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 اٌّمدِت وِشىٍت اٌبذذ : 

 أْ الأداء فٝ وً الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ ٠عزّذ عٍٟ و١ف١خ رؾشن اٌغغُ ، فبٌعؼلاد ٟ٘ اٌزٟ رزؾىُ فٝ

ؽشوخ اٌغغُ ثبلأمجبع ٚالأجغبؽ ٌغزة الأؽشاف ِٓ ِٛػع لأخش ٚوٍّب وبٔذ اٌعؼلاد ل٠ٛخ 

أعٍٛة الأ٠ضٚو١ٕزه ٘ٛ أؽذ ، ف وٍّب وبٔذ ٘زٖ الأمجبػبد أوضش فعب١ٌخ ٚثبٌزبٌٟ وبٔذ اٌؾشوخ أفؼً

أوضش شعج١خ فٟ اٌؾمجخ الأخ١شح ِٓ اٌمشْ  أعب١ٌت اٌم١بط ٚ اٌزذس٠ت ٚلذ أطجؼ اٌزذس٠ت الأ٠ضٚو١ٕزه

اٌّبػٟ ٚرٌه لأٔٗ ٠عزجش ِٓ الاعب١ٌت اٌّغزؾذصخ فٝ ع١ٍّخ رم١١ُ الاداء اٌعؼٍٝ اٌخبطخ ثبٌمٛح 

 اٌعؼ١ٍخ، ِّب ٠غعً ٘زا الأعٍٛة ِٓ أوضش الأعب١ٌت رغبٚثب ِع اٌّٙبساد اٌش٠بػ١خ اٌخبطخ .

ؼل١ٍخ اٌزلٝ رعزّلذ فلٝ عٍّٙلب عٍلٝ أعٙلضح ِٓ الأٔمجبػبد اٌعالأ٠ضٚو١ٕبر١ىٝ ٠ٚعذ اٌزذس٠ت 

خبطخ ، ؽ١ش طّّذ رٍه الأعٙضح ثأِىبٔبد رم١ٕلخ عب١ٌلخ ٌزلزؾىُ فلٝ ثعلغ الأِلٛس اٌخبطلخ ثلأداء 

اٌلاعت عٕذ الأٔمجبع اٌعؼٍٟ وغشعخ ؽشوخ الأٔمجبع ، ٚشذح رىشاس ٚثمبء صِٓ اٌّض١ش ِلع رؾىلُ 

اٌزلٝ رأخلز علضاء ِلٓ شلىً اٌّٙلبسح فٝ صجبد ٚرغ١ش صاٚٞ اٌّفظً اٌزلٝ رعّلً ع١ٍٙلب اٌعؼللاد ، ٚ

اٌّشاد رط٠ٛش٘ب ، ٚعٍٝ رٌه ٠ّىلٓ ثشِغلخ رٍله الأعٙلضح ِلع اٌلزؾىُ فلٝ رشلغٍٙب ؽغلت اٌؾبعلخ ِلع 

 (111: 4ػجؾ ٚرم١ٕٓ اٌّمبِٚخ إٌّبعجخ .)

أْ اٌزلذس٠ت الا٠ضٚو١ٕلبر١ىٝ ٠زل١ؼ ٌٍعؼللاد فشطلخ اٌعّلً َ( 4102ؽٍذةت دعة َ   ٠ٚؤوذ

ع١ّع ِشاؽً أداء اٌزّش٠ٓ ِٚ٘ٛب لا ٠ؾممٗ أٜ ٔٛع ِٓ أٔٛاع اٌزذس٠ت  ثألظٝ لذسح إٔمجبػ١ٗ ٌٙب فٝ

 (747:  7الاخشٜ )

أٔلٗ ٠للزُ فلٝ اٌزللذس٠ت الأ٠ضٚو١ٕلبر١ىٝ رغٕللت اٌغٛأللت َ( 0997اٌعةةُد ػبةد اٌّمظةةى   ٠ٚشل١ش 

اٌغٍج١خ اٌّٛعٛدح فٝ وً ِٓ اٌزذس٠ت اٌّزؾشن ٚ اٌزذس٠ت اٌزٜ ٠غّع ث١ٓ اٌّزؾشن ٚاٌضبثذ  ، ٚٔغذ 

إٌٛع ِٓ اٌزلذس٠ت عجلبسح علٓ شلىً خلبص إلزظلش إعلزخذاِٗ عٍلٝ اٌزّش٠ٕلبد اٌزأ١ٍ١٘لخ فلٝ  أْ ٘زا

فزشاد عبثمخ ِٚٓ الأِٛس اٌؾبعّخ فٝ ٘زا اٌخظٛص إِىب١ٔخ اٌزى١ف ِلع ولً ِمبِٚلخ ،  ؽ١لش ٔغلذ 

 ARE)٠زؾلللذس فلللٝ ٘لللزا اٌخظلللٛص علللٓ رّش٠ٕلللبد اٌزى١لللف ِلللع اٌّمبِٚلللخ ) Perineأْ ث١لللشْ 

Resistance  ,  Exercise  Accommodating  ,   ٓؽ١ش ٠زُ فٝ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزلذس٠ت ِل

 (712:  7خلاي إعزخذاَ ألظٝ لذس ِٓ اٌمٛح ٌلاعت أصٕبء وبفخ اٌّغبس اٌؾشوٟ اٌّغبس اٌؾشوٟ .)

 تأثير إدتخدام جهاز الأيزوكيتنك على تطوير عزوم القوة لعضلات المركز
 وأداء مهارة الضرب الداحق للاعبى الكرة الطائرة 
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أْ اٌزذس٠ت ثغشعخ صا٠ٚخ صبثزلخ ٠زطٍلت َ( 4117ػبد اٌؼصَص إٌّس ؤ زَّ ْ اٌخطُب  ٠ٚزوش       

خظ١ظب ٌٍزؾىُ فٝ عشعخ ٚصا٠ٚخ اٌؾشوخ اٌّطٍٛثلخ أصٕلبء اٌزلذس٠ت  أْ ٠عًّ اٌفشد ػذ عٙبص طُّ

ثبلإػبفخ أٗ ٠غ١لش اٌّمبِٚلخ خللاي اٌّلذٜ اٌؾشولٟ اٌىبِلً ٌٍؾشولخ ، ٚفلٝ ٘لزا اٌخظلٛص ٠علذ ِلٓ 

أفؼً أٔٛاع رذس٠ت اٌمٛح رأص١شا  ٌٍش٠بػل١بد اٌزلٟ رعزّلذ عٍلٝ ولً ِلٓ اٌملٛح ٚاٌغلشعخ لأْ اٌّملذسح 

ّذٜ اٌؾشولٟ اٌىبِلً رلؤدٜ إٌلٝ أفؼلً ر١ّٕلخ ٌٍملذسح ، ثألإػلبفخ أٔلٗ عٍٝ إٔزبط لٛح لظٜٛ خلاي اٌ

٠ز١ؼ إِىب١ٔخ اٌزذس٠ت ثغشعبد ؽشو١خ لش٠جخ ِٓ اٌغشعخ اٌّطٍٛثخ أصٕبء الاداء فٝ إٌشبؽ اٌش٠بػلٝ 

 (  65:  1اٌّّبسط ِع إٔزبط ألً رعت فٝ اٌعؼلاد اٌعبٍِخ ٚاٌّفبطً.)

الأ٠ضٚ و١ٕبر١ىٝ ثأعزخذاَ أعٙضح اٌىزش١ٔٚخ  أْ اٌزذس٠تَ( 0997اٌعُد ػبد اٌّمظى   ٠ٚش١ش 

فٝ اٌزذس٠ت رمَٛ عٍٝ اٌزؾىُ فٝ ِغزٜٛ اٌّمبِٚخ ثٙذف اٌزٛطً اٌٝ اٌزى١لف اٌّطٍلٛة ؽ١لش ٠ لً 

ِغللزٜٛ اٌّمبِٚللخ صبثزللب ؽللٛاي اٌّغللبس اٌؾشوللٝ ِّللب ٠للؤدٜ أ٠ؼللب اٌللٝ صجللبد اٌغللشعخ ٚثللزٌه رؼللّٓ 

 (722:  7) .ؽٛاي الأداء اٌؾشوٝاٌزذس٠ت الأ٠ضٚو١ٕبر١ىٝ ؽذٚس ألظٝ ِغزٜٛ رٛرش عؼٍٝ 

ٚرعزجش ِٙبسح اٌؼشة اٌغلبؽك  أؽلذ أٔلٛاع ِٙلبساد اٌىلشح اٌطلباشح  راد اٌظلعٛثبد اٌعب١ٌلخ   

اٌزلٟ رزطٍللت للذساي وج١للشاي ِلٓ الأعللذاد اٌجلذٔٝ ٔ للشا ٌطج١علخ الأداء اٌللزٜ ١ّ٠ض٘لب فللٟ شلىً الأعللزخذاَ 

 اٌذل١ك ٌؾشوبد اٌمذ١ِٓ ٚاٌزساع١ٓ ٚاٌغزع .

أْ اٌزذس٠جبد اٌخبطخ رّضً أ١ّ٘خ وج١شح فٝ رؾغ١ٓ  َ(4113ًٍ ِذّى    ِعؼد ػ٠ٚزوش  

الأداء اٌّٙبسٜ ٌلاعج١ٓ، وّب ٠غت أْ ٠زفك اٌزذس٠ت ِع اٌّغبس اٌؾشوٝ ٌٍّٙبسح اٌّشاد اٌزذس٠ت 

 (  734:  2ع١ٍٙب ٚرشزشن ف١ٙب اٌعؼلاد اٌعبٍِخ فٝ اٌؾشوخ.) 

خبطخ ٚاٌّعشٚفخ ثزّش٠ٕلبد اٌّؾبولبح أْ اٌزّش٠ٕبد اٌ َ(0997اٌعُد ػبد اٌّمظى   ٠ٚؼ١ف 

ٚاٌزٝ رغزخذَ فٝ رذس٠ت اٌزى١ٕله ٚ٘لٝ رشلًّ ِملبؽع ِلٓ اٌؾشولبد فملؾ، ؽ١لش رزطلبثك اٌزّش٠ٕلبد 

اٌّغلبس( عضا١لبِع اٌّغلبساربٌؾشو١خ اٌّغلزخذِخاصٕبا إٌّبفغلخ  -اٌضِٓ  -اٌخبطخ فٝ ِٕؾٕٝ)  اٌمٛح 

 (374:  7ٌشا١غٝ.)ٚرٛعٗ  اٌٝ رٍه اٌّغّٛعبد اٌعؼ١ٍخ اٌزٝ رمَٛ ثبٌعًّ ا

إْ أعٍٛة الأ٠ضٚو١ٕزه ٘ٛ أؽذ أعب١ٌت اٌم١بط ٚ اٌزذس٠ت َ( 4112"ذوً محمد دعٓ " ٠ٚش١ش

ٚلذ أطجؼ اٌزذس٠ت الأ٠ضٚو١ٕزه أوضش شعج١خ فٟ اٌؾمجخ الأخ١شح ِٓ اٌمشْ اٌّبػٟ ٚرٌه لأٔلٗ ٠عزجلش 

اٌخبطللخ ثلبٌمٛح اٌعؼلل١ٍخ، ِّللب ٠غعللً ٘للزا  ِلٓ الاعللب١ٌت اٌّغللزؾذصخ فللٝ ع١ٍّلخ رم١لل١ُ الاداء اٌعؼللٍٝ

 (177،171: 6الأعٍٛة ِٓ أوضش الأعب١ٌت رغبٚثب ِع اٌّٙبساد اٌش٠بػ١خ اٌخبطخ )

ِٚٓ خلاي ِب عجك ٚثعذ اؽلاع اٌجبؽش عٍٝ اٌعذ٠ذ ِلٓ اٌّشاعلع اٌع١ٍّلخ اٌزلٝ رٕبٌٚلذ ثبٌجؾلش 

اٌّشوض ٌلاعج١ٓ، ٚدٚس٘ب فٝ ٚاٌذساعخ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌخبطخ ثبٌمٛح اٌعؼ١ٍخ اٌخبطخ ثعؼلاد 

رؾم١ك ع١ٍّلخ إٌملً اٌؾشولٝ ثل١ٓ اٌغلضء اٌغلفٍٟ ٚاٌغلضء اٌعٍلٜٛ ٌلاعلت أصٕلبء اداء ِٙلبسح اٌؼلشة 

اٌغللبؽك ٚعللذ أْ اٌّشللىٍخ الأعبعلل١خ رىّللٓ فللٝ ػللعف رٍلله إٌّطمللخ ٚا٠ؼللب عللذَ ِعشفللخ اٌّللذسث١ٓ 

ًٍ ِلٓ فبع١ٍلخ رّش٠ٕلبد اٌملٛح ثأعب١ٌت اٌمٛح اٌّغزؾذصخ اٌزٟ رعًّ عٍٝ ؽً اٌّشىٍخ الأعبع١خ اٌزٝ رم

اٌزم١ٍذ٠خ وبلأصمبي ، ٚاٌّزّضٍخ فٝ علذَ ِٕبعلجخ اٌضملً اٌّغلزخذَ فلٝ اٌزّلش٠ٓ ٌزؾم١لك الأصلبسح اٌعؼل١ٍخ 

اْ اٌفلشد اٌّلؤدٜ ٌٍؾشولخ  دُةذثبٌذسعخ اٌّطٍٛثخ ؽٛاي اٌّغبس اٌؾشوٟ ٌٍؾشوخ اٌّشوض٠خ ٌٍزّلش٠ٓ 

 خ اٌّشوض٠خ ِٓ ٔٙب٠زٙب .٠ىْٛ اوضش لذسح عٍٝ إخشاط اٌمٛح وٍّب الزشثذ اٌؾشو

٘زا اٌجؾش ِٓ خلاي رظ١ُّ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ثأعزخذاَ عٙبص  ِشىٍتِٚٓ ٕ٘ب رجٍٛسد       

الأ٠ضٚو١ٕزه ٌزط٠ٛش عضَٚ اٌمٛح ٌعؼلاد اٌّشوض ٚأداء ِٙبسح اٌؼشة اٌغبؽك ٌلاعجٝ اٌىشح 

 اٌطباشح، ٚ٘زا ِب دفع اٌجبؽش لاعزخذاَ اٌزذس٠ت الأ٠ضٚو١ٕبر١ىٝ. 
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 ذذ : أهداف اٌب

٠ٙذف اٌجؾش إٌٝ رظ١ُّ ثشٔبِظ ثبعزخذاَ عٙبص الا٠ضٚو١ٕزه ٌٍزعشف عٍٝ رأص١ش اٌزذس٠ت 

الأ٠ضٚو١ٕبر١ىٝ عٍٝ رط٠ٛش عضَٚ اٌمٛح ٌعؼلاد اٌّشوض ٚأداء ِٙبسح اٌؼشة اٌغبؽك ٌلاعجٝ 

 اٌىشح اٌطباشح

 فسوع اٌبذذ : 

 ٝٚوللاي ِلٓ ِزٛعلؾ دسعلبد  رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إؽظلبا١خ ثل١ٓ ِزٛعلؾ دسعلبد اٌم١لبط اٌمجٍل

 اٌم١بط اٌج١ٕٝ ِٚزٛعؾ دسعبد اٌم١بط اٌجعذٜ فٝ اٌم١بعبد الأ٠ضٚو١ٕبر١ى١خ ل١ذ اٌجؾش . 

  رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽظلبا١خ ثل١ٓ ِزٛعلؾ دسعلبد اٌم١لبط اٌمجٍلٝ ٚوللاي ِلٓ ِزٛعلؾ دسعلبد

 اٌم١بط اٌج١ٕٝ ِٚزٛعؾ دسعبد اٌم١بط اٌجعذٜ فٝ اٌم١بعبد اٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجؾش.

  ٝرٛعذ ٔغت رؾغٓ ث١ٓ ِزٛعؾ دسعبد اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌج١ٕٝ ٚاٌجعذٜ ٌظبٌؼ اٌم١لبط اٌجعلذٜ فل

 اٌم١بعبد الأ٠ضٚو١ٕبر١ى١خ ٚاٌم١بعبد اٌّٙبس٠خ .

 ِظطٍذ ث اٌبذذ: 

( جه ش الاَصووُٕخه 
: 

 عٙبص طُّ خظ١ظب ٌٍزؾىُ فٝ عشعخ ٚصا٠ٚخ  اٌؾشوخ اٌّطٍٛثخ ِٓ اٌّفظً أصٕبء اٌزذس٠ت .

 الأَصووُٕخُىٍ : اٌخدزَب 

٘ٛ ٔٛع ِٓ اٌزّبس٠ٓ اٌزٟ ٠زُ رٕف١ز٘ب ثٛاعطخ أعٙضح خبطخ، ٌٚزٌه فئْ عشعخ الأداء عٛف رجمٝ 

ي . إْ ِضً  صبثزخ ِّٙب ثزي اٌّّبسط ِٓ لٛح ٚعٙذ، ٌزٌه فئْ عشعخ اٌؾشوخ عٛف رجمٝ صبثزخ أ٠ؼب

ي ٚخبطخ ثعذ ٘زٖ الأعٙضح رُ رط٠ٛش٘ب لأعً رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌعؼ١ٍخ ٚرؾًّ اٌمٛح  ٚل١بعٙب أ٠ؼب

 .(37الإطبثبد ٌٍزأ١ً٘ اٌش٠بػٟ )

 Agonist muscles:  اٌؼؼلاث اٌم بؼت  اٌّذسوت(

ٟ٘ اٌعؼٍخ اٌّغئٌٛخ عٓ إٔزبط اٌؾشوخ ثشىً ِجبشش ، ثّعٕٟ أخش أٔٗ ثذْٚ ٘زٖ اٌعؼلٍخ لا  

 (  53:  ٠11ّىٓ إٔغبص اٌؾشوخ اٌّطٍٛثخ. ) 

  Antagonist musclesاٌؼؼلاث اٌب ظطت  اٌّم بٍت( : 

ٟ٘ اٌعؼلاد اٌزٟ رعًّ عٍٟ الارغبٖ اٌّعبوظ ٌلارغبٖ اٌزٞ رعًّ ع١ٍٗ اٌعؼلاد اٌّؾشوخ  

عٕذ ؽشوخ اٌمجغ ، ِضلاي رىْٛ اٌعؼٍخ اٌمبثؼخ ٟ٘ اٌّؾشولخ فلٟ ؽل١ٓ رىلْٛ اٌعؼلٍخ اٌجبعلطخ فلٟ 

 ٔفظ اٌّفظً ٟ٘ اٌعؼلاد اٌّمبثٍخ. 

خ عٕللذ ٔٙب٠للخ اٌّللذٜ اٌؾشوللٟ )خبطللخ اٌؾشوللبد اٌزللٟ ٚٚظ١فللخ اٌعؼلللاد اٌّمبثٍللخ ٘للٟ إ٠مللبف اٌؾشولل

 ( 727:  11رؤدٞ ثعٕف( ِّب ٠غبعذ عٍٟ ؽّب٠خ اٌّفظً. )

 

                                                           

 رعش٠ف اعشااٝ  
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 :  Peak Torqueذزوة ػصَ اٌدوزاْ  ألظٍ لىة( 

٘ٛ عجبسح عٓ أعٍٟ إٔزبط ٌمٛح اٌعؼلاد فٟ أٞ ٌؾ خ خلاي اٌزىلشاس ٠ٚلذي عٍلٟ للذسح للٛح  

 ( 17:  73اٌعؼٍخ ٚرمبط ثب١ٌٕٛرٓ عٍٝ اٌّزش . ) 

 Peak Torque body weightذزوة ػصَ اٌدوزاْ ب ٌٕعبت ٌىشْ اٌجعُ 

 (32:  73.)ٟ٘ عجبسح عٓ ألظٟ لٛح رٕزغٙب اٌعؼٍخ ثبٌٕغجخ ٌٛصْ اٌغغُ ٚرّضً ثبٌٕغجخ اٌّئ٠ٛخ

 ؽسق وإجساءاث اٌبذذ :

 ِٕهج اٌبذذ : 

اٌم١للبط اٌمجٍللٟ  رللُ إعللزخذاَ اٌّللٕٙظ اٌزغش٠جللٟ ثبٌزظلل١ُّ اٌزغش٠جللٟ ٌّغّٛعللخ ٚاؽللذح ثأعللزخذاَ

 ٚاٌج١ٕٟ ٚاٌجعذٞ. 

 ِجخّغ وػُٕت اٌبذذ : 

٠شًّ ِغزّع اٌجؾش لاعجٟ اٌىشح اٌطباشح ثّؾبف خ اٌم١ٍٛث١خ ٚاٌّغغ١ٍٓ ثبلارؾبد اٌّظشٞ ٌٍىشح     

َ ٚلذ رُ اخز١لبس ع١ٕلخ اٌجؾلش ثبٌطش٠ملخ اٌعّذ٠لخ ِلٓ لاعجلٟ اٌىلشح  7271 – 7272اٌطباشح  ِٛعُ 

( 7( لاعجلل١ٓ ٚعللذد )6ٌٍذسعللخ الاٌٚللٟ ِّزللبص)ة( ٚاٌجللبٌ) عللذدُ٘ ) اٌطللباشح ثٕللبدٞ ثٕٙللب اٌش٠بػللٟ

( 1لاعج١ٓ رُ اعزخذاُِٙ فٟ اٌذساعخ الاعزطلاع١خ ٚرٌه ِٓ ؽغُ اٌع١ٕلخ الاعّلبٌٟ ٚاٌجلبٌ) علذدُ٘ )

 لاعج١ٓ .

 

  حج ٔط أفسا  ػُٕت اٌبذذ:

 لبَ اٌجبؽش ثزغبٔظ لأفشاد ع١ٕخ اٌجؾش فٟ اٌّزغ١شاد اٌزب١ٌخ ٟٚ٘ وّب ٠ٍٟ :

 (0جدوي  

 اٌؼّس  اٌخدزَبً (   -اٌىشْ  –اٌطىي  –اٌخىطُف الادظ ئً ٌؼُٕت اٌبذذ فً   اٌعٓ         

    = ْ6 

 اٌّخغُساث
وددة 

 اٌمُ ض

 اٌّخىظؾ

 اٌذع بٍ
 اٌىظُؾ

 الأذساف

 اٌّؼُ زٌ

 ِؼ ًِ

 الاٌخىاء

 1.25- 2.57 72.2 72.7 اٌغٕخ اٌغٓ

 2.62- 3.5 171.7 116.4 عُ اٌطٛي

 2.64- 7.1 7442 73.4 وغُ اٌٛصْ

  1.35- 2.14 2.27 2.54 اٌغٕخ اٌعّش  اٌزذس٠جٝ

 –اٌطٛي  –( أْ ل١ُ ِعبِلاد الاٌزٛاء فٟ ِزغ١شاد اٌزغبٔظ )اٌغٓ ٠1زؼؼ ِٓ اٌغذٚي )

ٚرمع رؾذ  3±( ٚ٘ٝ ل١ُ ألً ِٓ 1.35:   2.62اٌعّش اٌزذس٠جٟ( لذ رشاٚؽذ ِب ث١ٓ ) –اٌٛصْ 

إٌّؾٕٝ الاعزذاٌٟ ِّب ٠ش١ش إٌٝ رغبٔظ أفشاد ع١ٕخ اٌجؾش فٟ اٌّزغ١شاد اٌّخزبسح ٚاٌزٟ ٠ّىٓ أْ 

 .رؤصش فٟ ل١ّخ اٌّزغ١شاد اٌّع١ٕخ 
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 (4جدوي  

 6ْ =             حج ٔط ػُٕت اٌبذذ فً اٌّخغُساث لُد اٌبذذ                                   

 اٌّخغُساث
وددة 

 اٌمُ ض

 اٌّخىظؾ

 اٌذع بٍ
 اٌىظُؾ

 الأذساف

 اٌّؼُ زٌ

 ِؼ ًِ

 الاٌخىاء

 2.76- 12.7 76.3 152.5 ١ٔٛرٓ ػصوَ اٌمبغ

 2.37 127.15 14.22 124.21 ١ٔٛرٓ ػصوَ اٌبعؾ

 2.73- 4.22 17.22 711.17 ١ٔٛرٓ ػصوَ ب ٌٕعبت ٌىشْ اٌجعُ لبغ

 2.62 5.21 17.45 125.17 ١ٔٛرٓ ػصوَ ب ٌٕعبت ٌىشْ اٌجعُ بعؾ

 2.14 1.25 7.51 327.57 اٌغٛي اٌشغً لبغ

 2.52- 2.22 74.47 151.72 اٌغٛي اٌشغً بعؾ

 2.25 1.21 4.61 114.47 دسعخ اٌّدي اٌذسوً

  2.27- 2.711 2.516 74.167 دسعخ اخخب ز ِه زة اٌؼسب اٌع دك

 –( أْ ل١ُ ِعبِلاد الاٌزٛاء فٟ ِزغ١شاد اٌزغبٔظ ) عضَٚ اٌمجغ ٠7زؼؼ ِٓ اٌغذٚي )

اٌّغزٜٛ اٌّٙبسٜ( لذ   -اٌّذٜ اٌؾشوٝ  -اٌشغً  -اٌعضَٚ ثبٌٕغجخ ٌٛصْ اٌغغُ  -عضَٚ اٌجغؾ 

ِّب ٠ش١ش إٌٝ رغبٔظ أفشاد ع١ٕخ اٌجؾش  3±( ٚ٘ٝ ل١ُ ألً ِٓ 2.27-:  2.52-رشاٚؽذ ِب ث١ٓ )

 . اد اٌّخزبسح ٚإٔٙب رمع رؾذ إٌّؾٕٝ الاعزذاٌٝفٟ اٌّزغ١ش

 وظ ئً وأ واث جّغ اٌبُ ٔ ث :

اعزخذَ اٌجبؽش الأدٚاد ٚالأعٙضح ٚالاخزجبساد اٌزٝ رزٕبعت ِع ؽج١عخ ٚأ٘ذاف اٌجؾش ٚا١ٌبد 

 اٌعًّ داخً اٌزطج١ك اٌعٍّٟ ٌزغشثخ اٌجؾش .

 أولاً : اٌىظ ئً والأ واث:

 .Casioٌم١بط اٌطٛي اٌىٍٟ ٌٍغغُ                عبعخ إ٠مبف  عٙبص اٌشعزب١ِزش

  ١ِضاْ ؽجٟ ِعب١٠ش ٌم١بط ٚصْ اٌغغُ                      

 عٙبص الأ٠ضٚو١ٕز١ه ٌم١بط الأداء اٌعؼٍٟ ِضٚد ثغٙبص وّج١ٛرش ٚشبشخ ٚؽبثعخ. 
Iso Kinetic Dynamometer (muscle performance testing) 

أْ أعٙلضح الا٠ضٚو١ٕزله رزطٍلت أْ ٠عّلً َ( Lee E . Brown  4111بةىزْ  ٠ٚشل١ش ٌلٝ

اٌلاعت ػذ عٙبص طُّ خظ١ظب ٌٍزؾىُ فٝ عشعخ ٚصا٠ٚخ اٌؾشوخ اٌّطٍٛثخ، فف١ٗ رعًّ اٌعؼلاد 

 (77:3).ثؾذ٘ب الالظٝ خلاي اٌّذٜ اٌىبًِ ٌؾشوخ اٌّفظً ِع اٌزؾىُ فٝ عشعخ الأمجبع ٚلٛرٗ

 
 

 ( 0شىً   

 Iso Kinetic Dynamometerالاَصووُٕخه ِىىٔ ث جه ش 
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 ر ُٔ ً: الاخخب زاث اٌّعخخدِت فً اٌبذذ :

 (  3اخزجبس ِٙبسح اٌؼشة اٌغبؽك. ِشفك)   
        

 اٌدزاظت الاظخطلاػُت : 

َ عٍللٟ 7272/ 74/6( دساعللخ اعللزطلاع١خ ، ٠للَٛ اٌغللجذ اٌّٛافللك 1لللبَ اٌجبؽللش ثللأعشاء عللذد)

( ِللٓ خللبسط اٌع١ٕللخ الأعبعلل١خ ٚاعللزٙذفذ ٘للزٖ اٌذساعللخ اٌزأوللذ ِللٓ 7اٌع١ٕللخ الاعللزطلاع١خ ٚعللذدُ٘ )

الأ٠ضٚو١ٕزه طلاؽ١خ الأدٚاد ٚالأعٙضح اٌّغزخذِخ ٚوزٌه رم١ٕٓ الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ اٌخبطخ ثغٙبص 

 .ي ِزغ١شارِٗٓ خلا

 اٌخجسبت الأظ ظُت : 

ثعذ أْ لبَ اٌجبؽش ثبٌذساعخ الاعزطلاع١خ ِٚب أٌذ إ١ٌٗ ِٓ ٔزباظ لبَ ثئعشاء اٌذساعخ الأعبع١خ ِٓ 

أعبث١ع  6َ ٌّٚذح 2/1/7272َ ٚؽزٝ ٠َٛ اٌخ١ّظ اٌّٛافك الأسثعبء٠1/7/7272َٛ اٌغجذ اٌّٛافك 

 ٚلذ أعش٠ذ عٍٟ إٌؾٛ اٌزبٌٟ:

 بٍُت:أولا: اٌمُ ظ ث اٌم

َ 7272/ 7/  77،  76رُ إعشاء اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ لأفشاد ع١ٕخ اٌجؾش الاعبع١خ خلاي ٠ِٛٝ 

 ٚاشزٍّذ عٍٝ .

 –عضَ اٌذٚساْ ثبٌٕغجخ ٌٍغغُ  –اٌم١بعبد الا٠ضٚو١ٕبر١ى١خ )رسٚح عضَ اٌذٚساْ  اٌُىَ الأوي 

رٍه اٌّزغ١شاد ثٕبء عٍٝ اٌّشاؽً اٌؾشو١خ  اٌّذٜ اٌؾشوٝ ( رُ أخز١بس–اٌشغً 

 ٌٍّٙبسح ٚاٌزٝ اٚػؾذ دٚس إٌمً اٌؾشوٝ ٚاٌزٜ ٠زُ ِٓ خلاي عؼلاد اٌّشوض 

 اٌم١بط اٌّٙبسٞ )ِٙبسح اٌؼشة اٌغبؽك (  اٌُىَ اٌز ًٔ

 ر ُٔ  : اٌدزاظت الأظ ظُت :

  خطىاث حظُُّ اٌبسٔ ِج ب ظخخداَ جه ش الأَصووُٕخه :

 اٌخطىاث اٌخ ٌُت ػٕد حظُُّ اٌبسٔ ِج اٌخدزَبٍ :احبغ اٌب دذ 

  أظط وِؼ َُس بٕ ء اٌبسٔ ِج :

 . رٛافش عٛاًِ الأِٓ ٚاٌغلاِخ 

 . أْ ٠ىْٛ ِؾزٜٛ اٌجشٔبِظ ِٕبعجب ٌطج١عخ ٚخظباض اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ل١ذ اٌجؾش 

 . أْ ٠ىْٛ اٌجشٔبِظ ِزىبِلا خلاي ِشاؽٍٗ اٌّخزٍفخ 

      .ِشاعبح اٌجشٔبِظ اٌفشٚق اٌفشد٠خ 

  .ًِّشاعبح ِجذأ اٌزّٛط فٟ دسعخ اٌؾ 

 . ٍِّٟشٚٔخ اٌجشٔبِظ ٚلجٌٛٗ ٌٍزطج١ك اٌع 

 اٌخؼٍُّ ث اٌّخبؼت لاظخؼّ ي اٌجه ش :

 اٌزأوذ ِٓ ٚػع١خ اٌغٙبص ثّب ٠زٕبعت ِع اٌعًّ اٌعؼٍٟ ٌعؼلاد اٌّشوض. -

 رضج١ذ ظٙش اٌّمعذ ثٛاعطخ ا١ٌّذا١ٌخ. -

 ف اٌّمعذ فٝ الارغبٖ اٌّعبوظ ٠زُ فظً اٌغضء اٌغفٍٟ عٓ  ظٙش اٌّمعذ فمؾ.ٌىٟ ٠زُ ٌ -

 ٠زُ ػجؾ ٚػع١خ اٌلاعت عٓ ؽش٠ك اسرفبع ٚػع١خ اٌّمعذ. -

 

 



 

 

 الجزء السادس عشر2021عدد ديسمبر(34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 79 - 

 Operating:   اٌخشغًُ

 الادخُ ج ث ِٓ أجً اٌخدزَب الأِٓ ٌٍجه ش :

 أْ ٠زُ رؾذ إششاف ِزخظض ١ٌٚظ ثبعزخذاَ اٌفشد ٔفغٗ.  -

ي ٌلاعت لجً اٌجذء فٝ اٌزذس٠ت. -  رؾذ٠ذ اٌّذٜ اٌؾشوٟ ِغجمب

ي ثئ٠مبف ٔفغٗ.  - ي ٠مَٛ اٌغٙبص رٍمبا١ب  فٟ ؽبٌخ رعذٞ اٌلاعت اٌّذٞ اٌؾشوٟ اٌّؾذد ٌٗ ِغجمب

 ػشٚسح ِعشفخ اٌلاعت ثٛظ١فخ اعزخذاَ ِفزبػ اٌزٛلف اٌزٍمباٟ. -

 ٟ اوّبي اٌّذٞ اٌؾشوٟ إٌّٛؽ ثٗٗ عٍأصٕبء اٌزذس٠ت اٌزأوذ ِٓ اٌٛػع١خ اٌظؾ١ؾخ ٌلاعت ٚ لذسر -

ي ِٓ اٞ أفشاد.-  اٌغشفخ اٌزٟ ٠ٛعذ ثٙب اٌغٙبص ٠غت أْ رىْٛ خب١ٌخ ِٓ أٞ عٙبص أخش ٚأ٠ؼب

 عذَ رشغ١ً اٌغٙبص إرا وبْ ثٗ عطً ؽزٟ ٠زُ فؾظٗ ثٛاعطخ )اٌّزخظض(. -

 ٠زُ اعزخذاَ اٌغٙبص ثبٌطبلخ اٌّمشسح ٌٗ.   -

 : getting Startedبداَت اٌؼًّ   

 اٌخطىة الأوٌٍ :

 Hard ware Requirementsادخُ ج ث اٌه ز  وَس 

CD RW 12Windows  

COM Ports Processor p4 

USB Ports Ram 512 meg 

 Printer 

 اٌخطىة اٌز ُٔت :

 Protocol Definitionحؼ زَف اٌبسوحىوىي 

ِٓ خلاي شبشخ رعش٠ف اٌجشٚرٛوٛي لبَ اٌجبؽش ثئدخبي اٌج١بٔبد اٌخبطخ ثبٌلاعت ٚاٌزٟ  

 رزّضً فٝ :

 ( GENDERأٔضٟ(.   )  –إٌٛع )روش  ( NAMEاعُ اٌلاعت.  ) 

 ( INVOLVED SIDEرؾذ٠ذ اٌغبٔت.)  ( WEIGHTاٌٛصْ.          )      

 ( # IDاٌىٛد.      )  

اٌلزٜ ِلٓ خلاٌلخ ٠لزُ رؾذ٠لذ اٌطلشف اٌّلشاد  Select Protocolصلُ ٠لزُ رؾذ٠لذ ٔ لبَ اٌعّلً 

ٚاٌلزٞ ِلٓ خلاٌلٗ  اٌعًّ ع١ٍٗ ٚا٠ؼب رؾذ٠ذ ٔٛع الأٔمجبع ) ِشوضٜ اٚ لاِشوضٜ اٚ الأصٕل١ٓ ِعلب (

( ثٕللبء عٍللٝ رؾ١ٍللً اٌذساعللبد اٌزللٝ ٠32   :152 للزُ رؾذ٠للذ عللشعخ اٌضا٠ٚللخ ٚاٌزللٟ لللذ رجللذأ ِللٓ )

شلبسد إ١ٌٙلب اٌّشاعلع اٌع١ٍّلخ ٚاٌذساعلبد اٌغلبثمخ ٚاٌزلٝ ِٕٙلب ٚاٌزلٝ أ جه ش الأَصووُٕخةهاعزخذِذ 

-Call( وةةة ي وأخةةةسوْ Ambrosiso,FM,at  0992)َ  00"أ ِبةةةسوشش وأخةةةسوْ دساعلللخ 

Benzoor M & et al "(1224 ()َ17 دساعلخ ، ) زؤعةىً و ِة وجىزي"Rowinski M 

& Mcgorry R   "0994)َ(75،)  وجُصوزظةةةه"جسبُٕةةةسGrabiner M & 

Jeziorowski J "  0994َ)( 16 دساعخ،) ًٍََخى ووسٔد "delitto a, & crandell C C 

Jerome J et al"  0990)َ (17  ،)وآخةةسوْ  جُسوِةةى"(، (،  دساعللخ  14) َ(0990"  

 Grabiner M & et al "  0991)َ(16 .)"جسبُٕس وأخسوْدساعخ  
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 اٌخطىة اٌز ٌزت :

 حذدَد اٌّدٌ اٌذسوٍ ٌٍجرع:

:Setting Range of motion                           

٠زُ ٚػع اٌلاعت فٝ اٌٛػؼ اٌزشش٠ؾٟ إٌّبعت ٌٍذ٠ٕب١ِِٛزش )ِؾٛس الاسرىبص( ٌؼجؾ رساع 

 اٌذ٠ٕب١ِِٛزش فٝ اٌّىبْ إٌّبعت .

 ( .٠Away(ٚ )Towardزُ رؾذ٠ذ ارغبٖ اٌؾشوخ ٚرؾذ٠ذ اٌّذٜ اٌؾشوٝ اٌخبص ثبٌلاعت )

 ل َ اٌب دذ بّساػخه  ػٕد حطبُك اٌخجسبت : الأظط اٌخً

خظ ئض اٌذًّ اٌّىجه اًٌ حطىَس اٌؼًٍّ اٌؼؼًٍ ٌؼؼلاث اٌّسوص بأظخخداَ جه ش  -

 الأَصووُٕخه:

 –فٟ ِعًّ رم١١ُ الأداء اٌعؼٍٟ ٚاٌزذس٠ت الأ٠ضٚو١ٕز١ىٟ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ  ؽجك اٌجشٔبِظ

أعبث١ع ، ٚثٕبء عٍٝ رٌه ٠ظجؼ عذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ  6ِشاد أعجٛع١ب ٌّذح  3ثٛالع  عبِعخ ثٕٙب

 ٚؽذح رذس٠ج١خ ، ٚلذ رُ اٌزذسط ثبٌغشعخ خلاي اٌجشٔبِظ . 11

فٝ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ عٍٝ خبسط اٌغٙبص ٚعٍٝ اٌغٙبص ٚاٌزٜ اؽزٜٛ عٍٝ  الأدّ ءرُ رٕف١ز  -

 ١ٙئخ اٌعؼلاد اٌعبٍِخ ٌعؼلاد ٌّشوض .رذس٠جبد رغُٙ فٝ سفع دسعخ ؽشاسح اٌغغُ ٚر

ٚاٌزٜ اشزًّ عٍٝ رذس٠جبد الاعذاد اٌعبَ ٌّغّٛعخ اٌجؾش ٚاٌزٜ اٌجصء اٌسئُعً صُ رُ رٕف١ز  -

 اعزٙذف ِؾزٛاٖ ِع ُ اعضاء اٌغغُ ثبعزخذاَ ؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٜ  .

ِٓ اٌٛؽذح  )اٌزذس٠ت الا٠ضٚو١ٕبر١ىٝ( فٝ عضء الاعذاد اٌخبص اٌّخغُس اٌخجسَبًرُ رطج١ك   -

 اٌزذس٠ج١خ ٌع١ٕخ اٌجؾش الاعبع١خ . 

ٚاٌزٜ ٠ؾزٜٛ عٍٝ رّش٠ٕبد رغبُ٘ فٝ اعزعبدح اٌشفبء ِضً  اٌجصء اٌخ ص ب ٌخهدئت ٚرُ رٕف١ز

 اٌّشعؾبد ٚالاؽبلاد ثعذ ٔضٚي اٌلاعت ِٓ عٍٝ اٌغٙبص .

 0 -4 )Week  

Iso kinetic unilateral Protocol 

4 3 2 1 Unit 

120 90 60 30 Velocity ( /s) 

Full rang R O M  

10 10 10 8 Repetitions 

1 1 1.30 1.30 Rest time (s) 

  3 – 2) Week  

Iso kinetic unilateral Protocol 

4 3 2 1 Unit 

90 120 90 60 Velocity ( /s) 

Full rang R O M  

10 10 10 8 Repetitions 

1 1 1 1.30 Rest time (s) 

  5 – 6) Week  

Iso kinetic unilateral Protocol 

4 3 2 1 Unit 

172 152 120 90 Velocity ( /s) 

Full rang   R O M  

12 15 10 10 Repetitions 

1 1 1 1 Rest time (s) 
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 (4ِشفك )التوزيع الزمني لمحتوي متغيرات البرنامج التدريبي باستخدام جهاز الايزوكينتيك .

 اٌبؼدَت  :اٌمُ ظ ث 
رُ إعشاء اٌم١بعبد اٌجعذ٠خ لأفشاد ع١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ فٝ اٌّزغ١شاد اٌّغزخذِخ ل١ذ اٌجؾش 

 َ.7272/  1/  15 –14ٚثٕفظ ششٚؽ اٌم١بعبد اٌغبثمخ خلاي ٠ِٛٝ 

 اٌّؼ ٌجت الإدظ ئُت:
 اعزخذَ اٌجبؽش فٝ ِعبٌغزٗ الإؽظبا١خ ٌج١بٔبد اٌع١ٕخ اٌطشق الإؽظبا١خ اٌزب١ٌخ :

 ٛعؾ اٌؾغبثٟ.اٌّز  اٌٛع١ؾ 

 .ٞالأؾشاف اٌّع١بس  الاٌزٛاء 

 ٓرؾ١ًٍ اٌزجب٠   ٕٞٛؽغبة ألً فشق ِعL.S.d. 

  ٔغت اٌزغ١ش اٌّئ٠ٛخ  . )اخزجبس )د 

 ػسع إٌخ ئج وِٕ لشخه :

 ػسع إٌخ ئج:

ِٓ خلاي عٕٛاْ اٌجؾش ٚ٘ذفٗ ٚاعزٕبدا إٌٟ ٔزباظ اٌزؾ١ًٍ الإؽظباٟ رُ عشع ٔزباظ 

 (3جدوي  اٌجؾش ِٓ خلاي اٌغذاٚي اٌزب١ٌخ:          

 حذًٍُ اٌخب َٓ ٌٍؼُٕت لُد اٌبذذ

= ْ6 

 دسعخ اٌؾش٠خ ِظذس اٌزجب٠ٓ اٌّزغ١شاد
ِغّٛع 

 اٌّشثعبد

ِزٛعؾ ِغّٛع 

 اٌّشثعبد
 ل١ّخ ف

ِغزٛٞ 

 اٌذلاٌخ

 ػصوَ اٌدوزاْ لبغ
 3371 6741 7 ث١ٓ اٌم١بعبد

 داٌخ 4.42
 766 11424 15 داخً اٌم١بعبد

 ػصوَ اٌدوزاْ بعؾ
 3775 7552 7 ث١ٓ اٌم١بعبد

 داٌخ 7.42
 524 7551 15 داخً اٌم١بعبد

ػصوَ اٌدوزاْ 

ب ٌٕعبت ٌٍجعُ 

 لبغ

 6414 17171 7 ث١ٓ اٌم١بعبد
 داٌخ 42.24

 157 7352 15 داخً اٌم١بعبد

ػصوَ اٌدوزاْ 

 ب ٌٕعبت ٌٍجعُ بعؾ

 5231 12267 7 ث١ٓ اٌم١بعبد
 داٌخ 37.74

 156 7341 15 داخً اٌم١بعبد

 اٌشغً لبغ
 3373.1 6747.6 7 ث١ٓ اٌم١بعبد

 داٌخ 65.41
 51.6 773.7 15 داخً اٌم١بعبد

 اٌشغً بعؾ
 3474 6241 7 ث١ٓ اٌم١بعبد

 داٌخ 3.61
 261 14417 15 داخً اٌم١بعبد

 اٌّدي اٌذسوً 
 1621.3 3716.6 7 ث١ٓ اٌم١بعبد

 داٌخ 31.63
 52.1 767.7 15 داخً اٌم١بعبد

اخخب ز اٌؼسب 

اٌع دك ِٓ ِسوص 

 (0( فً ِسوص  2 

 4.374 1.641 7 ث١ٓ اٌم١بعبد
 داٌخ 71.22

 2.725 3.275 15 داخً اٌم١بعبد

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبا١خ عٕذ ِغزٛٞ ِع٠ٕٛخ  ٠3زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ ) 

( ث١ٓ اٌم١بعبد اٌّخزٍفخ ، ؽ١ش أْ ل١ّخ ف اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ ف اٌغذ١ٌٚخ فٝ 2.25)

 .Lاٌّزغ١شاد ل١ذ اٌذساعخ ٌزا عٛف ٠مَٛ اٌجبؽش ثزٛع١ٗ اٌفشق عٓ ؽش٠ك ؽغبة الً فشق ِعٕٛٞ )

S. D). 
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 (2جدوي  

 اٌفسق بُٓ ِخىظط ث اٌمُ ظ ث اٌّخخٍفت ٌٍّجّىػت لُد اٌبذذ    

= ْ6 

 L.S.Dلُّت  بؼدي بًُٕ  لبًٍ  اٌّخىظط ث اٌمُ ظ ث اٌّخغُساث 

 عزوم الدوران قبض

 

 2659 0755  05955 لبًٍ 

 4952   07751 بًُٕ 652

    41652 بؼدي

 عزوم الدوران بسط

 

 2555 3056  01551  لبًٍ

 0759   03656 بًُٕ 853

    05255 بؼدي

عزوم الدوران بالنسبة 

 للجسم قبض

 

 65- -4656  40858  لبًٍ

 3852-   42552 بًُٕ 0258

    48358 بؼدي

عزوم الدوران بالنسبة 

 للجسم بسط

 

 5759- 31554-  09559  لبًٍ

 47538-   446524 بًُٕ 0855

    45358 بؼدي

 

 الشغل قبض

 

 -27548 41583  317554  لبًٍ

 46525-   348535 بًُٕ 0653

    35258 بؼدي

 الشغل بسط

 28- 4754-  08557  لبًٍ

 4158-   40459 بًُٕ 952

    43357 بؼدي

 المدى الحركى 

 34548 41588-  002527  لبًٍ

 0052-   035535 بًُٕ 658

    026575 بؼدي

اختبار الضرب الساحق 

( فى مركز 4من مركز )

(1) 

 0568 0513  42506  لبًٍ

 1565   30503 بًُٕ 1543

    47528 بؼدي

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبا١خ ث١ٓ ِزٛعؾ دسعبد اٌم١بط ٠4زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

فٝ اٌّزغ١شاد اٌمجٍٟ ٌع١ٕخ اٌجؾش ٚوً ِٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌج١ٕٝ ٚاٌم١بط اٌجعذٞ ٚرٌه 

 الأعبع١خ ٌظبٌؼ اٌم١بعبد اٌجعذ٠خ .
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 (5جدوي  

 اٌفسق بُٓ ِخىظط ث اٌمُ ظُٓ اٌمبًٍ واٌبًُٕ  

 ٌٍّخغُساث لُد اٌبذذ ٌؼُٕت اٌبذذ

= ْ6 

 المتغير م

 البينى القبلى 
 قيمة

 "ت"

ٔغت اٌزغ١ش 

 ع س ع س %اٌّئ٠ٛخ 

 11597 1519- 3951 17751 3.52 11951 عزوم الدوران قبض 1

 21519 35.1- 3257 .12.5 1.51 11151 عزوم الدوران بسط 3

2 
عزوم الدوران بالنسبة 

 للجسم قبض
31.5. 1351 3.15. 135. -2577 13511 

. 
عزوم الدوران بالنسبة 

 للجسم بسط
11959 135. 33.5.3 953. -.5.2 .151. 

 577. 529.- 1511 23.521 .351 217513 الشغل قبض 1

 2.511 15.1- 2252 31359 3.51 11.57 الشغل بسط .

 1.531 15.3- 75.2 121521 ..5. 11.5.7 المدى الحركى 7

. 

اختبار الضرب 

( 4الساحق من مركز )

 (1فى مركز )

3.51. 1511 21512 15.9 2512 27537 

فللٟ ٔزللباظ ل١للبط  ( إٌغللجخ اٌّئ٠ٛللخ ٌٍزؾغللٓ ثلل١ٓ اٌم١للبط اٌمجٍللٝ ٚاٌج١ٕلل٠5ٝٛػللؼ عللذٚي)

اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش لأفشاد ع١ٕخ اٌجؾش ، ؽ١ش ٠زؼؼ ِٓ اٌغذٚي أْ ٕ٘بن رجلب٠ٓ فلٟ ٔغلت اٌزغ١لش 

 %(41.14) %(،7.66اٌّئ٠ٛخ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌج١ٕٝ، ؽ١ش رشاٚؽذ ٔغت اٌزؾغٓ ِب ث١ٓ )
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 (6جدوي  

 اٌفسق بُٓ ِخىظط ث اٌمُ ظُٓ اٌمبًٍ واٌبؼدي   

 لُد اٌبذذ ٌؼُٕت اٌبذذٌٍّخغُساث 

= ْ6 

 المتغير م
 قيمة البعدى القبلى 

 "ت"

ٔغت اٌزغ١ش 

 ع س ع س %اٌّئ٠ٛخ 

 .3151 251- 3757 .31.5 3.52 11951 عزوم الدوران قبض 1

 .751. 259- .375 11.51 1.51 11151 عزوم الدوران بسط 3

2 
عزوم الدوران 

 بالنسبة للجسم قبض
31.5. 1351 3.25. 1251 -.59 39571 

. 
عزوم الدوران 

 بالنسبة للجسم بسط
11959 135. 3125. 1151 -753 1.573 

 .1152 1152- 1159 .21.5 .351 21751 الشغل قبض 1

 7531. 357- 2.52 32257 3.51 11.57 الشغل بسط .

 3.537 513.- ..5. 571..1 ..5. .11.5 المدى الحركى 7

. 

اختبار الضرب 

الساحق من مركز 

 (1( فى مركز )4)

3.51 1511 275.. 1521 .57 ..51. 

 

( إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ٌٍزؾغٓ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ فٟ ٔزباظ ل١بط ٠6ٛػؼ عذٚي)

اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش لأفشاد ع١ٕخ اٌجؾش ، ؽ١ش ٠زؼؼ ِٓ اٌغذٚي أْ ٕ٘بن رجب٠ٓ فٟ ٔغت اٌزغ١ش 

%(، 15.31اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ، ؽ١ش رشاٚؽذ ٔغت اٌزؾغٓ ِب ث١ٓ )اٌّئ٠ٛخ ث١ٓ 

(51.77)% 
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 (7جدوي  

 اٌفسق بُٓ ِخىظط ث اٌمُ ظُٓ اٌبًُٕ واٌبؼدي   

 ٌٍّخغُساث لُد اٌبذذ ٌؼُٕت اٌبذذ

= ْ6 

 المتغير م
 قيمة اٌبؼدي اٌبًُٕ

 "ت"

ٔغت اٌزغ١ش 

 ع س ع س %اٌّئ٠ٛخ 

 1.5.1 15.1- 3757 .31.5 3951 17751 قبضعزوم الدوران  1

 12511 1531- .375 11.51 3257 .12.5 عزوم الدوران بسط 3

2 
عزوم الدوران بالنسبة 

 للجسم قبض
3.15. 135. 3.25. 1251 -.597 115.. 

. 
عزوم الدوران بالنسبة 

 للجسم بسط
33.5.3 953. 3125. 1151 -257. 13511 

 517. 1522- 1159 .21.5 1511 23.521 الشغل قبض 1

 .957 1517- 2.52 32257 2252 31359 الشغل بسط .

 .52. ..35- ..5. 571..1 75.2 121521 المدى الحركى 7

. 
اختبار الضرب 
( 4الساحق من مركز )

 (1فى مركز )
21512 15.9 275.. 1511 -75.2 2.5. 

 

ٚاٌجعذٜ فٟ ٔزباظ ل١بط ( إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ٌٍزؾغٓ ث١ٓ اٌم١بط اٌج١ٕٝ ٠7ٛػؼ عذٚي )

اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش لأفشاد ع١ٕخ اٌجؾش ، ؽ١ش ٠زؼؼ ِٓ اٌغذٚي أْ ٕ٘بن رجب٠ٓ فٟ ٔغت اٌزغ١ش 

 .  %(87.4) %(،6..4اٌّئ٠ٛخ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌج١ٕٝ ٚاٌجعذٜ، ؽ١ش رشاٚؽذ ٔغت اٌزؾغٓ ِب ث١ٓ )

 ِٕ لشت إٌخ ئج وحفعُسه  :

ٚاٌخلبص ثزؾ١ٍلً اٌزجلب٠ٓ ثل١ٓ اٌّزٛعلطبد اٌؾغلبث١خ ٌٍم١بعلبد  (3َخؼخ ِٓ اٌجدوي زلةُ   

( ٌذٜ أفشاد اٌع١ٕخ ل١لذ اٌجؾلش أٔلٗ رٛعلذ فلشٚق داٌلخ إؽظلبا١ب ػصوَ اٌدوزاْ لبغاٌّخزٍفخ ٌّزغ١ش )

( ؽ١ش ثٍغلذ ػصوَ اٌدوزاْ بعؾ(، ِٚزغ١ش )4.42ث١ٓ اٌم١بعبد ؽ١ش ثٍغذ ل١ّخ "ف" اٌّؾغٛثخ )

( ؽ١لش ثٍغلذ  ػصوَ اٌةدوزاْ ب ٌٕعةبت ٌٍجعةُ لةبغٌه ِزغ١ش )(، ٚوز7.42ل١ّخ "ف" اٌّؾغٛثخ )

( ؽ١لش ثٍغلذ ػةصوَ اٌةدوزاْ ب ٌٕعةبت ٌٍجعةُ بعةؾ( ٚوزٌه ِزغ١لش )42.24ل١ّخ "ف" اٌّؾغٛثخ )

ؽ١للش ثٍغللذ ل١ّللخ "ف" اٌّؾغللٛثخ  اٌشةةغً لةةبغ(( ٚوللزٌه ِزغ١للش )37.74ل١ّللخ "ف" اٌّؾغللٛثخ )

( ٚولزٌه ِزغ١لش  3.61ف" اٌّؾغلٛثخ )( ؽ١لش ثٍغلذ ل١ّلخ "اٌشةغً بعةؾ( ٚوزٌه ِزغ١لش )65.41)

دسعلخ ِعةخىي الأ اء ( ٚوزٌه ِزغ١لش )31.63( ؽ١ش ثٍغذ ل١ّخ "ف" اٌّؾغٛثخ )اٌّدي اٌذسوً )

( ٚع١ّللع اٌملل١ُ اٌغللبثمخ ٘للٝ للل١ُ أوجللش ِللٓ ل١ّللخ "ف" 65.13( ؽ١للش ثٍغللذ ل١ّللخ "ف" اٌّؾغللٛثخ )

 (.2.25اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ ِع٠ٕٛخ )

الا٠ضٚو١ٕلبر١ىٝ ز١غخ رذي عٍٝ أْ ٕ٘بن رأص١ش إ٠غلبثٟ ٌٍزلذس٠ت ٠ٚش١ش اٌجبؽش إٌٝ أْ رٍه إٌ

ِٓ الأمجبػبد اٌعؼ١ٍخ اٌزٝ رعزّذ فٝ عٍّٙب عٍٝ أعٙضح خبطخ ، ِع رؾىُ فٝ صجبد ٚرغ١لش صاٚٞ 

 اٌّفظً اٌزٝ رعًّ ع١ٍٙب اٌعؼلاد .
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بةةُٓ ِخىظةةط ث اٌمُ ظةة ث  ( واٌخةة ص ب لةةً فةةسق ِؼٕةةىي2َخؼةةخ ِةةٓ اٌجةةدوي زلةةُ  وّللب   

 اٌّخخٍفت أٔه: 

رٛعذ فشٚق داٌخ إؽظبا١ب ث١ٓ اٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ فٝ اٌم١بعبد اٌّخزٍفخ ، ٚأْ ارغبٖ ٘زٖ  

ػةةصوَ اٌفللشٚق وللبْ ٌظللبٌؼ ِزٛعللطبد دسعللبد اٌم١للبط اٌج١ٕللٝ ٚاٌجعللذٜ عٍللٝ اٌزللٛاٌٝ فللٝ ِزغ١للش )

، ٚع١ّلع لل١ُ ٘لزٖ اٌفلشٚق ٘لٝ لل١ُ (  ٌٚظٍؼ ولا ِٓ ِزٛعؾ اٌم١بط اٌج١ٕلٝ ٚاٌجعلذٜ اٌدوزاْ لبغ

( ،وّب ٠زؼؼ ٚعلٛد فلشٚق داٌلخ إؽظلبا١ب 6.4اٌّؾغٛثخ ٚاٌزٝ ثٍغذ ل١ّزٙب ) L.S.Dأوجش ِٓ ل١ّخ 

ثلل١ٓ ِزٛعللؾ دسعللبد اٌم١للبط اٌمجٍللٝ ٚولللا ِللٓ ِزٛعللؾ دسعللبد اٌم١للبط اٌج١ٕللٝ ٚاٌجعللذٜ فللٝ ِزغ١للش 

اٌّؾغٛثخ ٚاٌزٟ ثٍغلذ  L.S.Dٚع١ّع ل١ُ ٘زٖ اٌفشٚق ٘ٝ ل١ُ أوجش ِٓ ل١ّخ ( ػصوَ اٌدوزاْ بعؾ)

 (.1.3ل١ّزٙب )

( إٌٝ ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبا١ب ث١ٓ ِزٛعؾ دسعبد اٌم١بط 4وّب رش١ش ٔزباظ اٌغذٚي سلُ )

ػةصوَ اٌةدوزاْ ب ٌٕعةبت ٌٍجعةُ اٌمجٍٟ ٚولا ِٓ ِزٛعؾ دسعبد اٌم١بط اٌج١ٕٝ ٚاٌجعلذٜ فلٟ ِزغ١لش )

اٌّؾغٛثخ ٚاٌزٟ ثٍغلذ ل١ّزٙلب  L.S.Dّخ ٚع١ّع ل١ُ ٘زٖ اٌفشٚق ٟ٘ ل١ُ أوجش ِٓ ل١ثغؾ (  – لبغ

(،وّب ٠زؼؼ ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبا١ب ث١ٓ ِزٛعؾ دسعبد اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚوللا ِلٓ ِزٛعلؾ 14.1)

ٚع١ّلع لل١ُ ٘لزٖ ( ػةصوَ اٌةدوزاْ ب ٌٕعةبت ٌٍجعةُ  بعةؾدسعبد اٌم١بط اٌج١ٕٝ ٚاٌجعذٜ فٟ ِزغ١لش )

(، وّلب ٠زؼلؼ ٚعلٛد 11.5ل١ّزٙلب ) اٌّؾغلٛثخ ٚاٌزلٝ ثٍغلذ L.S.Dاٌفشٚق ٟ٘ لل١ُ أوجلش ِلٓ ل١ّلخ 

فلشٚق داٌللخ إؽظللبا١ب ثلل١ٓ ِزٛعلؾ دسعللبد اٌم١للبط اٌمجٍللٟ ٚولللا ِلٓ ِزٛعللؾ دسعللبد اٌم١للبط اٌج١ٕللٝ 

 L.S.Dٚع١ّع ل١ُ ٘لزٖ اٌفلشٚق ٘لٟ لل١ُ أوجلش ِلٓ ل١ّلخ (  بعؾ – اٌشغً لبغٚاٌجعذٜ فٟ ِزغ١ش )

اٌلخ إؽظلبا١ب ثل١ٓ ِزٛعلؾ (،وّب ٠زؼلؼ ٚعلٛد فلشٚق د2.4(، )16.3اٌّؾغٛثخ ٚاٌزٝ ثٍغذ ل١ّزٙب )

( اٌّةدي اٌذسوةًدسعبد اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚولا ِٓ ِزٛعؾ دسعبد اٌم١بط اٌج١ٕٝ ٚاٌجعذٜ فلٟ ِزغ١لش )

(، وّلب 6.1ثٍغلذ ل١ّزٙلب ) اٌّؾغلٛثخ ٚاٌزلٝ L.S.Dٚع١ّع ل١ُ ٘زٖ اٌفشٚق ٘لٟ لل١ُ أوجلش ِلٓ ل١ّلخ 

٠زؼللؼ ٚعللٛد فللشٚق داٌللخ إؽظللبا١ب ثلل١ٓ ِزٛعللؾ دسعللبد اٌم١للبط اٌمجٍللٟ ٚولللا ِللٓ ِزٛعللؾ دسعللبد 

ٚع١ّلع لل١ُ  (0( فةً ِسوةص  2اخخب ز اٌؼسب اٌع دك ِٓ ِسوص  اٌم١بط اٌج١ٕٝ ٚاٌجعذٜ فٟ ِزغ١ش 

 (.2.35(، )2.73اٌّؾغٛثخ ٚاٌزٝ ثٍغذ ل١ّزٙب ) L.S.D٘زٖ اٌفشٚق ٟ٘ ل١ُ أوجش ِٓ ل١ّخ 

 

أْ اعللزخذاَ أعٙللضح الا٠ضٚو١ٕزلله  ثزعطللٝ  ٌٍّغّٛعللبد اٌعؼلل١ٍخ  اٌجبؽللش ٘للزٖ إٌز١غللخ إٌللٝ  وَؼةةصو

فشطخ اٌعًّ ثألظٝ لذسح إٔمجبػ١خ ٌٙب فٝ ع١ّع ِشاؽً الأداء ،ٚأ٠ؼب إِىب١ٔخ اٌزؾىُ فلٝ اٌغلشعخ 

 ٚاٌضا٠ٚخ خلاي اٌّذٜ اٌؾشوٟ .

رللؤدٜ إٌللٝ  أداء أفؼللً فللٝ إٔزللبط اٌمللذسح ٚاٌمللٛح الا٠ضٚو١ٕزلله  أعٙللضح أْ  ٠ٚللشٜ اٌجبؽللش 

ٚرؾغٕٙب، ٚرٌه ٠عزّذ عٍٝ إِىب١ٔلخ  اٌلزؾىُ فلٝ اٌضا٠ٚلخ ٚاٌغلشعخ خللاي اٌّلذٜ اٌؾشولٟ اٌّطٍلٛة 

،ثبلإػبفخ أٔٙب رعًّ عٍٝ ص٠بدح ِمذسح اٌعؼلاد عٍلٝ الأمجلبع ثّعلذي أعلشع أوضلش رفغ١لشا خللاي 

 ِذٜ اٌؾشوخ فٝ اٌّفظً. 

أْ اٌزذس٠ت ثغشعخ َ( 4117ػبد اٌؼصَص إٌّس ؤ زَّ ْ اٌخطُب  إ١ٌٗ  ٚ٘زا ٠زفك ِع ِب أشبس

صا٠ٚللخ صبثزللخ  رز١ّللض ثأٔٙللب رّىللٓ اٌعؼلللاد ِللٓ إٔزللبط اٌمللٛح اٌمظللٜٛ خلللاي اٌّللذٜ اٌؾشوللٟ اٌىبِللً 

ٌٍّفظً اٌّلشاد رطل٠ٛشٖ ، ٚإٔٙلب إِٔلخ ٚرعّلً عٍلٝ رلٛف١ش اٌٛللذ ٚاٌغٙلذ ٚلا رغلزغشق ٚللذ ٌزغ١١لش 

 5(66:  1اٌّمبِٚبد )
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َ(         Zeevi Dvir   0995شَف  َف ز ٚرزفك أ٠ؼب ٔزباظ ٘زٖ اٌذساعخ ِع ِب رٛطً إ١ٌٗ 

 .Lee E( ًٌ بىزْ 7َ( 4102( ؽٍذت دع َ  4َ(   0997(،اٌعُد ػبد اٌّمظى   30 

Brown  4111 )َ41  ْزؤعىً واخسو ، )rowinski, mj, et al.  0992 )َ47  ، ) ،

ضح الا٠ضٚو١ٕزه )اٌزذس٠ت الا٠ضٚو١ٕبر١ىٝ( ٠عذ شىً خبص ِٓ إٌٝ أْ اٌزذس٠ت ثبعزخذاَ أعٙ

اٌزذس٠ت  ٚأٗ ٠غُٙ فٝ رغٕت اٌغٍج١بد اٌّٛعٛدح فٝ وً ِٓ اٌزذس٠ت الا٠ضِٚزشٜ ٚالاوغزٛٔٝ 

 ،ٔ شا لأٗ ٠زُ اعزخذاَ الظٝ لذس ِٓ اٌمٛح أصٕبء وبفخ اٌّغبس اٌؾشوٝ . 

، ِبسط ٚأخشْٚ  (Lee E. Brown  0995 )َ41اٌُه ًٌ بىزْ ٠ٚؤوذ رٌه ِب رٛطً 

marras w s,, et al  0999 ) َ40)  ٓخلاي دساعخ اعزخذاَ أعٙضح الا٠ضٚو١ٕزه رؾغ ِٓ

                                                                اٌمذسح ٚاٌمٛح ) اٌّزغ١شاد الا٠ضٚو١ٕبر١ى١خ ( .

٠ٚش١ش اٌجبؽش إٌٝ أْ رٍه إٌز١غخ ارفمذ رّبِب ِع ِلب رٛطلٍذ إ١ٌلٗ ٔزلباظ اٌذساعلخ اٌؾب١ٌلخ،  

ِّلللب ٠ؤولللذ فبع١ٍلللخ اٌزلللذس٠ت الا٠ضٚو١ٕلللبر١ىٝ  فلللٝ اٌزلللأص١ش ثشلللىً إ٠غلللبثٟ فلللٝ رطللل٠ٛش اٌّزغ١لللشاد 

 الا٠ضٚو١ٕز١ىخ ٚاٌّغزٜٛ اٌّٙبسٜ ٌلاعجٟ اٌىشح اٌطباشح .

بٌٕغجخ اٌّئ٠ٛخ ٌٍزؾغٓ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ( ٚاٌخبص ث٠546،7زؼؼ ِٓ اٌغذاٚي سلُ )

ٚاٌج١ٕٝ ، اٌمجٍٝ ٚاٌجعذٜ ، اٌج١ٕٝ ٚاٌجعذٜ فٟ ٔزباظ ل١بط اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش لأفشاد ع١ٕخ اٌجؾش 

ٔغت اٌزغ١ش اٌّئ٠ٛخ   ، ؽ١ش ٠زؼؼ أْ ٕ٘بن رجب٠ٓ فٟ ٔغت اٌزغ١ش اٌّئ٠ٛخ ، ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ 

%( ٚرشاٚؽذ ٔغت 72.5% : 12.2بعبد اٌّخزٍفخ ٘ٝ ) فٝ ِزغ١ش عضَٚ اٌذٚساْ لجغ ث١ٓ اٌم١

%( ، وّب ٠زؼؼ أْ ٔغت 47.1% : 13.1اٌزغ١ش اٌّئ٠ٛخ  فٝ ِزغ١ش لٛح عضَٚ اٌذٚساْ ثغؾ ٘ٝ ) 

(، 72.7% : 17.1اٌزغ١ش اٌّئ٠ٛخ  فٝ ِزغ١ش عضَٚ اٌذٚساْ ثبٌٕغجخ ٌٍغغُ لجغ رشاٚؽذ ِب ث١ٓ  )

 51.7% : 17.1غؾ فٕغذ أْ ٔغت اٌزغ١ش اٌّئ٠ٛخ  ٘ٝ )أَ ثبٌٕغجخ عضَٚ اٌذٚساْ ثبٌٕغجخ ٌٍغغُ ث

%( 15.3% : 6.7%( ، وّب ٠زؼؼ أْ ل١ّخ اٌزؾغٓ فٝ ِزغ١ش اٌشغً لجغ رشاٚؽذ ِب ث١ٓ )

% ( وّب رشاٚؽذ ٔغت اٌزغ١ش 47.7% :2.7ٚعبءد ٔغت اٌزغ١ش اٌّئ٠ٛخ  فٝ اٌشغً ثغؾ ِب ث١ٓ ) 

% ( ، ٚ رشاٚؽذ ٔغت اٌزغ١ش اٌّئ٠ٛخ  71.7% :1.3اٌّئ٠ٛخ  فٝ ِزغ١ش اٌّذٜ اٌؾشوٝ ِب ث١ٓ ) 

 % ( .67.4% :36.1( ِب ث١ٓ ) 1( فٝ ِشوض )4فٝ ِزغ١ش اخزجبس اٌؼشة اٌغبؽك ِٓ ِشوض )

اٌزطٛس اٌؾبدس فٝ ٔغت اٌزؾغٓ فٝ اٌم١بعبد اٌّخزٍفخ ل١ذ اٌجؾش إٌٝ أعٍٛة  اٌب دذ٠ٚعضٜ 

خبسعخ ثغشعخ ؽشو١خ لظٜٛ صبثزخ  اٌزذس٠ت الا٠ضٚو١ٕبر١ىٝ ٚاٌزٝ ٠ز١ّض أداء ؽشوبرٙب ػذ ِمبِٚخ

عٍٝ ؽٛي اٌّذٜ اٌؾشوٟ ، ٚرٌه ٠شعع اٌٝ اْ اٌلاعت أصٕبء الاداء عٍٝ اٌغٙبص ٠ىْٛ اوضش لذسح 

 عٍٝ إخشاط اٌمٛح وٍّب الزشثذ اٌؾشوخ ِٓ ٔٙب٠زٙب .
 

( أبى اٌؼلا ػبد اٌفخ ح 2َ( 4102بعطىَعً  أدّد   ٚ٘زا ٠زفك ِع ِب أشبس إ١ٌٗ وً ِٓ

 reid s, hazard r g, fenwick j w        reliabity، زٍَبخً هُصز ( 0َ (  4104 
 ( أْ اعزخذاَ أعٙضح الا٠ضٚو١ٕزه أظٙشد رؾغٕب ٌلأداء فٝ ِزغ١شاد اٌمٛح .74َ( )1221)

 

حُُ  ( rowinski m j, mcgorry r     0994   )46 زؤعىً وُِىجُسي٠ٚؤوذ وً ِٓ 

Timm K E  0990 )َ31) ،  ظخىنet al  Stokes I A F 0991 )َ49)  أْ اٌزذس٠ت

الا٠ضٚو١ٕبر١ىٝ ٠غُٙ فٝ رط٠ٛش اٌمذسح اٌعؼ١ٍخ ِٓ خلاي اٌزغٍت  عٍٝ ِمبِٚخ اٌعؼٍخ فٝ ؽذٚد 

ِذا٘ب اٌؾشوٟ ٌغشع ص٠بدح اٌشغً اٌعؼٍٟ ِع ِشاعبح صِٓ اٌزمٍض لإِىب١ٔٗ صِٓ لذسرٙب أصٕبء 

ع١ّع ٔمبؽ اٌّغبس اٌؾشوٟ ،أْ اٌزذس٠ت  الاداء ، ٚاْ اٌش٠بػٟ ٠خشط ألظٝ ِب ٠غزط١ع ِٓ لٛح فٝ

الا٠ضٚو١ٕبر١ىٝ ر ً اٌغشعخ صبثزخ ِٓ ثذا٠خ اٌؾشوخ اٌٝ ٔٙب٠زٙب ٠ٕٚزظ عذَ اٌزعغ١ً ٌٍؾشوخ 

 اٌّشوض٠خ .
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 الاظخٕخ ج ث :

فٝ ػٛء أ٘ذاف اٌجؾش ٚفشٚع اٌجؾش ، ٚاعزٕبدا اٌٝ ِب أظٙشرٗ ٔزباظ اٌجؾش رٛطً اٌجبؽش 

 اٌٝ الاعزٕزبعبد اٌزب١ٌخ:

  أْ اٌزللذس٠ت الا٠ضٚو١ٕز١ىللٝ ٌللٗ رللأص١ش إ٠غللبث١ٟ عٍللٝ ع١ّللع اٌّزغ١للشاد الا٠ضٚو١ٕبر١ى١للخ  ل١للذ

عللضَٚ اٌللذٚساْ  –لللٛح عللضَٚ اٌللذٚساْ ثغللؾ  -اٌجؾللش ٚاٌّزّضٍللخ فللٝ عللضَٚ اٌللذٚساْ لللجغ 

 -اٌشلغً ثغلؾ  -اٌشلغً للجغ  -عضَٚ اٌذٚساْ ثبٌٕغجخ ٌٍغغلُ ثغلؾ  –ثبٌٕغجخ ٌٍغغُ لجغ 

 اٌّذٜ اٌؾشوٝ( (.

 ( فٝ 4ذس٠ت الا٠ضٚو١ٕز١ىٝ ٌٗ رأص١ش إ٠غبث١ٟ عٍٝ اخزجبس اٌؼشة اٌغبؽك ِٓ ِشوض )أْ اٌز

 ( ل١ذ اٌجؾش ٚاٌّزّضٍخ ِٙبسح اٌؼشة اٌغبؽك.1ِشوض )

  ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبا١ب ٌظبٌؼ اٌم١بط  اٌجعذٞ  ِمبسٔخ ثبٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌج١ٕٝ فٝ ع١ّع

 اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش .

 اٌخىطُ ث :

  ث اٌّؼُٕت  :ٌٍّؤظعب ٌٕعبت 

الاعللزفبدح ِللٓ ٔزللباظ اٌذساعللخ ِللٓ خلللاي عمللذ ٔللذٚاد ٚدٚساد طللمً ٚٚسػ عّللً رزعٍللك  -

 ثبٌزعشف عٍٝ الاعٙضح اٌؾذ٠ضخ فٝ ِغبي اٌزذس٠ت.

 (.Iso Kineticػشٚسح الا٘زّبَ ثئٔشبء ِعبًِ ٌزم١ُ الأداء اٌعؼٍٟ)الأ٠ضٚو١ٕز١ه  -

 ب ٌٕعبت ٌٍب دزُٓ :

 الأداء اٌعؼٍٟ ( عٍٝ ِفبطً ِٚذٜ ؽشوٟ ِخزٍف.إعشاء دساعبد رؾ١ٍ١ٍخ )ٌزم١ُ  -

 إعشاء أثؾبس رؾ١ٍ١ٍخ ِمبسٔخ ِب ث١ٓ اٌش٠بػبد اٌّخزٍفخ فٝ اٌّزغ١شاد الا٠ضٚو١ٕبر١ى١خ . -

 إعشاء أثؾبس رعزّذ عٍٝ اٌزضآِ ث١ٓ اٌم١بط الا٠ضٚو١ٕبر١ىٝ ٚإٌشبؽ اٌىٙشثٝ.
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