر) .4
 (  فلة تلزةبةه.00هج علل لث فللا لثتلزةبةه سلات يلة لثت زبه ) .5
عج  يررج (  فررللا سررد لم ررب ع  كرر0كرعج عررلل لث فررللا لثتلزةبةرره  سررب لم رر    لثيسررت ط ) .6

 ( لأةقه62لث فلة لثتلزةبةه )
( ب ل زسعةه كرت ه رب عةج ثي زسره لثتطر ز سرد ي رت لا 1RMأعث لثبعف  بإ زلا لستبعزلا ) .7

 ( ث تط ز لثفعصت.1RMلثق ة لثقص لا  يج بث تقزةج لثفيت  سب زظعث )
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 ح نهًدًىعرين انضاتغح وانردشَثُحالاخرثاساخ انقثهُ  5-7-4-3
لث رععه لث عشرزة صربعفعً سرد أععره زرعل   0/4/0292قب ةه سد ةر ث تث ه زلا للستبعزلا لث 

لث رة  لثزةعضرد  مرد بط ثرره هزلةره بغرللل  كعزررا للستبرعزلا مرد لثزس ررعا لثزظعيةره ثزةعضره لثقرر ة 
 لثبلزةه  مد:

 (BENCH PRESSزس ه لثضغط ع ع لثزعاث )
 الاخرثاساخ انثعذَح  5-7-4-4

سررد زررعل  لثكرر ا لثزةعضررد  ع ررع  0292/ 7/ 7ثقررل تررث تفلةررل ي عررل لثبط ثرره سررد تررازة  
ي زح لثزعل   بلها س عثةعا لثبط ثه سد لثة ث لل ت ب قل يؤتيز سزرد سرد لث رععه لثتع ر ه صربعفعً 
زرر أ  سةرره كررت لثي ررت للا سررد أرر لزةج زةعضرره لثقرر ة لثبلزةرره  كررت يررعم   لةررل سررد ي ررعت لثتررلزة  

سرد لثبط ثره برث برلها لثيزعس رعا سرد لث رععه   لثتفكةث بث بلها عي ةه لث  ج ثكت لثياعا لثيشرعزكه
لثفعلةه عشز صبعفعً  ل تيزا لثبط ثه ثيلة هزب ه لةعث  كعزا ت رة لثبط ثره مرد للستبرعزلا لثب لةره 
 كعزرا للستبررعزلا مررد لثزس رعا لثزظعيةرره لثي تيررلة ثررللا لتفرعل لثقرر ة لثبلزةرره  لثترد اكررزا سررد سقررزة 

 للستبعزلا لثقب ةه.
 صائُحانىسائم الإح 5-8

( ل تسزلج لثزتعا  للإفصعاةه  ف   لثقر لزةج SPSSل ت يت لثبعف  لثفقةبه للإفصعاةه )   
 للإفصعاةه لوتةه:

 لث  ط لثف عبد  .9
 للزفزلع لثي ةعز  . .0

 ي عيت للزتبعط لثب ةط بةز  ج  .2

 أعز ج لثز به لثيؤةه  .4
 لستبعز )ا( ث  ةزعا غةز لثي تق ه .5
 لستبعز )ا( ث  ةزعا لثي تق ه .6
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 ثــاب انشاتــعان

 عشض اننرائح ويناقشرها  -6

عــشض ويهُــم ويناقشــح نرــائح الاخرثــاسَن انقثهــٍ وانثعــذٌ في الاخرثــاس قُــذ انثحــث  6-3
 نهًدًىعح انضاتغح.

 (2لث ل ت )
( لثيف  به  للثه لثيز ب  لثز به لثيا ةه tةبةج سزب لم  عط لثف عبةه  لزفزلسه لثي ةعز   أةيه )

 للستبعزةج لثقب د  لثب ل  سد للستبعز أةل لثبف  ث ي ي عه لثضعبطه ث تط ز بةج زتعا 

 للستبعزلا
 فلة 
 لثقةع 

 ع ع ع  
 tأةيه 

 لثيف  به

ي ت لا 
 لثسطا

للثه 
 لثيز ب

ز به 
 لثتط ز %

 2.448 ي ز   2.292 2.796  9.880 0.997 كغث لثضغط ع ع لثزعاث

 (.5=9-6* لز ه لثفزةه )
 (2.25( إال كعج ي ت لا لثسطا هصغز يج )2.25ا )* ي ز   عزل ي ت لا لثسط

 ( لوتد: 2هثب ل  ةتبةج يج لث ل ت )
  سررد لستبررعز لثضررغط ع ررع لثزررعاث : ب ررد سررزب لم  ررعط لثف ررعبةه بررةج زتررعا  للستبررعزةج لثقب ررد

( لثيف ررررر به t(,  ب غرررررا أةيررررره )9.880(  برررررعزفزلع ي ةرررررعز  يقرررررللزه )0.997 لثب رررررل  )
(, ييرع ع رع ي ز ةره لثيرز ب برةج للستبرعزةج 2.292لا لثسطرا )( سد فةج كعج ي ت  2.796)

(  بز ربه يا ةره ث تطر ز 2.25لثقب د  لثب رل   ثصرعثو للستبرعز لثب رل  عزرل ي رت لا لثسطرا )
 %(. 0.448يقللزمع )

 ة رر   لثبعفرر  اثررة لثررع هج لثي ي عرره لثضررعبطه ثزررعل  لثكعظيةرره لثزةعضررد هبطررعت هزلةرره 
لثيلز  لثرا  لفرل  مرال لثترابةز ع رع لث ةزره سرد للستبرعز ,  ثكرج  بغللل شبع  كعزا تسضم ثيزس 

مال لثتابةز ل ةزتقرد إثرع لثي رت لا لثرا   صر ا إثةره لثي ي عره لثت زةبةره لثترد سضر ا ث  ر    
لثيقترزح يررج أبرت لثبعفرر  )لل ر    لثيسررت ط ( برعثزغث يررج لثيترزة لث يزةرره لثقصرةزة لثي ررتسليه سررد 

لث يزةه سد لثترلزة  ث ي ي عره لثضرعبطه, كراثة سراجّ لث ةزره لثي رتسليه يزس  لثبعف   ط ت لثيتزة 
يج أبت لثبعف  سد لثيزس  لثتلزةبد ثث تكج عةزه سعيعً  هزّيرع كعزرا يرج لبطرعت لزلةره بغرللل  لث رزلب 
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شبع  )زعل  لث ةلةه لثزةعضد فعصرت ع رع لكبرز يرج بط ثره سرد زةعضره لثقر ة لثبلزةره(  يبرت مراه 
 ه لثتابةز  لثتط ز سةسع. لث ةزه تص   يلافظ

 ةررزلا لثبعفرر  لج مزررعة لثكبةررز يررج لل ررعثة  لثتلزةبةرره لثيتب رره يررج أبررت لثيررلزبةج  لث ررعي ةج سررد   
لثي عت لثزةعضد  لج ثكت ل     تعبةزه لثسعث ع ع لث ةزره لثتلزةبةره بيرع ةرتلااث يرم يتط برعا زر ع 

 لثزةعضه  سص صةه للللا سةسع.
بلزةه تؤل  لثع فل   تغةرزلا   ريةه علةرلة  ثكرج عزرليع تكر ج ت رة "لج  يةم زشعطعا لثلاع  لث

لثزشعطعا  لأ ه ع ع لث  ث  سب أ لعل لثتلزة  لث  يةه لثيزظيه سازره ةرؤل  ب رل اثرة لثرع تف رةج 
 (9) للز ع "

"لثترلزة  ةزرت  عزرره  ةرعلة سررد أرلزة هللا لثيرزل زتة رره مللا لثتيرعزةج لثبلزةرره ث رلة هةررعث ه  
 . (0) سز  اثة عج طزةب تكةع ه س ة لث  ث ع ع لمللا لميبت ثت ة لثتيزةزعا"ه عبةم ه  هش

 

                                                   
(1)

 45( ث 0292) بغللل,لثيكتبه لثزةعضةه, 9:ط لثتلزة  لثزةعضد  آسعب لثي تقبتيزص ز  يةت لث زبكد؛  

(2) Edition D.W and Edgerton V. R the biology of physical activity Boston, Houghton miffin 

company, 1976.p.p.8 – 10 
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عــشض ويهُــم ويناقشــح نرــائح الاخرثــاسَن انقثهــٍ وانثعــذٌ في الاخرثــاس قُــذ انثحــث  6-4
 نهًدًىعح انردشَثُح.

 (5لث ل ت )

ز ب  لثز به لثيا ةه ( لثيف  به  للثه لثيtةبةج سزب لم  عط لثف عبةه  لزفزلسه لثي ةعز   أةيه )
 ث تط ز بةج زتعا  للستبعزةج لثقب د  لثب ل  سد للستبعز أةل لثبف  ث ي ي عه لثت زةبةه

 للستبعزلا
 فلة 
 لثقةع 

 ع ع ع  
 tأةيه 

 لثيف  به

ي ت لا 
 لثسطا

للثه 
 لثيز ب

ز به 
 لثتط ز %

 7.931 ي ز   2.222 9.552 0.458 9.582 كغث لثضغط ع ع لثزعاث

 (.5=9-6ثفزةه )* لز ه ل
 (2.25( إال كعج ي ت لا لثسطا هصغز يج )2.25* ي ز   عزل ي ت لا لثسطا )
 ( لوتد: 5ةتبةج يج لث ل ت )

سد لستبعز لثضغط ع ع لثزعاث : ب د سزب لم  عط لثف عبةه بةج زتعا  للستبعزةج لثقب د  لثب ل  
( سد فةج 9.552يف  به )( لثt(,  ب غا أةيه )0.458(  بعزفزلع ي ةعز  يقللزه )9.082)

 كعج
 ( ييرع ع رع ي ز ةره لثيرز ب برةج للستبرعزةج لثقب رد  لثب رل   ثصرعثو 2.222ي ت لا لثسطا ,)

 %(. 7.929(  بز به يا ةه ث تط ز يقللزمع )2.25للستبعز لثب ل  عزل ي ت لا لثسطا )
 ررلل  مرال ةبررةج تررابةز لثيررزس  لثتررلزةبد للة ررعبد ع ررع عةزرره لثبفرر   بز رر  تطرر ز  ةررلة 

فة  لج لسزلل لث ةزه مرث ثة ر ل عةزره سرعث كيرع اكززرع  رعبقع  ثكرزسث يرج زسبره زبرععد زةعضره لثقر ة 
لثبلزةه  ماه لثز   سد لثتط ز ثسع تابةز كبةز ع ع لز ع  لثزبععةج  مال يع زت  عج ترلزة  لث ةزره 

سرد زس ره لثضرغط ث يلة لثياك زة  سب لل     لثياك ز فة  فقب لفل لثزبععةج زأيع أةع ةع عزبةع 
ع ع لثزعاث  مال يع ةلت ع ع لميةه يبت ماه لثز   ث تط ز فةر  لج يرج سص صرةه مراه لثزةعضره 

( كغرث  مرال يرع ةبرةج لميةره لثزترعا  لثترد  صرت 2.5مد ك ز للزأعث لثقةع ةه ب ةعلة ب ةطه تب رد )
  لثترلزة  لثيسرت ط لثةسع لثبعف   ة    لثبعف  اثة إثع هجّ لثيرزس  لثترلزةبد لثي رتسلث  سرب ه ر   

 هبز سد ماه لثقلزة لثبلزةه )لثق ة لثقص لا(.
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" لج مررال لثتررلزة  لثيزكرر  مرر  لثشرركت لثتررلزةبد لثييضررت سررد تررلزةبعا لثقرر ة, إا لج مررال لل رر    
 رر ع ةررؤل  لثررع إشررزلة لكبررز عررلل يررج لمثةررعع  لث ضرر ةه سررد لث يررت لكبررز ييررع سررد لث يررت لثبعبررا 

ك زرره ) تررلزةبعً فزكةررعً + تررلزةبعً بعبتررعً ( , كيررع ل ضررفزع سررعج مررال ث فررله ه  لث يررت لثيتفررزة ث فررله 
لثشكت لثتلزةبد ةبل  ضز زةع ثتط ةز لثق ه لثقص لا عج طزةب ل تسللث هأصع يرعي   ل يرج لثقر ه 

 . (9) لث ض ةه لثكعيزه "
" ة رتسلث لل رر    لثيسررت ط سرد تررلزةبعا لثقرر ة لث ضر ةه فتررع ةكرر ج لثسرلع لثررزاة  مرر  

  (0) ة لثقص لا مللا لثتيزةج ثيزة  لفلة " ةعلة لثق  
لج سص صةه للللا ث زس عا سرد زةعضره لثقر ة لثبلزةره ترزغث زبرعع لثقر ة لثبلزةره ع رع لللا 
لزقبعضعا عض ةه بعبته  يتفزكه لبزرعا لللا لثزس رعا  ع ةره ة ر   لثبعفر  مرال لثتطر ز لثرا  فرل  

لثرا  ةفت ةره لثترلزة  بعل ر    لثيسرت ط  للللا ثلاز ع  ث  ةزه لثت زةبةه سد لثزس عا لثع لثتشعبه 
بعل ر    لثيسرت ط ةتط ر  يرج لثزبرعع  سرلل عصربةع عضر ةع  لثيزد ث زس عا لثبلا  فة  لج لثتلزة 

ععثد  ت لسب بةج عيت لث ضلاا  بةج زر ع لزقبعضرعتسع  مرال يرع ةتط بره للللا ث زس رعا سرد زةعضره 
 لثق ة لثبلزةه .

ج لثي ت  يعا لثفزكةه لثتكزةكةه لثسعصه لثتع تشرتيت ع رع للللا "ة ل لل     لثيست ط ي
لثبعبرررا  لثيتفرررزة  يرررع ةتط ررر  اثرررة يرررج تزع رررب برررةج لث يرررت لث ضررر د لث صررربد  فزكررره لثييعصرررت 

 . (2) بعزتبعطسع يم يتغةزلا  زعه لثفزكه"

                                                   
(1)

( ص  2113, ودَـغ َاعُـٍ انخكشَخـٍ,)ب و , حشجًت سفـغ الأرقـال نُاقـت نجًُـغ انشَاضاث,؛ حايـاط أَـاٌ , لاصاس باسوكـا 

18. 
(2)

( 0222 زبد,: ) لثقعمزة, للز لثيكز لثس ة ث  ةع لث ةعأه لثبلزةه هب  لث لا لفيل عبل لثيتعح  لفيل زصز لثلةج لث ةل؛ 
 . 118ث

(3)
 990, ث  يصلز  بب اكزه9994يزص ز  يةت ؛ ,  
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 (6لث ل ت )
ثه لثيز ب سد للستبعزلا أةل ( لثيف  به  لل t)ه ةبةج لم  عط لثف عبةه  للزفزلسعا لثي ةعزةه  أةي

 لثبف  بةج لثي ي عتةج لثضعبطه  لثت زةبةه سد للستبعز لثب ل 

 للستبعزلا
 فلة 
 لثقةع 

  t أةيه  لثت زةبةه لثضعبطه
 لثيف  به

للثه 
 ع     ع     لثيز ب

لثضغط 
 ع ع لثزعاث

 عش لاد 9.222 94.507 922.497 94.067 900.282 كغث

 .(92=0-6+6لز ه لثفزةه )( عزل 2.242ي ت لا لثسطا )
 (2.25( إال كعج ي ت لا لثسطا هصغز يج )2.25* ي ز   عزل ي ت لا لثسطا )

عش لاةه لثيز ب بةج ي ي عتد لثبف  لثضعبطه  لثت زةبةه سرد للستبرعز أةرل لثبفر  عزرل 
(, إا ظسرررزا ي رررت ةعا لثسطرررا ك سرررع هكبرررز يرررج 92(  هيرررعث لز ررره فزةررره )2.25ي رررت لا لثللثررره )

( ع رررع 2.299()2.592()2.242()2.054( لا ظسررزا ي رررت ةعا لثسطرررا بقرررةث يقرررللزمع )2.25)
 لثت لثد.

 ة    لثبعف  اثرة إثرع هجّ لث ةزره لثترد ه رزلا لثبعفر  لثت زبره ع ةسرع تيبرت لعبرد لثزسبره 
يج لبطعت لزلةه بغللل  لث زلب ييع ة زد ص  به ظس ز لثيز ب لثي ز ةه بةج لثي ير عتةج إفصرعاةع 

يررج زعفةرره تطبةررب لثيررزس  لثررا  ل ررتسليه لثبعفرر  أررل ظسررز فصرر ت ز رربه تطرر ز ثصررعثو  ثكررج 
لثي ي عرره لثت زةبةرره  مررال  لضررو عزررل يلافظرره لم  ررعط لثف ررعبةه ز ررلمع هع ررع عزررل لثي ي عرره 
لثت زةبةه  ثكج مال للستلاع ل ةظسز سز أرع ي ز ةره عزرل ل رتسللث لثقر لزةج للإفصرعاةه ل رتسزلج 

 لثيز ب
ي عه لثت زةبةه سض ا إثرع لثيرزس  لثترلزةبد لثي رتسلث  سرب لم ر    لثيسرت ط  هجّ لثي 

ثتلزة  لثقر ة ي ضر ع لثبفر , بةزيرع سضر ا لثي ي عره لثضرعبطه إثرع لثيرزس  لثترلزةبد لثي رتسلث 
يررج يررلز  زررعل  لثكعظيةرره لثزةعضررد  زغررث طرر ت ستررزة لثتررلزة  ث ي ي عرره لثضررعبطه  أصررز لثيتررزة 

(  فرلة 0( ه ب ع  برزي  لثي رلت يرج عرلل لث فرللا لثتلزةبةره )99زةبةه )لثتلزةبةه ث ي ي عه لثت 
تلزةبةه سد لل ب ع  ظسز ثزع سز ب عش لاةه بةج لثي ي عتةج لثضعبطه  لثت زةبةه سد للستبرعزلا 
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لثب لةه,  ةزلا لثبعف  لزه كعج يج لثييكج هجّ تك ج مزعة سز ب ي ز ةه سد فعثره ل رتيزلز لثت زبره 
 ثيلة هط ت .
جّ لل تيزلز ع ع زير  لثشرلل لثي رتسليه سرد لثترلزة  ةفرعسظ ع رع لثتكةيرعا لثيكت ربه "ه

 ل ةط زمررع  مزررع تظسررز لثفع رره إثررع لثتررلزة  بفيررت  لةررل  يزع رر   مرراه لث ةررعلة لثي ررتسليه سررد 
 . (9)هفيعت لثتلزة  ت ل يبعل ثتفقةب يبله لثتط ز لثتلزة د"

 
 ســاب الخايــانث

 ُاخالاسرنراخاخ وانرىص -7

  الاسرنراخاخ 7-3
إج لم     لثيست ط سد تلزة  لثق ة لث ض ةه لبرز لة عبةرع سرد تطر ز لثقر ة لثقصر لا ث ةزره  .9

 لثبف .   
هظسررزا لثزتررعا  بررةج للستبررعزةج لثقب ررد  لثب ررل  ث ي ي عرره لثضررعبطه   رر ل للثرره ي ز ةرره  .0

 ث ق ة لثقص لا .
 لةررره ث ي يررر عتةج لثت زةبةررره هظسررزا لثزترررعا    ررر ل سررز ب عشررر لاةه برررةج للستبررعزلا لثب .2

  لثضعبطه.
ظسز ه     لثتلزة  لثيست ط لثيتبم يم لثي ي عه لثت زةبةه ز   تط ز لع رع يرج ز ر   .4

 تط ز لثي ي عه لثضعبطه.

 انرىصُاخ 7-4
 ة صد لثبعف  بيع ةاتد : .9
 ضز زة للعتيعل ع ع لم     لثيست ط سد يزعم  لثتلزة  ثتط ةز لثق ة لثقص لا. .0
مال لثز ع يج لثتلزة  سلات ستزة للعللل لثسعث  اثة ك ج زتعا   ةيضت ل تسللث .2

للستبعزلا لثتتب ةه لظسزا بعج ز   لثتط ز بلها عزليع  ص ا لثشلة لثتلزةبةه لثع 
(82 %- 92  . )% 

                                                   
(1)

 26( ث9999)لثقعمزة,للز لثيكز لث زبد,9:ط ظعاع هعضعا لثتلزة  لثزةعضديفيل ع د لثقط؛  
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 ثتفقةب زتعا  هسضت لبل يج  ةعلة لثيلة لث يزةه ث يزس  لثتلزةبد . .4
لزةبةه ك زه يج لم عثة  لثتلزةبةه لثيسيه لعتيعل لل     لثيست ط ضيج لثيزعم  لثت .5

 لثيتب ه سد تط ةز لثق ة لثقص لا. 
 

 حــح والاخنثُــادس انعشتُــالمص
  لثقررعمزة , للز  : 9ط  , س ررة ث  ةع لث ةعأرره لثبلزةررههبرر  لث ررلا لفيررل , لفيررل زصررز لثررلةج  ررةل ؛ (

 (  9992لثيكز لث زبد , 
  ةع ةررررج  لةررررم,  تز يررره ,لثزةعضرررعا ث يةررررم ثةعأرررره قررررعتلمب زسررررم؛ بعز كررررع ل لز,  هةررررعج تعيررررع 

 ( 3002, ث  ,)لثتكزةترد
  لثتغةرررزلا لثفعصرر ه سرررد لثزشرررعط لثكسزبررعاد ثرررب   لثي ي عرررعا صرريعا عبرررل لث مررع  ل ررريععةت ؛

, ز ررعثه يع  ررتةز ,  عي رره لةررعثع لث ضرر ةه لث عي رره ثررللا لثزبررععةج سررد هبزررعا هللا زس رره لثسطررع
,0229  

 (9997: )يزك  لثكتع  ث زشز , لثي   عه لث  يةه لثتلزة  لسز ج ؛ ط فه ف عث لثلةج 
  (  0224, يسل  صعثو لث بةل   لسز ج :)بغللل , تز يهأعز ج للتفعل لثل ثد ث ق ة لثبلزةه ؛ 
  , (  9976, صعلب سزج )بغللل , يطب ه  ل س ةا لثتفزةز ,  تز يهكةزمعزل كعزت ؛ زسم للبقعت 

    ( 9984يصز , للز لثي عزع ,  :) 9, طلثتلزة  لثزةعضد ع ث ؛يفيل ف ج علا 

  ( 9999)لثقعمزة,للز لثيكز لث زبد,9:ط ظعاع هعضعا لثتلزة  لثزةعضديفيل ع د لثقط؛ 

  بغللل,لثيكتبررره لثزةعضرررةه, 9:ط لثترررلزة  لثزةعضرررد  آسرررعب لثي رررتقبتيزصررر ز  يةرررت لث زبكرررد؛ (
0292 ) 

  علاأتسرع برب   لثيتغةرزلا لثي رة ث  ةه  لثقةع رةه؛ ل عثة  تلزة  لثقر ة لثقصر لا   يزص ز  يةت 
  9994, هطز فه لكت زله ,  عي ه بغللل , ك ةه لثتزبةه لثزةعضةه , 

  يؤةرل  ع رث؛(لبرز  ل رتسللث ب ر  لم رعثة  لثتلزةبةره لثيست يرره بزظرعث لثررR . M ع رع تطرر ةز )
 9998 عي ه بغللل,, -,ز عثه يع  تةز,ك ةه لثتزبةه لثزةعضةهلثق ة لثقص لا

 لثتطبةقعا للفصعاةه  ه رتسللث لثفع ر   سرد بفر    لةم ةع ةج لثتكزةتد , ف ج يفيل لث بةل ؛
 ( 9999:)لثي صت,يطعبم  عي ه لثي صت,لثتزبةه لثزةعضةه
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  مبرررد ع ررر لج ف ررر ج ؛ (لزل ررره لثزشرررعط لثكسزبرررعادEMG ث ضرررلاا لثرررز  ةج ثيزف ترررد لثف  ررره)
, لطز فره لكتر زله تةكةه  للز ع  سد لث ببره لثبلابةره لثسط ة  علاأتسع بب   لثيتغةزلا لثبة كةزةيع

             0229, عي ه بغللل ,
 Edition D.W and Edgerton V. R the biology of physical activity Boston, 

Houghton miffin company, 1976. 
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 -كةيةه ف ع  لثشلة لثك ةه ث  فلة لثتلزةبةه :
 ه تسزلج لثف ث لثيط ب ث تيزةج لث لفل . -9
 . 922×ه تسزلج لثشلة لث  اةه يج سلات )لثزب  لثي تسلث سد لثتيزةج / لثزب  لثقص  ( -0

 لثشلة لث  اةه .× لثف ث لثيط ب  -2

 ه تسزلج ي ي ع لثف ث لثيط ب ثكت تيزةج . -4

 لثشلة لث  اةه( ثكت تيزةج .×ه تسزلج ي ي ع )لثف ث لثيط ب  -5

 )لثيقزة لثسعي ه /لثيقزة لثزلب ه(. ه تسزلج لثشلة لثك ةه ث  فلة لثتلزةبةه يج سلات زعت  -6

 


