
 

 

  الجزء العاشر2024يونية( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 203 - 

   
 
 
 
 
 

 

 اٌّمذِخ ِٚشىٍخ اٌجذث

ِٓ الأٔشطخ اٌو٠بػ١خ اٌزٟ ٠زؼبًِ ف١ٙب اٌلاػت ِغ اٌّؼوة  ووح اٌَوػخه٠بػخ ل رؼ

، فأطجؾذ ٌٙب اٌّٙبهاد الأٍب١ٍخ لإظٙبه اٌطبثغ ا١ٌّّي ٌٙنٖ اٌو٠بػخ ب  َِزقلِ ٚاٌغٙبى ٚاٌىوح

ِٓ  ، فِٙٝٓ ِزؼخ فبطخ ِٕٚبفَبد ل٠ٛخ رزظف ثٗاٌّزبثؼ١ٓ ٌّب شؼج١خ وج١وح ِٓ اٌّّبه١ٍٓ ٚ

َِزٜٛ ػبٌٝ ِٓ اٌملهاد اٌجل١ٔخ ٚاٌزٝ ثلٚٔٙب لا ٠زّىٓ اٌلاػت اٌو٠بػبد اٌزٕبف١َخ اٌزٟ رزطٍت 

ِٓ أكاء ٚاعجبرٗ اٌّٙبه٠خ، فٙٝ ٔشبؽ ٠ز١ّي ثضجبد ؽو٠مخ الأكاء ِٓ ؽ١ش رىواه اٌؾووخ ِغ اٌَوػخ 

إٌٝ أػٍٝ  ١ٍٓٛطٛي ثبٌلاػجٚاٌزطٍغ ٌاٌو٠بػ١خ اٌّقزٍفخ د ِٚغ اٌزطٛه اٌؼٍّٟ فٟ اٌّغبلااٌؼب١ٌخ، 

اٌزله٠ت ٚؽوق  ٚأٍب١ٌت أشىبي ٚؽوق رؼلكد ٕشبؽ اٌو٠بػٟ اٌزقظظَِٟزٜٛ ِّىٓ فٟ اٌ

 ثغبٔتٟ٘ إؽلٜ ِىٛٔبد اٌؾًّ اٌزله٠جٟ ماد الأ١ّ٘خ اٌىج١وح فبٌشلح رم١ٕٓ الأؽّبي اٌزله٠ج١خ 

ػلك أٔٛاع اٌّمبِٚخ اٌَّزقلِخ ٚٚاٌزٟ ٠زؾلك شلح كهعزٙب ثزؾل٠ل  ،اٌؾغُ ٚاٌواؽخ ٚاٌىضبفخ

 ٙب ٚث١ٓ اٌّغّٛػبدٚفزواد اٌواؽخ ث١ٕ اٌزىوهاد

رّضً اٌؼوثبد اٌؼّٛك اٌفموٜ ٌو٠بػبد أٌؼبة اٌّؼوة ػِّٛب  ٚووح اٌَوػخ  ٚ

 للهاداٌؼوثخ ٚاٌنٜ ٠ؼزّل ػٍٝ رغبٖ إخ ِٚٓ فلاي لٛح ٚكلرزؾلك ؼوثبد اٌ حعٛكٚ فظٛطب ،

ثظٛهح إ٠غبث١خ ٚػٍٝ ٔزبئظ اٌلاػت فٟ  اٌجل١ٔخ ٚاٌزٟ رٕؼىٌ ػٍٝ اٌغبٔت اٌّٙبهٞ اٌلاػت

َ(، ِذّٛد ئعّبػ١ً اٌٙبشّٝ 2022سفؼذ ػجذ اٌٍط١ف ِٕٚبس دغ١ٓ )، ف١ش١و ولا  ِٓ اٌّجبه٠بد

إٌٝ أْ إهرفبع اٌَّزٜٛ اٌّٙبهٜ ٌلاػجٝ ووح اٌَوػخ ٠زطٍت اٌّملهح اٌؼب١ٌخ ػٍٝ الأكاء  َ(2025)

ٕخ ٚاٌّٛعٙخ ٌلاػجٝ ووح اٌَوػخ، فبٌزله٠ت الأِضً ٚاٌنٜ ٠زطٍت إػلاك اٌجواِظ اٌزله٠ج١خ اٌّمٕ

اٌو٠بػٝ ػًّ ِٕظُ ٠ؼزّل ػٍٝ ِفب١ُ٘ ٚلٛا١ٔٓ ٚأٌٍ ػ١ٍّخ رمَٛ ػٍٝ رم١ٕٓ ٚرقط١ؾ ١ِّي 

 (35:  23() 279: 9) ٌلأؽّبي ثٙلف الإهرمبء ثب١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ ٚاٌّٙبه٠خ ٌلاػج١ٓ. 

محمد ٌطفٟ اٌغ١ذ ٚ خاٌفبرٚجذٞ ِظطفٝ  َ(،2007) محمد أدّذ ػجذ اللهِٓ  ولا   ٠ٚش١و

رّضً ، ؽ١ش ٌىً لاػت ٝأْ اٌملهاد اٌجل١ٔخ اٌقبطخ ثبٌٕشبؽ اٌو٠بػٟ ِطٍت أٍبٍ َ(2002)

ٕٛع ٌاٌمبػلح الأٍب١ٍخ ٌٍزملَ فٟ اٌزله٠ت فلا ٠َزط١غ اٌلاػت إرمبْ اٌّٙبهاد اٌؾوو١خ الأٍب١ٍخ 

ػ١ٍٙب ٔز١غخ اٌّجبه٠بد رجٕٟ ٚاٌزٝ  ٌٍملهاد اٌجل١ٔخ اٌقبطخمبهٖ فزإ فٟ ؽبيّبً إٌشبؽ اٌّ

ز١ّٕخ ٚرط٠ٛو اٌّطٍٛة إٔغبىٖ ٚمٌه ٌ إٌّبٍجخ ٌٍغوع ؽو٠مخ اٌزله٠تفز١به ، ٌنا ٌيَ إٚإٌّبفَبد

رغب٘بد اٌزله٠ت ؽ١ش رّضً أٍب١ٌت اٌزله٠ت إ١ٓ ٚثشىً ٠زٕبٍت ِغ ِقزٍف للهاد ِٚٙبهاد اٌلاػج

تأثورىتدروباتىالمقاومةىمنخفضةىالذدةىالمقترنةىبتقوودىتدفقىالدمىرلىى
 بعضىالمتغوراتىالبدنوةىوالمدتوىىالرقمىىللاربىىكرةىالدررة
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َّز٠ٛبد اٌزؾم١ك أػٍٝ ٠ج١خ ٌاٌشىً اٌزطج١مٝ إٌّظُ ٌٍزّو٠ٕبد اٌّقزبهح كافً اٌٛؽلاد اٌزله

 (44: 27) (207: 29 ).  اٌو٠بػ١خ

َ(، ٚأجبسد ث١ش ٚأٔذسع١ٓ ج١غش 2026) ٚأثٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبحجؾ س٠غبْ خش٠ٚ٠ش١و 

Aagaard,p. & Andersen, J. (2020)َ ػزّبك ػٍٝػ١خ فٝ الإاٌو٠ب إٌٝ إشزوان الأٔشطخ 

 َوػخٚاٌ مٛحبٌؼلالخ ث١ٓ وً ِٓ اٌ، فاٌو٠بػٍٟٛطٛي إٌٝ لّخ الأكاء ٌطفز١ٓ ثل١ٔز١ٓ ػٍٝ الألً 

لالخ ٘نٖ اٌظفبد ثجؼؼٙب اٌجؼغ اٌو٠بػٝ، ٚػفٟ اٌٛطٛي إٌٝ لّخ الأكاء  ٘بِب   ٚاٌزؾًّ كٚها  

ٌزٍه ر١ّٕخ رٍه اٌظفبد ٚفمب ٌّزطٍجبد إٌشبؽ اٌزقظظٟ فّزطٍجبد اٌو٠بػٟ فٝ ٠َبػل اٌّلهة 

ُِٕٙ ٚونٌه كهعبد  ٌىً ؽز١بطكهعخ الإ فزلاف ؽج١ؼخ إٌشبؽ ٚاٌنٞ ٠ؾلكئث ٠قزٍف اٌؼٕبطو

هرجبؽ اٌَوػخ ثبٌزؾًّ ٚاٌنٞ ٠ٕزظ إبٌمٛح ثبٌزؾًّ ٚاٌنٞ ٠ٕزظ ػٕٗ رؾًّ اٌمٛح أٚ و هرجبؽ ث١ُٕٙالإ

 (42: 29 ()295:  20 ) .ػٕٗ رؾًّ اٌَوػخ

ّجزىوح اٌزم١ٍل٠خ أٚ اٌ اٌؼؼ١ٍخ حٚعٛك أٍب١ٌت ِزٕٛػخ ٚؽوق ِزؼلكح ٌز١ّٕخ اٌم٠َٚٛبُ٘ 

، ٚثبٌجؾش رأص١واد إ٠غبث١خ ػٍٝ أعٙيح اٌغَُ اٌؾ٠ٛ١خ اٌّقزٍفخ فٝ إٔزبط أٚ ِي٠ظ ث١ّٕٙب ؾل٠ضخاٌٚ

 ػٓ أوضو الأٍب١ٌت ش١ٛػب  ٚعل أْ رله٠جبد اٌّمبِٚخ أٚ اٌمٛح أٚ الأصمبي ٘ٝ الأوضو إٔزشبها  ؽ١ش

 ػل ػًّ اٌؼؼلاد ؽو٠ك ٚاٌزؾًّ اٌؼؼٍٝ ػٓ ٚاٌملهح اٌمٛح ٌجٕبء اٌؼؼلاد رؼًّ ػٍٝ رمٍض

 ٚأشوؽخ الأٚىاْ، ٚأعٙيح اٌؾوح، )الأٚىاْ اٌّقزٍفخ اٌّمبِٚخ رله٠ت ٚىاْ، ِٚٓ أشىبيالأ

 ٚآخشْٚ ارىشد ٚثبٌجؾش ػٓ ؽوق ري٠ل ِٓ وفبءح الأكاء أٚػؼ ،اٌغَُ( ٚٚىْ اٌّمبِٚخ،

Takarada, et al. (2002)َ  ٌجؾش ػٓ ؽوق رله٠ج١خ ؽل٠ضخ ثبٍؼٟ اٌّلهث١ٓ ٚػٍّبء اٌو٠بػخ

رم١١ل رلفك اٌلَ إؽلٜ  رّو٠ٕبدْ أِؼزجو٠ٓ ، اٌلاػج١ٓ ا١ٌّياد اٌزٕبف١َخ اٌزقظظ١خثٙلف إوَبة 

 (50()324: 47 ) .٘نٖ اٌزم١ٕبد فٟ اٌّغبي اٌو٠بػٟ

 BFRأٚ أفزظبها  Blood Flow Restriction ٠ٚؼزجو اٌزله٠ت ثزم١١ل رلفك اٌلَ 

، Kaatsuثب١ٌبثب١ٔخ ٚ Occlusion Trainingٚوٍٛع١ٓ أٜ رّبه٠ٓ الإَٔلاك ثبلأٚاٌّؼوٚف أ٠ؼب  

ِٓ و١ّخ  ٌٍزم١ًٍ ِٓ اٌزم١ٕبد اٌزله٠ج١خ اٌَّزقلِخ ٚاٌنٜ رمَٛ فىورٗ ػٍٝ ؽظو اٌلَ فٝ اٌؼؼٍخ

ػٍٝ اٌؼؼٍخ  ؼ٠ًّووي اٌٚ Hypoxic Trainingٌٙنا ٠َّٝ ٚٚوَغ١ٓ ثبٌؼؼٍخ الأ

 ، ٚمٌه Slow Twitch Typeاٌؼؼٍخ اٌٙٛائ١خ  ػ٠ًّٚمًٍ ِٓ   Fast Twitch Typeاٌلا٘ٛائ١خ

ِٓ عو٠بْ اٌلَ اٌشو٠بٟٔ ثَٕجخ ث١َطخ ١مًٍ فثئهرلاء شو٠ؾ شلاك أػٍٝ اٌؼؼٍخ ثشلح ِؼ١ٕخ 

Arterial Blood flow  أصٕبء اٌزله٠ت وئؽلٜ أٔٛاع ٔمض اٌزو٠ٚخ فٝ اٌغَُاٌنٞ ٠لفً اٌؼؼٍخ 

٠قوط ِٓ  عو٠بْ اٌلَ اٌنٞ غتٌؾ ٠ٚVenous Blood Flowمًٍ ِٓ عو٠بْ اٌلَ اٌٛه٠لٞ 

 ،Myokines ) فٟ اٌؼؼٍخ ِضً Metabolites  ؾجٌ الأؽّبع ٚاٌّٛاك الأ٠ؼ١خ١اٌؼؼٍخ ٌٍمٍت ف

Lactic Acid ) ٌّٚغّٛػخ، فؼٕل ى٠بكحاٌنٞ ٠ؼطٟ شؼٛه ثبٌؾولخ فٟ اٌزىواهاد الأف١وح ِٓ ا 

غٙبى اٌؼظجٟ اٌّوويٞ اٌفواى ٘وِْٛ إٌّٛ ٠ٚجلأ إبٌؼؼٍخ ٠ي٠ل اٌغَُ ِٓ ه ثِغ اٌلاوز١بؽ

CNS ٔمجبعغ١ً أوجو لله ِّىٓ ِٓ اٌؼؼلاد ٍو٠ؼخ الإفٟ رشFast Twitch Muscle 

Fibersي٠ل اٌَٛائً ثبٌقلا٠ب اٌؼؼ١ٍخ ِّب ٠َجت ٌٙب أٔزفبؿ ، ٚرCell Swelling  فزشؼو اٌقلا٠ب

ف١ؾلس ؽفوح وج١وح فٝ  ٔزفبؿ ٚرجلأ فٟ رغ١١و روو١جٙب ٠ٚي٠ل رق١ٍك اٌجوٚر١ٓ ثبٌؼؼلادثقطٛهح الأ

 (51()431:  42)  .خى٠بكح اٌمٛح اٌؼؼ١ٍ
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عىٛد ٚآخشْٚ َRyan lowery et al. (2026 ،)س٠بْ ٌٛسٞ ٚآخشْٚ ٠ٚزفك 

Scott BR, et al(2025 )َ ٝأْ الأهثطخ ٚاٌزٝ رٛػغ فٝ اٌغيء اٌؼٍٜٛ ِٓ اٌؼؼلاد ف

أصٕبء اٌزله٠ت رزَجت فٝ إٔقفبع رلفك اٌلَ ٚٚلٛع ػتء وج١و ػٍٝ اٌؼؼلاد  وع١ٍٓٚاٌ اٌنهاػ١ٓ

ٔمض و١ّخ اٌلَ اٌّؤوَظ اٌمبكَ ِٓ اٌمٍت إٌٝ اٌؼؼلاد أصٕبء اٌزله٠ت ٚثبٌزبٌٝ ٠مبَٚ اٌمٍت  ٚثبٌزبٌٝ

ِٓ اٌمٍت  عيئ١ب  ٘نا إٌمض ثي٠بكح ػلك اٌؼوثبد اٌمٍج١خ، ِٛػؾ١ٓ أ١ّ٘خ اٌزله٠ت ثزم١١ل رلفك اٌلَ 

 اٌؼؼلادِٓ اٌلَ اٌٛه٠لٜ ل رلفك ١م١ر إٌٝ اٌؼؼلاد ِٚؤول٠ٓ ػٍٝ أْ اٌغيئ١خ الأوضو أ١ّ٘خ ٘ٝ

 )رمبَٚ اٌؼؼلاد ٘نا إٌمض ثزغل٠ل الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ اٌغ١و فؼبٌخ. ؽ١ش  أصٕبء اٌزّو٠ٓإٌٝ اٌمٍت 

41  :324() 43  :323)  

رله٠جبد رم١١ل ٔز١غخ زغٍؾ الأٚهكح اٌؼ١ّمخ ث اٌّورجطخ اٌّقبٚفبلإشبهح إٌٝ اٌؼل٠ل ِٓ ث ٚ

أٞ فطو ػٍٝ الإَٔبْ ػٕل ِّبهٍخ  اٌلهاٍبد إٌٝ ػلَ ٚعٛكاٌؼل٠ل ِٓ  ٚػؾذأ، فمل رلفك اٌلَ

عٍطبد الأٚهكح  ػل ؽلٚس رلفك اٌلَ ٌٗ رأص١و ٚلبئٟ لزم١١ثزله٠ت ، فبٌ٘نا إٌٛع ِٓ اٌزله٠جبد

ّمبِٚخ رّبه٠ٓ اٌ ِّٗب رؾمم ثظٛهح أوجو الأٚػ١خ اٌل٠ِٛخ ٚعو٠بْ اٌلَ ثٙب رَبعإٚى٠بكح اٌؼ١ّمخ 

ػلَ  اٌزأول ِٓ ( ٌٍزله٠جبد ِغٚاٌزٛل١ذ اٌظؾ١ؼ ،اٌشىً اٌظؾ١ؼ) ػٓ ؽو٠كٚمٌه  ،اٌزم١ٍل٠خ

 (52). إِلاك اٌلَ ٔٙبئ١بإٔمطبع 

أْ رله٠ت رم١١ل رلفك اٌلَ ٚاؽل  َAbe,T.et al. (2022)آثٝ رىبشٝ ٚآخشْٚ  ٛػؼ٠ٚ

ِٓ أُ٘ رم١ٕبد اٌزله٠ت اٌو٠بػٝ اٌؾل٠ش ٚفبطخ فٝ رله٠ت اٌمٛح ٚى٠بكح اٌىزٍخ ٚاٌزؾًّ اٌلٚهٜ 

رٛعٗ إ١ٌٗ اٌّلهثْٛ فٝ إٌَٛاد الأف١وح ٌزؼلك اٌزأص١واد الإ٠غبث١خ اٌزٝ ؽوأد ِٓ ٚلل اٌزٕفَٝ، 

فلاي اٌجواِظ اٌزله٠ج١خ اٌّمٕٕخ ػٍٝ اٌؼؼلاد، ِٓ ؽ١ش اٌزؾًّ اٌؼؼٍٝ ٚاٌزؾًّ اٌلٚهٜ اٌزٕفَٝ 

ٚاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّمطغ اٌؼوػٝ ٌٍؼؼٍخ ٚإٌشبؽ اٌىٙوثبئٝ ٌٍؼؼلاد ِٚلٜ رشجغ اٌؼؼلاد 

 (274: 24) إٌٝ عبٔت ٍوػخ ٍو٠بْ اٌلَ ِٓ ٚإٌٝ اٌؼؼلاد.ثبلأوَغ١ٓ 

أْ ِٓ أػظُ فٛائل اٌزله٠ت ثزم١١ل  َJessee, M. B. (2026)ج١غٟ ٚآخشْٚ  ٠ٚؤول

رلفك اٌلَ، إٍزقلاَ أؽّبي رله٠ج١خ فف١فخ علا  ٚاٌزٝ رؤصو فٝ ى٠بكح اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ثبٌّمبهٔخ ثبٌزله٠ت 

فٝ رله٠جبد اٌّمبِٚخ ٌي٠بكح اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ  ِورفؼخ اٌشلحالأؽّبي اٌزله٠ج١خ  اٌزم١ٍلٜ ثئٍزقلاَ

 (234: 39)ٚاٌزؼقُ اٌؼؼٍٝ. 

َ(، وش٠غنزٛفش 2026) .Ryan Lowery et alس٠نبْ ٌنٛسٞ ٚآخنشِْٚنٓ ٠ٚشي١و ويلا  

 Toddَ(، رننٛد ِننب١ٕٟٔ ٚآخننشْٚ 2022) .Christopher Fahs et alفننب٘ض ٚآخننشْٚ

Manini et al. (2022)َ  َأْ رله٠ت اٌّمبِٚخ ِٕقفغ اٌشلح ِغ رم١١ل رلفك اٌلblood flow 

restriction training  ُثييل٠لا  فؼيبلا  ٚإِييب  ٌزيله٠ت اٌّمبِٚييخ ِورفيغ اٌشييلح اٌزم١ٍيلٞ ٌي٠ييبكح ؽغيي

اٌؼؼلاد ٚلٛرٙيب، ٠ٚوعيغ مٌيه إٌيٝ رؾف١يي إفيواى ٘وِيْٛ إٌّيٛ ثى١ّيخ ِّبصٍيخ ٌزٍيه اٌزيٟ رٕيزظ ِيغ 

 اٌشلح ِغ اٌلاػج١ٓ. رله٠ت اٌّمبِٚخ ِورفغ

(33  :45()41 :327()47 :272) 

أْ رله٠ت رم١١ل رلفك  َRyan lowery et al. (2026)س٠بْ ٌٛسٞ ٚآخشْٚ ٠ٚٛػؼ 

الأصمبي ِٕقفغ  اٌلَ ٠ي٠ل ِٓ لٛح ٚرؼقُ اٌؼؼلاد ثٕفٌ كهعخ اٌزله٠ت ِورفغ اٌشلح، فزله٠ت

اٌشلح ِغ رم١١ل رلفك اٌلَ ٠ي٠ل ِٓ إعٙبك اٌزّض١ً اٌغنائٟ ِّب ٠ؤكٞ إٌٟ ى٠بكاد وج١وح فٟ ػٛاًِ 



 

 

  الجزء العاشر2024يونية( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 206 - 

إٌّٛ )الأكه٠ٕب١ٌٓ، إٌٛهاكه٠ٕب١ٌٓ( ثبلإػبفخ ٌزواوُ ٔٛارظ الأ٠غ اٌزٝ ري٠ل ِٓ ػًّ الأ١ٌبف 

 41)لأٚىاْ اٌضم١ٍخ. اٌؼؼ١ٍخ ِغ ػلَ اٌزَجت فٝ الإػواه ثبٌؼؼلاد ٚاٌزٟ ٠ّىٓ أْ رؾلس ثب

:320) 

َ(، ٚجبوٛة 2024) .Christian Cook et alوش٠غزٓ وٛن ٚآخشْٚ وّب ٠ش١و  

 Jeremyَ(، ج١شِٟ ١ٌٕىٟ ٚآخشْٚ 2023) .٠ٚJacob Wilson et alٍغْٛ ٚآخشْٚ 

Lenneke et al.  (2023) َ  أْ رله٠ت اٌّمبِٚخ ثبلأؽّبي ِٕقفؼخ اٌشلح إٌّلِظ ِغ رم١١ل

اٌي٠بكح و ى٠بكاد ٚرؾَٓ ٍو٠غ فٟ اٌملهح ٚاٌمٛح ٚاٌؾغُ اٌؼؼٍٝ ٌٍو٠بػ١١ٓ ثَجت رلفك اٌلَ أظٙ

:  1RM .(32% ِٓ ألظٟ رىواه ٚاؽل  32:  02ٚمٌه ثئٍزقلاَ  اٌؾبكح فٟ ٘وِْٛ إٌّٛ

266()35  :3064()37  :42 ) 

ِٕقفؼخ  فلاي إٌَٛاد اٌؼشو الأف١وح أظٙود اٌؼل٠ل ِٓ اٌلهاٍبد أْ اٌزله٠ت ثشلادٚ

% ِٓ ألظٟ رىواه ٚاؽل فٟ ظً ظوٚف رم١١ل رلفك اٌلَ رملَ ى٠بكاد فٟ اٌمٛح  02 – 02ِٓ 

-Juan Martin جٛاْ ِبسرٓ ١٘شٔبٔذص ٚآخشْٚ  ، ف١ؤولاٌؼؼ١ٍخ ٚرؾف١ي رؼقُ اٌؼؼلاد

Hernandez et al.(2023)َ  ٌِٝمبهٔبد ث١ٓ الأٚىاْ اٌّوفٛػخ فٝ رّبه٠ٓ  اءأعوإBFR 

ٔمجبع اٌَو٠غ ٠ؾلس ٚلل ٚعل أْ ألظٝ رشغ١ً ٌؼؼلاد الإ 1RM% ِٓ 12%، 32%، 02ث١ٓ 

 .أصٕبء اٌزله٠ت ٘ٛ ِب ٠ٕظؼ ثٗٚ 1RM% ِٓ 12ػٕل ؽًّ 

(40   :224 ( )51) 

ٚرؼزجو ووح اٌَوػخ ِٓ اٌو٠بػبد اٌزٕبف١َخ اٌزٝ رزطٍت للهاد ثل١ٔخ ِٚٙبه٠خ ػب١ٌخ ِٚٓ 

ِٓ لجً اٌجبؽضخ ٌٍّواعغ ٚالأثؾبس اٌؼ١ٍّخ فٝ ِغبلاد اٌزله٠ت  فلاي الإؽلاع ٚاٌَّؼ اٌّوعؼٝ

ػِّٛب  ِٚغبلاد رله٠ت أٌؼبة اٌّؼوة ٚووح اٌَوػخ فظٛطب ، ٚثبٌجؾش ػٓ أٍب١ٌت اٌزله٠ت 

 اٌىج١و ٘باٌّقزٍفخ ٚعل أْ رله٠جبد اٌّمبِٚخ ثأشىبٌٙب اٌّقزٍفخ ٘ٝ الأوضو إٍزقلاِب  ٚمٌه ٌزأص١و

ػٍٝ  ثوٚرٛوٛي اٌؼًّ ثبٌزله٠ت ثبٌّمبِٚبدفٝ د لازى١ف ٌٍؼؼٌا ٠ؼزّلػٍٝ اٌؼؼلاد، ؽ١ش 

ٚرزٛلف ٔزبئظ إٍزقلاَ اٌزله٠ت  (،ٍزشفبءالإٚ وضبفخ اٌزله٠ت، ،ؽغُ اٌزله٠ت، شلح اٌزله٠ت)

 اٌزله٠ج١خالأؽّبي فٝ ي٠بكح اٌاٌزله٠ج١خ ٚشلح الأؽّبي ثٙب ٚاٌزٝ رزطٍت غوػبد اٌ ثبٌّمبِٚبد ػٍٝ

 إٌٝ ى٠بكح رؼت ٠ؤكٜلل ، ٚاٌنٜ كاءلأَِٚزٜٛ الاد اٌؼبٍِخ ٍؼؼٌ اٌمٛح ػٍٝ رؾَٓ فٝي ٌٍؾظٛ

رط٠ٛو ٌنا فمل وبْ ِٓ اٌؼوٚه٠بد  د ٚظٙٛه ثؼغ الإطبثبد ٔز١غخ اٌزله٠ت اٌيائل،اٌؼؼلا

أٚ ثلْٚ أٞ اصبه ٍٍج١خ  اٌؼبٍِخ دلااٌؼؼ زؾ١ٌَٓ ١ٍخبػٚأوضو ف أٍب١ٌت أوضو أِبٔب  ٚإٍزؾلاس 

ج١غٟ مٌه ، ِؤولا  ١خ أٍٍٛة اٌزله٠ت ثزم١١ل رلفك اٌلَرله٠ت ىائل ٌٍؼؼلاد، ؽ١ش ٠ظٙو أّ٘

ؽّبي الأفٛائل رم١١ل رلفك اٌلَ إٍزقلاَ  فّٓ أُ٘ َJessee, M. B. et al. (2026)ٚآخشْٚ 

رؾَٓ فٟ ع١ّغ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ  إؽلاس ٟأصو وج١و فٌٙب ِٓ ب ِقف١فخ علا  ٚاٌزله٠ج١خ اٌ

ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ.  ٌزط٠ٛو ٠خاٌزم١ٍل بدثبٌّمبهٔخ ثبٌزله٠ج ٍٍٛةالأ فٙٝ أُ٘ ِب ١ّ٠ي ٘نا ٚاٌف١ٌَٛٛع١خ

(39 :232)                                                            

اٌّمبِٚخ ِورفؼخ اٌشلح ٚاٌزٝ رَزغوق رله٠جبد  إٍزجلايفٝ اٌجؾش ِٚٓ ٕ٘ب عبءد فىوح 

( ٚؽلح شٙو٠ب ، ٚثأؽّبي رله٠ج١خ 40:  0اٌزله٠ج١خ اٌٛاؽلح، ِٚٓ)  ( كل١مخ ٌٍٛؽل02ٖ:  02ِٓ)

( ٌٍؾظٛي ػٍٝ ٔزبئظ ِوػ١خ فٟ رط٠ٛو اٌملهد اٌجل١ٔخ اٌّورجطخ ٪422:  50ػب١ٌخ اٌشلح ِٓ) 

:  42ثأؽّبي رله٠ج١خ رزواٚػ ث١ٓ )زم١١ل رلفك اٌلَ رله٠جبد اٌّمبِٚخ ِٕقفؼخ اٌشلح ثٚإٍزقلاَ ثٙب، 
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( كل١مخ، ثللا  ِٓ اٌي٠بكح اٌىج١وح فٟ الأؽّبي 12:  ١32خ رَزغوق ِٓ)( ٌٚفزواد رله٠ج12٪

ٚالأِو اٌنٜ لل  اٌزله٠ج١خ ٚاٌّزّضٍخ فٟ اٌؾغُ ٚاٌشلح ٚاٌىضبفخ ٌزط٠ٛو اٌملهاد اٌجل١ٔخ ٚاٌّٙبه٠خ

ٚاٌولّٝ ٠ؤكٞ إٌٝ اٌؾظٛي ػٍٝ ٔزبئظ أفؼً فٟ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ َِٚزٛٞ الأكاء اٌّٙبهٞ 

 خ.ٌلاػجٟ ووح اٌَوػ

ػٍٝ رأص١و رله٠جبد اٌّمبِٚخ ِٕقفؼخ اٌشلح اٌّمزؤخ إٌٝ ِؾبٌٚخ اٌزؼوف ِّب كػب اٌجبؽضخ 

 ثزم١١ل رلفك اٌلَ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ٚاٌَّزٜٛ اٌولّٝ ٌلاػجٝ ووح اٌَوػخ.

 أ٘ذاف اٌجذث

 إٌٝ اٌزؼوف ػٍٝ رأص١و: ٠ٙلف اٌجؾش

ثزم١١ل رلفك اٌلَ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ . رله٠جبد اٌّمبِٚخ إٌّقفؼخ اٌشلح اٌّمزؤخ 4

 ٌلاػجٝ ووح اٌَوػخ. )اٌملهح، رؾًّ اٌمٛح، اٌَوػخ، اٌوشبلخ، اٌّوٚٔخ(

ٌؼت ٚػبع اٌَّزٜٛ اٌولّٝ لأ . رله٠جبد اٌّمبِٚخ إٌّقفؼخ اٌشلح اٌّمزؤخ ثزم١١ل رلفك اٌلَ ػ0ٍٝ

 اٌٌَٛٛ ٌلاػجٝ ووح اٌَوػخ.

 فشٚع اٌجذث

إٌّقفؼخ اٌشلح ئ١ب  ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌزله٠جبد اٌّمبِٚخ رٛعل فوٚق كاٌخ إؽظب .4

اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ )اٌملهح، رؾًّ اٌمٛح، اٌَوػخ، اٌوشبلخ،  فٝزم١١ل رلفك اٌلَ ث اٌّمزؤخ

 ٚػبع ٌؼت اٌٌَٛٛ ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ٌٚظبٌؼ اٌم١بً اٌجؼلٜ.اٌَّزٜٛ اٌولّٝ لأاٌّوٚٔخ( ٚ

اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ )اٌملهح، رؾًّ فٝ  إؽظبئ١ب  ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞرٛعل فوٚق كاٌخ  .0

ٚػبع ٌؼت اٌٌَٛٛ ٌٍّغّٛػخ اٌَّزٜٛ اٌولّٝ لأاٌمٛح، اٌَوػخ، اٌوشبلخ، اٌّوٚٔخ( ٚ

 ٌٚظبٌؼ اٌم١بً اٌجؼلٜ. اٌؼبثطخ

 ٝف و٠ج١خ ٚاٌؼبثطخرٛعل فوٚق كاٌخ إؽظبئ١ب  ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌجؼل١٠ٓ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغ  .3

ٚػبع اٌَّزٜٛ اٌولّٝ لأاٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ )اٌملهح، رؾًّ اٌمٛح، اٌَوػخ، اٌوشبلخ، اٌّوٚٔخ( ٚ

 ٌؼت اٌٌَٛٛ ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ.

 اٌّظطٍذبد

 Blood flow restrictionرم١١ذ رذفك اٌذَ 

 ٚهكح ِٓ فلايٌٝ اٌمٍت فٟ الأإ٘ٛ ػ١ٍّخ رم١١ل رلفك اٌلَ اٌٛه٠لٜ اٌؼبئل ِٓ اٌؼؼلاد 

 (3064:  35) .أهثطخ ِطبؽ١خ، ٚرٛػغ أػٍٝ اٌؼؼل٠ٓ أٚ أػٍٝ اٌفقن٠ٓ
 Resistance trainingرذس٠جبد اٌّمبِٚخ 

ٟ٘ ِغّٛػخ ِٓ اٌزّو٠ٕبد اٌزٟ رؤكٜ ثبلأصمبي اٌؾوح أٚ ِبو١ٕبد الأصمبي اٌضبثزخ ثٙلف 

 (65: 24) ٝ.زؾًّ اٌؼؼٍاٌملهح ٚاٌى٠بكح اٌمٛح ٚ

 اٌذساعبد اٌغبثمخ ٚاٌّشرجطخ

رأث١ش ثشٔبِج ٌزذس٠جبد " ثؼٕٛاْ (26َ( )2024) ػٍٟ ػجذ اٌؼض٠ض ػٍٟ ٠ٛعف. كهاٍخ 4

 ،"س٠خ ٌلاػجٟ وشح اٌغٍخبٚثؼغ اٌّزغ١شاد ا١ٌٍّٙخ ػٍٝ اٌمٛح اٌؼؼىبرغ١ٛ اٌّمبِٚخ اٌّمزشْ ثبٌ

اٌؼؼ١ٍخ ٚثؼغ  حػٍٝ اٌمٛ ىبر١َِٕٛقفؼخ اٌشلح ِغ اٌ زؼوف ػٍٝ رأص١و رله٠جبد اٌّمبِٚخاٌثٙلف 
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خ ٚالأفوٜ ١ج٠إؽلاّ٘ب رغو ّغّٛػز١ٌٍٓزقلَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغو٠جٟ إٚ، ه٠خباٌّزغ١واد اٌّٙ

ٍٕخ رُ  (41)ِٓ ٔبكٞ اٌمب٘وح اٌو٠بػٟ رؾذ  لاػجب   02ٚاشزٍّذ ػ١ٕخ اٌجؾش ػٍٝ ، ػبثطخ

 (42) فز١بهإوّب رُ  ػبثطخلاػج١ٓ ِغّٛػخ  (42)ٚو٠ج١خ غلاػج١ٓ ِغّٛػخ ر (42)رم١َُّٙ إٌٝ 

ٚعٛك ، ٚوبْ ِٓ أُ٘ إٌزبئظ ٍزطلاػ١خاٌو٠بػٟ لإعواء اٌلهاٍخ الإ ءبكٞ اٌىٙوثبٔ لاػج١ٓ ِٓ

اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّزغ١واد اٌّٙبه٠خ ٌظبٌؼ رله٠جبد  حث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌجؼل١٠ٓ فٟ اٌمٛ رؾَٓ فوٚق َٚٔجذ

 ثبٌىبر١َٛ. اٌّمزؤخ اٌّمبِٚخ

رأث١ش "ثؼٕٛاْ  (6َ( )2023) خبٌذ محمد اٌظبدق علاِٗئ٠ٙبة طبثش ئعّبػ١ً، . كهاٍخ 2

اٌزذس٠ت اٌّزضآِ ِغ رم١١ذ رذفك اٌذَ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌظذ١خ ِٚغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ 

ٚثلْٚ ِغ  زيآٌِزله٠ت اٌٍّزقلاَ ائرله٠جٝ ثثؤبِظ  كهاٍخ رأص١وثٙلف  ،"ٌلاػجٟ الاعىٛاػ

ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١واد اٌظؾ١خ )اٌغ١َّخ، اٌجل١ٔخ، اٌف١ٌَٛٛع١خ( َِٚزٜٛ الأكاء رم١١ل رلفك اٌلَ 

ٌّغّٛػز١ٓ  اٌزظ١ُّ اٌزغو٠جٟ مٚإٌّٙظ اٌزغو٠جٟ ٍزقلَ اٌجبؽضبْ إاٌّٙبهٜ ٌلاػجٟ الاٍىٛاُ، ٚ

لاػجٟ  ٌىلا اٌّغّٛػز١ٓ، ٚأشزٍّذ ػ١ٕخ اٌجؾش ػٍٍٝزقلاَ اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ئثرغو٠ج١ز١ٓ 

لاػت وّغّٛػخ رغو٠ج١خ أٌٚٝ )رله٠ت ( 40اٌو٠بػٟ ٚػلكُ٘ ) ٚاكٞ كعٍخِٓ ٔبكٞ  الاٍىٛاُ

( لاػت ِٓ ٔبكٞ ثلان ثٛي اٌو٠بػٟ وّغّٛػخ رغو٠ج١خ 40ِزيآِ ِغ رم١١ل رلفك اٌلَ(، ٚػلك )

اٌشٌّ اٌو٠بػٟ ٍزطلاػ١خ ِٓ ٔبكٞ ثبلإػبفخ إٌٝ ػ١ٕخ اٌلهاٍبد الإصب١ٔخ )رله٠ت ِزيآِ(، 

ٍزقلاَ اٌزله٠ت اٌّزيآِ ثزم١١ل رلفك ئ، ٚوبْ ِٓ أُ٘ ٔزبئظ اٌجؤبِظ اٌزله٠جٝ ثلاػج١ٓ( 1ٚػلكُ٘ )

ٌف١ٌَٛٛع١خ( َِٚزٜٛ الأكاء اٌّٙبهٜ ثَٕت ااٌلَ رطٛه اٌّزغ١واد اٌظؾ١خ )اٌغ١َّخ، اٌجل١ٔخ، 

رؾَٓ أفؼً ِٓ اٌزله٠ت اٌّزيآِ ٌلاػجٝ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ اٌضب١ٔخ، ف١ز١١ّي ٘نا الأٍٍٛة 

 الإلزظبك فٟ اٌٛلذ ٌزط٠ٛو اٌملهاد اٌغ١َّخ ٚاٌجل١ٔخ ٚاٌف١ٌَٛٛع١خ ٚاٌّٙبه٠خ.ثبٌَوػخ ٚ

رأث١ش ثشٔبِج رذس٠جٟ " ثؼٕٛاْ( 26َ( )2022) ٘بٟٔ ِّذٚح ػجذ إٌّؼُ اٌىٕبٟٔ كهاٍخ .3

ثزم١١ذ رذفك اٌذَ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛج١خ ٚاٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٞ ٌلاػجٟ 

 (رأص١و ثؤبِظ رله٠جٟ ثزم١١ل رلفك اٌلَ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١واد اٌف١ٌَٛٛع١خ، ثٙلف "الاعىٛاػ

ٍزٙلان الأوَغ١ٓ، اٌز٠ٛٙخ اٌوئ٠ٛخ، )إٌجغ فٟ اٌواؽخ، إٌجغ ثؼل اٌّغٙٛك، اٌؾل الألظٝ لإ

اٌجل١ٔخ )اٌّوٚٔخ، اٌوشبلخ، رؾًّ اٌَوػخ، اٌملهح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍوع١ٍٓ، اٌّزغ١واد ِؼلي اٌزٕفٌ(، ٚ

ٍزقلَ إ ،فزجبه الأكاءاد اٌّٙبه٠خ اٌّووجخ ٌلاػجٟ الاٍىٛاُإؼؼ١ٍخ ٌٍنهاػ١ٓ(، ٚرؾًّ اٌملهح اٌ

ِٓ فلاي اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ  ٌّغّٛػخ رغو٠ج١خ ٚاؽلحمٚ اٌزظ١ُّ اٌزغو٠جٝ إٌّٙظ اٌزغو٠جٟ اٌجبؽش 

( لاػج١ٓ ِٓ لاػجٟ الإٍىٛاُ ٌٍّوؽٍخ ا١ٌَٕخ رؾذ 42)، ٚأشزٍّذ ػ١ٕخ اٌجؾش ػٍٝ ػلك ٚاٌجؼلٞ

ُ٘ إٌزبئظ أ ، ٚوبْ ِٓرؾبك اٌّظوٞ ٌلإٍىٛاُخ ِٓ ٔبكٞ أوبك١ّ٠خ ٍؼ١ل ٍؼل اٌزبثؼخ ٌلإ( 45ٍٕ)

ٚاٌجل١ٔخ ٚاٌف١ٌَٛٛع١خ  رأص١و اٌزله٠جبد ثزم١١ل رلفك اٌلَ الإ٠غبثٟ ػٍٝ رؾ١َٓ اٌّزغ١واد اٌف١ٌَٛٛع١خ

 ل١ل اٌجؾش.

% 40 "رأث١شادثؼٕٛاْ  Chen, Y. et al   (2022()َ32)ٚأخشْٚ ش١ٓ ٠ٛ. كهاٍخ 1

 اٌجغُ رى٠ٛٓ ػٍٝ اٌذَ رذفك رم١١ذ ػٍٝ اٌزذس٠ت ِغ الأوغج١ٓ اِزظبص ٌىثبفخ الألظٝ اٌذذ ِٓ

، ثٙلف اٌزؼوف ػٍٝ ثبٌغّٕخ" اٌّظبث١ٓ اٌظ١ٕ١خ اٌى١ٍبد ٌطلاة اٌّظً فٟ اٌذ٠ٛ١خ ٚاٌّإششاد

الأوَغ١ٓ ِغ رم١١ل رلفك اٌلَ( ػٍٝ  % ِٓ اٌؾل الألظٝ لإٍزٙلان12رأص١و هوٛة اٌلهاعبد ػٕل )

شزٍّذ أاٌّىٛٔبد اٌغ١َّخ ٚاٌّؤشواد اٌؾ٠ٛ١خ فٝ اٌلَ ٌلٜ ؽلاة اٌغبِؼبد اٌّظبث١ٓ ثبٌَّٕخ، ٚ
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)اٌّغّٛػخ  ِغّٛػز١ٓ إٌٝ رم١َُّٙ رُ( ؽبٌت عبِؼٝ ِٓ ِظبثٝ إٌَّخ 35ػ١ٕخ اٌلهاٍخ ػٍٝ)

لإٍزٙلان الأوَغ١ٓ ِغ رم١١ل رلفك % ِٓ اٌؾل الألظٝ 12اٌزغو٠ج١خ لبِذ ثووٛة اٌلهاعبد ػٕل 

% ِٓ اٌؾل الألظٝ لإٍزٙلان 12اٌلَ، ٚاٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ لبِذ ثووٛة اٌلهاعبد ػٕل 

الأوَغ١ٓ ثلْٚ رم١١ل رلفك اٌلَ(، ٚوبٔذ ِٓ أُ٘ إٌزبئظ أْ هوٛة اٌلهعبد ِغ رم١١ل رلفك اٌلَ أكٜ 

ؼؼ١ٍخ ثبٌغَُ، ٚرؾَٓ فٝ ٔقفبع َٔجخ اٌلْ٘ٛ ٚى٠بكح اٌىزٍخ اٌإٔمبص ٚىْ اٌغَُ ٚإإٌٝ 

اٌّؤشواد اٌؾ٠ٛ١خ ثبٌلَ )اٌى١ٌَٛزوٚي، اٌلْ٘ٛ اٌضلاص١خ( ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ِمبهٔخ ِغ اٌّغّٛػخ 

 اٌؼبثطخ.

"رأث١ش ثؼٕٛاْ  (7َ( )2020ئ٠ٙبة طبثش ئعّبػ١ً، ع١ذ ػجذ اٌٛ٘بة ػجذاٌّؼطٝ ). كهاٍخ 0

اٌفغ١ٌٛٛد١خ ٚاٌجذ١ٔخ ِٚغزٛٞ الأداء رذس٠جبد ٔٛػ١خ ثزم١١ذ رذفك اٌذَ ػٍٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد 

 اٌلَ رلفك ثزم١١ل اٌزله٠جبد إٌٛػ١خ اٌزؼوف ػٍٟ رأص١وثٙلف  ،اٌّٙبسٞ ٌلاػجٟ ٘ٛوٟ ا١ٌّذاْ"

٘ٛوٟ ا١ٌّلاْ،  ٌلاػجٟ اٌّٙبهٞ الأكاء اٌجل١ٔخ َِٚزٛٞٚ اٌف١ٌَٛٛؽ١خ اٌّزغ١واد ثؼغ ػٍٟ

ٍزقلاَ ئؾش ِٓ فلاي اٌزظ١ُّ اٌزغو٠جٟ ثاٌج ٌطج١ؼخٌّلائّزٗ إٌّٙظ اٌزغو٠جٟ  بْإٍزقلَ اٌجبؽضٚ

( لاػت ِٓ 32) ػلك ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش شزٍّذإٌّغّٛػخ رغو٠ج١خ ٚاؽلح، ٚاٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ 

ِووي شجبة  ٍزطلاػ١خ ِٓثبلإػبفخ إٌٝ ػ١ٕخ اٌلهاٍبد الإ ٔبكٞ اٌيِبٌه ٌٍلهعخ الأٌٟٚ لاػجٝ

ٌٍٙٛوٟ، ٚوبْ ِٓ أُ٘ اٌّظوٞ الإرؾبك لاػج١ٓ ٚاٌَّغ١ٍٓ ثَغلاد ( 42ٚػلكُ٘ )اٌغي٠وح 

إٌزبئظ رأص١و اٌزله٠جبد رأص١وا  إ٠غبث١ب  ػٍٝ رطٛه اٌملهاد اٌجل١ٔخ ٚاٌف١ٌَٛٛع١خ ِّب أكٞ إٌٟ رؾَٓ 

 َِزٛٞ الأكاء اٌّٙبهٞ ٌلاػج١ٓ ثشىً وج١و ٍِٚؾٛظ.

أث١ش رذس٠جبد ر" ثؼٕٛاْ( 4َ( )2020)ػج١ش ِّذٚح ػ١غٝ، سشب ػظبَ اٌذ٠ٓكهاٍخ . 0

غ١ٛ ػٍٝ اٌؼٕبطش اٌظغشٜ فٟ اٌذَ ٚثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ أداء ِغبثمخ دفغ براٌى

، اٌىٍٛها٠ل) إٌؾبً، ػٍٝ اٌؼٕبطو اٌظغوٜ فٟ اٌلَ  ١َٛبرزؼوف ػٍٝ رأص١و اٌىاٌثٙلف ، "اٌجٍخ

كاء اٌّٙبهٞ الأَِٚزٜٛ  (ٚاٌملهح ح،اٌمٛ)ٚثؼغ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ( اٌئه، َٛا١ٕ١ٌٍَ، اٌىٛثبٌذ

 ضلاصخٍزقلِذ اٌجبؽضزبْ إٌّٙظ اٌزغو٠جٟ مٚ اٌم١بً اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌإٚ ،َّبثمخ كفغ اٌغٍخٌ ٚاٌولّٟ

ؽبٌجخ ِٓ  (05)شزٍّذ ػ١ٕخ اٌجؾش ػٍٝ إٚ(، ػبثطخ اٌضبٌضخ، و٠ج١ز١ٓغِغّٛػز١ٓ ر)ِغّٛػبد

 ؽبٌجبد 42)ؽبٌجبد اٌفولخ الأٌٚٝ ثى١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٌٍجٕبد عبِؼخ ؽٍٛاْ رُ رم١َُّٙ إٌٝ 

(، ٍّغّٛػخ اٌؼبثطخؽبٌجبد ٌ 0 اٌىبر١َٛ،زله٠جبد اٌّمبِٚخ ثلْٚ ٌ ؽبٌجبد 1، ١َٛربزله٠جبد اٌىٌ

ث١ٓ اٌم١بٍبد اٌجؼل٠خ ٌٍّغّٛػبد اٌضلاصخ فٟ  ٚعٛك فوٚق كاٌخ إؽظبئ١ب   ٚوبْ ِٓ أُ٘ إٌزبئظ

ِغّٛػخ ٌظبٌؼ  اٌّٙبهٞ ٚاٌولّٟ َّزٜٛاٌٚ ّزغ١واد اٌجل١ٔخٚاٌاٌؼٕبطو اٌظغوٜ فٟ اٌلَ 

 ١َٛ.رله٠ت اٌىبر
 

رأث١ش ثشٔبِج " ثؼٕٛاْ (23َ( )2029ح )ثذاٍٝ فٙذ ػ، ػجذ اٌشدّٓ ػجذ اٌجبعؾكهاٍخ . 5

ػٍٝ ِغزٜٛ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛج١خ  (١ٛغاٌىبر) ٞرذس٠جٟ ثزم١١ذ رذفك اٌذَ اٌٛس٠ذ

ثزم١ٕخ رلفك اٌلَ  زؼوف ػٍٝ رأص١و ثؤبِظ رله٠جٟاٌثٙلف ، "َ 400ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌغجبق 

ٍزقلَ اٌجبؽضبْ إٚ ،اٌٛه٠لٞ ػٍٝ وزٍخ ِؾ١ؾ اٌؼؼلاد ا١ٌٙى١ٍخ ٚاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌَّزٜٛ اٌولّٟ

 (03)شزٍّذ ػ١ٕخ اٌجؾش ػٍٝ ٚإ، خ ٚالأفوٜ ػبثطخ١ج٠إؽلاّ٘ب رغو ّغّٛػز١ٌٓإٌّٙظ اٌزغو٠جٟ 

(لاػج١ٓ 42ٚ) و٠ج١خرغ وّغّٛػخ لاػجب   (43)ِٓ ٔبكٞ اٌمبك١ٍخ ٚلل لَّذ اٌؼ١ٕخ إٌٝ لاػجب  

لأل٠ٓ وّؤشو ٌّؼلي عَِزٜٛ روو١ي اٌجوٍٚزبفٝ ٚوبْ ِٓ أُ٘ إٌزبئظ ى٠بكح وّغّٛػخ ػبثطخ، 
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اٌؼؼ١ٍخ ِّب أصو  حاٌلَ فٟ اٌؼؼلاد ٚ٘ٛ ِب أكٜ إٌٝ ى٠بكح رؼقُ اٌؼؼلاد ٚى٠بكح اٌمٛ ٍو٠بْ

 .َ ػلٚ 122ػٍٝ اٌَّزٜٛ اٌولّٟ ٌَجبق  إ٠غبث١ب  

 اٌزذس٠ت "رأث١ش ثؼٕٛاْ (20َ( )2024محمد أدّذ محمد اٌجّبي، خبٌذ أدّذ محمد محمد ) كهاٍخ. 1

 وشح ٌلاػجٟ اٌزظ٠ٛت ٚفبػ١ٍخ اٌجذ١ٔخ اٌّزغ١شاد ثؼغ ػٍٝ اٌذَ رذفك رم١١ذ ِغ اٌج١ٍِٛزشٞ

 اٌّزغ١واد ثؼغ ػٍٝ اٌلَ رلفك رم١١ل ِغ اٌج١ٍِٛزوٞ اٌزله٠ت رأص١و ػٍٝ ، ثٙلف اٌزؼوفاٌغٍخ"

اٌزظ١ُّ  مٚإٌّٙظ اٌزغو٠جٟ  بْٚأٍزقلَ اٌجبؽض اٌٍَخ، ووح ٌلاػجٟ اٌزظ٠ٛت ٚفبػ١ٍخ اٌجل١ٔخ

ٌىلا اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ثزطج١ك  ّ٘ب رغو٠ج١خ ٚالأفوٜ ػبثطخاؽلإٌّغّٛػز١ٓ  اٌزغو٠جٟ

ٍٕخ، ٚوبْ ( 02) رؾذ اٌٍَخ ووح فوق ِٓ لاػت( 41)اٌجؾش ػٍٝ  شزٍّذ ػ١ٕخإاٌّغّٛػز١ٓ، ٚ

 ٌٍوع١ٍٓ. اٌؼؼ١ٍخٚاٌملهح  اٌمٛح رؾًّ ِزغ١وٞ ِٓ أُ٘ إٌزبئظ ٚعٛك رأص١و إ٠غبثٝ فٝ

 اٌمٛح رذس٠ت ثشأ"ثؼٕٛاْ  Sousa, J. B, et al. (2027()44)عٛعب ٚآخشْٚ . كهاٍخ 0

 الأشخبص فٟ اٌؼؼٍٟ ٚاٌزذًّ اٌؼؼلاد ٚرٕش١ؾ اٌذٚساْ ػضَ ػٍٝ اٌذَ رذفك رم١١ذ ِغ

 اٌلٚهاْ ػيَ ػٍٝ اٌلَ رلفك رم١١ل ِغ اٌؼؼ١ٍخ اٌمٛح رله٠ت رأص١و ػٍٝ اٌزؼوف، ثٙلف الأطذبء"

 الأطؾبء، ٌٍو٠بػ١١ٓ ١ٓاٌوعٌٍؼؼلاد  اٌؼؼٍٟ زؾًّاٌٚ ٌٍؼؼلاداٌؼؼٍٟ اٌىٙوثبئٟ  ٚإٌشبؽ

شزٍّذ ػ١ٕخ اٌجؾش ألأهثغ ِغّٛػبد، ٚ اٌزظ١ُّ اٌزغو٠جٟ مٚإٌّٙظ اٌزغو٠جٟ ٍزقلَ اٌجبؽضْٛ إٚ

وبْ ٚ اٌلَ، رلفك رم١١ل ِغ ٚاٌلِظ إٌّقفؼخ ٚاٌشلح اٌؼب١ٌخ اٌشلح إٌٝ رم١َُّٙ رُه٠بػٟ  (35) ػٍٝ

 فٝاٌؼؼٍٟ  زؾًّاٌٚاٌؼؼٍٟ اٌىٙوثبئٟ  ٚإٌشبؽ اٌلٚهاْ ػيَ فٝ ٍِؾٛظب   رؾَٕب  ِٓ أُ٘ إٌزبئظ 

 .إٌّقفؼخ ثبٌشلح اٌلَ رلفك رم١١ل ِغ إٌّلِغخ اٌّغّٛػبد

 "ِمبسٔبد ثؼٕٛاْ Vechin, F. et al. (2025()44)ٚآخشْٚ ف١ٍ١ت  ف١خٓ. كهاٍخ 42

 وزٍخ ػٍٝ اٌشذح ػبٌٟ اٌّمبِٚخ ٚرذس٠ت اٌذَ رذفك رم١١ذ ِغ اٌشذح ِٕخفغ اٌّمبِٚخ رذس٠ت ث١ٓ

، ثٙلف اٌّمبهٔخ ث١ٓ رله٠ت اٌّمبِٚخ اٌغٓ" وجبس ٌذٜ ٚلٛرٙب اٌشؤٚط اٌشثبػ١خ اٌؼؼلاد

اٌشلح ػٍٝ وزٍخ ػؼلاد اٌفقن ٚاٌمٛح ٌلٜ ِٕقفغ اٌشلح ثزم١١ل رلفك اٌلَ ٚرله٠ت اٌّمبِٚخ ِورفغ 

، خ ٚالأفوٜ ػبثطخ١ج٠إؽلاّ٘ب رغو ّغّٛػز١ٌٓإٌّٙظ اٌزغو٠جٟ  ٍْٛزقلَ اٌجبؽضإٚ ،اٌىجبه

رُ رم١َُّٙ إٌٝ ِغّٛػخ رله٠ت ِمبِٚخ ِٕقفغ اٌشلح  ( ِشبهن03) شزٍّذ ػ١ٕخ اٌلهاٍخ ػٍٝإٚ

ٚوبْ ِٓ أُ٘ إٌزبئظ أْ اٌزله٠ت ثبٌّمبِٚخ ثزم١١ل رلفك اٌلَ ِٚغّٛػخ رله٠ت اٌّمبِٚخ ِورفغ اٌشلح، 

ِٕقفغ اٌشلح ثزم١١ل رلفك اٌلَ أكٜ إٌٝ رؾَٓ ٍِؾٛظ فٝ وزٍخ ػؼلاد اٌفقن ٚى٠بكح فٝ اٌمٛح 

 اٌؼؼ١ٍخ ػٓ رله٠ت اٌّمبِٚخ ِورفغ اٌشلح ثلْٚ رم١١ل رلفك اٌلَ.

 "رذغ١ٓثؼٕٛاْ  J, et al. Christian (2024()32) آخشْٚٚ وٛن وش٠غزٓ. كهاٍخ 44

فزجبه إلف ، ثٙٔغذاد"رذس٠جبد الإ ِٓ أعبث١غ 3 خلاي اٌّذسث١ٓ اٌش٠بػ١١ٓ ٌذٜ ٚاٌمذسح اٌمٛح

اٌملهح ػٍٟ رىواه اٌَوػخ ٚٚ ثلْٚ رم١١ل رلفك اٌلَ ػٍٟ اٌمٛح أرأص١واد اٌزّو٠ٓ ثبٌؾًّ اٌّؼزلي ِغ 

إٌزبئظ رؾ١َٓ ِؼلي  ٚوبْ ِٓ أُ٘، هاوجٝ( لاػت 02شزٍّذ ػ١ٕخ اٌجؾش ػٍٝ )إٚ، اٌمظٜٛ

، ِّب لل ٠َّؼ ثأٍٍٛة رم١١ل رلفك اٌلَ رله٠ت اٌمٛح ِٚمبِٚخ الإعٙبك ٌلٜ اٌو٠بػ١١ٓ اٌّلهث١ٓ

فلاي أؽّبي اٌزله٠ت اٌؼب١ٌخ أٚ فٟ  ٔقفبع اٌزؾ١ًّ اٌنٞ ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ ِف١لا  إثّىبٍت أوجو ِٓ 

ٚاٌنهاػ١ٓ  ٌٍوع١ٌٍٓؼؼ١ٍخ ا ٚاٌملهحاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ رؾَٓ ٚاػؼ فٟ  ٕٚ٘بن ،اٌّٛاٍُ اٌزٕبف١َخ

 .اٌمظٜٛ اٌَوػخ رىواه فزجبهإ فٟ الأكاء ٚرؾَٓ
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رأث١ش اعزخذاَ رذس٠جبد "ثؼٕٛاْ  (3َ()2022أثٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبح ٚآخشْٚ ). كهاٍخ 40

، "جٓ فٟ س٠بػخ اٌغجبدخ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛج١خ ٚأثش٘ب ػٍٝ أداء اٌغجبحٚوٍٛالأ

ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١واد اٌف١ٌَٛٛع١خ ٚأصو٘ب ػٍٝ  لاكَٔػٍٝ الإ بدرله٠جثٙلف اٌزؼوف ػٍٝ رأص١و 

ٚوبْ ، ٍجبػ (02) ػٍٝ ػلك شزٍّذ ػ١ٕخ اٌجؾشٚإ ،ٍزقلَ اٌجبؽضْٛ إٌّٙظ اٌزغو٠جٟإٚ، اٌَجبؽ١ٓ

ٓ فٟ اٌلَ ١اٌلاوز١ه ٌٍجوٚفَٚٔت ِٓ أُ٘ إٌزبئظ ى٠بكح ؽغُ اٌؼؼلاد ٚى٠بكح اٌلاوز١ه ٚاٌجوٚف١ٓ 

 . ٜ اٌولّٟ ٌٍؼ١ٕخ ل١ل اٌجؾشِغ رطٛه فٟ اٌَّزٛ

 ئجشاءاد اٌجذث

 ِٕٙج اٌجذث

 ٍزقلِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغو٠جٟ ِٓ فلاي اٌزظ١ُّ اٌزغو٠جٟإ ٌطج١ؼخ اٌجؾش ٔظوا  

 ٓ. اٌّغّٛػز١ٚاٌجؼلٜ ٌىلا ٍزقلاَ اٌم١بً اٌمجٍٟ ئث إؽلاّ٘ب رغو٠ج١خ ٚالأفوٜ ػبثطخ،ٌّغّٛػز١ٓ 

 ِجزّغ ٚػ١ٕٗ اٌجذث

اٌَّغلاد ثبلإرؾبك اٌّظوٜ ٌّٕطمخ اٌمب٘وح ٚ ٔبشئبد ووح اٌَوػخ٠ّضً ِغزّغ اٌجؾش 

اٌجبؽضخ  لبِذ ،ٍٕخ ثٕبكٞ اٌّمبٌْٚٛ اٌؼوة 40رؾذ  0203/0201 اٌزله٠جٌٟىوح اٌَوػخ ٌٍٍُّٛ 

رُ  لاػجٗ (40) ِٓ كافً ِغزّغ اٌجؾش ٚثٍغ ػلكُ٘اٌؼّل٠خ فز١به ػ١ٕخ اٌجؾش الأٍب١ٍخ ثبٌطو٠مخ ئث

 (1) ٚػلك (،رله٠جبد اٌّمبِٚخ ِغ رم١١ل رلفك اٌلَ)وّغّٛػخ رغو٠ج١خ  لاػجبد (1) رم١َُّٙ إٌٝ

ٍزطلاػ١خ ِٓ ٔبكٞ إٌظو ٘نا ثبلإػبفخ إٌٝ ػ١ٕخ اٌلهاٍخ الإ ػبثطخ،وّغّٛػخ  لاػجبد

 (2)جذٚي ٠ٚٛػؼ  ،لاػجٗ( 01) ى١ٍخا١ٌٌظجؼ إعّبٌٟ اٌؼ١ٕخ ، لاػجبد (1) اٌو٠بػٟ ٚثٍغ ػلكُ٘

 .رظ١ٕف ػ١ٕخ اٌجؾش

 ( 2جذٚي ) 

 رظ١ٕف ػ١ٕخ اٌجذث

 ستطلاعيةالإعينة الدراسة  عينة الدراسة الأساسية البحث الكلية عينة

 الضابطةالمجموعة المجموعة التجريبية 

النسبة  العدد

 المئوية

النسبة  العدد

 المئوية

النسبة  العدد

 المئوية

النسبة  العدد

 المئوية

24 000% 8 3333% 8 3333% 8 3334% 

% 00.0رظ١ٕف ػ١ٕخ اٌجؾش اٌى١ٍخ ؽ١ش ثٍغذ َٔجخ اٌؼ١ٕخ الأٍب١ٍخ  (2) جذٚي٠زؼؼ ِٓ 

 .%33.1ٍزطلاػ١خ ٚثٍغذ َٔجخ اٌؼ١ٕخ الإ

 

 رجبٔظ ػ١ٕخ اٌجذث

ِؼبًِ الإٌزٛاء ثللاٌٗ وً ِٓ اٌّزٍٛؾ  ٠غبكلإ لبِذ اٌجبؽضخ ثئعواء اٌّؼبِلاد الإؽظبئ١خ

 ،إٌّٛ ِزغ١واد)ػ١ٕخ اٌجؾش فٟ  ٌؾَبة رغبٌٔ أفواك ٔؾواف اٌّؼ١بهٜ،اٌؾَبثٝ ٚا١ٌٍٛؾ ٚالإ

 (.4(،)3(،)2جذاٚي )ٛػؼ مٌه ٠ٚ ، اٌّزغ١واد اٌّٙبه٠خ(،ّزغ١واد اٌجل١ٔخاٌ
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 (2جذٚي )

 إٌّٛ ِزغ١شاد ِؼذلادػ١ٕخ اٌجذث فٟ  ئػزذا١ٌخ رٛص٠غ

 =ْ24 

وحدة  المتغيرات م
 الكياس

المتهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

معامل  الهسيط
 الالتهاء

 1.738 13.11 0.88 13.51 سنة الدن 1
 1.496 151.11 3.97 151.98 سم الظهل 2
 0.753 42.11 4.98 43.25 كجم الهزن  3
 1.111 7.11 1.12 7.36 سنة العمر التدريبي 4

ٔؾظيو إِؼللاد إٌّٛ ل١ل اٌجؾش فٝ ِزغ١واد ٌزٛاء أْ ل١ُ ِؼبًِ الإ (2جذٚي )٠زؼؼ ِٓ 

 ووح اٌَوػخ ػ١ٕخ اٌجؾش.  لاػجبدرغبٌٔ ( ِّب ٠ش١و إٌٝ 3)±ِب ث١ٓ 

 (3جذٚي )

 ػ١ٕخ اٌجذث فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخئػزذا١ٌخ رٛص٠غ 

 =ْ24 

وحدة  المتغيرات م
 الكياس

المتهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

معامل  الهسيط
 الالتهاء

1  

 

المتغيرات 
 البدنية

 0.249 3.80 0.84 3.87 متر كجم   3اختبار دفع كرة طبية وزن 
 0.133 1.60 1.12 1.65 متر اختبار الهثب العريض من الثبات 2
 0.193 15.50 0.62 15.54 عدد اختبار الجمهس من الرقهد  3
 0.120 23.50 0.25 23.51 عدد من الانبظاحلأعمى اختبار دفع الجذع  4
 1.714 12.90 0.07 12.94 عدد أختبار الدفع لأعمى 5
 2.628 49.00 0.97 49.85 متر  اختبار الهثبات 6
 2.333 50.00 0.81 50.63 عدد يمنى تجاه الأفقىفى ال  يناختبار حركة الذراع 7

 0.937 42.00 0.64 42.20 عدد يدرى 
 1.970 14.50 0.67 14.94 ث لمرشاقة  Tاختبار  8
 0.969 28.00 0.99 28.32 سم نبظاحاختبار رفع الذراعين من ال  9

ٔؾظو ِب ث١ٓ إٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ل١ل اٌجؾش فٝ اٌزٛاء أْ ل١ُ ِؼبًِ الإ (3) جذٚي٠زؼؼ ِٓ 

 ووح اٌَوػخ ػ١ٕخ اٌجؾش.  لاػجبد رغبٌٔ( ِّب ٠ش١و إٌٝ 3)±

 (4جذٚي )

 ِزغ١شاد اٌّغزٜٛ اٌشلّٝػ١ٕخ اٌجذث فٟ ئػزذا١ٌخ رٛص٠غ 

 =ْ24 

وحدة  المتغيرات م
 الكياس

المتهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

معامل  الهسيط
 الالتهاء

1 
اختبارات 

أوضاع المعب 
 الفردى

 0.408 60.00 3.97 60.54 عدد اليد اليمنى
 0.154 53.00 4.65 53.24 عدد اليد اليدرى  2
 0.429 65.00 3.35 65.48 عدد الضربات الأمامية 3
 0.654 57.00 2.98 57.65 عدد الضربات الخمفية 4
 1.150 235 4.98 236.91 عدد المدتهى الرقمى  5
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ل١يل اٌجؾيش  اٌَّيزٜٛ اٌولّيِٝزغ١يواد فيٝ  ٌزيٛاءأْ ل١ُ ِؼيبِلاد الإ (4جذٚي )٠زؼؼ ِٓ 

 ووح اٌَوػخ ػ١ٕخ اٌجؾش.  لاػجبد رغبٌٔ ( ِّب ٠ش١و إ3ٌٝ)±ٔؾظو ِب ث١ٓ إ

 ػ١ٕخ اٌجذثىبفإ ر

ٚاٌؼبثطخ اٌزغو٠ج١خ  اٌزىبفؤ ٌّغّٛػزٝ اٌجؾش ٌؾَبة لبِذ اٌجبؽضخ ثئعواء اٌّؼبِلاد الإؽظبئ١خ

 (.5جذٚي )ٛػؼ مٌه ٠ٚ ، اٌَّزٜٛ اٌولّٝ(،ّزغ١واد اٌجل١ٔخاٌ )ِزغ١واد ِؼللاد إٌّٛ، فٝ

 (5جذٚي )

 دلاٌٗ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّجّٛػز١ٓ اٌزجش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٝ ِزغ١شاد ِؼذلاد إٌّٛ

     4=2=2ْل١ذ اٌجذث           ْ ٚاٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚزغ١شاد اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ 

 وحدة الكياس المتغيرات م
 المجمهعة الضابظة المجمهعة التجريبية

 قيمة "ت"
 الانحراف المتهسط الانحراف المتهسط

 متغيرات معدلات النمه 

 1.02 0.14 13.33 0.94 13.24 سنة الدن 1
 0.97 0.36 151.98 0.55 151.68 سم الظهل 2
 0.58 0.54 43.65 0.16 42.68 كجم الهزن  3
 1.54 1.25 7.84 1.51 7.89 سنة العمر التدريبى 4

 المتغيرات البدنية

 0.99 0.64 3.97 0.62 3.81 متر كجم   3اختبار دفع كرة طبية وزن  4
 0.41 0.14 1.80 0.58 1.62 متر اختبار الهثب العريض من الثبات 5
 0.15 0.33 15.66 0.51 15.50 عدد اختبار الجمهس من الرقهد  6
 0.62 0.54 23.97 0.53 23.88 عدد من الانبظاح لأعمى اختبار دفع الجذع 7
 0.91 0.74 12.97 0.51 12.87 عدد أختبار الدفع لأعمى 8
 0.67 0.062 49.61 0.98 49.62 متر  اختبار الهثبات 9

11 
 0.45 0.28 50.97 0.31 50.81 عدد اليد اليمنى تجاه الأفقىفى ال  يناختبار حركة الذراع

 0.51 0.11 42.97 0.15 42.67 عدد اليد اليدرى 
 0.56 31 .0 14.67 0.85 14.55 ث لمرشاقة  Tاختبار  11
 0.55 0.15 28.64 0.66 28.30 سم نبظاحاختبار رفع الذراعين من ال  12

 متغيرات المدتهى الرقمى 

 0.64 0.84 60.24 3.41 60.81 عدد اليد اليمنى 13
 0.15 0.86 53.87 2.15 53.51 عدد اليد اليدرى  14
 0.55 0.64 65.76 3.28 65.50 عدد الضربات الأمامية 15
 0.74 0.68 57.80 4.95 57.49 عدد الضربات الخمفية 16
 0.16 0.84 237.67 3.21 237.31 عدد المدتهى الرقمى 17

 2.20=  0.05*ل١ّخ "د" اٌجذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ 

ث١ٓ اٌّغٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ  ػلَ ٚعٛك فوٚق كاٌخ إؽظبئ١ب   (5) جذٚي٠زؼؼ ِٓ 

ِٚزغ١واد )آٌَ، اٌطٛي، اٌٛىْ، اٌؼّو اٌزله٠جٝ(، ٚاٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ِؼللاد إٌّٛ  فٝ ِزغ١واد

 ِّب ٠لي ػٍٝ اٌزىبفؤ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ. اٌَّزٜٛ اٌولّٝ،
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 أدٚاد جّغ اٌج١بٔبد

 الأدٚاد ٚالأجٙضح اٌّغزخذِخأٚلاً: 

عٙبى هٍزب١ِزو ٌم١بً ؽٛي اٌغَُ  -

 ثبٌَٕز١ّزو.

 شو٠ؾ ل١بً. -

١ِياْ ؽجٝ ِؼب٠و ٌم١بً اٌٛىْ ثبٌى١ٍٛ  -

 عواَ.

 ٍبػخ إ٠مبف. -

 ألّبع. - ػلاِبد لاطمخ. -

 وواٍٝ. - .ثَبؽ  -

 روان. - وغُ. 3ووح ؽج١خ ٚىْ  -

 َِبؽو. - ألواص فشج١خ. -

 .أعٙيح ووح ٍوػخ - .ة ووح ٍوػخِؼبه -

 خزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجذثثب١ٔبً: الإ

ِٓ فلاي إؽلاع اٌجبؽضخ ػٍٝ اٌىزت اٌّوعؼ١خ ٚاٌلهاٍبد ٚاٌجؾٛس اٌَبثمخ ٚاٌّورجطخ 

، (32(، )32(، )26(، )20) (،26(، )23(، )4) (،7(، )6)(، 3)ِضً ثّٛػٛع اٌلهاٍخ 

فزجبهاد اٌزٝ ٚاٌّٙبه٠خ ٚرؾل٠ل الإفمل رٛطٍذ اٌجبؽضخ إٌٝ أُ٘ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ  (44(، )44)

 رم١َٙب ٚاٌّزّضٍخ ف١ّب ٠ٍٝ:

 اٌجذ١ٔخ:                                       اٌّزغ١شاد                                                         

 (2ِشفك)

 اٌمذسح -

 
 

 .وغُ  3 ٚىْ ؽج١خ كفغ ووح :

 .اٌضجبد ِٓ اٌؼو٠غ اٌٛصت: 

 اٌغًٍٛ ِٓ اٌولٛك.: 

 .ٔجطبػِٓ الإلأػٍٝ كفغ اٌغنع : 
 

 رذًّ اٌمٛح -

 

 لأػٍٝ. : اٌلفغ

 : اٌٛصجبد.

 رغبٖ الأفمٝ.فٝ الإ ١ٓاٌنهاػ : ؽووخ اٌغشػخ اٌذشو١خ -

 ٌٍوشبلخ T:  اٌششبلخ -

 ٔجطبػ: هفغ اٌنهاػ١ٓ ِٓ الإ اٌّشٚٔخ -

 

 

 ِّٝزغ١شاد اٌّغزٜٛ اٌشل                                    :                                           

 (2ِشفك)

 

 الأٚػبع الأسثؼخ ٌٍؼت

 اٌغٌٛٛ

 

 اٌٛػغ الأٚي ثب١ٌل ا١ٌّٕٝ.: 

 : اٌٛػغ اٌضبٔٝ ثب١ٌل ا١ٌَوٜ.

 اٌٛػغ اٌضبٌش اٌؼوثبد الأِب١ِخ.: 

 اٌٛػغ اٌواثغ اٌؼوثبد اٌقٍف١خ.: 

 

 اٌَّزٜٛ اٌولّٝ.: 

 

 عزطلاػ١خالإ بدثبٌثبً: اٌذساع
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 ٌٝٚاٌذساعخ الإعزطلاػ١خ الأ 

/  40 -41 اٌّٛافكأ٠بَ الأؽل ٚالأص١ٕٓ ٍزطلاػ١خ الأٌٚٝ لبِذ اٌجبؽضخ ثئعواء اٌلهاٍخ الإ

 :ثٙلفَ 0201/ 24

 فزجبهاد ِغ رؾل٠ل ؽج١ؼخ اٌؼًّ اٌقبطخ ثىً ُِٕٙ.رله٠ت اٌَّبػل٠ٓ ػٍٝ و١ف١خ رطج١ك الإ -

 اٌّلاػت اٌَّزقلِخ. ٚاٌزأول ِٓ طلاؽ١خ الأعٙيح ٚالأكٚاد  -

ؾبٌٚخ ِوزشبف اٌّشىلاد ٚٔٛاؽٝ اٌمظٛه ٚالأفطبء اٌّؾزًّ ظٙٛه٘ب أصٕبء اٌزطج١ك ٚإ -

 رلاف١ٙب.

فزجبهاد ِٓ فلاي ؽَبة اٌيِٓ الإ غ١ّغرؾل٠ل اٌيِٓ اٌىٍٝ اٌلاىَ ٌؼ١ٍّخ اٌم١بً ٌ -

 فزجبه ػٍٝ ؽلٖ. إاٌَّزغوق ٌزطج١ك وً 

 فزجبهاد ل١ل اٌجؾش.اٌزور١ت الأفؼً ٌزطج١ك الإ رؾل٠ل -

 رؾل٠ل الأكٚاد اٌلاىِخ ٌزطج١ك اٌزله٠جبد. -

 رؾل٠ل ِلٜ ِلائّخ اٌزله٠جبد ٌَّزٜٛ اٌلاػجبد. -

 فؾض ٚرغ١ٙي اٌّىبْ إٌّبٍت ٌٍزطج١ك. -
 

 ثب١ٔخاٌ الإعزطلاػ١خ اٌذساعخ  •

)  ٍزطلاػ١خ ٚلٛاِٙبػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش الإاٌضب١ٔخ ٍزطلاػ١خ الإخ لبِذ اٌجبؽضخ ثئعواء اٌلهاٍ

 فزجبهاد.اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخ ٌلإٌؾَبة لاػجبد (  1

 خزجبسادطذق الإ

ػ١ٕخ  لاػجٝ ِٓ خٍزقلاَ طلق اٌزّب٠ي ػٍٝ ِغّٛػئلبِذ اٌجبؽضخ ثؾَبة ِؼبًِ اٌظلق ث

ِٓ فلاي إ٠غبك كلاٌخ اٌفوٚق ث١ٓ اٌوث١غ الأػٍٝ  ،لاػجبد(  1ٍزطلاػ١خ ٚلٛاِٙب ) اٌجؾش الإ

 اٌضلاصبء ٚالأهثؼبء فزجبهاد ل١ل اٌجؾش ٠ِٛٝٚمٌه ثزطج١ك الإ، فزجبه)د(إ ٍزقلاَئٚاٌوث١غ الأكٔٝ ث

 (.6جذٚي )مٌه َ، ٠ٚٛػؼ 0201/  24 / 45 - 40

 (6جذٚي )

 فٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخدلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌشث١غ الأػٍٟ ٚاٌشث١غ الأدٟٔ 

  2=2=2ْْ                     ِٚزغ١شاد اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ل١ذ اٌجذث 

وحدة  المتغيرات
 القياس

مستوي  قيمة "ت الربيع الادنى الربيع الاعلى
 ع س ع س  الدلالة

 متر كجم   3اختبار دفع كرة طبية وزن 
3375 0354 2360 

0366 
 دال 3350

 دال 2398 0382 0326 0364 0354 متر اختبار الوثب العريض من الثبات

 دال 3306 0362 03324 0347 05332 عدد اختبار الجلوس من الرقود 

 دال 3338 0305 09335 0362 22309 عدد اختبار دفع الجذع لأعلى من الإنبطاح

 دال 3345 0382 00336 0355 02365 عدد اختبار الدفع لأعلى

 دال 3350 0362 40335 0362 48390 عدد اختبار الوثبات

اختبار حركة الذراعين فى الإتجاه 
 الأفقى

 دال 3309 0305 44369 0309 48362 عدد اليد اليمنى 

 دال 3320 0362 39324 0335 42332 عدد اليد اليسرى

 دال 3358 0322 06354 0347 04332 ث للرشاقة  Tاختبار 

 دال 3320 0374 09374 0362 08369 عدد اختبار رفع الذراعين من الإنبطاح

 دال  3398 0362 50326 0380 60320 عدد اليد اليمنى

 دال 3360 0347 45362 0338 52362 عدد اليد اليسرى

 دال 3305 0362 60324 0308 64369 عدد الضربات الأمامية

 دال 3350 0328 55364 0362 58320 عدد الضربات الخلفية

 دال 3347 0360 202376 0305 235373 عدد المستوى الرقمى

         23040=  0305قيمة "ت" الجدولية معنوية عند 
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( د) ل١ّخ ِٓ أوجو الأكٟٔ ٚاٌوث١غ الأػٍٟ اٌوث١غ ث١ٓ اٌّؾَٛثخ( د) ل١ّخ أْ (6جدول)يتضح من 

 الإفزجبهاد طلق ػٍٝ ٠لي ِّبإفزجبهاد اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ٚاٌَّزٜٛ اٌولّٝ،  فٝ اٌغل١ٌٚخ

 .اٌجؾش ل١ل ٌٍّزغ١واد

 خزجبسادالإثجبد 

 رطج١ك إػبكح صُ الإفزجبه رطج١ك ؽو٠مخ ثئٍزقلاَ الإفزجبهاد صجبد ثؾَبة اٌجبؽضخ لبِذ

 اٌضبٟٔ، ٚاٌزطج١ك الأٚي اٌزطج١ك ث١ٓ أ٠بَ 0 ىِٕٝ ثفبطً الإٍزطلاػ١خ اٌلهاٍخ ػ١ٕخ ػٍٝ الإفزجبه

 ِؼبِلاد (7) جذٚي ٠ٚٛػؼ َ،0201/  24 / 03 – 00الإص١ٕٓ ٚاٌضلاصبء  ٠ِٛٝ مٌه رٕف١ن ٚرُ

 .اٌجؾش ل١ل ٌلإفزجبهاد( اٌضبٔٝ الأٚي،) اٌزطج١م١ٓ ث١ٓ الإهرجبؽ

 (7جذٚي )

 خزجبساد اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخٚي ٚاٌثبٟٔ لإث١ٓ اٌزطج١ك الأ الإسرجبؽِؼبِلاد 

 4ْ =                                 ل١ذ اٌجذث ِٚزغ١شاد اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ

وحدة  المتغيرات
 الكياس

معامل  التظبيق الثاني التظبيق الأول
 الارتباط

مدتهى 
 ع± س ع± س  الدلالة

 دال 1.957 1.67 3.87 1.14 3.74 متر كجم   3اختبار دفع كرة طبية وزن 
 دال 1.925 1.15 1.67 1.64 1.57 متر اختبار الهثب العريض من الثبات

 دال 1.967 1.52 15.64 1.14 15.21 عدد اختبار الجمهس من الرقهد 
 دال 1.977 1.33 22.97 1.82 22.52 عدد من الانبظاحلأعمى اختبار دفع الجذع 

 دال 1.925 1.12 12.97 1.33 12.84 عدد أختبار الدفع لأعمى
 دال 1.947 1.14 48.97 1.41 48.62 متر  اختبار الهثبات

 يناختبار حركة الذراع
 تجاه الأفقىفى ال 

 دال 1.935 1.85 49.64 1.12 49.64 عدد اليمنىاليد 

 دال 1.911 1.33 41.97 1.71 41.62 عدد اليدرى اليد 

 دال 1.968 1.14 14.62 1.36 14.13 ث لمرشاقة  Tاختبار 
 دال 1.981 1.35 28.97 1.31 28.12 سم نبظاحاختبار رفع الذراعين من ال 

 دال  1.917 1.47 61.12 1.25 61.54 عدد اليد اليمنى
 دال 1.967 1.21 52.65 1.52 53.47 عدد اليد اليدرى 

 دال 1.988 1.25 67.21 1.11 65.14 عدد الضربات الأمامية
 دال 1.947 1.46 58.11 1.36 57.44 عدد الضربات الخمفية

 دال 1.947 1.22 238.99 1.34 236.59 عدد المدتهى الرقمى
 

 0.576=  0.05ِؼ٠ٕٛخ *ل١ّخ "س" اٌجذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ 

فزجيبه ٚإػيبكح رطج١ميٗ ػٕيل هرجبؽ١خ كاٌيخ ثي١ٓ رطج١يك الإإٚعٛك ػلالخ  (7) جذٚي٠زؼؼ ِٓ 

( ِّب ٠شي١و إٌيٝ 2.011 : 2.042هرجبؽ ث١ٓ )ؽ١ش رواٚؽذ ِؼبِلاد الإ ،(2.20َِزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ )

 .صجبد الإفزجبهاد

 

 

     اٌّمزشح                                                                  ساثؼبً: اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٝ

 (6()5)(4ِشفك)
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ِٓ فلاي إؽلاع اٌجبؽضخ ػٍٝ اٌىزت اٌّوعؼ١خ ٚاٌلهاٍبد ٚاٌجؾٛس اٌَبثمخ ٚاٌّورجطخ 

 ٚثٕبءا   (27، )(23(، )27(، )25(، )24(، )20(، )4(، )6(، )3(، )2(، )2)ثّٛػٛع اٌلهاٍخ 

ػٍٝ أ٘لاف اٌجؾش فمل لبِذ اٌجبؽضخ ثزؾل٠ل اٌغٛأت اٌوئ١َ١خ ٌجؤبِظ رله٠جبد اٌّمبِٚخ ٌّؼوفخ 

رأص١و٘ب ػٍٝ ر١ّٕخ ٚرؾ١َٓ َِزٜٛ أكاء ثؼغ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ )اٌملهح، رؾًّ اٌمٛح، اٌَوػخ، 

 :اٌوشبلخ، اٌّوٚٔخ( ٚاٌَّزٜٛ اٌولّٝ ٌٍؼ١ٕخ ل١ل اٌجؾش، فٝ إٌمبؽ ا٢ر١خ

 ١ٍّخ ٌٍجشٔبِج اٌزذس٠جٝالأعظ اٌؼ 

رٛافك رله٠جبد اٌجؤبِظ ِغ أ٘لاف وً ِوؽٍخ ِٓ اٌّواؽً اٌّقزٍفخ ٌٍزٕف١ن فٝ ػٛء الأ٘لاف  -

 اٌؼبِخ ٌٍجؾش.

 لبث١ٍخ رله٠جبد اٌجؤبِظ ٌٍزطج١ك اٌؼٍّٝ. -

 ِواػبح اٌفوٚق اٌفوك٠خ ٚالإٍزغبثبد اٌّقزٍفخ ٌٍٕبشئ١ٓ رجؼب  ٌَّز٠ٛبرُٙ. -

رٕبٍجٙب ِغ اٌزقط١ؾ اٌيِٕٝ ٌٍجؤبِظ ٚالأؽّبي اٌزله٠ج١خ َِٚزٜٛ ػ١ٕٗ رور١ت اٌزله٠جبد ٚ -

 اٌجؾش.

% ِٓ ىِٓ 02%:42رؾل٠ل اٌفزواد اٌي١ِٕخ اٌلاىِخ ٌلإؽّبء ٚاٌزٙلئخ ٚاٌزٝ رزواٚػ ث١ٓ  -

 اٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ.

كافً اٌٛؽلاد ِٓ ؽ١ش )الأٚىاْ أٚ لٛح اٌّمبِٚبد، ىِٓ اٌواؽخ ث١ٓ  ِواػبح اٌجٕبء اٌزٕظ١ّٝ -

اٌزىواهاد، ىِٓ اٌواؽخ ث١ٓ اٌّغّٛػبد، ػلك اٌزىواهاد، ػلك اٌّغّٛػبد( ٌزغٕت 

 اٌزله٠ت اٌيائل.

                                 ٝاٌزٛص٠غ اٌضِٕٝ ٌٍجشٔبِج اٌزذس٠ج                                           

١ل رلفك اٌلَ ١رُ رؾل٠ل اٌفزوح اٌي١ِٕخ ٌزطج١ك رله٠جبد اٌّمبِٚخ إٌّقفؼخ اٌشلح اٌّمزؤخ ثزم -

ٌّغّٛػخ اٌجؾش  ( ٚؽلح01( ٚؽلاد رله٠ج١خ ثئعّبٌٝ )3أٍبث١غ، ثٛالغ ) (1ٌّلح )

 .اٌزغو٠ج١خ

( كل١مخ ِشزٍّخ ػٍٝ فزواد 02: 10) رواٚؽذ اٌّلح اٌي١ِٕخ ٌزطج١ك رله٠جبد اٌّمبِٚخ ِبث١ٓ -

 الإؽّبء ٚاٌزٙلئخ.

 ( كل١مخ.412: 430رواٚؽذ اٌّلح اٌي١ِٕخ ٌٍزطج١ك إٍجٛػ١ب  ِبث١ٓ )  -

 ( كل١مخ. 4002ثّزٍٛؾ ) اٌجؤبِظ أٍبث١غ  رواٚؽذ اٌّلح اٌي١ِٕخ ٌٍزله٠ت ػٍٝ ِلاه -

( أٍجٛع ؽًّ ِزٍٛؾ ١ٍ٠ٗ أٍجٛػ١ٓ 0: ٠4زُ اٌزله٠ت ثطو٠مخ ) رشى١ً دٚسح اٌذًّ ٌٍجشٔبِج: -

 ؽًّ ػبٌٝ.

( ٚؽلح رله٠ج١خ ثؾًّ ِزٍٛؾ، 0: 4رزُ ثطو٠مخ ) رشى١ً دٚسح اٌذًّ ٌٍٛدذاد اٌزذس٠ج١خ: -

ٚٚؽلر١ٓ رله٠ج١ز١ٓ ثؾًّ ػبٌٝ، ِغ ِواػبح اٌزلهط ثؾغُ اٌؾًّ فلاي اٌجؤبِظ اٌزله٠جٝ 

 ٛػ١ب .%( إٍج42 -0ثي٠بكح رزواػ ث١ٓ )

لبِذ اٌجبدثخ ثّشاػبح ششٚؽ رذس٠جبد اٌّمبِٚخ ثزم١١ذ رذفك اٌذَ  خلاي اٌجشٔبِج ٌٍّجّٛػخ  -

 اٌزجش٠ج١خ اٌثب١ٔخ ٚ٘ٝ وب٢رٝ:
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 .4RM% ِٓ اي12% ٚ اي32% ٚ اي02ث١ٓ اي : رزواٚػشذح اٌزذس٠جبد

 .%( ِٓ ألظٝ للهح ٌٍٕبشئ02ٝ-42رزواٚػ شلرٗ ث١ٓ ) اٌذًّ اٌّزٛعؾ :

 .%( ِٓ ألظٝ للهح ٌٍٕبشئ32ٝ-04رزواٚػ شلرٗ ث١ٓ ) ِٓ الألظٝ: اٌذًّ الألً

 .%( ِٓ ألظٝ للهح ٌٍٕبشئ12ٝ-34رزواٚػ شلرٗ ث١ٓ ) اٌذًّ الألظٝ:

 3، ِٚٓ رىواهِغ فزواد هاؽخ لظ١وح 32: 40 رزواٚػ ث١ٓ ػب١ٌخ ٠زُ الأكاء ثزىواهاد اٌزىشاساد:

إلا ػٕل  Muscular Failureَ ٌٍفشً اٌؼؼٍٟ اٌزب، ِغ ِلاؽظخ ػلَ اٌٛطٛي عٛلاد 1: 

 .فمؾ فو عٌٛخ ِٓ اٌزّو٠ٓ ا

٘ٛ  42لا ػغؾ ػٍٝ الأؽلاق ٚ  4ؽ١ش أْ  42 :4رزواٚػ كهعبد اٌوثؾ أٚ اٌشل ِٓ  شذح اٌشثؾ:

ٚلا  1فٝ الأؽواف، ٚكهعخ اٌشل اٌّضٍٝ لا رمً ػٓ ّب ٠َجت ر١ًّٕ ِاٌوثؾ ثألظٝ لٛح 

 .اٌزأص١و ػٍٝ إٌّٛ اٌؼؼٍٟ ٚفبػ١ٍخ اٌزّو٠ٌٓٗ ٔفٌ ِٚب ٠زواٚػ ث١ّٕٙب ٠ىْٛ  5ري٠ل ػٓ 

ؾلس ؽغت رٍُ  43وجو ِٓ لأاٌوثؾ في٠بكح َِبؽخ  ٍُ، 0-0اٌوثؾ ٠زُ فٟ َِبؽخ  ِغبدخ اٌشثؾ:

 اٌزله٠جبد.مًٍ ِٓ فبػ١ٍخ ٚرٌغو٠بْ اٌلَ اٌشو٠بٟٔ 

 (4جذٚي)

 شذح الأدّبي اٌزذس٠ج١خ الإعجٛػ١خ ٌٍجشٔبِج ل١ذ اٌجذث

 الأسبوع
 درجة الحمل

 الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الأول

         الحمل الأقصى

         الحمل الأقل من الأقصى

         الحمل المتوسط

 خطٛاد رٕف١ز اٌجذث

 اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ:

ل١ل اٌجؾش لأفواك  اٌَّزٜٛ اٌولّٝلبِذ اٌجبؽضخ ثئعواء اٌم١بٍبد اٌمج١ٍخ ٌٍّزغ١واد اٌجل١ٔخ ٚ

 .0201َ/ 24 /00 -01 اٌلهاٍخ الأٍب١ٍخ فلاي أ٠بَ الأهثؼبء ٚاٌق١ٌّ

 اٌزجشثخ الأعبع١خ:

اٌّمبِٚخ اٌّورفؼخ اٌشلح ػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ الأٌٚٝ لبِذ اٌجبؽضخ ثزطج١ك رله٠جبد 

 / 05 اٌَجذ اٌفزوح ِٓٚمٌه فلاي ، ( ٚؽلاد أٍجٛػ١ب  3) ، ثٛالغص١ٕٓ ، الأهثؼبء()اٌَجذ، الإ أ٠بَ

 ( أٍبث١غ.1َ ٌّلح )0201/ 23 / 02الأهثؼبء َ ٚؽزٝ 0201/  24

 اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ:

ل١ل اٌجؾش اٌَّزٜٛ اٌولّٝ لبِذ اٌجبؽضخ ثئعواء اٌم١بٍبد اٌجؼل٠خ ٌٍّزغ١واد اٌجل١ٔخ ٚ

ٚشوٚؽ َ، ٚثٕفٌ رور١ت 0201/  23/ 01، 03الأؽل اٌَجذ ٚلأفواك اٌلهاٍخ الأٍب١ٍخ فلاي أ٠بَ 

 اٌم١بٍبد اٌمج١ٍخ.
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 اٌّؼبٌجبد الإدظبئ١خ

لبِذ اٌجبؽضخ ثؼل عّغ اٌج١بٔبد ٚرَغ١ً اٌم١بٍبد ثبٌزؾمك ِٓ طؾخ اٌفوٚع ثأٍزقلاَ 

 ثزطج١ك اٌّؼبٌغبد الإؽظبئ١خ اٌزب١ٌخ:  ‖SPSS―اٌجؤبِظ الإؽظبئٝ  

 الإٔؾواف اٌّؼ١بهٜ - اٌّزٍٛؾ اٌؾَبثٝ -

 ِؼبًِ الإٌزٛاء - ا١ٌٍٛؾ -

 ِؼبًِ الإهرجبؽ اٌج١َؾ )ث١وٍْٛ( - إفزجبه كلاٌخ اٌفوٚق )د( -

 ِغّٛع اٌورت - ِزٍٛؾ اٌورت -

 َٔت اٌزؾَٓ )%( - zل١ّخ  -

 ػشع ِٕٚبلشخ إٌزبئج

 اٌفشع الأٚي ٔزبئجِٕٚبلشخ أٚلا: ػشع 

 (9جذٚي )

 ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخفٝ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ  ١ٓدلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع

 4ْ =                               ٌٍّجّٛػخ اٌزجش٠ج١خ ل١ذ اٌجذث ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 العدد الرتب
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة 
 )ذ(

مستوى 
 المعنوية

 كجم   3اختبار دفع كرة طبية وزن 
 متر

 03000 03000 0 السالبة
53320 03000 

 64300 8300 8 الموجبة

 الوثب العريض من الثباتاختبار 
 متر

 03000 03000 0 السالبة
63250 03000 

 64300 8300 8 الموجبة

 اختبار الجلوس من الرقود
 عدد

 03000 03000 0 السالبة
53320 03000 

 64300 8300 8 الموجبة

 اختبار دفع الجذع لأعلى من الإنبطاح
 عدد

 03000 03000 0 السالبة
63500 03000 

 64300 8300 8 الموجبة

 إختبار الدفع لأعلى
 عدد

 03000 03000 0 السالبة
83650 03000 

 64300 8300 8 الموجبة

 متر اختبار الوثبات 
 03000 03000 0 السالبة

73320 03000 
 64300 8300 8 الموجبة

اختبار حركة الذراعين فى 
 الإتجاه الأفقى

 عدد اليد اليمنى
 03000 03000 0 السالبة

83205 03000 
 64300 8300 8 الموجبة

 عدد اليد اليسرى
 03000 03000 0 السالبة

53547 03000 
 64300 8300 8 الموجبة

 ث للرشاقة  Tاختبار 
 03000 03000 0 السالبة

63254 03000 
 64300 8300 8 الموجبة

 سم اختبار رفع الذراعين من اللإنبطاح
 03000 03000 0 السالبة

53555 03000 
 64300 8300 8 الموجبة

 عدد اليد اليمنى
 03000 03000 0 السالبة

73855 03000 
 64300 8300 8 الموجبة

 عدد اليد اليسرى
 03000 03000 0 السالبة

63520 03000 
 64300 8300 8 الموجبة

 عدد الضربات الأمامية
 03000 03000 0 السالبة

53988 03000 
 64300 8300 8 الموجبة

 عدد الضربات الخلفية
 03000 03000 0 السالبة

83504 03000 
 64300 8300 8 الموجبة

 عدد المستوى الرقمى
 03000 03000 0 السالبة

53658 03000 
 64300 8300 8 الموجبة

 2.96=  0.05* ل١ّخ )ر( اٌجذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ 
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ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌؼ١ٕخ  خٌخ إؽظبئ١لاٚعٛك فوٚق ماد ك (9)جذٚي ِٓ  ؼؼ٠ز

 . ٌظبٌؼ اٌم١بًٚفٟ إفزجبهاد اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ٚاٌَّزٜٛ اٌولّٝ فٟ اٌزغو٠ج١خ اٌجؾش 

 (20جذٚي )

 اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ  ثؼغفٝ  اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ١ٓاٌزذغٓ ث١ٓ اٌم١بع ٔغت

 4ْ = ٌٍّجّٛػخ اٌزجش٠ج١خ ل١ذ اٌجذث                          ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ
 

وحدة  المتغيرات
 الكياس

الفرق بين  الكياس البعدي الكياس القبمي
 المتهسظين

ندبة 
 ع± س ع± س التحدن

 %21.44 1.14 1.98 4.85 0.62 3.81 متر كجم   3اختبار دفع كرة طبية وزن 
 %22.85 1.48 1.54 2.11 0.58 1.62 متر الثباتاختبار الهثب العريض من 

 %19.89 3.85 1.12 19.35 0.51 15.50 عدد اختبار الجمهس من الرقهد 
 %16.64 4.77 1.85 28.65 0.53 23.88 عدد من الانبظاحلأعمى اختبار دفع الجذع 

 %17.72 2.78 1.68 15.65 0.51 12.87 عدد أختبار الدفع لأعمى
 %7.51 4.13 1.77 53.65 0.98 49.62 متر  اختبار الهثبات

اختبار حركة الذراع فى 
 تجاه الأفقىال 

 %8.15 4.51 1.95 55.32 0.31 50.81 عدد اليد اليمنى
 %18.51 9.69 1.331 52.36 0.15 42.67 عدد اليد اليدرى 

 %16.71 2.43 1.814 12.12 0.85 14.55 ث لمرشاقة  Tاختبار 
 %15.57 5.22 1.321 33.52 0.66 28.30 سم نبظاحاختبار رفع الذراعين من ال 

 %6.74 4.41 1.387 65.21 3.41 60.81 عدد اليد اليمنى
 %8.71 5.11 1.691 58.62 2.15 53.51 عدد اليد اليدرى 

 %5.51 3.82 1.111 69.32 3.28 65.50 عدد الضربات الأمامية
 %6.16 3.71 1.69 61.21 4.95 57.49 عدد الضربات الخمفية

 %6.69 17.14 4.65 254.35 3.21 237.31 عدد المدتهى الرقمى
 

فزجييبهاد إاٌجؼييلٞ فييٟ ١ٓ اٌمجٍييٝ ٚرؾَييٓ  ثيي١ٓ اٌم١بٍيئَييت ٚعييٛك  (20جننذٚي )٠زؼييؼ ِييٓ 

 .َزٜٛ اٌولّٝ ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ل١ل اٌجؾش ٌٚظبٌؼ اٌم١بً اٌجؼلٜاٌجل١ٔخ ٚاٌّاٌّزغ١واد 

 
 

 
 (2شىً )

 اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ١ِٓؼذي اٌزذغٓ ث١ٓ اٌم١بع
 ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌٍّجّٛػخ اٌزجش٠ج١خ ل١ذ اٌجذث 
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ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌؼ١ٕخ  خٌخ إؽظبئ١لاٚعٛك فوٚق ماد ك (9جذٚي )ِٓ  ؼؼ٠ز

اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ٚاٌَّزٜٛ اٌولّٝ  فٟ إفزجبهاد 2.20ػٕل َِزٜٛ ِؼ٠ٕٛٗ اٌزغو٠ج١خ اٌجؾش 

 . (1.002 : 0.302) ث١ٓرواٚؽذ ٌظبٌؼ اٌم١بً اٌجؼلٞ ؽ١ش أْ ل١ّخ )م( اٌّؾَٛثخ ٚ

 الإفزجبهادٚعٛك َٔت رؾَٓ ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ فٟ ( 20جذٚي )وّب ٠زؼؼ ِٓ 

(، َٚٔت %00.10:%5.04ل١ل اٌجؾش، ؽ١ش أٔؾظود َٔت رؾَٓ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ِب ث١ٓ)

 .(%0.51:%0.04رؾَٓ اٌَّزٜٛ اٌولّٝ لأٚػبع ٌؼت اٌٌَٛٛ ِب ث١ٓ )

ٚروعغ اٌجبؽضخ اٌزؾَٓ فٟ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ٚاٌَّزٜٛ اٌولّٟ لأٚػبع ٌؼت اٌٌَٛٛ إٌٝ  

ثؤبِظ رله٠جبد اٌّمبِٚخ ِٕقفؼخ اٌشلح ثزم١١ل رلفك اٌلَ ٚاٌّظُّ ِٓ لجً اٌجبؽضخ ٌٍّغّٛػخ 

ثؼل اٌوعٛع إٌٝ اٌىزت ٚاٌّواعغ  اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ٚاٌف١ٕخ ٚمٌهاٌزغو٠ج١خ ثٙلف رط٠ٛو 

ٚاٌلهاٍبد اٌَبثمخ ٌٍزقط١ؾ ٚاٌزم١ٕٓ اٌؼٍّٝ ا١ٌٍَُ ٌلأؽّبي اٌزله٠ج١خ ٚشوٚؽ إٍزقلاَ أشوؽخ رم١١ل 

٠ىْٛ اٌؼًّ فٟ اٌظوٚف اٌطج١ؼ١خ اٌلَ ٌٍٛطٛي إٌٝ أفؼً إٌزبئظ، فأصٕبء الأكاء ٌزله٠جبد اٌّمبِٚخ ٚ

ٚفك اٌؾبعخ ٌٍؼًّ الأ١ٌبف اٌَو٠ؼخ  إٔؼّبَ، ِٚغ ى٠بكح اٌشلح ٠زُ اٌؼؼ١ٍخ اٌجط١ئخ أٚلا  ثبلأ١ٌبف 

الأ١ٌبف اٌَو٠ؼخ ؽزٝ رشبهن ٔمض اٌزو٠ٚخ  ٚأصٕبء ، ٌىٓ ِٚغ اٌلِظ ثئٍٍٛة رم١١ل رلفك اٌلَ إ١ٌٙب

 ٚاٌنٜ وبْ ٌٗ صأص١وا  إ٠غبث١ب  ػٍٝ اٌّزغ١واد ل١ل اٌجؾش.ّٕقفؼخ، اٌ حاٌشلِغ 

ٚروعغ اٌجبؽضخ اٌزؾَٓ فٝ ػٕظو اٌملهح إٌٝ رأص١و رله٠جبد اٌّمبِٚخ ثزم١١ل رلفك اٌلَ ػٍٝ 

إفزجبهاد للهح )اٌنهاػ١ٓ، اٌوع١ٍٓ، اٌجطٓ، اٌظٙو( ٚرؾًّ اٌمٛح) ٌٍنهاػ١ٓ، اٌوع١ٍٓ(، فبٌزله٠جبد 

ِغ  اٌلاىِخ إٌّقفؼخ اٌشلح اٌَّزقلِخ ِغ ِواػبح شوٚؽ الإٍزقلاَ لأشوؽخ رم١١ل رلفك اٌلَ

 اٌل٠ِٛخ ٚػ١خالأ َٔلاكإ ؼ١ٍّخف اٌزوو١ي ػٍٝ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ أكٜ إٌٝ ى٠بكح اٌملهح اٌؼؼ١ٍخ،

 دلااٌؼؼ فٟ اٌلَ ٍو٠بْ ِؼلي ى٠بكح ػٍٝ ٠ؼًّٚ و١َغ١ٓ،لأا و١ّخ ٔمض إٌٝ ٠ؤكٜ اٌغيئٟ

 إفواىٚ  (VEGF)ػبًِ إٌّٛ ٌٍؼؼلاد  لإفواى اٌل٠ِٛخ ٚػ١خلأا رؾف١ي إٌٝ ػبفخلإثب ا١ٌٙى١ٍخ،

، اٌؼؼ١ٍخ ٚا٠ٌٍٛفبد ٚهكحلأا ّٔٛ فٟ وا  رأص١ وضوالأ لاْاٌؼبِ ّبٚ٘)  FGF) ا١ٌٍف١خ ٠بلااٌق ّٔٛ ػبًِ

، Fatela, P. et al.( "2026()َ34)ٚآخشْٚ  فبر١لا ث١ذسٚٚرزفك رٍه إٌزبئظ ِغ ولا  ِٓ 

٘نا إٌٛع ِٓ  ؼٕل إٍزقلاَف Jeremy P, L., et al. (2023()َ37)ج١ش٠ّٝ ٌٛٔىٟ ٚآخشْٚ 

 .اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟٚ اٌمٛحخ، ٚاٌزله٠جبد فئٔٗ ٠ؤكٞ إٌٝ ى٠بكح فٟ اٌّزغ١واد اٌف١ٌَٛٛع١

ػٍٝ أْ رم١١ل  َTakahiro Sunide et al.(2009) ربوب١٘شٚ ع١ٕذ ٚآخشْٚ  ؤول٠ٚ

ٚالأكاء كْٚ  ػؼٍٝ ٍزفبكح ِٕٗ فٟ ى٠بكح اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌزؾًّثوٚرٛوٛي ٠ّىٓ الإرلفك اٌلَ ٘ٛ 

رلفك اٌلَ إٌٟ  ٌزم١ًٍ أٚ اٌىزف ػٍٟ اٌغيء اٌمو٠ت ِٓ اٌفقن كاٌّطج ِٓ فلاي اٌؼغؾ رؼت،

 (222: 45)اٌؼؼلاد اٌّّبهٍخ.

رم١١ل رلفك ثأٍٍٛة زله٠ت اٌ أْ Abe, T. et al. (2022َ)ٚآخشْٚ ٌٛٔىٝ  ثٝا ٠ٚؼ١ف

 اٌؼؼ١ٍخ اٌىزٍخ ٚى٠بكح اٌؼؼ١ٍخ اٌمٛح زله٠تٌ اٌؾل٠ش اٌو٠بػٟ اٌزله٠ت رم١ٕبد أُ٘ ِٓاٌلَ 

 رله٠ج١خ ثواِظ فٟ اٌؼؼلاد ػٍٝ ؽوأد اٌزٟ الإ٠غبث١خ اٌزأص١واد ٚاٌزؾًّ اٌلٚهٞ اٌزٕفَٟ، ثَجت

 اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌزؾًّ اٌلٚهٞ اٌزٕفَٟ ٚاٌمٛح اٌؼؼٍٟ اٌزؾًّ ٌؼٕبطو اٌزله٠ت ِٓ الأٍٍٛة ثٙنا ِمٕٕخ

 (247:  28). اٌمٍت إٌٝ اٌؼؼلاد ِٚٓ اٌؼؼلاد إٌٝ اٌمٍت ِٓ اٌلَ ٍو٠بْ ٍوػخ عبٔت إٌٝ
وّب روعغ اٌجبؽضخ ٚعٛك كلاٌخ إؽظبئ١خ فٟ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ )اٌملهح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍنهاػ١ٓ 

 ،ٚاٌوع١ٍٓ( ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ إٌٝ فٛائل ف١ٌَٛٛع١خ رم١١ل رلفك اٌلَ ِغ اٌزله٠جبد اٌجل١ٔخ

اٌٍناْ ٠ؼزجواْ اٌؼبًِ اٌّشزون فٟ الإٔمجبع  ٚاٌزٟ رؼًّ ػٍٝ رؾَٓ فزبئً الأٚوز١ٓ ٚاٌّب١ٍٛ٠ٓ

ػٍٝ اٌؼؼلاد ٌّٛاعٙخ  اٌؼؼٍٟ، ِٚغ ى٠بكح و١ّخ اٌلَ اٌغ١و ِؤوَظ كافً اٌؼؼلاد ٠يكاك اٌؼتء
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زيكاك ِؼللاد ف٘نا اٌؼغؾ اٌٙبئً ف١ؾَٓ ِٓ للهح فزبئً الأٚوز١ٓ ٚاٌّب١ٍٛ٠ٓ ػٍٝ الإٔمجبع، 

 ف١ٕشٓ ١ٌجشدْمب١ٌخ، ٠ٚزفك مٌه ِغ كهاٍخ اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ٚاٌملهح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌَوػخ الإٔز

 Christian Cookوش٠غزٓ وٛن ٚآخشْٚ  َet al.  Vechin, Libardi (2025،)ٚآخشْٚ

et al.  (2024 ْٚس٠بْ ٌٛسٞ ٚآخش ،) َRyan lowery et al. (2024 ٟج١شِٟ ١ٌٕى ،)َ

أْ اٌزله٠ت  َ Jeremy Lenneke and Thomas Pujol  (2009)ٚرِٛبط ثٛجٛي 

ِٕقفغ اٌشلح ثزم١١ل رلفك اٌلَ ٠ؾَٓ ِٓ اٌؼل٠ل ِٓ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ وّزغ١واد اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ 

 (2072:  44()322: 42()43:  34( )272:  32) ٚاٌملهح اٌؼؼ١ٍخ. ٛحٚاٌم

اٌملهح اٌؼؼ١ٍخ ٌؼؼلاد اٌجطٓ ٚاٌظٙو  ٍجت اٌزؾَٓ فٝ لهاٍبداٌؼل٠ل ِٓ اٌ شبهدأ ٚلل

 Cross Transferفمؾ إٌٝ ظب٘وح  ٌنهاػ١ٓ ٚاٌوع١ٍٓثبٌوغُ ِٓ أْ اٌوثؾ ٠ىْٛ ػٕل ِفبطلا

Effect، اٌنهاػ١ٓ أٚ غٙبىن اٌؼظجٟ اٌّوويٞ ثئعٙبك شل٠ل فٟ ٠شؼو اٌؼلاد فؼٕل هثؾ اٌؼ

ثشىً أوجو  د اٌّووي٠خؼؼلااٌ ثزؼ٠ٛغ ٘نا الإعٙبك ثزشغ١ًاٌغَُ ف١مَٛ  ،زّو٠ٓاٌأصٕبء  اٌوع١ٍٓ

 Growthثبٌّٛاك الأ٠ؼ١خ ٚػٛاًِ إٌّٛ ثؾبٌخ رشجغ لَ ٠ىْٛ اٌوّب أْ ، ٌزؼ٠ٛغ اٌؼغؾ

Factors،  (52) .ِٓ ٘نٖ اٌّٛاك غَُاٌفزَزف١ل وً ػؼلاد 

ِزغ١واد اٌَوػخ ٚاٌوشبلخ ٚاٌّوٚٔخ إٌٝ ١ِىب١ٔى١خ أكاء  وّب رؼيٜ اٌجبؽضخ اٌزؾَٓ فٝ

ٚلٛع اٌزله٠جبد ػٍٝ الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ، ٚاٌزٝ رَُٙ ثشىً ِجبشو فٝ ى٠بكح الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ ٔز١غخ 

رؾَٓ ِىٛٔبد فزؤكٜ إٌٝ رأص١و مٚ ؽًّ وج١و ػٍٝ اٌؼؼلاد فٟ الإرغب١٘ٓ الإٔمجبػٟ ٚالإٔجَبؽٟ 

٠ٍؼت اٌزى١ف كٚها  ٘بِب  فٟ رط٠ٛو إٌغّخ اٌؼؼ١ٍخ ٚالإٍزغبثخ ٚخ، اٌّوٚٔخ ٚاٌوشبلخ ٚرؾًّ اٌَوػ

ف١ش١و اٌؼظج١خ ٌلإٔمجبع ِّب ٠ؼيى كٚه الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ اٌَو٠ؼخ ٚثبٌزبٌٟ ٠زؾَٓ ىِٓ الأكاء، 

 ٠ظٙوأْ رله٠ت رم١١ل رلفك اٌلَ  َJeremy P, L., et al. (2023)ج١ش٠ّٝ ٌٛٔىٟ ٚآخشْٚ 

ِب قف١فخ علا  ٚاٌزله٠ج١خ اٌؽّبي الأّٓ أُ٘ فٛائل رم١١ل رلفك اٌلَ فرؾَٕب  ٍِؾٛظب  فٟ ػٕظو اٌَوػخ، 

اٌّفبهلبد  أؽل ، ٚاٌزٝ رؼلرؾَٓ فٟ ع١ّغ اٌّزغ١واد اٌف١ٌَٛٛع١خ ٚاٌجل١ٔخ ؽلاسلإ أصو وج١وِٓ ٌٙب 

ِىٛٔبد ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ.  ٌزط٠ٛو ٞاٌزله٠ت اٌزم١ٍلِغ ٍٍٛة ثبٌّمبهٔخ اٌزله٠ت ثٙنا الأ ٟاٌٙبِخ ف

(37  :43) 

رطٛه اٌملهاد  إٌٝاٌَّزٜٛ اٌولّٝ لأٚػبع ٌؼت اٌٌَٛٛ اٌزؾَٓ فٟ  روعغ اٌجبؽضخٚ

اٌجل١ٔخ اٌقبطخ ثزم١١ل رلفك اٌلَ ثبٌشلح إٌّقفؼخ ِضً )اٌملهح اٌؼؼ١ٍخ، رؾًّ اٌمٛح، اٌَوػخ، 

رله٠جبد رم١١ل رلفك اٌلَ أكٜ إٌٟ وفبءح  اٌوشبلخ، اٌّوٚٔخ(، فزطٛه ٘نٖ اٌملهاد ثَجت إٍزقلاَ

زؼؼ ٘نا ِٓ فلاي إهرفبع اٌَّزٜٛ اٌولّٝ ٚى٠بكح اٌملهح ػٍٝ ِٛاعٙخ اٌزؼت ٠ٚ اٌف١ٕخ بداٌلاػج

ؼل أٍٍٛة ؽل٠ش ١ف ٌؼوثبد،ا كاءأٚى٠بكح وفبءح اٌؼؼلاد ٚاٌنٜ أٔؼىٌ إ٠غبث١ب  ػٍٝ َِزٜٛ 

ثّفوكٖ فزّىٕٗ ِٓ رؾ١َٓ ٚرط٠ٛو َِزٜٛ  برٕف١نٌ٘طو٠مخ رله٠ت فوك٠خ ٍٍٙٗ الأكاء ٠ّىٓ ٌلاػت 

 Takahiro Sunide et ربوب١٘شٚ ع١ٕذ ٚآخشْٚ ٠زفك ِغ ِب أشبه إ١ٌٗ ٚ٘نا  ،اٌجل١ٔخ ٗللهار

al.(2009)َ ٌٟٝرؾ١َٓ أكاء اٌّٙبهاد الأٍب١ٍخ ف ٟف ثزم١١ل رلفك اٌلَإٍزقلاَ اٌزله٠ت  فبػ١ٍخ إ 

 (222:  45)اٌشجىخ. ووح 

أْ رله٠جبد رم١١ل رلفك اٌلَ رؼًّ ػٍٟ  َYoshiaki Sato (2005) ٠ٛشبوٟ ٠ؤول ٚ

 49) ١ّغ أٚلبد اٌّجبهاح ٌلٞ لاػجٟ ووح اٌشجىخ.عرؾَٓ ٚرط٠ٛو الأكاءاد اٌّٙبه٠خ ٚاٌقطط١خ فٟ 

 :227) 
ئ٠ٙبة ، (26َ( )2024)ػٍٟ ػجذ اٌؼض٠ض ػٍٟ  ٚرزفك ٔزبئظ ٘نٖ اٌلهاٍخ ِغ ٔزبئظ ولا  ِٓ

، (26َ( )2022) ٘بٟٔ ِّذٚح ػجذ إٌّؼُ، (6َ( )2023)خبٌذ محمد اٌظبدق ٚطبثش ئعّبػ١ً 

ػج١ش ٚ سشب ػظبَ اٌذ٠ٓ، (7َ( )2020ع١ذ ػجذ اٌٛ٘بة ػجذاٌّؼطٝ )ٚئ٠ٙبة طبثش ئعّبػ١ً 

، (23َ( )2029ح )ثذاٍٝ فٙذ ػٚ ػجذ اٌشدّٓ ػجذ اٌجبعؾ ِذٟٔ، (4َ( )2020)ِّذٚح ػ١غٝ
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 .Sousa, J. B, et alعٛعب ٚآخشْٚ ، (20َ( )2024) خبٌذ أدّذ محمدٚمحمد أدّذ محمد 

 وٛن وش٠غزٓ، Vechin, F. et al. (2025()44)ٚآخشْٚ ف١ٍ١ت  ف١خٓ، (44َ()2027)

 (3)َ(2022أثٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبح ٚآخشْٚ )، J,C. et al. Christian (2024()32) آخشْٚٚ

اٌغٛأت ٚ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ٠و رطٛٚ رؾَٓ إٌٝ ثزم١١ل رلفك اٌلَ رؤكٜ أْ ثواِظ رله٠جبد اٌّمبِٚخ

 .ه٠خ اٌّورجطخ ثبٌٕشبؽ اٌو٠بػٟ اٌزقظظٟباٌّٙ

ك فوٚق كاٌخ إؽظبئ١ب  ث١ٓ ٛع"ٚ ٚاٌزٜ ٠ٕض ػٍٝ الأٚيٚثٙزا ٠زذمك فشع اٌجذث 

اٌّزغ١واد  فٝزم١١ل رلفك اٌلَ ث إٌّقفؼخ اٌشلح اٌّمزؤخاٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌزله٠جبد اٌّمبِٚخ 

ٚػبع ٌؼت اٌٌَٛٛ اٌَّزٜٛ اٌولّٝ لأاٌجل١ٔخ )اٌملهح، رؾًّ اٌمٛح، اٌَوػخ، اٌوشبلخ، اٌّوٚٔخ( ٚ

 ".ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ٌٚظبٌؼ اٌم١بً اٌجؼلٜ

 ثب١ٔبً: ػشع ِٕٚبلشخ ٔزبئج اٌفشع اٌثبٔٝ

 (22جذٚي )

 اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ١ٓدلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع

 4ْ =                               ل١ذ اٌجذث ؼبثطخٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌٍّجّٛػخ اٌ

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 العدد الرتب
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة 
 )ذ(

مستوى 
 المعنوية

 كجم   3اختبار دفع كرة طبية وزن 
 متر

 03000 03000 0 السالبة
33500 03000 

 32300 4300 8 الموجبة

 اختبار الوثب العريض من الثبات
 متر

 03000 03000 0 السالبة
33520 03000 

 32300 4300 8 الموجبة

 اختبار الجلوس من الرقود
 عدد

 03000 03000 0 السالبة
23987 03000 

 32300 4300 8 الموجبة

 اختبار دفع الجذع لأعلى من الإنبطاح
 عدد

 03000 03000 0 السالبة
33305 03000 

 32300 4300 8 الموجبة

 اختبار الدفع لأعلى
 عدد

 03000 03000 0 السالبة
33254 03000 

 32300 4300 8 الموجبة

 متر اختبار الوثبات 
 03000 03000 0 السالبة

33297 03000 
 32300 4300 8 الموجبة

اختبار حركة الذراعين 
 فى الإتجاه الأفقى

 عدد اليد اليمنى
 03000 03000 0 السالبة

43320 03000 
 32300 4300 8 الموجبة

 عدد اليد اليسرى
 03000 03000 0 السالبة

23840 03000 
 32300 4300 8 الموجبة

 ث للرشاقة   Tاختبار 
 03000 03000 0 السالبة

23650 03000 
 32300 4300 8 الموجبة

 سم اختبار رفع الذراعين من الإنبطاح
 03000 03000 0 السالبة

33020 03000 
 32300 4300 8 الموجبة

 عدد  اليد اليمنى
 03000 03000 0 السالبة

23204 03000 
 32300 4300 8 الموجبة

 عدد  اليد اليسرى
 03000 03000 0 السالبة

33020 03000 
 32300 4300 8 الموجبة

 عدد  الضربات الأمامية
 03000 03000 0 السالبة

33540 03000 
 32300 4300 8 الموجبة

 عدد  الضربات الخلفية
 03000 03000 0 السالبة

23065 03000 
 32300 4300 8 الموجبة

 عدد المستوى الرقمى
 03000 03000 0 السالبة

33204 03000 
 32300 4300 8 الموجبة

 2.96 = 0.05* ل١ّخ )ر( اٌجذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ 
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ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌؼ١ٕخ  خٌخ إؽظبئ١لاٚعٛك فوٚق ماد ك (22جذٚي )ِٓ  ؼؼ٠ز

 . ٌظبٌؼ اٌم١بًٚفٟ إفزجبهاد اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ٚاٌَّزٜٛ اٌولّٝ فٟ  ؼبثطخاٌاٌجؾش 
 (22جذٚي )

 اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ ثؼغ ١ٓاٌزذغٓ ث١ٓ اٌم١بع ٔغت

 4ْ = ٌٍّجّٛػخ اٌؼبثطخ ل١ذ اٌجذث                          ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ 

وحدة  المتغيرات
 الكياس

الفرق بين  الكياس البعدي الكياس القبمي
 المتهسظين

ندبة 
 ع± س ع± س التحدن

 %5.71 1.24 1.79 4.21 0.64 3.97 متر كجم   3اختبار دفع كرة طبية وزن 
 %2.71 1.15 1.34 1.85 0.14 1.80 متر اختبار الهثب العريض من الثبات

 %11.27 1.99 1.15 17.65 0.33 15.66 عدد اختبار الجمهس من الرقهد 
 %9.11 2.41 1.22 26.37 0.54 23.97 عدد من الانبظاحلأعمى اختبار دفع الجذع 

 %1.89 1.25 1.36 13.22 0.74 12.97 عدد أختبار الدفع لأعمى
 %5.17 2.71 1.55 52.32 0.062 49.61 متر  اختبار الهثبات

فى  يناختبار حركة الذراع
 تجاه الأفقىال 

 %3.24 1.71 1.47 52.68 0.28 50.97 عدد اليد اليمنى
 %6.54 3.11 1.31 45.98 0.11 42.97 عدد اليد اليدرى 

 %9.88 1.45 1.15 13.22 31 .0 14.67 ث لمرشاقة  Tاختبار 
 %5.47 1.66 1.52 31.31 0.15 28.64 سم نبظاحاختبار رفع الذراعين من ال 

 %3.22 2.11 1.28 62.25 0.84 60.24 عدد اليد اليمنى
 %3.76 2.11 1.16 55.98 0.86 53.87 عدد اليد اليدرى 

 %2.23 1.51 1.31 67.26 0.64 65.76 عدد الضربات الأمامية
 %2.75 1.64 1.58 59.44 0.68 57.80 عدد الضربات الخمفية

 %2.96 7.26 1.85 244.93 0.84 237.67 عدد الرقمىالمدتهى 
 

فزجييبهاد إاٌجؼييلٞ فييٟ ١ٓ اٌمجٍييٝ ٚرؾَييٓ  ثيي١ٓ اٌم١بٍيئَييت ٚعييٛك  (22جننذٚي )٠زؼييؼ ِييٓ 

 .َزٜٛ اٌولّٝ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ ل١ل اٌجؾش ٌٚظبٌؼ اٌم١بً اٌجؼلٜاٌجل١ٔخ ٚاٌّاٌّزغ١واد 

 
 
 (2شىً )

 اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ١ِٓؼذي اٌزذغٓ ث١ٓ اٌم١بع

 ل١ذ اٌجذث ٌؼبثطخٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌٍّجّٛػخ ا 
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ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌؼ١ٕخ  خٌخ إؽظبئ١لاٚعٛك فوٚق ماد ك (22جذٚي )ِٓ  ؼؼ٠ز

فٟ إفزجبهاد اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ٚاٌَّزٜٛ اٌولّٝ  2.20ؼبثطخ ػٕل َِزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ اٌاٌجؾش 

 .(1.304 : 0.400) اٌجؼلٞ ؽ١ش أْ ل١ّخ )م( اٌّؾَٛثخ ث١ٓ ٌظبٌؼ اٌم١بًٚ

 الإفزجبهادٚعٛك َٔت رؾَٓ ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ فٟ ( 22جذٚي )وّب ٠زؼؼ ِٓ 

َٚٔت (، %44.05:%4.10اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ِب ث١ٓ )ل١ل اٌجؾش، ؽ١ش أٔؾظود َٔت رؾَٓ 

 .(%3.50:%0.03)َّزٜٛ اٌولّٝ لأٚػبع ٌؼت اٌٌَٛٛ ِب ث١ٓ اٌرؾَٓ 

 إٌٝ اٌجبؽضخ اٌزؾَٓ فٟ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ٚاٌَّزٜٛ اٌولّٟ لأٚػبع ٌؼت اٌٌَٛٛ ٚروعغ 

ػٍٟ ِغّٛػخ ِٓ رله٠جبد  اٌنٜ ٠شزًّٚاٌّطجك ػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ  ٝزله٠جاٌ جؤبِظاٌ

زغ١واد اٌجل١ٔخ اٌّثٙلف رط٠ٛو اٌؾوح، اٌجبهاد، الأؽجبي اٌّطبؽخ(  الأصمبياٌّمبِٚخ ثئٍزقلاَ )

ٚاٌّٙبه٠خ ٚمٌه ِغ ِواػبح ٌٍزقط١ؾ ٚاٌزم١ٕٓ اٌؼٍّٝ ا١ٌٍَُ ٌلأؽّبي اٌزله٠ج١خ ٌٍجؤبِظ اٌزله٠جٝ، 

إِىب١ٔخ رقظ١ض اٌزله٠ت ٌؼؼٍخ ِؼ١ٕخ  اٌّقزٍفخ ثبلإػبفخ إٌٝاٌغَُ لأعياء اٌؼؼ١ٍخ  ز١ّٕخ اٌمٛحف

ر١ّٕخ ٚرط٠ٛو أكٜ إٌٝ  بِّ ،إم ِب ؽجك ثشىً ١ٍٍُ ٠ي٠ل ِٓ فبػ١ٍخ اٌزله٠تػؼٛ ِؼ١ٓ  أٚ

 ل١ل اٌجؾش. ٚاٌَّزٜٛ اٌولّٝ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ

ٚروعغ اٌجبؽضخ اٌزؾَٓ فٝ ػٕظو اٌملهح إٌٝ رأص١و رله٠جبد اٌّمبِٚخ ػٍٝ إفزجبهاد للهح 

)اٌنهاػ١ٓ، اٌوع١ٍٓ، اٌجطٓ، اٌظٙو(، فبٌزله٠جبد اٌّزٕٛػخ ٚاٌّمٕٕخ ٚاٌّزلهعخ ِٚواػبح فزواد 

ٍزشفبء اٌلاىِخ ِغ اٌزوو١ي ػٍٝ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ثبلإػبفخ ٌٍؼؼلاد اٌَّبٔلح أكٜ إٌٝ ى٠بكح الأ

٠ّبْ ٔبسػجذ اٌؼض٠ض إٌّش ٚ، َ(2003)أثٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبحِٓ  ولا   اٌملهح اٌؼؼ١ٍخ، ف١ش١و

ػٍٝ اٌزقط١ؾ ٠زٛلف أْ رٛلف ّٔٛ ٚرطٛه َِزٜٛ أكاء اٌلاػت أٚ اٌفو٠ك  َ(2005)اٌخط١ت

 (270: 24()94: 2).  اٌلل١ك ٌجواِظ اٌزله٠ت اٌؼٍّٟ

ٚرؼيٜ اٌجبؽضخ اٌزؾَٓ فٝ ػٕظو رؾًّ اٌمٛح)اٌنهاػ١ٓ، اٌوع١ٍٓ( ٚاٌَوػخ اٌؾوو١خ إٌٝ 

رط٠ٛو اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌمظٜٛ ٌّب ٌّٙب ِٓ إهرجبؽ ٚص١ك، فز١ّٕخ لٛح اٌؼؼلاد اٌىج١وح ٚاٌظغ١وح 

٠ؤول ٚظوٜ )رؾًّ اٌمٛح، رؾًّ اٌَوػخ(، ٠ؤصو إ٠غبث١ب  ػٍٝ اٌؼٕبطو اٌّورجطخ ثٙب ِٕٚٙب ػٕ

)اٌمٛح، اٌَوػخ،  فبدث١ٓ طؼلالخ ٍاٌفُٙ اٌغ١ل ٌأْ  َ(2026) س٠غبْ خش٠جؾ ٚأثٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبح

، زقظظٟاٌثؼؼٙب ثجؼغ ٠َبػل اٌّلهة ػٍٝ ر١ّٕخ رٍه اٌظفبد ٚفمب ٌٕٛع إٌشبؽ  اٌزؾًّ(

اٌَوػخ ثبٌزؾًّ ٠ٕزظ ػٕٙب رؾًّ  هرجبؽإهرجبؽ اٌمٛح ثبٌزؾًّ ٠ٕزظ ػٕٙب رؾًّ اٌمٛح ٚئف

 (202:  20)اٌو٠بػٝ.  ٘بِب فٟ اٌٛطٛي إٌٝ لّخ الأكاء كٚها  ٚاٌزٝ رٍؼت ،اٌَوػخ
 

إٌٝ اٌزواثؾ ث١ٓ اٌؼٕبطو اٌّقزٍفخ ؽ١ش فزجبهاٌوشبلخ إوّب روعغ اٌجبؽضخ اٌزؾَٓ فٝ ٔزبئظ 

رؤصو أٍب١ٌت اٌزله٠ت اٌّقزٍفخ ػٍٝ ػٕبطو ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ ثَٕت ِزفبٚرخ ٔز١غخ رلافً اٌؼٕبطو 

ثؼؼٙب ثجؼغ، ٚاٌوشبلخ ِٓ اٌظفبد اٌجل١ٔخ اٌّووجخ فززؼّٓ طفبد ثل١ٔخ ػلح ِضً اٌَوػخ، 

ٕبطو اٌَبثمخ ٠ؤصو إ٠غبث١ب  ػٍٝ اٌوشبلخ، اٌمٛح، اٌزٛافك، اٌزٛاىْ، ٚإوزَبة اٌلاػت لأٜ ِٓ اٌؼ

ثبلإػبفخ إٌٝ ػوٚهح رّزغ اٌلاػت ثمله ِؼ١ٓ ِٓ اٌمٛح ٚاٌَوػخ لجً اٌم١بَ ثأكاء اٌزله٠جبد 

أْ اٌوشبلخ ِٓ اٌملهاد اٌجل١ٔخ اٌقبطخ  َ(2005) ػظبَ ػجذ اٌخبٌك٠ش١و ٚاٌّزقظظخ ٌز١ّٕزٙب، 

هرجبؽٙب اٌٛص١ك ثبلأكاء اٌؾووٟ اٌقبص ثبٌٕشبؽ اٌزٟ رورجؾ ثبٌملهاد اٌجل١ٔخ الأفوٜ ثبلإػبفخ لإ

ػوٚه٠خ لأٞ ٔشبؽ  فٙٝرغب٘بد ٚاٌَّبفبد لأكاء ٚالإ١ٌٍَُ اٌالإؽَبً فزىَت اٌفوك ، اٌّّبهً

 (53()54:  25). ه٠بػٟ
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 ٚروعغ اٌجبؽضخ اٌزؾَٓ فٝ ٔزبئظ إفزجبه اٌّوٚٔخ إٌٝ الإ٘زّبَ اٌشل٠ل ثأكاء الإؽبلاد فٝ

٠ؤول مٌه ٚفزورٝ الإؽّبء ٚاٌزٙلئخ كافً اٌٛؽلاد اٌزله٠ج١خ ٚاٌؼوٚه٠خ علا  ٌزله٠جبد اٌّمبِٚخ، 

ِبْ ٌٛلب٠خ اٌؼؼلاد ٚالأهثطخ أػبًِ  بٌّوٚٔخف (2003) ٚػّبد اٌذ٠ٓ ػجبطه ػٍٟ فّٟٙ اٌج١

 ثزٕف١ن٘ب، ٠غت الإٌزياَاٌزٟ  رله٠جبد اٌّوٚٔخ اٌقبطخ ثٗ ٔشبؽ ه٠بػٝوّب أْ ٌىً  ،ِٓ اٌزّيلبد

 (42:  27) .أٍبً لإرمبْ الأكاء اٌفٕٟ ٌٍو٠بػخ فٙٝ ٚثلٚٔٙب ٠فمل اٌلاػت أكاء اٌّٙبهح اٌؾوو١خ

ؽ١ش رُ اٌَّزٜٛ اٌولّٝ لأٚػبع ٌؼت اٌٌَٛٛ ٠وعغٚ إٌٝ اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ اٌزؾَٓ فٟ  

ٌٍؼوثبد،  إفز١به رله٠جبد فبطخ ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٚاٌؼؼلاد اٌَّبػلح ٚثٕفٌ اٌَّبه اٌؾووٝ

فز١ّٕخ ػٕبطو اٌملهح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍنهاػ١ٓ ٚاٌغَُ ثظٛهح ِزٛاىٔخ ِغ اٌزؾَٓ اٌشبًِ ٌؼٕبطو ا١ٌٍبلخ 

ِٓ ؽ١ش ى٠بكح لاػجبد ٌأكاء اٍوػخ  ٔؼىٌ ػٍٝإاٌجل١ٔخ أصو إ٠غبث١ب  ػٍٝ وفبءح رٕف١ن اٌّٙبهح، ٚ

إٌٝ  َ(2004ػض اٌذ٠ٓ)ٔج١ٍخ أدّذ ٚعٍٜٛ ، فزش١و فزجبهاد ل١ل اٌجؾشبلإث ى٠بكح اٌؼلكَّزٜٛ ٚاٌ

ٚإِزبع اٌّزبثؼ١ٓ ٠ؼزجو ٔز١غخ ؽج١ؼ١خ ٌّب ٠زّزغ ثٗ اٌلاػج١ٓ  ١ٓػجلاٍوػخ إ٠مبع اٌأْ ٔغبػ الأكاء ٚ

  (52:  25) .١خ ٚٔف١َخطِٓ للهاد ثل١ٔخ ِٚٙبه٠خ ٚفط

ع١ّش  (،4َ()2022)أ٠ّٓ ٔبطش ِظطفٝ محمد ٚرزفك ٔزبئظ ٘نٖ اٌلهاٍخ ِغ ٔزبئظ ولا  ِٓ

ٌٙبَ أدّذ دغ١ٕٓ ئ (،22َ( )2022)علاَ فىشٞ ئعّبػ١ًذ ٚئشؼجبْ ػجذ اٌذ١ّ

 ِشٚاْ ػٍٟ شّخ (،22َ()2020)غؼٛد ئِبَاٌأثٛ  عّبح وّبي محمد ٚفبرٓ(، 5َ()2020)محمد

اٌغٛأت ٚ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ٠و إٌٝ رطٛ ٜأكأْ ثؤبِظ رله٠جبد  (24َ()2029)٠بعش محمد دجشٚ

 .ٟه٠خ اٌّورجطخ ثبٌٕشبؽ اٌو٠بػٟ اٌزقظظباٌّٙ

 اٌم١بٍي١ٓ ثي١ٓ إؽظيبئ١ب   كاٌيخ فيوٚق كٛٚعي " ٚاٌنزٜ ٠نٕض ػٍنٝ اٌثنبٔٝٚثٙزا ٠زذمنك فنشع اٌجذنث 

 ٚاٌَّيزٜٛ( اٌّوٚٔيخ اٌوشيبلخ، اٌَيوػخ، اٌميٛح، رؾًّ اٌملهح،) اٌجل١ٔخ اٌّزغ١واد فٝ ٚاٌجؼلٞ اٌمجٍٟ

 " .اٌجؼلٜ اٌم١بً ٌٚظبٌؼ اٌؼبثطخ ٌٍّغّٛػخ اٌٌَٛٛ ٌؼت لأٚػبع اٌولّٝ
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 ثبٌثبً: ػشع ِٕٚبلشخ ٔزبئج اٌفشع اٌثبٌث

 (23جذٚي )

 ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ فٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخاٌجؼذ١٠ٓ  ١ٓدلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع

 8=2= ن1ن                ل١ذ اٌجذث ؼبثطخاٌاٌزجش٠ج١خ ٚ ٌذٜ ِجّٛػزٝ اٌجذث 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 العدد الرتب
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة 
 )ذ(

مستوى 
 المعنوية

 كجم   3اختبار دفع كرة طبية وزن 
 متر

 32300 4300 8 الضابطة
4362 03000 

 64300 8300 8 التجريبية

 اختبار الوثب العريض من الثبات
 متر

 32300 4300 0 الضابطة
3398 03000 

 64300 8300 8 التجريبية

 اختبار الجلوس من الرقود
 عدد

 32300 4300 0 الضابطة
6384 03000 

 64300 8300 8 التجريبية

 اختبار دفع الجذع لأعلى من الإنبطاح
 عدد

 32300 4300 0 الضابطة
8332 03000 

 64300 8300 8 التجريبية

 اختبار الدفع لأعلى
 عدد

 32300 4300 0 الضابطة
4387 03000 

 64300 8300 8 التجريبية

 متر الوثباتاختبار 
 32300 4300 0 الضابطة

5362 03000 
 64300 8300 8 التجريبية

اختبار حركة الذراعين فى 
 الإتجاه الأفقى

 عدد اليد اليمنى
 32300 4300 0 الضابطة

4399 03000 
 64300 8300 8 التجريبية

 عدد اليد اليسرى
 32300 4300 0 الضابطة

7362 03000 
 64300 8300 8 التجريبية

 ث للرشاقة   Tاختبار 
 32300 4300 0 الضابطة

4390 03000 
 64300 8300 8 التجريبية

 سم اختبار رفع الذراعين من الإنبطاح
 32300 4300 0 الضابطة

5328 03000 
 64300 8300 8 التجريبية

 عدد  اليد اليمنى
 32300 4300 0 الضابطة

4395 03000 
 64300 8300 8 التجريبية

 عدد  اليد اليسرى
 32300 4300 0 الضابطة

7332 03000 
 64300 8300 8 التجريبية

 عدد  الضربات الأمامية
 32300 4300 0 الضابطة

3379 03000 
 64300 8300 8 التجريبية

 عدد  الضربات الخلفية
 32300 4300 0 الضابطة

5369 03000 
 64300 8300 8 التجريبية

 عدد المستوى الرقمى
 32300 4300 0 الضابطة

4365 03000 
 64300 8300 8 التجريبية

 2.96=  0.05* ل١ّخ )ر( اٌجذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ 

 ٌؼ١ٕخ اٌجؾشاٌجؼل١٠ٓ ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ  خٌخ إؽظبئ١لاٚعٛك فوٚق ماد ك (23جذٚي )ِٓ  ؼؼ٠ز

اٌّغّٛػخ ٌظبٌؼ ٚاٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ٚاٌَّزٜٛ اٌولّٝ  فٟ إفزجبهادفٟ  ؼبثطخاٌٚ اٌزغو٠ج١خ

 اٌزغو٠ج١خ. 
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ىىىىىىىى

 (24جذٚي )
 ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ  فٟ ثؼغ ١ٓاٌجؼذ٠ ١ٓاٌزذغٓ ث١ٓ اٌم١بع ٔغت

 4=2= 2ْْ     ل١ذ اٌجذث          ٌذٜ ِجّٛػزٝ اٌجذث اٌزجش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ 

وحدة  المتغيرات
المجمهعة  المجمهعة التجريبية الكياس

 الضابظة
الفرق بين 
 المتهسظين

ندبة 
 التحدن

 ع± س ع± س

 %.4184 88.5 ..88 58.4 ..88 58.4 متر كجم   3اختبار دفع كرة طبية وزن 
 %448.8 88.4 8815 48.4 8845 848. متر اختبار الهثب العريض من الثبات

 %..8. 48.8 8844 4.8.4 .884 4.814 عدد اختبار الجمهس من الرقهد 
 %8.4. ..8. ..88 .81.. 88.4 8.4.. عدد نبظاحمن ال لأعمى اختبار دفع الجذع 

 %.4484 851. .881 ..418 ..88 448.4 عدد ختبار الدفع لأعمىا
 %.85. 4811 8844 .4.81 ..88 418.4 متر  اختبار الهثبات

 يناختبار حركة الذراع
 تجاه الأفقىفى ال 

 %..58 8.5. .885 ..4.8 88.4 .4481 عدد اليمنى اليد
 %.4.84 .81. 8814 ..548 88118 .4.81 عدد اليد اليدرى 

 %.81. 4848 8844 ..418 88.45 .4.84 ث لمرشاقة  Tاختبار 
 %8.8. ..18 .884 18818 881.4 .1184 سم نبظاحاختبار رفع الذراعين من ال 

 %5841 ..8. ..88 8.4.. ..881 48.4. عدد اليد اليمنى
 %5848 8.5. .884 ..448 4..88 ..4.8 عدد اليد اليدرى 

 %..8. .88. 8814 ..8.. 48444 .81.. عدد الضربات الأمامية
 %..8. ..48 .884 4.855 ..48 48.8. عدد الضربات الخمفية
 %18.8 .85. 88.4 558.1. 58.4 45814. عدد المدتهى الرقمى
اٌّزغ١واد فزجبهاد إفٟ  ١ٓاٌجؼل١٠ٓ رؾَٓ  ث١ٓ اٌم١بٍَٔت ٚعٛك  (24جذٚي )٠زؼؼ ِٓ 

ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ  ل١ل اٌجؾشٌلٜ ِغّٛػزٝ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ َزٜٛ اٌولّٝ اٌجل١ٔخ ٚاٌّ

 .اٌزغو٠ج١خ

 

 
 
 (3شىً )

 فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌجؼذ١٠ٓ ١ِٓؼذي اٌزذغٓ ث١ٓ اٌم١بع

 ل١ذ اٌجذث ٌؼبثطخاٚ اٌزجش٠ج١خز١ٓ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌٍّجّٛػ 
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ٌؼ١ٕخ اٌجؾش  اٌجؼل١٠ٓث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ  خٌخ إؽظبئ١لاٚعٛك فوٚق ماد ك (23جذٚي )ِٓ  ؼؼ٠ز

جبهاد اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ٚاٌَّزٜٛ اٌولّٝ فٟ إفز 2.20ػٕل َِزٜٛ ِؼ٠ٕٛٗ  ٚاٌؼبثطخ اٌزغو٠ج١خ

 . (1.302 : 3.012ث١ٓ )رواٚؽذ ؽ١ش أْ ل١ّخ )م( اٌّؾَٛثخ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ٌظبٌؼ ٚ

ل١ل  الإفزجبهادفٟ  اٌجؼل١٠ٓٚعٛك َٔت رؾَٓ ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ ( 24جذٚي )وّب ٠زؼؼ ِٓ 

َٚٔت رؾَٓ  (%40.00%:0.15اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ِب ث١ٓ )اٌجؾش، ؽ١ش أٔؾظود َٔت رؾَٓ 

 .(%1.03:%0.15)َّزٜٛ اٌولّٝ لأٚػبع ٌؼت اٌٌَٛٛ ِب ث١ٓ اٌ

اٌللاٌخ الإؽظبئ١خ َٚٔت اٌزؾَٓ ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌجؼل١٠ٓ ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ  ٚروعغ اٌجبؽضخ 

اٌزغو٠ج١خ إٌٝ اٌجواِظ اٌزله٠جٝ اٌّمزوػ ٚاٌّمٕٓ ثظٛهح ػ١ٍّخ، فبٌٛؽلاد اٌزله٠ج١خ ثبٍٍٛة رم١١ل 

ع١ذ ػجذ ٠ٚٙبة طبثش ئعّبػ١ً إرلفك اٌلَ رمَٛ ثؼ١ٍّخ رؾف١ي وج١وح ٌؼؼلاد اٌغَُ، ف١ش١و 

ٌوغُ ِٓ رٛلغ ٚطٛي اٌلاػج١ٓ إٌٝ ِوؽٍخ اٌزؼت ثَوػخ أْ ٚثب َ(2020طٝ )اٌٛ٘بة ػجذاٌّؼ

رُ ٚ، أوجو فلاي اٌزله٠جبد ثزم١١ل ثزلفك اٌلَ إلا أٔٗ ٌُ ٠ؾلس ِمبهٔخ ثزله٠جبد اٌجؤبِظ اٌزم١ٍلٜ

رؼًّ ثزم١١ل رلفك اٌلَ اٌٛه٠لٞ ِمبهٔخ ثٕفٌ  رَغ١ً ى٠بكح فٝ إٍزضبهح وٙوثبئ١خ اٌؼؼلاد اٌزٝ

 (274: 7).اٌزله٠جبد ثلْٚ رم١١ل رلفك اٌلَ ٚاٌنٜ  أصو إ٠غبث١ب  ػٍٟ ع١ّغ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ

َJeremy P. L., et al. (2023 ) ج١ش٠ّٝ ٌٛٔىٟ ٚآخشْٚٔزبئظ ٚ٘ٛ ِب ٠زفك ِغ 

ؽ١ش أظٙود ٔزبئظ رله٠جبد رم١١ل رلفك اٌلَ ثبٌشلح اٌّزٍٛطخ ٚألً ِٓ اٌّزٍٛطخ فبػ١ٍزٙب ػٓ 

رؾَٓ ٍِؾٛظ فٟ اٌملهاد اٌجل١ٔخ ) ، ِغ ٚعٛك اٌزله٠جبد ثبٌشلح اٌمظٛٞ ثلْٚ رم١١ل رلفك اٌلَ

د رله٠جبٔزبئظ رؾًّ اٌَوػخ، ٍوػخ هك اٌفؼً، اٌوشبلخ، اٌوشبلخ اٌّزىوهح، اٌّوٚٔخ(، ِّب عؼً 

 (45: 37)فٟ اٌٛلذ ٚاٌغٙل. أوضو ثشىً أٍوع ٚإلزظبك٠خ ٚرلفك اٌلَ أوضو إ٠غبث١خ 

وّب ٠زؼؼ ِٓ ٔزبئظ اٌلهاٍبد اٌَبثمخ أفؼ١ٍخ اٌزله٠ت ثبٌشلح إٌّقفؼخ ِغ رم١١ل رلفك اٌلَ 

ػٓ اٌزله٠ت ثبٌشلح اٌّورفؼخ ثزلفك اٌلَ ػٍٝ رؾَٓ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ٚاٌف١ٌَٛٛع١خ ٚاٌّٙبه٠خ، 

 ٠ٚش١و رٛعل ػلالخ ؽوك٠خ ث١ٓ اٌزله٠ت ِزٍٛؾ اٌشلح ثزم١١ل رلفك اٌلَ ٚاٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ،ؽ١ش 

 Jeremyج١شِٟ ٌٛٔىٟ ٚآخشْٚ ، َ Brian Clark et al.  (2022)ثشا٠ٓ ولاسن ٚآخشْٚ 

Loenneke et al.  (2022) َ  ْأٍبث١غ ِٓ رله٠جبد اٌّمبِٚخ ِغ رم١١ل رلفك اٌلَ ٠ي٠ل اٌمٛح  1أ

:  36)(662:  30) ؽو٠مخ ٌي٠بكح اٌشلح ٌىلا  ِٓ رله٠ت اٌّمبِٚخ ٚاٌزله٠ت اٌٙٛائٟ.فٙٛ اٌؼؼ١ٍخ، 

7) 

 Jeremy Lenneke and Thomas Pujolج١شِٟ ١ٌٕىٟ ٚرِٛبط ثٛجٛي ٠ٚنوو 

أْ رله٠ت رم١١ل رلفك اٌلَ ِٕقفغ اٌشلح ٠ٛفو أٍٍٛة رله٠جٟ ِف١ل ٌفئبد ِقزٍفخ ِٓ  َ(2009)

اٌو٠بػ١١ٓ، ٚلل أولد ٔزبئظ اٌلهاٍبد أْ رم١١ل الأٚػ١خ اٌل٠ِٛخ اٌّؼزلي ٠َجت اٌؼل٠ل ِٓ اٌزى١فبد 

 0:  3% ِٓ للهح اٌؼًّ اٌمظٜٛ، ٚثّغّٛػبد رزواٚػ ث١ٓ  12 – 42الإ٠غبث١خ ثشلاد 

صب١ٔخ ث١ٓ اٌّغّٛػبد، وّب أٔٗ لا  02: 32زٝ اٌفشً اٌؼؼٍٝ، ٚثفزواد هاؽخ ِِٓغّٛػبد أٚ ؽ

٠زَجت ثبلإػواه ثبٌؼؼلاد ف١َزقلَ فٝ ؽبلاد اٌزؼبفٝ ِٓ اٌلإطبثبد، ٌنا ٠ّىٓ إٍزقلاِٗ 

ثٛاٍطخ اٌو٠بػ١١ٓ ٌّٕؾُٙ هاؽخ ِٓ الإعٙبك اٌّورجؾ ثزله٠ت الأصمبي ِورفغ اٌشلح، وّب أٔٗ ِؾفي 
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اٌزى١ف ػٍٝ فلاي ِواؽً رقف١ف الأؽّبي أٚ رٛلف اٌزله٠ت ٌٍو٠بػ١١ٓ لأْ ٔزبئغٗ فؼبي ٌلإٍزقلاَ 

 ( 42-77:  34)٠غبث١خ. إاٌزله٠جٟ 

 ْٝ اٌزطٛه فأ َ(2022)ػجذ اٌفزبح أثٛ اٌؼلا أدّذرزفك إٌزبئظ اٌَبثمخ ِغ هأٜ ٚ

ٚاٌزٝ ري٠ل ِٓ الإٍزّواه٠خ فٝ اٌزله٠ت إٌٝ ػلح ػٛاًِ أّ٘ٙب ٠وعغ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ اٌقبطخ 

اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ اٌنٞ رؼوػذ ٌٗ ػ١ٕخ  خ١بػٍفللهح اٌو٠بػٝ ػٍٝ رؾًّ اٌزؼت ثبلإػبفخ إٌٝ 

 فرَزٙل ماد أؽّبي رله٠ج١خ ِمٕٕخ ثطو٠مخ ػ١ٍّخ اٌلهاٍخ ٚاٌنٞ ٠ؾزٛٞ ػٍٝ ِغّٛػخ رّو٠ٕبد

 (72:  2). هفغ ٚر١ّٕخ اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ

إٌٝ اٌزأص١و اٌّجبشو  د اٌَّزٜٛ اٌولّٝ ٌٍؼت اٌٌَٛٛإفزجبهارؾَٓ ٔزبئظ وّب روعغ اٌجبؽضخ 

ٚرط٠ٛو َِزٜٛ اٌلاػجبد  ،وزَبة اٌّزطٍجبد اٌف١ٕخ اٌّطٍٛثخإػٍٝ  دٍبػل زٝاٌٚ ٌٍزله٠جبد

ػظت  إٌٝ أْ ػٕبطو ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ ٘ٝ َ(2002فبسٚق سجت )ٜ، ف١ش١و اٌّٙبه ءكالأٚإرمبُٔٙ ٌ

ه٠بػخ ووح اٌَوػخ ٚشوؽ ٌٍجطٌٛخ، ٌٚىوح اٌَوػخ إهرجبؽ ٚص١ك ثؼٕظو اٌمٛح ثغبٔت اٌَوػخ 

ػشثبد ل٠ٛخ ِزىشسح ٚعش٠ؼخ، وّب ٠إوذ ػٍٝ ػشٚسح الإ٘زّبَ ثز١ّٕخ ؽزٝ ٠ؾظً اٌلاػت ػٍٝ 

 (47: 24رٍه اٌؼٕبطش ِٕز اٌجذء فٝ رؼ١ٍُ إٌبشئ١ٓ. )

ئ٠ٙبة ، (26َ()2024)ػٍٟ  ػٍٟ ػجذ اٌؼض٠ض ٓٚرزفك ٔزبئظ ٘نٖ اٌلهاٍخ ِغ ٔزبئظ ولا  ِ

، (26َ()2022) ٘بٟٔ ِّذٚح ػجذ إٌّؼُ، (6َ()2023)خبٌذ محمد اٌظبدق ٚطبثش ئعّبػ١ً 

ٍٝ فٙذ ػ، ػجذ اٌشدّٓ ػجذ اٌجبعؾ ِذٟٔ، (4َ()2020)ػج١ش ِّذٚح ػ١غٝٚ سشب ػظبَ اٌذ٠ٓ

 ,Sousaعٛعب ٚآخشْٚ ، (20َ()2024) خبٌذ أدّذ محمدٚمحمد أدّذ محمد ، (23َ()2029ح )ثذا

J. B, et al. (2027َ()44) ،ٓٚآخشْٚ ف١ٍ١ت  ف١خVechin, F. et al. (2025()44) ،

أثٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبح ٚآخشْٚ ، C, et al. Christian (2024()32) آخشْٚٚ وٛن وش٠غزٓ

 اٌجل١ٔخاٌّزغ١واد ٠و أكٜ إٌٝ رطٛثزم١١ل رلفك اٌلَ  أْ ثؤبِظ رله٠جبد اٌّمبِٚخ (3)َ(2022)

 .ه٠خ اٌّورجطخ ثبٌٕشبؽ اٌو٠بػٟ اٌزقظظٟباٌغٛأت اٌّٙٚ

 ث١ٓ إؽظبئ١ب   كاٌخ فوٚق رٛعل" ٚاٌزٜ ٠ٕض ػٍٝ ثبٌثٚثٙزا ٠زذمك فشع اٌجذث اٌ

 اٌمٛح، رؾًّ اٌملهح،) اٌجل١ٔخ اٌّزغ١واد فٝ ٚاٌؼبثطخ اٌزغو٠ج١خ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌجؼل١٠ٓ اٌم١ب١ٍٓ

 اٌّغّٛػخ ٌٚظبٌؼ اٌٌَٛٛ ٌؼت لأٚػبع اٌولّٝ ٚاٌَّزٜٛ( اٌّوٚٔخ اٌوشبلخ، اٌَوػخ،

 . "اٌزغو٠ج١خ
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 الإعزٕزبجبد ٚاٌزٛط١بد

 الإعزٕزبجبد

 :ٗفٝ ؽلٚك اٌجؾش ٚأ٘لافٗ ٚفوٚػٗ ٚٔزبئغٗ رٛطٍذ اٌجبؽضخ ٌلإٍزٕزبعبد ا٢ر١

رؾًّ )اٌملهح، إ٠غبث١ب  ػٍٝ رطٛه اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ رؤصو رله٠جبد اٌّمبِٚخ ثزم١١ل رلفك اٌلَ  .4

 ٌّغّٛػخ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ . اٌمٛح، اٌَوػخ، اٌوشبلخ، اٌّوٚٔخ(

ٍؼت اٌٌَٛٛ اٌَّزٜٛ اٌولّٝ ٌرله٠جبد اٌّمبِٚخ ثزم١١ل رلفك اٌلَ رؤصو إ٠غبث١ب  ػٍٝ  .0

 ٌّغّٛػخ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ .

لإفزجبهد ل١ل اٌجؾش ِب فٝ اّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ٍرواٚؽذ َٔت اٌزؾَٓ فٝ اٌم١بً اٌجؼلٜ ٌ .3

 % (.00.10% :0.04ث١ٓ)

 )اٌملهح، رؾًّ اٌمٛح، اٌَوػخ، اٌوشبلخ، اٌّوٚٔخ(اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ٠ٛعل رؾَٓ فٝ  .1

 ل١ل اٌجؾش. ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ

 اٌجؾش. ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ ل١ل ٍؼت ا٠ٌٌَٛٛٛعل رؾَٓ ثبٌَّزٜٛ اٌولّٝ ٌ .0

 ِب اٌجؾش ل١ل الإفزجبهد فٝ اٌؼبثطخ ٌٍّغّٛػخ اٌجؼلٜ اٌم١بً فٝ اٌزؾَٓ َٔت رواٚؽذ .0

  %(44.05%:4.10) ث١ٓ

 رطٛهإٌٝ أكٜ  اٌّمبِٚخ ثزم١١ل رلفك اٌلَ ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ اٌجؤبِظ اٌّمزوػ ٌزله٠جبد .5

ٚاٌَّزٜٛ اٌولّٝ  ،)اٌملهح، رؾًّ اٌمٛح، اٌَوػخ، اٌوشبلخ، اٌّوٚٔخ( اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ

 .ؼبثطخٌّغّٛػخ اٌأفؼً ِٓ ثؤبِظ ا ثَٕت رؾَٓٚاٌٌَٛٛ ٌٍؼت 

 الإفزجبهد فٝ ٚاٌؼبثطخ اٌزغو٠ج١خ ٌٍّغّٛػخ ١٠ٓاٌجؼل ١ٓاٌم١بٍ ث١ٓ اٌزؾَٓ َٔت رواٚؽذ .1

 %( ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ.40.00%: 0.15) ث١ٓ ِب اٌجؾش ل١ل

 اٌزٛط١بد

 فٝ ؽلٚك أ٘لاف اٌجؾش ٚفوٚػٗ ٚٔزبئغٗ ِٚب رُ اٌزٛطً إ١ٌٗ رٛطٝ اٌجبؽضخ ثب٢رٟ:

رٛػ١خ اٌّلهث١ٓ ثزم١١ل رلفك اٌلَ وئرغبٖ ؽل٠ش ٠ّىٓ رطج١مخ ٚكِغخ ثبٌؼل٠ل ِٓ أٍب١ٌت  .4

 اٌزله٠ت ثٙلف رط٠ٛو اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ٚاٌّٙبه٠خ ٌلأٔشطخ اٌو٠بػ١خ اٌّقزٍفخ. 

أٔشطخ رقظظ١خ ِغ ٌزم١١ل رلفك اٌلَ  KAATSU Nanoإٍزقلاَ عٙبى وبرَٛ ٔبٔٛ  .0

 ِقزٍفخ.

ووح  لاػجٝثزم١١ل رلفك اٌلَ فٝ رط٠ٛو اٌّزغ١واد اٌجل١ٔخ ٌ إٍزقلاَ رله٠جبد اٌّمبِٚخ .3

 اٌَوػخ ِٓ اٌغ١َٕٓ ٌٍّٚواؽً ا١ٌَٕخ اٌّقزٍفخ.

، ٍزشفبءالإ فٟ طؼٛثخ أٚ إعٙبك ٠َجت ؽ١ش لا BFRاي ثطو٠مخ ٌزّو٠ٌٓزٛػ١خ ثأ١ّ٘خ اا .1

 .الأؽّبي رقف١ف فزوح ٚأ Deloading  أٍبث١غ فٟ ِّزبىح رّو٠ٓ ؽو٠مخ فٙٛ

ػوع ٔزبئظ رله٠جبد اٌّمبِٚخ ثزم١١ل رلفك اٌلَ ػٍٝ اٌّلهث١ٓ ٚاٌلاػج١ٓ لإكهاعٙب ػّٓ  .0

 اٌقطؾ اٌزله٠ج١خ ٌلإٍزفبكح ِٓ ٔزبئغٙب.

إعواء اٌؼل٠ل ِٓ اٌجؾٛس ٌزله٠جبد اٌّمبِٚخ ثزم١١ل رلفك اٌلَ ػٍٝ ػ١ٕبد ِٓ أػّبه ١ٍٕخ  .0

 أفوٜ ِٓ لاػجٝ ووح اٌَوػخ ٚأٔشطخ ه٠بػ١خ ِقزٍفخ.

اٌغٛأت  اٌؼل٠ل ِٓ اٌجؾٛس اٌّورجطخ ثزم١١ل رلفك اٌلَ ٌّؼوفخ رأص١و٘ب ػٍٝإعواء  .5

 اٌف١ٌَٛٛع١خ، إٌف١َخ، اٌؼم١ٍخ.

رٛف١و الأشوؽخ اٌَّزقلِخ فٝ رم١١ل رلفك اٌلَ فٝ الأٔل٠خ ٚاٌّؤٍَبد اٌو٠بػ١خ  .1

 ٍزقلاِٙب ثّقزٍف الأٔشطخ اٌو٠بػ١خ. لإ

 .اٌّقزٍفخ اٌجواِظ اٌزله٠ج١خ فك اٌلَ كافًاٌقبطخ ثزطج١ك رم١١ل رل ثبلأٌٍ اٌؼ١ٍّخ اٌزٛػ١خ .0

ػوٚهح إػبفخ ٔزبئظ اٌجؾٛس اٌؼ١ٍّخ اٌؾل٠ضخ ٚػوػٙب ثلٚهاد طمً اٌّلهث١ٓ  .42

 .ٌىوح اٌَوػخإٌّظّخ ِٓ لجً الإرؾبك اٌّظوٜ 
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 اٌّشاجغ

 أٚلاً: اٌّشاجغ اٌؼشث١خ

 اٌؼوثٟ، اٌمب٘وح.، كاه اٌفىو اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ اٌّؼبطشَ(: 0240أثٛ اٌؼلا أؽّل ػجل اٌفزبػ) .4

، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ، ف١غ١ٌٛٛج١ب اٌزذس٠ت ٚاٌش٠بػخَ(: 0223أثٛ اٌؼلا أؽّل ػجل اٌفزبػ) .0

 اٌمب٘وح.

رأث١ش اعزخذاَ رذس٠جبد الأٚوٍٛجٓ فٟ س٠بػخ َ(: 0244أثٛ اٌؼلا ػجل اٌفزبػ ٚافوْٚ ) .3

، اٌّغٍخ اٌغجبدخ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛج١خ ٚأثش٘ب ػٍٝ أداء اٌغجبح

 ل١ٌٚخ ٌؼٍَٛ اٌو٠بػخ.اٌ

رأث١ش رذس٠جبد اٌّمبِٚخ اٌّزغ١شح ثبعزخذاَ جٙبص َ(: 0200أ٠ّٓ ٔبطو ِظطفٝ محمد) .1

( ػٍٝ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚدلخ الإسعبي ٌلاػجبد vertimaxاٌفشربِىظ )

 (.0(، اٌؼلك )52، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌو٠بػخ، اٌّغٍل )الإعىٛاػ

( ػٍٝ ثؼغ TRXرأث١ش رذس٠جبد اٌّمبِٚخ اٌى١ٍخ ٌٍجغُ )َ(: 0202إٌٙبَ أؽّل ؽ١َٕٓ محمد) .0

، اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌذٜ ِزغبثمٟ لزف اٌمشص

 (.14(، اٌؼلك )14اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌو٠بػخ، اٌّغٍل)

رم١١ذ : رأث١ش اٌزذس٠ت اٌّزضآِ ِغ  َ(0203إ٠ٙبة طبثو إٍّبػ١ً، فبٌل محمد اٌظبكق ٍلاِٗ ) .0

رذفك اٌذَ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌظذ١خ ِٚغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ ٌلاػجٟ 

 .00، اٌؼلك 00اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزوث١خ اٌجل١ٔخ ٚاٌو٠بػخ، اٌّغٍل  الأعىٛاػ،

رأث١ش رذس٠جبد ٔٛػ١خ ثزم١١ذ َ(: 0202إ٠ٙبة طبثو إٍّبػ١ً، ١ٍل ػجل اٌٛ٘بة ػجلاٌّؼطٝ ) .5

ٌٛٛد١خ ٚاٌجذ١ٔخ ِٚغزٛٞ الأداء اٌّٙبسٞ رذفك اٌذَ ػٍٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١

 .41، اٌؼلك 33، ِغٍخ ػٍَٛ اٌو٠بػخ عبِؼخ ا١ٌّٕب، اٌّغٍل ٌلاػجٟ ٘ٛوٟ ا١ٌّذاْ

رأث١ش رذس٠جبد اٌىبرغ١ٛ ػٍٝ اٌؼٕبطش  : َ(0202هشب ػظبَ اٌل٠ٓ، ػج١و ِّلٚػ ػ١َٝ) .1

 اٌّغٍخاٌظغشٜ فٟ اٌذَ ٚثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ أداء ِغبثمخ دفغ، 

عبِؼخ ؽٍٛاْ، اٌّغٍل  ،فْٕٛ اٌو٠بػخ و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٌٍجٕبدٚ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ

 (.30(، اٌؼلك )30)

رأث١ش اٌزذس٠ت اٌجظشٜ ػٍٝ ثؼغ اٌمذساد  َ(:0204هفؼذ ػجل اٌٍط١ف، ِٕبه ؽ١َٓ محمد ) .0

، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌجظش٠خ ِٚظب٘ش الأزجبٖ ٌٕبشئبد وشح اٌغشػخ

اٌجل١ٔخ ٚاٌو٠بػ١خ اٌّزقظظخ، و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٌٍجٕبد عبِؼخ اٌزوث١خ 

 .0، ػلك 42أٍٛاْ، ِغٍل 

، ِووي اٌىزبة اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ َ(:0240ه٠َبْ فو٠جؾ، أثٛ اٌؼلا ػجل اٌفزبػ ) .42

 ٌٍٕشو، اٌمب٘وح.

فؼب١ٌخ اعزخذاَ ثؼغ اٌّمبِٚبد َ(: 0202ٍّبػ وّبي محمد ٚفبرٓ أثٛ اٌَؼٛك إِبَ) .44

، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ ِشٝ 2000ًّ ِٚغزٜٛ الأداء ٌغجبق ػٍٝ اٌزذ

 (.03(، اٌؼلك )03اٌو٠بػخ، اٌّغٍل )

رأث١ش رذس٠جبد َ(: ١ٍّ0204و شؼجبْ ػجل اٌؾ١ّل، إٍلاَ فىوٞ إٍّبػ١ً هث١غ ) .40

اٌّمبِٚخ ػٍٝ رذغ١ٓ ِٙبسح دفغ اٌىشح فٟ س٠بػخ اٌٙٛوٟ ٌذٜ ؽلاة و١ٍخ 

، ِغٍخ رطج١مبد ػٍَٛ اٌو٠بػخ، اٌؼلك ثجبِؼخ الإعىٕذس٠خاٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ 

(442.) 



 

 

  الجزء العاشر2024يونية( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 233 - 

رأث١ش ثشٔبِج رذس٠جٟ َ(: 0240ػجل اٌوؽّٓ ػجل اٌجبٍؾ ِلٟٔ، فٙل ػٍٝ ثلاػ ) .43

ثزم١١ذ رذفك اٌذَ اٌٛس٠ذٞ )اٌىبرغ١ٛ( ػٍٝ ِغزٜٛ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ 

ٍَٛ اٌزوث١خ ، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼَ 400ٚاٌفغ١ٌٛٛج١خ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌغجبق 

 (.4(، اٌؼلك )0اٌجل١ٔخ ٚاٌو٠بػخ، اٌّغٍل)

اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ )رظ١ُّ ثشاِج َ(: 0220ػجل اٌؼي٠ي إٌّو، ٔبه٠ّبْ اٌقط١ت ) .41

 الأٍبرنح ٌٍىزبة اٌو٠بػٟ، اٌمب٘وح. اٌمٛح ٚرخط١ؾ اٌّٛعُ اٌزذس٠جٟ(،

، ٔظش٠بد ٚرطج١مبد-اٌزذس٠ت اٌش٠بػَٟ(: 0220ػظبَ ػجل اٌقبٌك ِظطفٝ) .40

 شأح اٌّؼبهف،الأٍىٕله٠خ.، 40ِٕؽ

رأث١ش ثشٔبِج ٌزذس٠جبد اٌّمبِٚخ اٌّمزشْ َ(: 0201ػٍٟ ػجل اٌؼي٠ي ػٍٟ ٠ٍٛف ) .40

، ثبٌىبرغ١ٛ ػٍٝ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚثؼغ اٌّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ ٌلاػجٟ وشح اٌغٍخ

 .4، اٌغيء 420اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌى١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ عبِؼخ ؽٍٛاْ، اٌؼلك 

اٌّذسة اٌش٠بػٟ فٟ َ(: 0223ػٍٟ فّٟٙ اٌج١ه، ػّبك اٌل٠ٓ ػجبً أثٛ ى٠ل) .45

الأٌؼبة اٌجّبػ١خ، رخط١ؾ ٚرظ١ُّ اٌجشاِج ٚالأدّبي اٌزذس٠ج١خ)ٔظش٠بد 

 ِٕشأح اٌّؼبهف، الإٍىٕله٠خ. ٚرطج١مبد(،

-وشح اٌغشػخ ث١ٓ إٌظش٠خ ٚاٌزطج١ك)أٔٛاع ِخطؾ اٌٍؼتَ(: 0224فبهٚق هعت) .41

 ثٛوٌ اٌجو٠طب١ٔخ، اٌمب٘وح. ش١ظ ئطبثبد(،-ِٙبساد

، اٌؼ١ٍّخ فٟ رٕظ اٌطبٌٚخ ٚؽشق اٌم١بط عظالأَ(: 0225محمد أؽّل ػجل الله ) .40

 ِووي ا٠بد ٌٍطجبػخ ٚاٌىّج١ٛرو ، اٌيلبى٠ك.

رأث١ش اٌزذس٠ت اٌج١ٍِٛزشٞ ِغ َ(: 0241محمد اؽّل محمد اٌغّبي، فبٌل اؽّل محمد ) .02

فبػ١ٍخ اٌزظ٠ٛت ٌلاػجٟ وشح رم١١ذ رذفك اٌذَ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚ

، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزوث١خ اٌجل١ٔخ ٚػٍَٛ اٌو٠بػخ و١ٍبد اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ اٌغٍخ

 .(4(، اٌؼلك)51عبِؼخ ؽٍٛاْ، ِغٍل)

 الأٚي، ، اٌغيءاٌجذ١ٔخ اٌزشث١خ فٟ ٚاٌم١بط اٌزم٠َُٛ(: 0221ؽ١َٕٓ) طجؾٟ محمد .04

 اٌمب٘وح. اٌؼوثٟ، اٌفىو كاه

 فبػ١ٍخَ(: 0203هث١غ)  إٍّبػ١ً فىوٞ ِوػٟ، إٍلاَ أؽّل إثوا١ُ٘ ِؾّٛك .00

 اٌّزطٍجبد رط٠ٛش فٟ FITLIGHT Trainerرم١ٕخ   ثزطج١ك اٌجظشٞ اٌزذس٠ت

 أ١ٍٛؽ ِغٍخ ،اٌزٕظ ٌٕبشئٟ الإسعبي ٚسد اٌمذ١ِٓ ٌزذشوبد ٚاٌّٙبس٠خ اٌجذ١ٔخ

  .(1(، اٌؼلك )01ِغٍل ) اٌو٠بػ١خ، اٌزوث١خ ٚفْٕٛ ٌؼٍَٛ

، ِووي اٌىزبة اٌزّش٠ٕبد ٚالأدّبي اٌجذ١ٔخَ(: 0240اٌٙبشّٝ )ِؾّٛك إٍّبػ١ً  .03

 اٌؾل٠ش، اٌمب٘وح.

رأث١ش رّش٠ٕبد اٌّمبِٚخ ػٍٝ ر١ّٕخ َ(: 0240ِوٚاْ ػٍٟ شّـ، ٠بٍو محمد ؽغو) .01

، ثؼغ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚفبػ١ٍخ الإػذاد ٌٍٙجَٛ ٌّجبسصٜ ع١ف اٌّجبسصح

 (.41(، اٌؼلك)41ل)اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌو٠بػخ، اٌّغٍ

ِٕظِٛخ اٌزذس٠ت َ(: 0221ٔج١ٍخ أؽّل ػجل اٌوؽّٓ، ٍٍٜٛ ػي اٌل٠ٓ فىوٞ) .00

 ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ، اٌمب٘وح.اٌش٠بػٟ
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رأث١ش ثشٔبِج رذس٠جٟ ثزم١١ذ رذفك َ(:  0200٘بٟٔ ِّلٚػ ػجل إٌّؼُ اٌىٕبٟٔ ) .00

اٌّٙبسٞ اٌذَ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛج١خ ٚاٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ الأداء 

(، 0، ِغٍخ ثٕٝ ٠ٍٛف ٌؼٍَٛ اٌزوث١خ اٌجل١ٔخ ٚاٌو٠بػ١خ،ِغٍل )ٌلاػجٟ الاعىٛاػ

 (.0اٌؼلك )

 ٌٍزذس٠ت اٌؼ١ٍّخ الأعظ :(0220َ) ا١ٌَل ٌطفٟ ٚمحمد اٌفبرؼ، ِظطفٝ ٚعلٞ  .05

 .ا١ٌّٕب ٚاٌزٛى٠غ، ٌٍٕشو اٌٙلٜ كاه ٚاٌّذسة، ٌلاػت اٌش٠بػٟ
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