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استخدام التمرينات الوظيفية بأسلوب التدريب   أثر 
المركب في بعض القابليات البيوحركية للعضلات العاملة 

 وزيادة نشاطها الكهربائي للاعبي كرة اليد الشباب 
 م.د سامر مهدي محمد صالح

 جامعة الكوفة

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الملخص:  
تبرز اهمية  ابحثةف  ةي نيةأث تةالتر اب ةلمرك ابمربةك  ةي بلةا ابلأنويةأي اببت  ربية  
وبةةة بلا ائيا يةةة    مووةةة  بلةةة ى اب اةةة رك بةةةلح ا ةةةراي ابلتسةةة  ابحثويةةة      م ةةة  بو ةةةأيى 
ابمةةةلم ت  ائاةةة نأيى  سدةةةأ بر ةةةل بةةةرى ابتةةةل ابلراليةةة  با ةةةل ائاةةةأبتك اب لمربيةةة  ابثل وةةة  

ويةأي اببليية  ابمرتح ة  بأبو حة  بونةرل ائةويمية  وابلوبية  ل وت موة  بم اكح      ح ابلأن
ابمش و  ابحثوي   ي يلمى اي دأج ابمسةأه  اب لمربية  بر ةس   ة  ح ابلأنويةأي اببت  ربية  
وائيا ي  بو ح  برى ابتل  مّأ  ظدر ابنأمل ابكبتر  ي ابم   رأي ائيا ي  نت  ابلاعةك 

بي عوةةةو  ةةة ا ابس ةةةأ   اب ةةةي تثاةةة  عوتدةةةأ ابنةةةرل ابلراةةةةي ويظتةةةرب ابلر ةةةي او ابةةةلو 
ابلراليةةة  ل وهةةةلث ابحثةةةف ابةةةو و ةةةس تمررسةةةأي ويي يةةة  بااةةةو   اب ةةةلمرك ابمربةةةك 
بلاعبةةةةي بةةةةرى ابتةةةةل   اب لةةةةرث عوةةةةو تةةةةالتر اب ةةةةلمرك ابمربةةةةك  ةةةةي بلةةةةا ابلأنويةةةةأي 
اببت  ربيةةةةة  بلاعبةةةةةي بةةةةةرى ابتةةةةةل   اب لةةةةةرث عوةةةةةو تةةةةةالتر اب ةةةةةلمرك ابمربةةةةةك وابسشةةةةةأ  

ابحأ ةةف ابمةةسد  اب يرربةةي  وااةة مل لضةةلاي ابلأ وةة  بلاعبةةي بةةرى ابتةةل ل ابكدر ةةأ ي بو
بااةةةةو   ابميمةةةة ع ت  ابم كةةةةةأ و ت  ابضةةةةأب   واب يرربيةةةة    وتثةةةةةلي  ي مةةةةس ابحثةةةةةف 

وابحةةةأب   2022 – 2021نلاعبةةةي ايل ةةة  يومت ابمم ةةةأز ب ةةةرى ابتةةةل بوم اةةة  ابررأ ةةةي
عبةةةةي يةةةةأيت ابك  ةةةة  ( يأي ةةةةأال وا  ةةةةأم ابحأ ةةةةف عتسةةةة  ابحثةةةةف   مووةةةة  نلا12عةةةةليهأ  
( ئعحأا 16( ئعحأا بميم ع  تيرربي    وئعبي يأيت ابسيف وعليه   16وعليه   

كميم عةةة   ةةةأب     وتةةة   تةةةراا تيةةةر  ت  ااةةة  لاعت ت ل و، يةةةأي ا اةةة  ابلوميةةة ل 
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( 10وأتراا ائ  حأماي ابلبوي  واب كأ ؤ وت بتة  ابمةسد  اب يرربةي ابة ت ااة مر  ةلى  
( يليلةةة  45 ةةةلاي تلمربيةةة   ةةةي ائاةةةب ح وز ةةة    ةةةراو  نةةةت   ( و 3أاةةةأنيس و ملةةةل   

بوم غتةةةر ابحثوةةةي    لةةة   تةةةراا ائ  حةةةأماي ابحلل ةةة  بلةةةل اي دةةةأا ابمةةةسد  اب يرربةةةي وتةةة  
اا ملا  ابملأبيأي الإ اةأ ي  اب ةي ت لوة  بم  ة ح ابحثةف ل وبلةل ت اة  ابحأ ةف 

التراا ا يأنيةأا واكوةر  بو  يم ع     ائا س أتأي    اهمدةأ    ثّ بو ةلمرك ابمربةك تة
 أعوي     ائاو   اب لوتلت  ي ت  رر بلا ابلأنويأي اببت  ربي  بلح ئعبي بةرى 
ابتةةةل    ثّ بو ةةةلمرك ابمربةةةك تةةةالتراا ا يأنيةةةأا واكوةةةر  أعويةةة   ةةة  ائاةةةو   اب لوتةةةلت  ةةةي 
ت ةة رر ةمةة  ابسشةةأ  ابكدر ةةأ ي بولضةةلاي ابلأ وةة  بلاعبةةي بةةرى ابتةةل   أ ةةأ اب  اةةيأي 

اب ةلمرك ابمربةك  بااةو   أ  اتي   اب اكتل عوو اا ملا  اب مررسةأي اب يي ية   دي بم
ك ررلةةة   أعةةة  ب  ةةة رر بلةةةا ابلأنويةةةأي اببت  ربيةةة  وتلميمةةة  عوةةةو ئعبةةةي ائيل ةةة  
وابمس محأي  ي ابلرال  ةي ب حة  بةرى ابتةل  اب اكتةل عوةو ااة ملا  اب مررسةأي اب يي ية  

ا ابمدةأماي ابمأاة  واةةرع دأ  ةي ب حةة  اب ةلمرك ابمربةةك  ةي ت ة رر ةةة ى ايا بااةو   
اب ةةلمرك ابمربةةك بأب مةةأمر   بااةةو   كةةرى ابتةةل  اب اكتةةل عوةةو م ةةت اب مررسةةأي اب يي يةة  

 اكبر ابمدأمر  بلاعبي برى ابتل بو ا   ابو  أ لى 
 
  اب مررسةةةأي اب يي يةةة  ل ااةةةو   اب ةةةلمرك ابمربةةةك ل ابلأنويةةةأي الكلماااال المحيا  ااا  

 اببت  ربي  ل ابسشأ  ابكدر أ ي 
 اليعريف بالبحث :

    المقدم  واهم   البحث 1-1
  سأ   ئعب  برى ابتل عوو  يدأم ةلماتد  اببليي  وائيا ي  ا يأا ب ثلت  اعوةو      

اب ي ت    بأبسل   وائلأمى ئع مأيهأ     رأي ائياا ابنسي وابم  ي  ي ه ب ابو ح   
عوو ابكوتر    ابانأي اببليي  وابمدأمر  واب ي ئ     اب اة   ابتدةأ ائ  ة   ةلا  
 سةةأه  اب ةةلمرك ابلوميةة  وابم يةةليى بةةي تضةةم    اكحةة  اب  ةة م ابم ةة مر بوم ةة  رأي 
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ث بةرى ابتةل ائيا ي  بونرل ابم حأمر   ي ابمثنوت  ائةويمي وابةلوبيل و مةأ هة   لوة   ا
كو حةة  تمأعيةة  ت ضةةم   ةةي    وحأتدةةأ اببلييةة  وائيا يةة  ابلل ةةل  ةة  اباةةنأي اببلييةة  

واب ا رك      بلأعوواب ي تم زج بمدأماي ابو ح  بأبل ى ائينيأمر  بمأ  ي ائمتلأا 
وبةةة بلا ابلةةة ى ابممتةةةزى بأب ةةةرع   تسمةةةأ ت كةةةرم ابلنةةةزاي او اب ثربةةةأي ابل أعيةةة  ابثةةةأيى 

  بمأ يراب  ي ائي لال بودي   اب ررس وئشلا بأث اب ثمة   أ ةر   ضلاا ع  اب رع
بلةةة ى و يميةةةس اي اعةةة   ةةةي    وحةةةأي ابو حةةة  بةةة ث ائياا   ةةة مر بثلةةةك   روةةة  ي ةةةبيأا 
وعويةةةةة  بةةةةةأث بزا ةةةةةأا عوةةةةةو ابمةةةةةلم ت  اع مةةةةةأي اب را ةةةةة  وائاةةةةةأبتك اب لمربيةةةةة  ابثل وةةةةة  

بونرل ابمسأ    ل عوو  بلا  لل وابم يليى بم اكح  ائمتلأا ابم  مر بم   رأي ائياا  
ااةة مل ا ابنةةةرل ابلأبميةة  و  ةةةو ائةويميةةة  ااةةأبتك تلمربيةةة   ل وةة  اةةةأهما و شةةة   
كبتةةةر  ةةةي م ةةةس   متةةةز بولةةةلماي اببلييةةة  وائيا يةةة   ةةةي ب حةةة  بةةةرى ابتةةةلل و ةةة  نةةةت  توةةةلا 
ائاةةةأبتك  ةةةأ   وةةة  عويةةة  اب ةةةلمرك ابمربةةةك ا  اي شةةةر هةةة ا ائاةةةو   اب ةةةلمربي عةةة  

مةةةلم ت  وعومةةةأا ابررأ ةةة  ا وم تةةةت  ن  ةةة رر اب ةةةلمرك ابمربةةةك ندةةةلث  ررةةة  ليةةةأ  اب
ابثا   عوو ي أ     لل   ع   رر  ي   تلمرحأي ابملأو ة   ا للةأ (  اي ابشةلى 
ابلأبي   س تلمرحأي اببلا    ركل وأاحح    مل  عوو ي أل وااس    أوم ةأ ابغر ية  

م ةة   ةة   لابةة  تثلتةة   ةةي  س اةةف اب  ةةلتسأيل واب ةةلمرك ابمربةةك أاةةو   يةة عي  
تةةلمرك ا للةةأ  ابةة ت  مألوةة   أةاةةو ااةة نأيى  م سةة   ةة  تمةةرر  اببلا ةة   رك بلةةل أياا

 ةةي ينةة  ابميم عةةأي ابلضةةوي   وةةةل أاةةحح  مةةأمع عوةةو ي ةةأل وااةةس  ةةي ابميةةأ  
ابررأ يل وأاةحح   اةي بة   ةي تسمية  ابلةلماي ائيا ية  و أبماة ق توةلا ابلةلماي 

أ  ةة  باةاةةو يمتةةأي ابثةةلى  ةةي ائييحةةأ  ابلضةةوي اب ةةي    وةةك ايا دةةأ  ةةلا  ابمس
بولضةةةلاي ابلأ وةةة  بو غوةةةك عوةةةو ابمسةةةأ    وةةةة ى اب اةةة رك وا ةةةلى  ةةة  ابم  وحةةةأي 
ائيا يةة  اب ةةي تلةةل ت  ريةةأا بةةلأياا ابنأعةة  بمدةةأماي ابو حةة  ابمرتح ةة  بأبلةةلمى ابلضةةوي  
ث ترتمةةةة ا بمسةةةةأه  اب ةةةةلمرك ابنأعوةةةة   ةةةةي ت ةةةة رر هةةةة ا ابم وةةةةك ائيا ةةةةي ابمدةةةة  بةةةة  

اب ا رك ه  ابمثاو  ابسدأ ي  اب ي تلزز ييةأ  اياا ابمدةأماي ابمأاة  ب ةرى ابتةلل 
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 أبمسةةأه  اب لمربيةة  ابلوميةة  بأاةة ملا  اب را ةة  وائاةةأبتك اب لمربيةة  ابمسأاةةح  وابحثةةف 
عمأ ه  تل ل  سدأ وائي ةك  ةؤيت ابةو ائمتلةأا بم ة  رأي ائياا و  اكحة  ابمسأ  ة  

حأمر   ي ه ب ابو ح   عوو  بلا  أث زرأيى ائا وأمى ابلابي  ابمث ل   نت  ابنرل ابم 
بولضلاي ابلأ و   لا  اياا  دأماي ابو ح  و   نتسدأ اب ا رك  ي برى ابتةل وا ةلى 
 ة  اب كينةأي ابن ةةت ب تي  ابسأتية   ة  اي دةةأج ابمسةأه  اب لمربية  ابلوميةة  اب ةي تدةةلث 

   وحأي ائياا  ي ب ح  برى ابتةل ابو ا لاث تولا اب كينأي وايل أاأتدأ عوو ت  رر 
و ةة  لةةّ  اب ةةالتراي ائ يأنيةة  عوةةو ابي ايةةك ابن ةةت ب تي  بمةةأ  لةةل  ؤشةةراا عوةةو زرةةأيى 
كنةةةةأاى عمةةةة  ويةةةةأ ف ائعضةةةةأا بي ةةةة  ابررأ ةةةةي  ةةةةلا  اياا ابم  وحةةةةأي ائيا يةةةة  
ابمأاةة  نو حةة  بةةرى ابتةةل  وتكمةة  اهميةة  ابحثةةف  ةةي نيةةأث تةةالتر اب ةةلمرك ابمربةةك  ةةي 

نويةةأي اببت  ربيةة  وبةة بلا ائيا يةة    مووةة  بلةة ى اب اةة رك بةةلح ا ةةراي ابلتسةة  بلةةا ابلأ
ابحثويةةة   ةةةي   ةةةأهم     ا ةةةل   ةةة  ةبةةة  ابحأ ةةةف بلمااةةة   م ةةة  بو ةةةأيى ابمةةةلم ت  
ائا نأيى  سدأ بر ل برى ابتل ابلرالي  با ل ائاأبتك اب لمرحة  ابثل وة  بم اكحة    ة  ح 

 رل ائةويمي  وابلوبي  ابللماي اببليي  ابمرتح   بأبو ح  بون
 :مشكل  البحث  1-2
ت موةة  ابمشةة و  ابحثويةة   ةةي يةةلمى اي دةةأج ابمسةةأه  اب لمربيةة  ابثل وةة   عوةةو  ةةل عوةة   

أ  ظدةر ابنةأمل  ابحأ ف( بر س     ح ابلأنويأي اببت  ربي  وائيا ي  بو ح  برى ابتل  مةّ
ابكبتةةر  ةةي ابم ةة  رأي ائيا يةة  نةةت  ابلاعةةك ابلراةةةي ويظتةةرب ابلر ةةي او ابةةلوبي عوةةو 

 ابلرالي    ا ابس أ   اب ي تثا  عوتدأ ابنرل 
 البحث:ف اهدا 1-3
  ابتل و س تمررسأي ويي ي  بااو   اب لمرك ابمربك بلاعبي برى   1
  ابتل اب لرث عوو تالتر اب لمرك ابمربك  ي بلا ابلأنويأي اببت  ربي  بلاعبي برى   2
اب لةةةةرث عوةةةةو تةةةةالتر اب ةةةةلمرك ابمربةةةةك وابسشةةةةأ  ابكدر ةةةةأ ي بولضةةةةلاي ابلأ وةةةة    3

 ابتل بلاعبي برى 
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 البحث:فروض  1-4
ابحلةةةلت(  –هسةةةأك  ةةةرول  اي يئبةةة  ا اةةةأ ي   ةةةي ي ةةةأ   ائ  حةةةأماي  ابلبوةةةي   1

وبوميمةةة ع ت  اب يرربيةةة  وابضةةةأب    ةةةي بلةةةا ابلأنويةةةأي اببت تربيةةة  وابسشةةةأ  
  عتس  ابحثف    راي ابكدر أ ي بولضلاي ابلأ و  

هسةةةأك  ةةةرول  اي يئبةةة  ا اةةةأ ي   ةةةي بلةةةا ابلأنويةةةأي اببت  ربيةةة  وابسشةةةأ    2
ضةةلاي ابلأ وةة  نةةت  ابميمةة ع ت  اب يرربيةة  وابضةةأب    ةةي ي ةةأ   ابكدر ةةأ ي بول

 ائ  حأماي ابحلل   وباأبح ابميم ع  اب يرربي   
 :مجالال البحث 

  14/5/2021 وبغأ   25/2/2021     المجال الزماني  1
 -2021ابسيةةةف( بوم اةةة  ابررأ ةةةي  - ابك  ةةة    ئعبةةةي يةةةأيتالمجاااال البشااار    2

 ابتل  بكرى 2022
  ابك    ل ابسيف ( بلأبلأ  ابررأ ي     ةأع  يأيتالمجال المكاني  3
 منهج البحث واجراءاته الميدان   : -2
 منهج البحث : 2-1
ابميمةةة ع ت  ابم كةةةأ و ت   ابضةةةأب    بااةةةو   ااةةة مل  ابحأ ةةةف ابمةةةسد  اب يرربةةةي    

 واب يرربي ( بوييأع ابلبوي وابحللت بملا م    بيل  ابمش و  ابحثوي  
 ياتي: وكانت خطوال تنحيذ البحث على وفقِ ما

اعةةةلاي ااةةة مأماي ااةةة حأي  بولأنويةةةأي اببت  ربيةةة  وعر ةةةدأ عوةةةو ابمبةةةراا ب ثل ةةةل  •
 ابم غتراي  اي ابللاة  بم   ح ابحثف 

  حةةأماي ابمأاةة  بولأنويةةأي اببت  ربيةة  ابم نةة  عوتدةةأل وا  يةةأم يةة ح ا  يةةأم ائ •
 اب ا رك   ك اتنأل ابمبراا بييأع ابسشأ  ابكدر أ ي بولضلاي ابلأ و  
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اتةةةةراا تيةةةةأم  ااةةةةة  لاعي  بضةةةةحت ابم غتةةةةراي ابمأاةةةةة  بم  ةةةة ح ابحثةةةةةف ل  •
 اب ةلمرك  بااةو   بت  سو بوحأ ف و س ابملا ةح ائاأاةي  بو مررسةأي اب يي ية  

 ابمربك  
ت بت  ائ  حأماي ابلبوية  عوةو عتسة  ابحثةف اب يرربية  وابضةأب    ةس ائع سةأا  •

 بأبشرو  ابلومي  ب سنت هأ  
ابميم عةة     ةةراي اب ةةلمرك ابمربةةك  بااةةو   تسنتةة   نةةرياي اب مررسةةأي اب يي يةة   •

اب يرربيةة   ةةس  ةةحت ابم غتةةراي ابل توةة  و بةةلا بأشةة راك ابميمةة ع ت  ابضةةأب   
 واب يرربي  نحأةي ابمنرياي اب لمربي  

اتةةةةةراا ائ  حةةةةةأماي ابحلل ةةةةة  بوميمةةةةة ع ت  ابضةةةةةأب   واب يرربيةةةةة   ةةةةةس  راعةةةةةأي  •
 ابشرو  ابلومي  ين دأ ب سنت هأ  ي ائ  حأماي ابلبوي  

   اب اأ   ائ اأ ي  اب ي تسأاك  بيل  ابحثف تثوت  ابس أ   عبر اا ملا •
 مجيمع وعين  البحث: 2-2

بأب ررل  ابلمل   بملا م دأ بث   شة و  ابحثةفل  ة    عتس  ابحثف ت  ا  يأم   
 ي مةةةةةةس ائاةةةةةة  ابم ةةةةةة ث  ةةةةةة  ئعبةةةةةةي ايل ةةةةةة  يومت ابمم ةةةةةةأز ب ةةةةةةرى ابتةةةةةةل بوم اةةةةةة  

أ ةف عتسة  ابحثةف ( يأي ةأال وا  ةأم ابح12وابحأب  عةليهأ    2022  –  2021ابررأ ي
  مووةةة  نلاعبةةةي يةةةأيت ابك  ةةة  بميم عةةة  تيرربيةةة  ئعبةةةي يةةةأيت ابسيةةةف بميم عةةة  
 ةةأب   بلةةل ابرتةة ح ابةةو بشةة  أي ابلاعبةةت  ابم تةة يى  ةةي ائتثةةأي ابلراةةةي ابمربةةزت 
ب ةةرى ابتةلل وةةل عمةل ابحأ ةف ائع سةأا بلةلي ا ةراي ابلتسة  ابحثوية  بثتةف تموة   ي مةس 

أاةةة مراج ابس ةةةح  ابمو رةةة    ةةةراي ابلتسةةة  ي ةةةح ا   ةةةراي  ي مةةةس ائاةة  تموةةةتلاا  ييييةةةأا ب
 ائا  ابم مو  نلاعبي ابلومت ابمم أز  

 وررتس ا  يأم ابحأ ف بميم ع ي ابحثف بلأاحأ  ائتي  
 عل   ض عد  بمسدأج تلمربي اأن   مص اب لمرك ابمربك  •
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ابحأ ف عوو ابمةسد   سأاح  ابلتس      تف ابرةل  ابيغرافي   مأ   د  اشراث  •
 ابمل ر  

 اب زا  ئعبي ابميم ع ت  بأبثض م واب لمرك ابمس ظ   •
تيرربية   ابمل ر  بميم ع اا للاي ابكأيم اب لمربي بسأيت ابك    ب  بت  ابمسد   •

  أب   ويأيت ابسيف بميم ع  
و ةة  اتةة   ةةحت ابم غتةةراي ابحثويةة  ابمرا لةة  ب ةةتر اب ير ةة  ابحثويةة  ةةةأ  ابحأ ةةف    
 مراج اب كأ ؤ نت  ابميم ع ت  اب يرربية  وابضةأب   و بةلا بضةمأث تلةأم  ابلتسة  بأا

 ةةةي ابم غتةةةراي ابحثويةةة  نلا ةةة   ةةةت ابشةةةروح بةةةأبمسد  اب ةةةلمربي ا  ةةةةأ  ابحأ ةةةف ب  يةةةأي 
 –اب ةةة    – ابك وةةة اب كةةةأ ؤ بميمةةة ع ي ابحثةةةف اب يرربيةةة  وابضةةةأب    ةةةي   غتةةةراي  

سشةةةأ  ابكدر ةةةأ ي ئهةةة  ابلضةةةلاي ابلأ وةةة (ل ابلمةةةر اب ةةةلمربيل ائ  حةةةأماي اببلييةةة ل اب
 وابك وةةةة بملأبيةةةة  اببيأيةةةةأي بوميمةةةة ع ت  اب يرربيةةةة  وابضةةةةأب    ةةةةي ابلمةةةةر اب ةةةةلمربي 

واب     ضلا ع  ي أ   ائ  حةأماي ابلبوية ل و لأبية  اببيأيةأي ا اةأ يأا عة   ررة  
( بولتسةةةةأي اتةةةةر ابم راب ةةةة  واتةةةةر ابم  ةةةةأور  ابلةةةةليل وبمةةةةأ  بةةةةت  T-testةةةةةأي ث   
  ( 1بأبيلو   

 وابضأب    (  بت  تكأ ؤ  يم ع ي ابحثف اب يرربي  1تلو   

 ت
 المتغيرات الإحصائية 

 المتغيرات البحثية 

س 
يا
لق
 ا
دة

ح
و

 

المجموعة  
 التجريبية 

المجموعة  
 الضابطة 

  )
ت

( 
مة

قي

بة 
سو

ح
لم

ا
ق  

رو
لف
 ا
لة

لا
د

 

 + ع  -س + ع  -س

 غير معنوي 0,24 0,07 1,79 0,06 1,75 سم الطول  1

 غير معنوي 0,017 11,3 74,6 6,16 58,8 كغم الكتلة  2

 غير معنوي 0,104 0,51 17,66 0,32 18,1 سنة  العمر الزمني  3

4 
الانفجارية   القدرةاختبار 

 للذراعين 
 غير معنوي 0,81 1,15 3,577 0,47 3,48 سم

5 
الانفجارية   القدرةاختبار 

 للرجلين 
 غير معنوي 0,63 6,34 39,79 10,5 37,9 سم

6 
اختبار القوة المميزة بالسرعة  

 للذراعين 
 غير معنوي 0,85 2,68 7,9 2,13 8,1 زمن 
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7 
اختبار القوة المميزة بالسرعة  

 للرجلين 
 غير معنوي 0,01 3,26 35,85 1,54 39,28 زمن 

 غير معنوي 0,18 6,05 14,4 2,06 11,6 عدد للذراعين اختبار تحمل القوة  8

 غير معنوي 0.55 20,2 29,5 4,74 25,5 زمن  اختبار تحمل القوة للرجلين  9

1
0 

النشاط الكهربائي للعضلة  
 المستقيمة الفخذية 

ت 
ول

 ف
رو

يك
ما

 

760,7 168,2 561,5 
202,4

2 
 غير معنوي 0,02

1
1 

لعضلة  ل  لالنشاط الكهربائي
 للساق التوأمية 

466,4 
118,3

3 
627,2 

291,2
4 

 غير معنوي 0,12

1
2 

النشاط الكهربائي للعضلة  
 العضدية ثلاثية الرؤوس 

470,3 
190,4

2 
675,6 

428,4
8 

 غير معنوي 0,18

1
3 

النشاط الكهربائي للعضلة  
 الكتفية الدالية 

643,3 188,9 736,3 
361,5

8 
 غير معنوي 0,48

 اجراءال البحث الرئ س   : 2-3
 تحديد الاخيبارال المسيخدم  في البحث: 2-3-1

بغةةر  ليةةأع ابم غتةةراي ةتةةل ابلمااةة  وتةةك تثل ةةل ائ  حةةأماي اب ةةي تةةرتحت         
بأبظةةةةأهرى ابم وةةةة   ليأاةةةةدأ ل  ةةةة   ةةةةلا  ائ ةةةةلاح عوةةةةو ابك ةةةةك وابمراتةةةةس ابلر يةةةة  

ابلأنويأي اببت  ربي  ابمأا   وائتسبي  لعوو ه ا ا اأع ةأ  ابحأ ف ن ثل ل بلا 
وبةة بلا اهةة  ابلضةةلاي ابلأ وةة   ةةلا  اب اةة رك ب ةةرى ابتةةل و بةةلا عةة   ررةة  عر ةةدأ 

واب ةةةي يناةةةودأ  عوةةةو ابمبةةةراا ب ثل ةةةل ابم غتةةةراي ابحثويةةة  ائي ةةةك بم  ةةة ح ابحثةةةف 
 بأبمثأوم اب أبي  

 اولا : اسيبان  آراء الخبراء ليحديد أنسب القابل ال البيو رك  :
بلةةةل عةةةر  ااةةة مأمى ائاةةة حأي  ابمأاةةة  بأبلأنويةةةأي اببت  ربيةةة  عوةةةو اب ةةةأيى       

ابمبراا ل و لل  لأبي  ابس أ   ا اأ يأا عة   ررة  اب اةت ابث ةأني ابمةرتح ئتنةأل 
ى ائينيأمرة  وابلة ى ابممتةزى بأب ةرع  ابمبراا ت  ابلأنويأي اببت  ربي  ائي ك وهي ابلة  

وتثم  ابل ىل و أئا لأي  بأب أيى ابمبراا وابمم اةت  ابة    وتدة ا ابحأ ةف بأع مةأي 
ائ  حةةةةأماي ابمأاةةةة  ندةةةة ب ابلأنويةةةةأي ب شةةةةم  ابميةةةةأ يس ابلضةةةةوي  بلأ ةةةةراث ابلويةةةةأ 

 واب نوو ب يدأ اكور تسأاحأا بم   ح ابحثف وابو ح  ائ  اأق   
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بان  آراء الخباراء ليحدياد اهال الع الل العاملا  فاي تاوي الي اويب فاي ثان ا : اسي
 كري اليد:
 ةةةةأ  مةةةةص ابم غتةةةةر ابم لوةةةة  بأبسشةةةةأ  ابكدر ةةةةأ ي بولضةةةةلاي ابلأ وةةةة   لةةةةل ةةةةةأ       

ابحأ ةةف بلةةر  ااةة مأمى ااةة حأي  ت ضةةم  عةةر   يةة اح اب اةة رك ب ةةرى ابتةةل ب ثل ةةل 
فية  اكوةر عةلي  ة  ابميةةأ يس  ية ح اب اة رك ائي ةك بم  ة ح ابحثةف وابة ت تشة رك

ابلضوي  ل و لل تمس اببيأيأي و لأبي دةأ ا اةأ يأا بلةأي ث اب اةت ابث ةأني ابمةرتح 
ت  ائتنأل    ةب  اب أيى ابمبراا عوو اب ا رك بأبلنز عأبيأا  لة  عمةل ابحأ ةف ابةو 
اعةةلاي وعةةر  ااةة مأمى ااةة  لاح ببيةةأث اتنةةأل ابمبةةراا ب ثل ةةل اهةة  ابلضةةلاي ابلأ وةة  

  سو بوحأ ف ليأع يشأ دأ ابكدر أ ي بم غتر بثوي   بت 
 الاخيبارال المسيخدم  في البحث: 2-3-1-1
 الاخيبارال البدن  : -1

 اولا:  اخيبار القوي الانحجاري  للذراعين.
 (6 43( بغ  بأبتل     3ا  حأم ي س ابكرى اب بي    -

 اب ماعت  وابك نت  ابغر     ائ  حأم  ليأع ابل ى ائينيأمر  بمس ل ي 
كغةةة ل براةةةيل شةةةررت 3 س لةةة   ضةةةأا   ةةة  ر ل بةةةراي  بيةةة  زيةةة   ائيواي ابلاز ةةة  

 ليأعل  ب  
واف ا ياا   يو  ابمم بةر عوةو براةي  م ة أا بةأبكرى اب بية  بثتةف تكة ث ابكةرى 
ا أ  ابالم وتثا     ح اب ة  وتر س بر تدأ      ل ابةرأعل بمةأ  يةك أث   ة ث 

   ابكرايل ور  س     الم ابمم بر  بة  بثتةف  م ةلا  ة  ابي ح  لاالأا بثأ
ابموةةف عةة   ررةة   ث ةة  و بةةلا بغةةر   سةةس  ربةة  ابمم بةةر بلأ ةةأ  ألسةةأا ي ةةس ابكةةرى 

 بأبتل  ل ت    رب  ي س ابكرى بأا ملا  ابتل    لت 
تلويمةةأي ائ  حةةأم   ل ةةو ابمم بةةر لةةلاث  ثةةأوئي    أبيةة ل تث ةةك ا ضةةودأ  بلةةل 

 ا  15ةر    أ   م ي ت ي   



 رة اليد الشباب استخدام التمرينات الوظيفية بأسلوب التدريب المركب في بعض القابليات البيوحركية للعضلات العاملة وزيادة نشاطها الكهربائي للاعبي ك أثر    

 

 

 ( 2/ العدد ) الاول كانون /مجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة الأولى                         

 

43 

 ثان اً:اخيبار القوي الانحجاري  للرجلين.                                  
 : (65:2اخيبار الوثب العمود  لسارجنت.) -

 ابغر     ائ  حأم  ليأع ابل ى ائينيأمر  بلضلاي ابرتوت  ابمأيى 
دةةأ   تراةة  عوت0,5  وعر ةةدأ 1,5ائيواي ابم ةة مل    اةةب مى اةة ياا ابوةة ث   بدةةأ 

اةة   أ ت ا وةة  ئ  لةة  امتنأعةة  عةة  2  ةة   نيضةةأا ابوةة ث وابم ةةأ   نةةت    ةة ا ر
  ل ة س  حأشتر 3,60ائم  ع  

ائتراااي  توبا اب ب مى عوو ابثأ ت بثتف تك ث ابثأ   اب نوو  ي     ح   مح 
 1,5ائ  حأمل ات تك ث ابثأ   اب نوو بو ب مى عوو امتنأح  بايااابمم برر      ةار

   ر ع  ا ح ا م  
واف ا ياا   م لا ابمم بر ة ل  اب حأشتر ورلف   اتدأا بو ةب مىل ورمةل  ماعية   

عأبيأا  ةاو  أ  م   بتؤشر بأب حأشتر  س  لا ظة   لا  ة  ابللبةت  بةلأم ل لة  
ورل   بمرتث  اب ماعت  بلأان  وبوموف  س  لف ابمم بر   اتدأا بو       ابيأيك 

لسةةي ابةةربب ت  ابةةو و ةةس ابزاورةة  ابلأ مةة   لةةتل و ةة  لةة   لةة   ابمم بةةر بمةةل ابةةربب ت  
وابل س بأبلل ت   س اب لك بلأعوو  س  رتث  اب ماعت  بل ى بلأ أ  وائعوو بو ا   
ل ندمةةةأ ابةةةو اةاةةةو امتنةةةأح  م ةةة  ورلةةة   ن  ةةةس علا ةةة  اب حأشةةةتر عوةةةو ابو  ةةة  عسةةة

 اةاو يل    ا  ابتدأل ورل و ابمم بر للال   ثأوئي تث ك أ ضودأ 
اب  يت     ث ةك بومم بةر عةلي اب ةس م راي نةت  ابمةت ابم ةي   ة  و ةس اب ةة ث 

 وابمت  ابم ي  عسل ابلنز 
 ثالثاً: اخيبار القوي المميزي بالسرع  للذراعين.

 (1 76ثٍ   ( ل ا10ا  حأم ابل س ن   ي  ائا سأي ائ أ ي بملى   -
 ليأع ابل ى ابممتزى بأب رع  بلضلاي اب ماعت  وابك نت   ابغر     ائ  حأم 

  اانأي ائياا     و س ائيح ةأ  ابمأ   ائاة سأي ائ ةأ ي(  لة   ابمم بةر نوسةي 
 ل ايي  10و ل اب ماعت  ابو اةاو علي  م   نز   
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اتةةر   ةةم   بةةأب  ةف السةةأا ائياال ورلا ةةك ااةة لأ   بأ وةة  بوي ةة  السةةأا  ابشةةرو  
ل ابة ماعت   را   ائياال  رومى اة را  ابالم  ة  ائم  عسةل لسةي ابمةر لت ل و ة

 كأ لاا عسل ابال ي 
 ل اثٍ 10اب  يت     ي  علي ابمثأوئي اباثيث   لا  ز   ا  

 رابعاً: اخيبار القوي المميزي بالسرع  للرجلين.
 ( 2 65ل اثٍ   10ا  حأم ابثي  اةاو   أ    لا  -

 ابغر     ائ  حأم  ليأع ابل ى ابممتزى بأب رع  بورتوت  
ليةةةةةأعل اةةةةةأع  ت ةتةةةةةال اةةةةةنأمىل    ةةةةة  ر ل شةةةةةررتأا ا يواي    ةةةةةأ   ام   ضةةةةة

  حأشتر 
 لةةةف ابمم بةةةر عوةةةو  ةةةت اببلا ةةة  وعسةةةل اةةةمأح اةةةأ رى اببلا ةةة  واببةةةلا   ررلةةة  ا ياا 

ن شغت  اأع  اب  ةتال  س و  ابمم بر بأبثي  باةاو ارع     تةريي ابثية   ة  
اب ةي  بثك اةأ رى اببلا ة  و  ةو واة   اب  ةتةا ابةو عشةر لة اثٍل وتث  ةك ابم ةأ  

 ة لدأ ابمم بر  لا  ز   ائ  حأم 
اب  ةةيت    ةة   ابييةةأع بكةة  متةة  عوةةو  ةةلى ورث ةةك ابملةةل  عةة  ابةةلمت ت   ةة  بةة  

 مت  
 خامساً: اخيبار تحمل القوي للذراعين.

 (98:3اخيبار الدفع للأعلى . ) -
 ابغر     ائ  حأم  ليأع تثم  ابل ى بلضلاي اب ماعت  وابك نت  

ا ياا     و س ائيح أ  ابمأ    ائا سأي ا  أ ي(  ل   ابمم بر نوسةي   اانأي  
 و ل اب ماعت   بو أةاو علي  م   

ابشةةةرو  اتر   ةةةم   بةةةأب  ةف السةةةأا ائياال ورلا ةةةك ااةةة لأ   ابي ةةة  السةةةأا  را ةةة  
ائياال  ةرومى اة ةةرا  اباةلم  ةة  ائم  عسةل لسةةي ابمةر لت ل و ةةل ابة ماعت  بةةأ لاا 

  عسل ابال ي 
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اب  ةةيت      ةةي  بومم بةةر عةةلي ابمثةةأوئي اباةةثيث  اب ةةو ةةةأ  ندةةأ بثةةت  ااةة سنأ  
 ابيدل 

 سادساً: اخيبار تحمل القوي للرجلين.
 ( 55:1ثان  (. )45اخيبار القحز من القرف اء في نحس المكان لمدي ) -

 ابغر     ائ  حأم  ليأع ة ى اب ثم  بلضلاي ابرتوت  
 ا (ل اأع  ت ةتال انأمى 30بأمتنأح   ابم  مل     ا ح ائيواي  

  م  ابمم بر و س ابلر اأا بيأيةك ابماة ح  بثتةف تكة ث ابتةلاث   واف ائياا 
  شةةةأب  ت   ةةة ل ابةةةرأعل وعسةةةل اةةةمأح اباةةةأ رى  لةةة   ابمم بةةةر بمةةةل ابةةةربب ت  بو لةةةك 
 ابلمةةةة يت عوةةةةو اث   ةةةة ث   ةةةة  ح ابلةةةةل ت   ةةةةي يدأ ةةةة  ابلنةةةةزى ئ لةةةة  عةةةة    ةةةة  ح 

لأييةةةةة (   ةةةةةو اةةةةةمأح اباةةةةةنأمى 45ابماةةةةة ح ل ور ةةةةة مر ابمم بةةةةةر  ةةةةةي ائياا بمةةةةةلى  
 بلاي دأا 

 اب  يت    ث ك علي ابلنزاي اباثيث   تو  ز   ائ  حأم 
ساابعا : اخيبااار النشااك الكهر ااائي لاهال الع االل العاملا  فااي تاوي الي ااويب ماان 

 القحز عال اً:
ا  حةةةأم ةةةة ى  ابلأ وةةة  السةةةأالضةةةلاي  ةةة  اتةةة  ليةةةأع ابسشةةةأ  ابكدر ةةةأ ي ئهةةة  اب     

عتسة  ابحثةف و لةل اث عر ةا ااة مأمتي ائاة بيأث عوةو     ةراي اب ا رك ب ةرى ابتةل  
اب أيى ابمبراا ب ثل ل اي ك اي اح اب ا رك واه  ابلضةلاي ابلأ وة  السةأا اب اة رك 
ت  ائتنأل بلل  لأبي  اماا ابمبراا بلأي ث ائهمي  ابس بي  عوو اب ا رك    ابلنةز 

ابلضةةةةو   ليةةةة  ابلضةةةةل  لعأبيةةةةأا وابلضةةةةلاي  ابلضةةةةو  ابلابيةةةة  ابك  يةةةة ل ابلضةةةةو  ابولا
(   وبةةأث ائ  حةةأم 3اب  أ يةة  اب ةةألي ل ابلضةةو  ابنم  ةة  ابر أعيةة ( بمةةأ  ةةي ابموثةة   
 ابملل بييأع ابسشأ  ابكدر أ ي ئه  ابلضلاي ابلأ و  بأب أبي 

ليةةأع ابسشةةأ  ابكدر ةةأ ي ئهةة  ابلضةةلاي ابلأ وةة   ةةي ةةة ى اب اةة رك   اساال الاخيبااار
    ابلنز عأبيأا 
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  ليأع ابسشأ  ابكدر أ ي بولضلاي ابلأ وة   ةي ةة ى اب اة رك بةأبلنز رهدف الاخيبا
 عأبيأا 

بةةةةةرى  ةةةةةل ةأي ييةةةةة ل شةةةةةأ ص بشةةةةةرتل شةةةةةررت ئاةةةةة ل تدةةةةةأز   الأدوال المسااااايخدم 
 EMG ام ل  اة أ  ب  يت  الإشأماي ابكدر أ ي  اباأيمى    ائييحأ  ابلضوي )

ريةةةةأ    ةةةةأق بملأبيةةةة  (ل نhp ةةةةي ألسةةةةأا ا ياا ابثربةةةةي بومبم وبةةةةرل  أاةةةة   يةةةة ح  
 اببيأيأي ابم يو     ابيدأز  ور ابف ابيدأز     

 ا   250تدأز اا لا  و ف الإشأمى ن اا   اببو ت ث ةأن  بوشث  وزث  •
 كتبلاي ت ات  نت  ا ة أ  وابيدأز  •
 بك  عضو   4أة أ  ا ثي  علي  •
 تدأز اا لا  الإشأمى ع  بلل   ث   بسن  تريي ابيدأز ابمرا   •
 نريأ   ت بيلي بويدأز  لع      ةب  ابشرب  ابماسل   •

   يرت تثل ل ابلضلاي ابمراي ليأع ابسشأ  ابكدر أ ي بدأ  ل  طريق  اداء الاخيبار
ابمسةأ     يرت تثل ل ابسلأ  اب اتك و س ابلاةت  الإبك روي( عوية ل لة     ةس  ةي

لةة   ةةلبلا بمةةأيى  ابمثةةليى بكةة  عضةةو  بلةةل اث  ةةزا  ابشةةلر  ةة   ةة ل ابمس لةة  بلسأ ةة 
ابكث   بضمأث  زاب  ابم حلي    ابيوةل ابم لةرث لة   وبةا ابلاةةت   ةي   أية  ب   ةأ  
ورر ت بة  ابكتبة  ب  اةتو  بيدةأز ااة لا  و ةف الإشةأمىل  ةر ت تدةأز ااة لا  الإشةأمى 
بأبثأاةة   لةة  توبتةةا اب  بيلةةأي   ةةحلأا فيةة   تةةف  م ةة  ائن لةةأي عةة  ت ةة  ابلاعةةك 

 ةةس ابحلةةأا عوةةو ةةة ى وتةة يى الإشةةأمى ابم ةة وم  نةةسن  ابكنةةأاىل  أكوةةر  ةة  عشةةرر    ةةراا 
و لل توبتا ابلاةت ن ااة   ابشةررت ابلااة   اببلااة ر اب بةي( وم ةت تدةأز ااة لا  

ابمام وبر ابمنثةة ق(  ل ةةو بةة   و ةةف الإشةةأمى ن ااةة    ةةزا   ةة   توبت ةة   ةة    اةةر
   ب  ائ لأز بأب ا رك    ابلنز عأبيأا باةاو تثنتز     يس اب ا  

      ت يت  اببيأيأي اب اميى  بو ابثأا    لا  ا ياا ابلا ح  ةي طريق  اليسجيل
 ابيزا ابر ي ي    ابمدأمى و زيدأ بكي  م       لأبي دأ نيأييأا و، اأ يأ ئ لأا 
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 الاسيطلع  :اليجارب  2-3-2
عمةةل ابحأ ةةف بةة تراا تيةةر  ت  ااةة  لاعت ت  ةبةة  ائ  حةةأماي ابلبويةة  و ث ةةك       

   وحةةةةةةأي الإتةةةةةةراااي ابمتلاييةةةةةة  بلا  حةةةةةةأماي ابر ي ةةةةةة  و ةةةةةة  ابملوةةةةةة   اث اب ير ةةةةةة  
(ل وةةل اة اةري 1 54ائا  لاعي  "هي تير    اغرى  شأند  بو ير   ابثيييي "  

ابكدر ةةأ ي بولضةةلاي ابلأ وةة   ةةلا  اب يةةأم  ائاةة  لاعي  عوةةو ابيةة  ليةةأع ابسشةةأ  
اب اةةة رك ب ةةةرى ابتةةةل بةةة ث بةةةأةي   غتةةةراي ابحثةةةف ابم لولةةة  بييةةةأع ابلةةةلماي اببلييةةة  
اع مةةلي عوةةو ا  حةةأماي  لسسةة  ااةةلاا بمةةأ وبةةأث بةةأيم ابلمةة  ابم ةةأعل   مراةةأا  ةةي 

 ايا دأل وةل هلث ابحأ ف     يم  اب ير  ت   أ وي 
 لت  ابدلث ابحثوي  ي تث (EMG اب لرث عوو  أعوي  تدأز  •
 تلل ر اب ةا اب ت ةل    غرة  تسنت  ائ  حأم عوو ابلتس  ابحثوي   •
 اب ة ث عوو اب وبيأي وائ يأنيأي اب ي ةل ترا   ائ  حأم  •
 تلمرك أعضأا  رر  ابلم  ابم أعل  •
 ةةلح تنأعةة  أ ةةراي بةةأيم ابلمةة  ابم ةةأعل وت زرةةس اب اتحةةأي ابم و  ةة   ةةلا   •

 اياا ائ  حأماي 
    الاسيطلع   الأولى:اليجر 

تةةة  أتةةةراا اب ير ةةة  ائاةةة  لاعي  ا وبةةةو  21/12/2020 ةةةي  ةةة   ائم لةةةأا ابم ا ةةة  
عوةةةو  لاعةةةك اب ةةةس  ائم ةةةي  ةةةي بويةةة  اب ر يةةة  اببلييةةة  وعوةةة   ابررأ ةةة  / تأ لةةة  
ابك    عوو ا ةل ئعبةي ابمس مةك ابة  سي بةأب س  ائم ةيل وبةأث ابدةلث  سدةأ هة  

( وبي يةةة  ااةةة ملا   و بي يةةة  يلةةة   EMG  تدةةةأز   تلةةةرث ابحأ ةةةف عوةةةو  بيةةة  عمةةة
اببيأيةةأي وابس ةةأ   ابم  مواةة   ةة  ائ  حةةأم عوةةو تدةةأز ابثأاةة   وبةة بلا اب  ااةة  
نةةةت  ابحأ ةةةف وبةةةأيم ابلمةةة  ابم ةةةأعل بةةة يد   م اةةةت   ةةةي عمةةة  ابيدةةةأز وب   ا ةةة  
 بةةرتد   ةةي تثل ةةل ا ةةأك  و ةةس ابلاة ةةأي بأبس ةةح  بلاعبةةي بةةرى ابتةةل و مةةأ   وةة   

 ةي   غتةر ابحثةف ائ وهة  اهة  ابلضةلاي ابلأ وة   ةي اب اة رك بةأبلنز عأبيةأا   ليأا 
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ب رى ابتل ن ثل ل   راكز ابلضلاي ب  س ابلاة أي ابمأا  بأبيدأز بييأع ابسشأ  
 ابكدر أ ي ب ولا ابلضلاي 

 اليجر   الاسيطلع   الثان  :
بلةل اث ا وةةس ابحأ ةةف وبةأيم ابلمةة  ابم ةةأعل عوةةو  بية  عمةة  ابيدةةأز و ررلةة        

تسنتةة  ائ  حةةأماي ابمأاةة  بييةةأع ابسشةةأ  ابكدر ةةأ ي بولضةةلاي ابلأ وةة  بيدةةأز ا   
EMG   ةةةي اب ير ةةة  ائاةةة  لاعي  ائوبةةةو ةةةةأ  ابحأ ةةةف  ةةةي  ةةة   ائم لةةةأا ابم ا ةةة  )

يية  عوةةو  لاعةك بوية  اب ر ية  اببلييةة  بةاتراا اب ير ة  ائاة  لاعي  ابوأ 8/2/2021
وعوةة   ابررأ ةة  / تأ لةة  ابك  ةة  عوةةو عتسةة     يةة   ةة   م ةة  ئعبةةت  للالةة   ةةسد  
ئعبي شحأ  تماةص اب ةس  ائم ةي والسةت  ئعبةي شةحأ  تماةص بةرى اب ةأ رى 
وبأث ابك ا  يأم ابحأ ف بد ب ابلتس  ب شأب  ائياا ابثربي بولضلاي ابلأ و  بد ب 

 دةةةأمى اب اةةة رك  ةةةي بةةةرى ابتةةةلل بةةة ث ابلةةةأ   عوةةةو هةةة ب اب ير ةةة  هةةة  ا ةةةل ابلتسةةة   ةةةس 
(  وبةةأث ابدةةلث  سدةةأ  EMGا     ابمبةةراا ابم مراةةت   ةةي ابلةةرال  بوييةةأع بيدةةأز

اب لةةرث عوةةةو ابةةةز   ابم ةةة غرل ب يدتةةةز ابلاعةةةك اب ا ةةةل واعةةةلايب بلا  حةةةأم لةةة  تسنتةةة  
  حةةأماي عوةةو عتسةة  ابحثةةف ائ  حةةأم بت  ةةسو تلةةل ر اب ةةةا ابةةلاز  ب يدتةةز وتسنتةة  ائ

 ضةةةةلاا عةةةة  تةةةةلمرك بةةةةأيم ابلمةةةة  ابم ةةةةأعل عوةةةةو بي يةةةة  تثل ةةةةل  راكةةةةز ابلضةةةةلاي 
وتيدتزهةةةأ ب وبتةةةا ابلاة ةةةأي ابمأاةةة  بأبيدةةةأزل واب لةةةرث عوةةةو ابمل ةةةةأي ابمث موةةة  

 ابمرا ل  ب سنت  ه  ا ي ح    ائ  حأماي  
 الاخيبارال القبل   لعين  البحث: 2-3-3

   ةةة  ائ  حةةةأماي ابملسسةةة  بضةةةمأث يةةةة  ابس ةةةأ    ةةة  تدةةة ل ااةةة مل  ابحأ ةةةف  يم عةةة
ابحثفل    سلاا   هلاثاب مررسأي اب يي ي  ابمل ر    حلأا  تالترواب لرث عوو  لح 

ابو  أ  بر  ي ابلل ل    ابماأيم ابلومي  ند ا ابما قل    أتررا ائ  حةأماي 
م مووة  نلاعبةي يةأيت ابلبوي  بم غتر ابحثف عوو عتس  ابحثةف بوميم عة  ابضةأب   اب

ل عوو ةأع  يةأيت ابسيةف 25/2/2021ابسيف ابررأ ي  ي     اب با ابماأيث 
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ابررأ ةةي بكةةرى ابتةةلل ا ةةأ ائ  حةةأماي ابلبويةة  بوميم عةة  اب يرربيةة   لةةل تمةةا  ةةي  ةة   
ل عوةةةةو ةأعةةةة  يةةةةأيت ابك  ةةةة  ابررأ ةةةةي ب ةةةةرى ابتةةةةل  2021/ 29/2ائم لةةةةأا ابم ا ةةةة  

  ةةةأ  بةةأيم ابلمةة  ابم ةةأعل و اشةةراث  ةة  ابحأ ةةف و دةةلث  ةةحت ابم غتةةراي ابل توةة
با ةة  ابييأاةةأي بوميمةة ع ت  ابضةةأب   واب يرربيةة  واب ةةي  م ةة  اث تةةؤلر عوةةو ي ةةأ   

واب ةةة   وابلمةةةر ابز سةةةي لةةة  تةةة  ليةةةأع ابسشةةةأ  ابكدر ةةةأ ي  بأبك وةةة ابحثةةةف وابم مووةةة  
بولضةةةةلاي ابلأ وةةةة  السةةةةأا اب اةةةة رك و ةةةة  لةةةة  اتةةةةراا ائ  حةةةةأماي ابمأاةةةة  نةةةةحلا 

بلأنويةةأي  اببت  ربيةة  ابم نةة  عوتدةةأ و  ةةك اب رتتةةك  ابلةة ى ائينيأمرةة ل ابلةة ى ابممتةةزى ا
بأب ةةرع ل تثمةة  ابلةة ى(ل وةةةل ا ةة  ابحأ ةةف بلةةت  ائع حةةأم  راعةةأى اب  و ةة  وائاةة  

ائ  حةةةأماي  ةةة  اتةةة  اب ةةة ازث واب سأاةةة  نةةةت  ابم غتةةةراي ابملأاةةة   ابلوميةةة   ةةةي اتةةةراا
اب لةك والإم ةأك ألسةأا  تةراا ائ  حةأمايل وااة مل  بضمأث ية  ابس ةأ   وبلةز  عأ ة   

ابحأ ةةةةف يظةةةةأ  ابميةةةةأ يس  ةةةةي  تةةةةراا ائ  حةةةةأماي أت بةةةة  ئعةةةةك   ةةةةك يومب  ةةةةي 
ابميم عةة ل وابرا ةة  ابمل ةةأى هةةي ابمةةلى ابمثاةة مى نةةت  أياا ابلاعةةك ئ  حةةأم  لةةت  

ا  حةةأم   ةةر وه ةة الل وبةة بلا اب ةةي رى عوةةو ابظةةروث ابم أييةة    يااواي ظةةأم يومب 
وابز أيي  و،  أيي  اب ي رى عوو  يررأي ا   م ابحثوية  بأ ة  بم ةأعلى  ررة  ابلمة  

 ابم أعل  
 اليمرينال الوظ ف   المقير   : 2-3-4

اع مل ابحأ ف  ةي تثلتة  اهةلاث ابحثةف عوةو نسةأا اب مررسةأي اب يي ية  بااةو       
اب ةةلمرك ابمربةةةكل واث ابماةةةأيم ةةةةل  بةةةري اشةةة أ    لةةةليى بو ةةةلمرك ابمربةةةك اع مةةةل 

 ابحأ ف عوو ائش أ  اب أبي  ب ثلت  تولا ائهلاث 
  المركباشكال اليدريب 

ابررأ ةةةي تميةةةس اب مةةةأمر  ابشةة   ابلةةةأ  بو ةةةلمرك ابمربةةةك  وابةةة ت  ةة   بةةةاياا  •
ن لمرك ائللأ  بيميس  يم عأت  ل   ل و  لّى ما   بأفي    وابمأا ابمللى  

 ةب  اياا تمأمر  اببلا    رك بيميس  يم عأت  
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ابشةة   ابسةة عي بو ةةلمرك ابمربةةك  ورةة   هةة ا ابشةة   بةةاياا ابررأ ةةي بو مةةأمر   •
ب ررلةة  ت سأاةةك  ةةس ابم ةةأماي ابثربيةة  بو حةة  بةةرى ابتةةلل ا   ةةؤيت ابررأ ةةي 
تميةةس ابميم عةةأي ابملةةلى ب مةةرر  اللةةأ  وا ةةل بوميم عةة  عضةةوي   لتسةة  لةة  

بةةةسن  نلا ةةة   رك وا ةةةل  ابملةةةلى ب مةةةرر   حلدةةةأ  حأشةةةرىا تميةةةس ابميم عةةةأي 
ابميم عةةةةةةةة  ابلضةةةةةةةةوي  بن ةةةةةةةةرى ما ةةةةةةةة  بأفيةةةةةةةة  نةةةةةةةةت  ابميمةةةةةةةة ع ت   ائللةةةةةةةةأ  

 واببلا    رك( 
ابشةة   اب سأ  ةةي بو ةةلمرك ابمربةةك  وهةة ا ابشةة    شةةأب  ابشةة   ابسةة عي  ةةي  •

 ررلةة  اب  بتةة  ي عةةأا  ةةألا   ةةؤيت ابررأ ةةي تمةةرر  وا ةةل بميم عةة  عضةةوي  
م عةة  ابلضةةوي   ةةس  لتسةة    حلدةةأ  حأشةةرى تمةةرر  وا ةةل نلا ةة   رك بةةسن  ابمي

ابغأا   رى ابرا ة  يدأ يةأا نةت  تمةرر  ائللةأ  وتمةرر  اببلا ة   رك ابة ت   حلة  
 حأشةةرى وزرةةأيى   ةةرى ابرا ةة  نةةت  اب لااةة  اب لمربيةة ل عوةةو  بةةلا ةةةأ  ابحأ ةةف 
نةةل   تمةةأمر  ائللةةأ   ةةس تمةةأمر  اببلا ةة   رك تثةةا ا ةةأم ائشةة أ  ابولالةة  

مربكل ب ث تمأمر  ائللةأ  تسمةي وتثنةز اأبل  اب بر    اش أ  اب لمرك اب
ائبيةةأث ابلضةةوي  وي يدةةأ  ةةس تمةةأمر  اببلا ةة   رك وه ةة ا يةة ح  ةة  اب مةةأمر  
تةةؤيت ب ثلتةة  ابنأ ةةلى ابلاةة ح ن الترهةةأ ابمحأشةةر وابنلةةأ  عوةةو ت ةة رر ابلةة ى 

عوةو تالتراتدةأ  بألإ ةأ  ابلضوي   ضلاا ع  تالتراتدأ عوو ابيدأز ابلابي 
 ئعك برى ابتل  ك  أ  سأاوه ا  عوو   أ ي  ابلضو 
 المقير  :اليخط ط لليمرينال الوظ ف   

ندلث نسأا تمررسأي ويي ي  ابمةأق بةأبم غتر ابحثوةي ابة ت اع مةلب ابحأ ةف         
ب ثلتةة  اهةةلاث ابحثةةف ااةة مل  ابحأ ةةف تمررسةةأي ويي يةة   ل ر ةة   ةةي  يم عةة   ةة  

اا عوةو ابماةأيم ابلومية   ةي  يةأ  اب  لاي اب لمربي ل وةل ت  نسةأا اب مررسةأي اع مةأي 
عوةة  اب ةةلمرك ابررأ ةةي وبةةرى ابتةةلل وةةةل اع مةةل ابحأ ةةف  ةةي اب م ةةيت بو مررسةةأي عوةةو 
ا اةةة  اب لمربيةةة  ابمل مةةةلى  ةةةي ابمراتةةةس ابلوميةةة ل لةةة  ةةةةأ  ابحأ ةةةف بلةةةر  ابملا ةةةح 
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ابلأ ةةة  بو مررسةةةأي ابمل ةةةر  عوةةةو  يم عةةة   ةةة  اب ةةةأيى ابمبةةةراا ندةةةلث ائاةةة نأيى  ةةة  
ب ةةي تلةةزز ماةةأي  وعوميةة  اب مررسةةأي اب يي يةة ل عومةةأا اث ابيرعةةأي اب لمربيةة   اما دةة  ا

بو مررسةةأي ابمل ر ةة  هةةي تةةزا  ةة  اب  ةةلاي اب لمربيةة  ب  ةة رر ابلسأاةةر وابم  وحةةأي 
اب لمربيةة  ابمأاةة  نو حةة  بةةرى ابتةةل ور ةة ث   ةةةس ابيرعةةأي اب لمربيةة  ابمل ر ةة   ةةم  

لا ابلأنويأي اببت  ربي   ي اب  ةلى ابل   ابر ي ي   ي ابيزا ابمماص ب   رر ب
اب لمربيةةة ل  ةةةس  لا ظةةة  أث ابلتسةةة  اب يرربيةةة  تمضةةةس بةةةسن  ابمةةةسد  اب ةةةلمربي اب ةةةي 
تمضةةةةس بةةةة  ابميم عةةةة  ابضةةةةأب   بلةةةةل ائتنةةةةأل  ةةةةس اب ةةةةأيى ابمةةةةلم ت  بوميمةةةة ع ت  

ن   تل ابمسد  اب لمربي بدمأ بومشأمب   ةي ابةلومت ابمم ةأز ب ةرى    واب يرربيابضأب    
ابتل ل وابم غتر ابمأ س بو يررك  اب لمرك ابمربك( ه  ائ  لاث اب  تةل نةت  ا ةراي 
ابلتس  ابحثوي   ه ا وبأث اب مررسأي اب يي ي  ابمل ر   ةةل  ةر بمرا ة    لةليى ببسأ ة  

 وبألآتي 
بومةسد  ا  اع مةل ابحأ ةف عوةو ابماةأيم ابلومية  اب ةي  اوئا  تثل ل ابمنةرياي ابسظررة 

تسأوبةةا اب ةةلمرك ابمربةةك واب ةةي اتملةةا عوةةو ايةة  تةةلمرحأي اللةةأ  بشةةلى عأبيةة    حلدةةأ 
 تلمرك نلا    رك بسن  ابميأ يس ابلضوي  
عوةةةةو و ةةةة  ائ ةةةةر  بو مررسةةةةأي اب يي يةةةة لأييةةةةأا  ةةةةةأ  ابحأ ةةةةف نبسةةةةأا ابملا ةةةةح ابلأ ةةةة  

مل مةةلى و  ةةك  ندةة   اب ةةلمرك ابمربةةكل لةة  ةةةأ  بلةةر  هةة ب وابضةة ابت اب لمربيةة  اب
  ابررأ يل   ضمابملا ح عوو  يم ع     اب أيى ابمبراا  ي  يأ  عو  اب لمرك 

 ابملا ح الآتي    
 اب لمرك ابمربك   بااو   ابم غتر ابمأق بأبمسد   اب مررسأي اب يي ي   •
 ابو ح  ائ  اأق  برى ابتل  •
 ومت ابمم أزى   ابم لل ت (     ح ابلتس   ئعب ا ابل  •
 ابدلث    ابمسد   ت  رر بلا ابلأنويأي اببت  ربي   •
  لى ابمسد   عشرى ااأنيس  •



 رة اليد الشباب استخدام التمرينات الوظيفية بأسلوب التدريب المركب في بعض القابليات البيوحركية للعضلات العاملة وزيادة نشاطها الكهربائي للاعبي ك أثر    

 

 

 ( 2/ العدد ) الاول كانون /مجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة الأولى                         

 

52 

و ةةةلاي تلمربيةةة   ةةةي  3و ةةةلى تلمربيةةة  ن اةةةةس   30عةةةلي اب  ةةةلاي اب لمربيةةة   •
 ائاب ح 

يليل   أ  مو  ز   بوي بومسد  اب لمربي ابمل ر    45ز   ابمسد  اب لمربي    •
 يليل   1350

 اب ررل  اب لمربي  ابم  مل    اب كرامتل ابن رتل ابم  مر  •
اي اح اب لمرك ابمربك ابم  مل    اب لمرك ابمربةك ابلةأ ل اب ةلمرك ابمربةك  •

 ابس عيل اب لمرك ابمربك اب سأ  ي 
تل ي   اص اي اح اب ةلمرك ابمربةك   لةلاث ااةأنيس بومربةك ابلةأ ل ام لة   •

  ي ااأنيس بوس عيل للاث ااأنيس بو سأ 
 %  85 – 75ابشلى اب لمربي  ابم  مل     •
   2  1ل  2 2ل  1   2ي ح  ابلم  بورا     •
 ابي  تلست  ابثم  اب لمربي  وزث ابول ل ز   ائياال اب كرام  •
اع مةةةأي  بةةةلأ اب م تةةةأي  ةةةي شةةةلي اب  ةةةلاي اب لمربيةةة   ةةةي ا ةةةلاث اب كينةةةأي  •

 اب لمربي  
ابدلث اب لمربيل ور   تلستسدأ ع   رر    راي ابرا   اببتسي     حأ س    ك  •

  لل   ر أي ابلوك وابز   
 تطبيق اليمرينال الوظ ف  :   

ت  اببلا ن  بتة  اب مررسةأي اب يي ية  عوةو ا ةراي ابميم عة  اب يرربية   ةي  ة          
عوو ابلأع  ابررأ ةي  ابممااة  بسةأيت ابك  ة  ب ةرى   1/3/2021ابممي  ابم ا    

ابتلل بلل اتمةأ  ائ  حةأماي ابلبوية  عوةو ابميمة ع ت  اب يرربية  وابضةأب   و ة  اتة  
أ  ابحأ ةةةةةف ن   تةةةةةةل  نةةةةةرياي ابمةةةةةةسد  ابلةةةةةةأ  اب ةةةةةي رى عوةةةةةةو ابم غتةةةةةراي ابل توةةةةةة  ةةةةةةة

بوميمةة ع ت  اب يرربيةة  وابضةةأب   بأئتنةةأل  ةةس  ةةلم ي ابميمةة ع ت  ابةة    اع مةةله  
ابحأ ةف ب ةةأيم عمةة    ةةأعل  ةي ت بتةة  اب ير ةة  ابحثويةة  وبةأث ابحأ ةةف  شةةر أا عوةةو 
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 ت بت  اب ير   ابحثوية ل وبأيةا أ ةأ  اب ةلمرك هةي ا  ةل وابولالةأا وابممةي ل وتةل ر
( يليلةة   ةة   يمةةة  45بأبةة بر اث  اةة  ابم غتةةر ابحثوةةةي  اب ةةلمرك ابمربةةك ( نوةةة  

( يليلةةة   ا ةةةأ بوأ ةةة  اب  ةةةلاي اب لمربيةةة  120ز ةةة  اب  ةةةلى اب لمربيةةة  ابكوةةةي وابحةةةأب   
ابمأاةة  بةةأبمسد  ابمل ةةر  وابللاةةة  نةةت  ابثمةة  وابرا ةة   لةةل عمةةل ابحأ ةةف ابةةو اب ةةلمج 

حأ ةةف ابةةو اب لاعةةك بم  يةةأي ابثمةة  اب ةةلمربي واب س رةةس  ةةي هةة ب ابللاةةة   لةةل عمةةل اب
ابم موو  ن زث ابول  وز   ائياا وعلي ابميم عةأي بيية  ا ةلاث اب م تةأي اب ةلمربي 
بمةةأ   اةة  ابةةو ا ضةةة  تكينةةأي لإ ةةراي عتسةة  ابحثةةةف اب يرربيةة ل وةةةل اع مةةل ابحأ ةةةف 

مةةل  بةةلأ ائاةة  وابضةة ابت اب لمربيةة  ابلوميةة   ةةي ت بتةة  اب مررسةةأي اب يي يةة  ل ا  اع 
اب لمج اب ةلمربي  ةي تسنتة   نةرياي ابمةسد  ابمل ةر  ابمؤبةف  ة  اب ةلمرك ابمربةك  ة  
 تف اوزاث ائللأ  وابز   بلأياا وب بلا عةلي ابميةأ يس  ضةلاا عة    ة  ح اةل    
وتللتل اب مأمر  ابم  ي  بويرعأي اب لمربي ل بمأ ت  تسنتة  اشة أ  اب ةلمرك ابمربةك ا  

ائوبةو ت ضةم  ابشة   ابلةأ  ا ةأ ائاةأنيس ائم لة  اب ةي تو دةأ  كأيا ائاأنيس ابولالة 
كأيا  ة   اة  اب ةلمرك ابمربةك ابسة عي لة  عمةل ابةو ت بتة  ابشة   اب سأ  ةي  ةي 

 ا اأنيس ابولاث ابم حيي   
 الاخيبارال البعدي  لعين  البحث : 2-3-5

بوميم عةة  أتررةةا ائ  حةةأماي ابحلل ةة  بم غتةةراي ابحثةةف عوةةو عتسةة  ابحثةةف         
ابضةةةةةةةةةةأب   ابم مووةةةةةةةةةة  نلاعبةةةةةةةةةةي يةةةةةةةةةةأيت ابسيةةةةةةةةةةف ابررأ ةةةةةةةةةةي  ةةةةةةةةةةي  ةةةةةةةةةة   اب ةةةةةةةةةةبا 

ل  تةةةف تةةة  اتةةةراا ائ  حةةةأماي ابمأاةةة  بأبلأنويةةةأي اببت  ربيةةة  11/5/2021ابم ا ةةة 
ةةةأ  ابحأ ةةف بضةةحت بةةأةي ابم غتةةراي ابل توةة  اب ةةي ةةةل تةةؤلر عوةةو  ئعةةك بةة بلابكةة  

ائ  حةةةةأماي  تةةةةف تةةةة  اتةةةةراا هةةةة ب ائ  حةةةةأماي نةةةةسن  ابشةةةةرو  اب ةةةةي اع مةةةةلي  ةةةةي 
ائ  حأماي ابلبوي  وابم  لى بوميم ع ت  اب يرربي  وابضأب    ا أ ائ  حأماي ابحلل   

ل عوةو 2021/ 14/5ماأيث بوميم ع  اب يرربي   لل ت  اترا دأ  ي     ائلست  اب
ةأعةةة  يةةةأيت ابك  ةةة  ب ةةةرى ابتةةةل  ا  ةةةةأ  بةةةأيم ابلمةةة  ابم ةةةأعل و اشةةةراث  ةةة  ابحأ ةةةف 
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بةةاتراا ائ  حةةأماي ابحلل ةة  نةةسن  ابشةةرو  ابمل مةةلى بوميم عةة  ابضةةأب   وهةةي ينةة  
ابمثلياي وابشرو  اب ي بأيةا  ةي ائ  حةأماي ابلبوية  بلةل  ةحت ابم غتةراي ابل توة  

و ي ةأ   ائ  حةأماي تةالترا  حأشةرا    لةل تة  ليةأع ابسشةأ  ابكدر ةأ ي اب ي ةل تؤلر عوة
بولضلاي ابلأ و  السأا اب ا رك و   ل  اتراا ائ  حأماي ابمأا  نحلا ابللماي 

ائينيأمر ل ابل ى ابممتزى بأب رع ل تثم   ابللمىاببليي  ابم ن  عوتدأ و  ك اب رتتك  
 راعأى ت و ة  ابلاعبةت  وائاة  ابلومية   ةي  ابل ى(ل وةل ا   ابحأ ف بلت  ائع حأم

اتةةراا ائ  حةةةأماي  ةة  اتةةة  اب ةة ازث واب سأاةةة  نةةت  ابم غتةةةراي ابملأاةة  بضةةةمأث يةةةة  
 ابس أ   وبلز  عأ   اب لك والإم أك ألسأا  تراا ائ  حأماي 

 الوسائل الإ  ائ   المسيخدم  : 2-4
(  ةةي تثوتةة  ي ةةأ   spss  ااةة مل  ابحةةأ و ث ابثلتحةة  الإ اةةأ ي  بولوةة   ائت مةةأعي

 ابحثف 
 ومناتشيها:عرض النيائج وتحليلها  -3
عرض نيائج الحروق باين الاخيباارال القبل ا  والبعديا  للمجموعا  اليجريب ا    3-1

عيناا   لأفاارادلاابعا القابل ااال البيو رك اا  والنشاااك الكهر ااائي للع االل العاملاا  
 :البحث ومناتشيها

 (2تلو   
ابث ةةأني  وائيثرا ةةةأي ابم يأمرةة  بلا  حةةةأماي ابلبويةة  وابحلل ةةة  بةةةحلا  بةةت  ائواةةةأ  

 ابللماي اببليي  بوميم ع  اب يرربي  

ت 
 

 المتغيرات

س 
يا
لق
ة ا

حد
و

 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

الوسط  

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري

الوسط  

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري

 1,09 5,3 0,47 3,48 سم للذراعين  القدرة الانفجاريه 1

 8,95 51,5 10,58 37,9 سم القدرة الانفجارية للرجلين 2

 2,62 12,7 2,13 8,1 ثانية  القوة المميزة بالسرعة للذراعين  3

 1,10 42,91 1,54 39,28 ثانية  القوة المميزة بالسرعة للرجلين 4
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 مناتش  النيائج :
 لةةةةزوا ابحأ ةةةةف اث ابنةةةةرول ابملس رةةةة  اب ةةةةي يدةةةةري  ةةةةي ي ةةةةأ   ائ  حةةةةأماي         

بوميم عةة  اب يرربيةة  ابةةو  أعويةة  اب مررسةةأي اب يي يةة  ابمل ر ةة   ةةي ت ةة رر ابلأنويةةأي 
اببت  ربيةة  ابمأ ةةل  بوييةةأعل فحماةة ق بلةةا ابلأنويةةأي وابلئبةة  ابملس رةة  اب ةةي 

 تةةةرح ابحأ ةةةف اث اب مررسةةةأي اب يي يةةة   رتةةةا ندةةةأ ي ةةةأ   ائ  حةةةأماي ابلبوةةةي بلةةةلت 
تلمربي      بأبثلال  بمأ  سأاك ب ح  برى ابتل  بااو   تضم  و لاي تلمربي   لسس   

و   وحأتدةةأ اببلييةة   ا  بةةأث ابثمةة  اب ةةلمربي اب ةةي  ضةةلا بةة  ابميم عةة  اب يرربيةة  
مربية   ث  ت عوو  ةزر   ة  تةلمرحأي ائللةأ  واببلا ة   رك بمةأ  يلودةأ ابمنةرياي اب ل 

ائ وةة  ب  ةة رر ابلةة ى ائينيأمرةة  يةة   عسدةةأ تكينةةأي وا ةةث   ةةي ابلةة ى ائينيأمرةة  بمةةأ 
 ث  ر     شلي تلمربي   رتنل  وه ا  أ اكةل عوية  " ثمةل م ةأ"  ة  اث " ررلة  م ةس 
أو زرأيى ابشلى  لا  اب  لى اب لمربي  أو ابمر و  اب لمربي  تل بر    اب را   ابمدم  

عوتدأ ابملم  ث عسل ااة لمأبدأ  ةي اب ةلمرك  يدةأ تزرةل  ة  ةةلمى اب ي  يك اث  ربز  
(   تةةةة ي ابنةةةةرول ابلابةةةة   ةةةةي ا  حةةةةأم ابلةةةة ى ائينيأمرةةةة  بوةةةة ماعت  1 33ابررأ ةةةةي"  

وابرتوت   رتس  بو  ث  بيل  ا ياا  لا  اب  لاي اب لمربي  بأث  ؤبةل عوةو ابلمة  
سد  ابمل ةةةر  واب ةةةي بةةةأبلم   ابم نيةةةر بلاعبةةةت  السةةةأا ايا دةةة  بو مةةةأمر  ابمأاةةة  بةةةأبم

ت  مل   تدأ عضلاي اب ماعت  وابرتوت  ألسةأا اب ةلمرك ب ل رة  ابلضةلاي ابم ة دل   
بلأ راث ابلويأ واب نوو  مأ ايح ابو ا لاث تكينأي ا يأني   ورم   ابل    اث  ة  
ابمس لةةي  ث ت  ةة م ابلةة ى  ةةي عضةةلاي ابةة ماعت  وابةةرتوت    ةةراي ابلتسةة  اب يرربيةة ل 

 ع  اث ابنرول ابملس ر   ي ابل ى ائينيأمر  بك     اب ماعت  وابةرتوت   شةتر  ضلاا 
ابةةةو تةةة ازث  نةةةرياي ابمةةةسد  اب ةةةلمربي  ةةةي ااةةة دلا   ت ةةة رر ابلةةة ى ائينيأمرةةة  بيميةةةس 
اتةةةزاا ابي ةةة  وعةةةل  اانأبةةة  تةةةزا بث ةةةأ  الآ ةةةرل وهةةة ا    نةةة   ةةةس  ةةةأ ت اةةة  ابيةةة  

 2,40 17,7 2,06 11,6 تكرار تحمل القوة للذراعين  5

 4,95 30,1 4,74 25,5 ثانية  تحمل القوة للرجلين 6
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بمربك بأ ي بزرأيى ابل ى ائينيأمرة   ةي "يوشرتي ومو سز"    اث "اا ملا  اب لمرك ا
 (1 88ائ راث ابلويأ واب نوو ورم   اث ت  مل   ي اب لمرك ب ث ت  ائياا"  

بمةةأ ايدةةري ابس ةةأ    روةةةأا  لس رةة   ةةي ابلةة ى ابممتةةزى بأب ةةرع  تةة  ت ةةيتودأ  ةة       
  وابةرتوت   لا  ابنرول ائ يأنية  بلا  حةأماي ابحلل ة  بولة ى ابممتةزى بأب ةرع  بوة ماعت

عوةو   ةأ  ائ  حةةأماي ابلبوية  ورةرح ابحأ ةةف اث هة ب ابس ةأ   ت نةة   ةس  ةأ ت اةةوا 
ابيةةة  ابحثةةة ث اب ةةةأبل   ةةةي  يةةةأ  ت ةةة رر ابلةةة ى ابممتةةةزى بأب ةةةرع  بلضةةةلاي ابةةة ماعت  

("ويمااةةة  "عبةةةل ابمةةةسل    ةةةت " ا ت اةةةلا "اث 3 65واهمدةةةأ يمااةةة  "ييةةةأ  اةةةومأث"  
 رتس ابو اا ملا  ائللأ  واب ي تلل واتو  ااأاة    اب   م  ي ابل ى ابممتزى بأب رع 

ب سميةة  ابلةة ى ابلضةةوي  باي اعدةةأ بمةةأ اث اب ةةلمرك بأ للةةأ   م ةة  اث   تةة   يم عةةأي 
عضةةةوي   لتسةةة  لإ ةةةلاث اب  ةةة م  تدةةةأ ا  اث اب مررسةةةأي اب ةةةي ااةةة مل ا ندةةةأ ابزرةةةأيى 

ف  ةي ابلمااة  ت اة  ابية  ابحأ ة ( وهة ا  ةأ4 76بأبشلى  اب زث  ايي ه ا اب  ة م"  
ابثأبيةة   ورةةرح ابحأ ةةف اث هةة ا اب  ةة م  رتةةس ابةةو  أعويةة  اب مةةأمر  ابم ةة مل    ةةي 
ابمةةسد  اب ةةلمربي   ةةي ت ةة رر ابلةة ى ابممتةةزى بأب ةةرع  بوةة ماعت  وابةةرتوت  واب ةةي الةةري 
عوةةو ابيدةةأز ابلاةةبي ابلضةةوي باةة مى  حأشةةرى واث ابيرعةةأي اب لمربيةة  و ةةلا  ةةي 

تزى بأب رع  ابم و   تسمت دأ وه ا  أ اشأم ابية "ان  ابلةلاا ائع حأم ي عي  ابل ى ابمم
وا مل يار ابل  " عوو اث "ابل ى ابممتزى بأب رع  تلسي ةةلمى ابيدةأز ابلضةوي عوةو 
اي ةأج ةة ى اةةررل  ائ ةر ابة ت    وةةك يمتة   ة  اب  ا ةة   ةي ي ة  اةةن  ابلة ى واةةن  

 يش   اب ةي ت  وةك  ربة  اب رع   ي    ث وا ل   وترتحت ابل ى ابممتزى بأب رع  بأ
( وفيمةةأ 1 87ة رةة  واةةررل   ةةي  ث وا ةةل بابلةةأ  اب لةةك وابر ةةي باي اعةة  ابمم ونةة   

  لو  بأبنرول  ي ائ  حأماي ابلبوي بللت ئ  حأم تثم  ابل ى  أث ابحأ ف  ةرح اث 
اا ملا  اب اأ   وا اأبتك اب لمربي  ابمسأاح   م  ابمسد  ابمل ةر  بةأث بة  اب ةالتر 

تر  ي ت  رر تثم  ابلة ى بوة ماعت  وابةرتوت  ا  اث "اهة  اب مررسةأي اب ةي ت ة مل  ابكب
بو اةة   ابةةو تل رةة  ابلضةةلاي تكةة ث  ةة  ابسةة ح ابةة ت  لمةة   ةةل  لأو ةة  بأ للةةأ  
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(ل وةةةةةل ااةةةة مل  ابحأ ةةةةف  ةةةةم  2 55ابمم ونةةةة  وابكةةةةراي اب بيةةةة  و لأو ةةةة  ابز تةةةة " 
بةةك وابةة ت  ةة   فيةة  اياا اب كةةرامر  ابيرعةةأي اب لمربيةة  ابمل ر ةة  أاةةو   اب ةةلمرك ابمر 

بسن  ابلضو  او ابميم ع  ابلضةوي  بم ةأماي  ربية   م ونة   مةأ  لسةي   أبة    ةرى 
ابلم  ب ولا ابلضو  او ابميم ع   مأ  يل  ه ا ابسة ح   ةأه   ةي م ةس ةةلمى ابلضةو  
عوةةو اب ثمةة  بألإ ةةأ    بةةو نسةةأا ا بيةةأث ابلضةةوي  بشةة   أكوةةر تةة ازث وشةةم بي   ةة  

ا ي اح اب لمربي  ب ا  أث اب   م ابثأا   م   اث  لزح  بو تثل  ابدلث    بأةي 
و س تمأمر  ابمسد  ابمل ر  بأبس ةح  ب  ة رر تثمة  ابلة ى بوة ماعت  وابةرتوت ل والبةا 
اب لمرك ابمربك     لا  ابنرول ابلأبي   ي ي أ   ائ  حأماي ب ثم  ابل ى بو ماعت  

ابحثةف ا   ث أتدةأ ئعةك بةرى ابتةل  ةي اب ثةرك ب نةأاى وبورتوت  اهمت دأ   راي عتسة  
و لأبيةة   ةةلا  ابولةةك أت اث ابلاعةةك  ث ةةأج ابةةو اب غوةةك عوةةو ابملأو ةةأي ابمم ونةة  
 تو  ش  ي ابمحأماى  واب ي ئشلا تك ث  رتح   بمدأمى ائياا بي ة ث ابلاعةك  ةأعلاا 

بلاعةةك اب ةةي  ةةلا  ابمسأ  ةة  وتثمةة  ابلةة ى ابمأاةة  ب ةةرى ابتةةل هةةي " يمةة   ربةةأي ا
 ؤي دةةةةأ  ةةةةي ابمولةةةةك واب ةةةةي ت  وةةةةك  سةةةة  بيأةةةةة  نلييةةةة  عأبيةةةة  و دةةةةأمى  ربيةةةة  تتةةةةلى" 

(ل وهةة ب ابويأةةة  اببلييةة  وابمدةةةأمى ابثربيةة  هةةي  ةةة   ةةم  ابم  وحةةأي ابلأ ةةة  3 98 
بو حة  بةةرى ابتةةل و اب ةةي ت ةةلا    ةةس ابم  وحةأي ابمأاةة  بأبو حةة    ثمةة  ابلةة ى هةة   ةة  

ي تم ةة  ابلاعةةك  ةة  ائاةة مرام بةةأب ثرك ب نةةأاى   ةة  نةةت  اهةة  ابلسأاةةر اببلييةة  اب ةة
ابم أث اباثيح هي  يأا او ي أعيأا  ضلاا ع  ابلنز بلة ى  توة  ز ة  ابمةةحأماى    اث " 
ابملسو ابمحأشر بويةول ابلضوي او تثم  ابل ى ه  ااة مرام أياا ابيدةل ابمبة و   ةل 

يدةةةةةةةةةأز  لأو ةةةةةةةةةأي    اةةةةةةةةة   ابشةةةةةةةةةلى ا   لةةةةةةةةةس ابلةةةةةةةةةكا ا كبةةةةةةةةةر بولمةةةةةةةةة  عوةةةةةةةةةو اب
( "بألإ ةةأ    بةةو اث عساةةر اب ثمةة   اتةة  باي اعةة  ابمم ونةة    ةةد  4 65ابلضةةوي"ل 

( ات اث ابلاعةةةك بومةةةأ بةةةأث 5 87 ةةةي  تلةةةأث ابلمةةة  ابمدةةةأمت ابةةةل أعي وابديةةة  ي"ل 
تثمو  لإي أج ابل ى ابلاز    ياا ابثرب   ي يروث اب لةك بةأث ائياا  لةأئا و ةأبي 

 لك ابة ت  ةؤلر اةوحأا عوةو ائياا ابمدةأمح  وةةل    ائ  أا اب ي ةل تظدر ي يي  اب
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ا   ي اب مأمرسأي اب يي ي   ااو   اب لمرك ابمربةك( عوةو تمررسةأي نليية  بأ للةأ  
واببلا    رك تلس  م   لوي ابثم  اببليي اب ت    م تثم  ابل ىل و    ةلا   ةأ 

يئبة   ت  اا لرا ة   ةأث ابحأ ةف  ةرح بةأث  ةر  ابحثةف ابم لوة  ن تة ي  ةرول  اي 
 لس رةة  بةةحلا ابلأنويةةأي ةةةل تثلةة   مةةأ  لسةةي اث اب مةةأمر  اب ةةي و ةةلدأ ابحأ ةةف ةةةل 

 ييثا  ي ت  رر ابللماي اببليي  ابمأ ل  بوييأع 
 (3تلو   

 بت  ائواأ  ابث أني  وائيثرا أي ابم يأمر  بلا  حأماي ابلبوي  وابحلل   بوسشأ   
    ابكدر أ ي بولضلاي ابلأ و  بوميم ع  اب يرربي

ت 
 

 المتغيرات

س 
يا
لق
ة ا

حد
و

 
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

الوسط  

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري

الوسط  

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري

1 
قمة النشاط الكهربائي للعضلة المستقيمة 

 الفخذية 

ت 
ول

 ف
رو

يك
م

 

 

464,1 116,86 940,06 389,45 

2 
قمة النشاط الكهربائي لعضلة الساق  

 االتوامية
760,8 168,26 1015,3 228,51 

3 
قمة النشاط الكهربائي للعضلة الثلاثية  

 العضدية 
470,5 190,42 660,9 216,40 

4 
قمة النشاط الكهربائي للعضلة الكتفية  

 الدالية
643,9 188,95 1016,7 228,19 

 مناتش  النيائج :-
( تبةةةةةةت  بسةةةةةةأ يئبةةةةةة  ابنةةةةةةرول نةةةةةةت  3  اث ابس ةةةةةةأ   ابملرو ةةةةةة   ةةةةةةي ابيةةةةةةلو         

ائ  حأمر  ابلبوي وابحللت وباأبح ائ  حأم ابحللت ا  يدةر ت ة م  ةي ةمة  ابسشةأ  
ابكدر ةةةأ ي ئهةةة  ابلضةةةلاي ابلأ وةةة   ةةةي ةةةة ى اب اةةة رك   ةةةراي ابميم عةةة  اب يرربيةةة ل 

و  اب  أ يةةة  اب ةةةألي  وابلضةةةو  ابولاليةةة  ابم مووةةة  بأبلضةةةو  ابنم  ةةة  ابم ةةة ييم  وابلضةةة
ابلضةةةل   وابلضةةةو  ابلابيةةة  ابك  يةةة ل واث ائ  حةةةأماي ةةةةل  للةةةا اهةةةلا دأ  ةةةي اب ةةةالتر 
ابملسةة ت  ةةي ت ةة م ابلمةة  ابم ةةيو   ةةي ائ  حةةأم ابحلةةلت بوميم عةة  اب يرربيةة  بدةة ب 

 بااةةةو   ابلضةةةلاي  ورلةةةزو ابحأ ةةةف  بةةةلا  بةةةو تةةةالتر ااةةة ملا  اب مررسةةةأي اب يي يةةة  
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ب ةةةلمرك ابمربةةةك باةةة مى  سظمةةة  ةةةةل اةةةأعل عوةةةو تيستةةةل اكبةةةر عةةةلي  ةةة  اب  ةةةلاي ا
ابثربيةة  بولضةةو  ابمشةة رب   ةةةلا  اب اةة رك ئاةةيمأ ن مةةةأزج تةةالتراي تةةلمرحأي ابلةةة ى 
بأ للأ  واببلا    رك وه ا ئ  ثلث عسل اا ملا  تلمرحأي ابل ى بكلا ابس عت   سنرياا 

 ةة  زرةةأيى عةةلي اب  ةةلاي ابثربيةة  ابمثنةةزى  نةةسن  ابنأعويةة  ويمتةة  اب ةةالتر عوةةو ابةةرا 
لإي ةةةأج اكبةةةر ةةةة ى بكوتدمةةةأ ا  تحلةةةو هسةةةأك يا مةةةأا و ةةةلاي ئ تلمةةة  السةةةأا اي ةةةأج ابلةةة ى 
بأاةة ملا  ائاةةو  ت   سنةةري  ل  نةةي اب ةةلمرك ابمربةةك اواةة  ابلضةةلاي ابلأ وةة  ابةةو 

بيةة  ي ةأ    ةي ابسشةأ  ابكدر ةةأ ي بولضةو  بشة   ببتةر ابزرةةأيى  ةي عةلي اب  ةلاي ابثر 
ابميم عةة  اب يرربيةة   ةةلا  اب اةة ركل    ةةراي ابميسةةلى بولمةة  السةةأا ابةة لوص ابلضةةوي 

( ايةةة    ةةةي تةةةلمرحأي ائللةةةأ   ةةة   ت ةةة رر ابلةةة ى  ةةة  1 90ورشةةةتر " ةةةأمت  وا ةةةروث"  
 ةةةلا  اب كيةةةي ب يستةةةل اكبةةةر عةةةلي  ةةة  ائبيةةةأث ابلضةةةوي  بو غوةةةك عوةةةو ابملأو ةةةأي 

عسل ابييأ  بةأب لوص   ي   و  برى ابتل ا  ابمم ون  بك  ه ا اتر بأ ي  ي  لأبي  مرأ
ائمايت  تةةلمرحأي ائللةةأ (  ةةأث ا بيةةأث  ةة  ابسةة ح ائو   ابح توةة ( اةة ث تلمةة  اوئ 
و أب أبي     لا  اب لمرك  أث اب كيي اي  ث يأت  عة  ينة  تةس   بةلا ابة لوصل 
 وو اةةة   ابةةةو اب كيةةةي ابمسأاةةةك بلاعةةةك بةةةرى ابتةةةل  م ةةة  اث  ةةة    ةةة   ةةةلا  ي ةةة  

حأي ائللةةةأ  ن ةةةلمرحأي اببلا ةةة   رك  السةةةةأا تةةةلمرحأي اببلا ةةة   رك  ةةةأث ائبيةةةةأث تةةةلمر
ورلةزو ابحأ ةف  بةلا  بةو  اب ررل  ا ك ث    دل   بش   ااأع  لا  اياا اب مرر  

واببلا ةةةة   رك وابةةةة ت اةةةةأعل عوةةةةو ت ةةةة رر ابلةةةةلمى  اب ةةةةلمرك ائللةةةةأ تةةةةالتر ااةةةة ملا  
ث اب ةلمرك اببلا ة   رك   ة لم  بي ةر ابلضوي   ابل ى × اب رع (      شتر "كوي" ا

ب ةةل ابوغةةرى نةةت  ابلةة ى وابلةةلمى ائينيأمرةة  أت بثولةة  واةة  نةةت  ابلةة ى واب ةةرع  واب ةةي 
تس   ابللمى ابلاز   بوثرب ل السأا اب ةلمرك تةزياي ابلة ى اب ةررل   مةأ  ةؤيت  بةو ت ة م 

( 1 76ل  يةةأت  ابسشةةأ  ابكدر ةةأ ي بولضةةلاي ابلأ وةة   ةةلا  تةةلمرحأي ابلةةلمى ابلضةةوي 
ورةةةةةرح ابحأ ةةةةةف بةةةةةاث اب مررسةةةةةأي اب يي يةةةةة  وابم موةةةةة  بأب ةةةةةلمرك ابمربةةةةةك بوميم عةةةةة  
اب يرربي  ةل ااد   ي ت ة م ابسشةأ  ابكدر ةأ ي بولضةلاي ابلأ وة   ةلا  اب اة ركل 
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وهةة ب ابس ةةأ   ت نةة   ةةس ي ةةأ   يمااةة  بةة   ةة  "ياييةة  مرةةأ   أ ةةل" و"ييةة ح اةةويمأث 
بكدر ةةةأ ي بولضةةةلاي ابلأ وةةة ل  ةةة   ةةةلا  نتةةة  ي"  ةةةي اب  اةةة  ابةةةو ت ةةة م ابسشةةةأ  ا

( وه ا  أ اشأم 2 79اب   م  ي ابللمى ابلضوي  اب ي ي يا ع  اب لمرك ابمربك   
ابيةة  " ةةأهر اةةأبح  ثمةةل" ابةةو أث اب اةة رك بكةةي     ةةك ابلةة ب ابمسأاةةح   وةةز  تةة  ر 
ةةةةلماا  سأاةةةك  ةةة  ابلةةة ب ابلضةةةوي   ةةةي  ماح ابلاعةةةك بوثاةةة   عوةةةو ابلةةة ى و اب ةةةرع  

(ورضيي ابحأ ةف اث اب اة   ابةو تاة رك  أعة  3 77  ت   ي اب ا رك  ابم و  
  ةةة وز  بنةةةأاى عضةةةلاي ابرتةةة  ابملأك ةةة  بوةةة ماح ابمشةةة رب   ةةةي اب اةةة رك يظةةةرا بمةةةأ 
ت  وبدةةأ ابيةة  ائياا  ةةي هةة ب ابمدةةأمى   و دةة ا تثلةة   ر ةةي  ابحثةةف ابم لولةة  ن تةة ي 

 ابلأ و   ةلا  اب اة رك  ي بولضلاي  رول  اي يئب    اأ ي   ي ابسشأ  ابكدر أ
عةةر  ي ةةأ   ابنةةرول نةةت  ائ  حةةأماي ابلبويةة  وابحلل ةة  بوميم عةة  ابضةةأب   بةةحلا   

عتسةةةة  ابحثةةةةف    ةةةةراي ابلأنويةةةةأي اببت  ربيةةةة  وابسشةةةةأ  ابكدر ةةةةأ ي بولضةةةةلاي ابلأ وةةةة  
 و سأةش دأ 

 (4تلو   
 بت  ائواأ  ابث أني  وائيثرا أي ابم يأمر  بلا  حأماي ابلبوي  وابحلل   بحلا  

 ابلأنويأي اببت  ربي  بوميم ع  ابضأب    

 المتغيرات ت 

س 
قيا

 ال
دة

ح
و

 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

الوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

الوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

 0,33 3,14 0,36 2,89 سم الانفجارية للذراعين القدرة 1

 7,62 50,16 3,61 38,15 سم الانفجارية للرجلين القدرة 2

 1,50 6,66 2,92 6,83 ثانية  القوة المميزة بالسرعة للذراعين 3

 4,87 37,38 3,57 34,93 ثانية  القوة المميزة للرجلين 4

 1,16 12,16 5,36 11 تكرار تحمل القوة للذراعين  5

 1,37 19,5 1,50 17,33 ثانية  تحمل القوة للرجلين 6
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 مناتش  النيائج :
ايدري ابس أ   تحأ    ي يئئي ابنرول بأتيأب عل   لس ر  ابنةرول بةحلا         

ةتل ابلماا ل  واتمأئا ي  ل   لنأا ي بيأا  ي ابمسد  ابم حس      ابلأنويأي اببت  ربي 
ةب  ابميم ع  ابضأب   ئاة ملا دأ ائاةأبتك اب لمربية  اب لوتل ة   ةي تسنتة  ائ مةأ  
اب لمربي  بدأل ي  عوو  بلا عل  وت ي  رول  لس ر   اي يئب  ا اأ ي  بوميم عة  

بلةةةا ابلةةةلماي اببلييةةة ل ي ييةةة  عةةةل  ابضةةةأب   نةةةت  ائ  حةةةأمر  ابلبوةةةي وابحلةةةلت  ةةةي 
ا  ةة اا ابمةةسد  اب ةةلمربي بوميم عةة  ابضةةأب   عوةةو تمةةأمر   سأاةةح   ت ضةةم  ت ةة رر 

   اث  تةةةةةلمرك ابلةةةةة ى و لا ظةةةةة  عةةةةةل  اب ث ةةةةة   هةةةةة ب ابم غتةةةةةراي اببلييةةةةة  وائيا يةةةةة ل
ابثأاةةةة   تدةةةةأ  م ةةةة    لأزهةةةةأ  بةةةةو عةةةةل   ةةةةلوث تغتةةةةراي عاةةةةبي  ت ةةةةأعل ابلضةةةةو  

 (4 66اييأزر  أ ض    بو ا    بو    أيي  
و لأو ة   و رتنلة  ا  ب    ب  بلاعبت  اث تل يوا عوو اياا تمأمر  ة ى اةررل       

بو لةةةك وهةةةي ي ييةةة     ةلةةة  بلةةةل  تلر ةةةد  بموتةةةراي تلمربيةةة  اةةةأبلأ تمةةةص باةةة مى 
   لو  شلى و ي  وما ة  اياا تمةأمر  اب ةلمرك ابمربةك اب ةي  ضةلا بة  ابميم عة  

 ي ةةأ يد   ةةي هةة ب ائ  حةةأماي عوةةو هةة ا اب حةةأ   واث ابحأ ةةف ئاب يرربيةة  وعويةة  يبةةا 
 ةةةحم  ةةةةلمى ابمةةةسد  اب ةةةلمربي ابم حةةةس  ةةةي تةةةلمرك ابميم عةةة  ابضةةةأب    ا  ايدةةةري 
ابس ةةةأ    روةةةةأا  لس رةةة   ةةةي ائ  حةةةأماي ابلبويةةة  وابحلل ةةة  بوميم عةةة  ابضةةةأب   بةةةحلا 

توت  وبة بلا  ةي تثمة  ابلة ى ابللماي اببليي    موو   ي ابل ى ائينيأمر  بوة ماعت  وابةر 
بورتوت ل  أ  لب  عوو  أعوي  ابمسد  اب لمربي اب ت تمضةس بة  ابميم عة  ابضةأب   
 ي ت  رر ه ب ابللماي ا  ألب ا اب يةأم  أث ابلة ى تةزياي  ة   ةلا  ت بتة  ابمحةأي  

(كةة ث ابميم عةة  ابضةةأب   هةة  ا ةةراي 1 44ابر ي ةة  بوزرةةأيى اب لمربيةة   ةةي ابملأو ةة ل  
يت ابيةةةيه وهةةة  ا ةةةل  ةةةرل ابملل ةةة   ةةةي يومت ابشةةةحأ   مةةة  ابمس لةةةي اث شةةةحأ  يةةةأ

تثةةلث تكينةةأي  ةةي بلةةا او تميةةس    وحةةأي ائياا بو حةة  بةةرى ابتةةل ي ييةة  بو ةةلمرك 
ا  اث "اب م ةةةيت هةةة  اب اةةةتو  ابمدمةةة  اب ةةةي تلمةةة  عوةةةو تثل ةةةل  ابم ةةة مر وابممةةةسد ل
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(  2 65تةةلا عسةة "  ابدةةلث ابم  ةة ح  ةةي ابم ةة  نلةةة  ورمسةةس ائن لةةأي او اب شةة ا بل
وررح ابحأ ف اث اب م يت و لب ئ   ني اث ب    ضةم   ةي  يأتة  ابثلالة  و  اكحة  
اب   ماي  ي اب را ة  وائاةأبتك اب لمربية   أية    ة ث عر ة  بو  نة    ةي اب اة   
بلأهةةلاث اب لمربيةة  وهةة ا  م ةة  اث يؤشةةرب  ةة   ةةلا  عةةل  ت ةةيت   روةةةأا  لس رةة   ةةي 

تةةةزى بأب ةةةرع  بوةةة ماعت  وابةةةرتوت  وبةةة بلا تثمةةة  ابلةةة ى بوةةةرتوت ل ائ  حةةةأماي بولةةة ى ابمم
وررح ابحأ ف اث ابمسد  اب لوتلت اب ت تمضس ب  ابميم عة  ابضةأب    م ة  ابسظةر 
ابي     ابيد ت   مة  تدة  اية   أعة   ةي ت ة رر بلةا ابلةلماي اببليية  وهة  ي يية  

بلاعبةةت   ةةي ب ةة ئي  بي يةة  بمةةأ  بريةةأ بكةة  ابمسةةأه  اب لمربيةة  اب ةةي   ةةلم   تدةةأ ا
ابسمحةةة  بورتةةةأ  او ابشةةةحأ ل  ا اةةةأا ا ا اع مةةةل ابمةةةسد  اب م ةةةيت ابلومةةةي ب ثلتةةة  
ابدةةةلث ابم  ةةة ح ل و ةةة  تدةةة  ا ةةةرح  ةةةأث ابمةةةسد  ابم حةةةس بوميم عةةة  ابضةةةأب   ةةةةل 
ا ن   ي ت ييي بأةي ابلأنويأي اببت  ربي  ةتل ابلماا  وه   أ  شة   يلةأ   ةلف 

و ةة  ابملا ةةك    ةةك ابةةرأت ابم  ا ةةس بوحأ ةةف( اث عوةةو  نةةرياي ابمةةسد  وتسأاةةبدأ 
 بيل  تلمرك  لظ  ابنةرل ابمثوية   منة   ةي تثلتة  ائهةلاث الإييأزرة   ة   ةلا  
اب ربتةةز عوةةو بلةةا ابي ايةةك اببلييةة  ابمرتح ةة  بةةأبس ا ي ابنسيةة  اب ةةي ت ةةد  و شةة   
ي  أع   ي ابمحأمرأي عوو   أ  ةلماي نليي  ا رح ةل تكة ث  اي اهمية  اكبةر وهة

نسةأا تكينةةأي عأ ة  بولةةلماي اببليية   عوةةو  بةلا ت تةةك اث ت سأاةك ائ مةةأ  اب لمربيةة  
 س     ح ابلتس  و بيل  ب ح  برى ابتةل ابثل وة ل وهة ا  ةأ أكةل عوية  بة   ة   مةلت 

( بةةةاث تل ةةةو أهميةةة  ب لسةةةت   مةةة  اب ةةةلمرك 1999عبةةةل ابمةةةسل  ع ثمةةةل عبةةةل ابغسةةةي 
 ةةةلم  وابدةةةلث  ةةة  اب ةةةلمرك وا  يةةةأم ابم ةةة مل  ا    سأاةةةك  ةةةس   ةةة  ح ابلاعةةةك ابم

(  أبميم عةة  ابضةةأب   أ نلةةا  ةةي تثلتةة  تلةةل  3 54ائ مةةأ  اب لمربيةة  ابمسأاةةح   
  لسةةي  لسة ت  ةةي ابلة ى ابممتةةزى بأب ةرع  بوةة ماعت  وابةةرتوت  وتثمة  ابلةة ى بوة ماعت   ةةأ

"عةةةةةةل  تاهتةةةةةة  ابميم عةةةةةةأي ابلضةةةةةةوي  ابمشةةةةةةأمب  بأبلمةةةةةة   ةةةةةةؤيّت  بةةةةةةو      ةةةةةةلف 
 (4 65يى    ابلضلاي"  بميم عأي  ثل 
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 (5تلو   
 بت  ائواأ  ابث أني  وائيثرا أي ابم يأمر  بلا  حأماي ابلبوي  وابحلل   بوسشأ   

 ابكدر أ ي بولضلاي ابلأ و  بوميم ع  ابضأب   

 المتغيرات ت 

س 
يا
لق
ة ا

حد
و

 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

الوسط  

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري

الوسط  

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري

1 
قمة النشاط الكهربائي للعضلة المستقيمة 

 الفخذية 

ت 
ول

 ف
رو

يك
م

 

445 70,11 507,83 108,05 

 87,38 551,83 81,94 466,5 قمة النشاط الكهربائي للعضلة التوأمية الساقية  2

3 
قمة النشاط الكهربائي للعضلة الثلاثية  

 العضدية 
507,3 177,82 660,5 156,62 

 108,31 497 165,00 546,5 قمة النشاط الكهربائي للعضلة الدالية الكتفية 4

 مناتش  النيائج :
ايدةةري ابس ةةأ   تحةةأ    ةةي ائ  حةةأماي ابلبويةة  ابحلل ةة  بوميم عةة  ابضةةأب            

 ةةي ابسشةةأ  ابكدر ةةأ ي بولضةةلاي ابلأ وةة   ةةلا  اب اةة رك وبأيةةا ةةةل اةةيوا  روةةةأ 
 لس رةةةة   ةةةةةي ابسشةةةةةأ  ابكدر ةةةةةأ ي بولضةةةةةو  اب  أ يةةةةة  اب ةةةةةألي  وعةةةةةل   لس رةةةةة  ابنةةةةةرول 

   وابك  يةة  ابلابيةة ل  ةةأ  ةةل  ابةةو عةةل  بولضةةلاي ابم ةة ييم  ابنم  ةة  وابولاليةة  ابلضةةل 
تسأاك ابمسد  اب لوتلت بوميم ع  ابضةأب   لإ ةلاث اب كينةأي  ةي ابيدةأز ابلاةبي 
و أب ثل ةةل  ةةي ائييحأ ةةأي ابلضةةوي  بولضةةلاي ابلأ وةة   ةةلا  اب اةة رك و لةةروث 
اهمي  ويوم ابيدأز ابلابي  ي اياا  دأماي ب ح  برى ابتةل و ة  نتسدةأ اب اة رك ا  

(  بةةو اهميةة  ابيدةةأز ابلاةةبي ويومب  ةةي تسظةةي  ابلةة ى 1 99"مر ةةأث  ةةررحت"   شةةتر 
ابمثربةةةة  عةةةة   ررةةةة  ائلةةةةأمى ابلاةةةةبي ل     م ةةةة  و ةةةة   ةةةةلا  اب ةةةةلمرك اث ت لةةةةل  
اباةةنأي ابس عيةة  بةلةةأمى اب ةةي تثةةلي ألةةر اب ةةلمرك   ةةأبم  ةس " ةة  ئعةةك بةةرى ابتةةل اث 

  ابيةةةةةأيبت  ابلاةةةةةبي ( وات " همةةةةةأ  أت  ةةةةة2 76 ةةةةةؤيت تاةةةةة رحأي ة رةةةةة  و ةةةةةأيى"  
وابلضةةةوي  ةةةي عمويةةة  ت ةةة رر وتسميةةة  ابلةةة ى  ةةةؤيت  بةةةو  شةةة  أو هبةةة    ةةةي تث ةةةت  
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( وابةةة ت  م ةةة  اث  ؤشةةةر عةةةل  ييةةةأ  ابمةةةةسد  3 77وائ  نةةةأق بلةةة ى ابلضةةةلاي"ل  
اب ةةةلمربي بوميم عةةة  ابضةةةأب   و أب ثل ةةةل  ةةةي تةةةلمرك ابملأو ةةةأي  ةةةي تث ةةةت  وزرةةةأيى 

  زرةأيى  ةي ابلمة  بوسشةأ  ابكدر ةأ ي بولضةلاي تيستل اب  لاي ابثربي  اب ت  س    س
ابلأ وةةة  السةةةأا اب اةةة رك بألإ ةةةأ   ابةةةو عةةةل  اب اةةة   ابةةةو ةمةةة  ابسشةةةأ  ابكدر ةةةأ ي 
بةةةأب زا    ةةةس يوم ابلضةةةو   ةةةي ائييحةةةأ  السةةةأا اب اةةة رك ا  " أث تيستةةةل اب  ةةةلاي 

 لمرك ابثربي  بولم  ابلضوي عأيى  أ     بييأ  اب زا سي  أو اب س ت  وبك   نل  اب
( ا ةةةةأ 4 88بأاةةةة ملا  ا للةةةةأ  وابثربةةةةأي ابنسيةةةة ل  ةةةة ث اب زا سيةةةة   م ةةةة  أث تسشةةةةا"   

ابميم ع  ابضأب    لل ا نلا  ي ابغأبك و    لا  اا لرا  ابس أ    ئ  حأماي 
ابسشأ  ابكدر أ ي ئه  ابلضةلاي السةأا اب اة رك وهة ا  ةأ  بةت  عةل  اب نةأي اب ةأيى 

هميةة  ويوم ابيدةأز ابلاةةبي  ةي ت ةة رر ية ح ابلةة ى  ةلم ي ابميم عة  ابضةةأب   ابةو ا 
ابمأاةة  بأب اةة رك وعةةل  ت ييةةي تمةةأمر  ابملأو ةةأي  ةةس ابي ايةةك ابمدأمرةة  بضةةحت 

 ضةةةلاا عةةة  ائاةةة مرام نر ةةةس    وحةةةأي ابثمةةة   ابم ةةةأماي ابثربيةةة  ب مةةةأمر  ابملأو ةةة 
 ةم  اب لمربي ب ولا اب مأمر  واب ت ي   ع  ائ مةأ  اب لمربية  اتةر  سأاةح  ئ تلةس 

"    اث "اث اا لمأ   وتراي 2008 لوي ابثم  ابمؤلر(وه ا  أ  ؤبلب " ثمل م أ
( 1 77تلمربيةة  وا وةة   ةةي اب ةةلمرك تةةؤيت  بةةو  ةةلوث   ةة  ح  ةة  اب  ةة م ي ةةبيأ"   

 مةةأ ايح ابةةو عةةل  ت ةة م ابسشةةأ  ابكدر ةةأ ي السةةأا اب اةة رك بولضةةلاي ابلأ وةة   ةةي 
ب "ا ةر   ا مةل" "  ا  ةأ ماةك ابمةلم   ةي ه ب ابمدأمى ابنأعو  وابمدمة  وهة ا  ةأ اكةل 

ائمتلأا بأبم   ح و لوث     ح تكيي أعوو  أعوي ل فييك عوي  ائمتلأا بم   ح 
ا  مةةأ  ابيل ةةلى     ةةأب كرام بأبم ةة  ح ابمةةاب ث  لةةت  ثةةلث عمويةة  ابيمةة ي بو كيةةي 

 (2 87وئ  ثلث ت  م  ي ابم   ح"   
ال البعديااا  للمجماااوعيين اليجريب ااا  عااارض نياااائج الحاااروق باااين الاخيباااار   3-3

 لأفارادوال ابط  لبعا القاب ال البيو رك   والنشااك الكهر اائي للع الل العاملا   
 :عين  البحث ومناتشيها 
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 (6تلو   
( ابمث     وابيلوبي  T بت  ائواأ  ابث أني  وائيثرا أي ابم يأمر  وليم   

ويئب  ابنرول نت  ائ  حأماي ابحلل   بوميم ع ت  اب يرربي  وابضأب   بحلا  
 ابلأنويأي اببت  ربي  ئ راي عتس  ابحثف 

 المتغيرات

 ( Tقيمة ) الضابطة  التجريبية
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 4,65 0,33 3,14 1,09 5,3 القدرة الانفجاريه  للذراعين 

2
,1

4
 

 معنوي

 0,30 7,62 50,16 8,95 51,5 القدرة الانفجارية للرجلين
غير 

 معنوي

 معنوي 5,10 1,50 6,66 2,62 12,7 القوة المميزة بالسرعة للذراعين 

 معنوي 3,51 4,87 37,38 1,10 42,91 القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 معنوي 5,22 1,16 12,16 2,40 17,7 تحمل القوة للذراعين 

 معنوي 5,05 1,37 19,5 4,95 30,1 تحمل القوة للرجلين

 
 مناتش  النيائج :

( اب ت  بت  ابنرول اب ا ث  وابشأ و  بأاة وسأا   غتةرر  همةأ 6   ابيلو          
ابلةة ى ائينيأمرةة  بوةةرتوت  وةمةة  ابسشةةأ  ابكدر ةةأ ي بولضةةو  ابلضةةل   ابولاليةة ل ورةةرح 
ابحأ ةةةف اث عةةةل   لس رةةة  ابنةةةرول  ةةةي هةةة    ابم غتةةةرر   ؤشةةةراا عوةةةو  أعويةةة  ابمةةةسد  

كب ةة    ضةةوي  ابميم عةة  اب يرربيةة   ةةي بلةةا اب لوتةةلت بوميم عةة  ابضةةأب    ةةي   ا
  غتةةراي ابحثةةف وهةة ا ي ييةة   بي يةة   ت  ةةسد  تةةلمربي هةةأيث ابةةو ت ةة رر ابثأبةة  
اب لمربيةة  ابررأ ةةي  عوةةو اث هةة    ابم غتةةرر  ا ةةلهمأ ابم موةة   ةةي ابلةة ى ائينيأمرةة  
 بورتوت  بأيا هسأك  ةرول يةأهرى  ة   ةلا   لأمية  ائواةأ  ابث ةأني  بوميمة ع ت 
وهةةةةي باةةةةأبح ابميم عةةةة  اب يرربيةةةة  واث بةةةة  تكةةةة   لس رةةةة  ائ ايدةةةةأ تؤشةةةةر ا ضةةةةوي  
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ابميم ع  اب يرربي   عوو   أ  ابضأب    ي تميس ابم غتراي اببليية  ةتةل ابلمااة  
ورلةةزو ابحأ ةةف هةة ب ابس ييةة  ابةةو ي عيةة  تمةةأمر  ابلةة ى اب ةةي تضةةمسدأ ابمةةسد  اب ةةلمربي 

مر  عوةةو ت ةة رر ابم غتةةراي ةتةةل ابلمااةة  نةةلييأ ابمل ةةر   اب ةةلمرك ابمربك(وتةةالتر اب مةةأ
وايل أاةةةةةدأ عوةةةةةو  أعويةةةةةة  ائياا ابمدةةةةةأمت    مةةةةةولاا  ةةةةةةي زرةةةةةأيى ابسشةةةةةأ  ابكدر ةةةةةةأ ي 
بولضةةةةةلاي ابلأ وةةةةة   ةةةةةلا  اب اةةةةة رك وابةةةةة ت  ؤشةةةةةر اث  نةةةةةرياي ابمةةةةةسد  ابمل ةةةةةر  
بوميم ع  اب يرربي  ةل ام  بااو    أع   ي ت  رر    وحأي ائياا  ةي بةرى ابتةل 

لا  أي  ا أث بللاّ ا يأنيةأا  ة   ةلا  اب بيلة  ابثربية  وابمأمتة  عة  ابمةاب ث وب ب
 ي تمأمر  ابملأو ةأي اب ةي  لةرث عسدةأ بأيدةأ شةأة  وابة ت ايح نةلومب ابةو زرةأيى  ةي 
ابيةةةةة  ابسن ةةةةةي ائ يةةةةةةأني  ةةةةةلا  اب  ةةةةةلاي اب لمربيةةةةةة  ابمأاةةةةة  بأب ةةةةةلمرك ابمربةةةةةةك 

مسد  ايل أعدأ ابلةأبي  ةي اب  ةلاي  أبميم ع  اب يرربي  يدر عوتدأ  لا  ت بت  اب
اب لمربيةةةة  و أبس ييةةةة  ةةةةةل ااةةةةد   ةةةةي ت حةةةةس ابلاعبةةةةت  تةةةةلمرييأا بسةةةة ح اب مةةةةأمر  اببلييةةةة  
ابمأاةة   ةة   تةةف ائياا ابلةة ت واب ةةررس  ةةي يةة  يةةروث اب غوةةك عوةةو ابملأو ةةأي 

وهةة ا  وتةة ابي ابموتةةراي اب لمربيةة   ةةلا  ابيرعةة  اب لمربيةة  نةةت  ائللةةأ  واببلا ةة   رك 
اةةأه   ةةي تكيةةي ابلضةةلاي ابلأ وةة  وبكةة ث ي عيةة  اب مررسةةأي اب يي يةة  ابم ةةة مل   
تل مل  ي  ضم يدأ عوو اياا تمأمر  تشة م  عوةو ائللةأ  واببلا ة   رك  ضةلاا عة  
ةةة ى ابلنةةز وابر ةةي    يةة ا اياا تمةةأمر   ربحةة    غةةي عوتدةةأ  ةةأبس اب سأ  ةةي   ةةس نةة   

أا  مةأ  ةةؤيت ابةو  لأو ةة  اب كةرام ابثربةةي تدةل ةررةك  ةة  ابلاة ح اث بةة    ة  ةاةة ر
ابم ضم  عوو شلي تلمربي    زع  و ل م  با مى عومي  يليل  تؤيت بأبلاعك ابو 
اب كيةةي اببةةليي وابةة ييني بك يدةةأ تمةةأمع ب بيةة  تل ةةلى و ربحةة  وهةة   ةةأ   ةة لعي  ةة  
 ابلاعةةك ااةة ملا  ة تةة  ابكأ سةة  باةة مى اةةةر  ابةةو ابكويةة  بلةةل اث  ا ةة  ابي ةة  ابرا ةة 

 لل بأيا اب كةراماي  سأاةح  بو مةأمر  ابمم ةأمى وتةلمتدأ  ةي ابمةسد  اب ةلمربي   ابكأفي  
واب ةةةةي و ةةةةلا  ةةةةي ابيرعةةةة  اب لمربيةةةة  و ةةةة     وحةةةةأي اباةةةةنأي اببلييةةةة  ابمأ ةةةةل  
بو يررةةك  ةةي هةة ب ابلمااةة   ضةةلاا عةة  ابةةز   ابمماةةص ب وةةلا ابلةةلماي  ةةي اب  ةةلى 
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 عةة  اب يرربيةة   ةةي هةة ب ابلةةلماي بةة بلا اب لمربيةة  بةةأث  ا الةةر  ةةي ت ةة رر ا ةةراي ابميم
تكرام اب مأمر  ابم موو  بللي ابميم عأي وتكرام ائياا بك  تمرر  ييةح  ةي  ثأكةأى 
ائهةةةةةلاث ابم  ةةةةة ع   ضةةةةةلا عةةةةة    ةةةةةراي ابرا ةةةةة  اب ةةةةةي اع تةةةةةا بلاعبةةةةةت   ةةةةةم  
ابميم ع  اب يرربي  واب ةي هةي ا ضةأ اي ةيما  ةس شةلى اب مةرر  وابةز   ابمماةص 

  اب لمربيةة  ا  اث "تلسةةت    ةةراي ابرا ةة  ائ يأنيةة   لةةل عةةأ لا  ةةؤلرا بةةلأياا  ةةي ابيرعةة
عوو ائتدزى اب يي ي  وعسارا ااأاأ ب لل  ابم   حل و بلا ب ت ي علاة  ببتةرى نةت  

( وتيةةلم ائشةةأمى ابةةو اث تلةةر  ئعبةةي ابميم عةة  1 66 مةة  اب ةةلمرك وابرا ةة "   
 وةةك  ةة  ابحأ ةةف زرةةأيى ابموتةةراي اب يرربيةة  بس عيةة  توةةلا اب مةةأمر  اببلييةة  ابمأاةة  ت

اب لمربيةة  تةةلمرييأ عبةةر اب لاعةةك بم  يةةأي ابثمةة  " كومةةأ تكيةةي ت ةة  ابررأ ةةي ابةةو 
 وتر تل ل   احح    ابضرومت زرأيى ابثم  اب لمربي با مى تلمريي  و بومةأ ايح 

بس عيةةة    ا اأاةةةي(  أبغأ ةةة  2 54 بةةةلا ابةةةو تث ةةةت   ةةةي   ةةة  ح ائييةةةأز وائياا"  
مل ةةأى بوميم عةة  اب يرربية  بأيةةا  ةةي   ةةأعلى ابلاعةك عوةةو اي ةةأج اعوةةو اب مةأمر  اب

ةةةلم  ةة  ابلةةلمى ابلضةةوي  ائينيأمرةة  واب ةةررل  وبةة بلا اث  م وكدةةأ   ةة     ةةرى ز سيةة  
 ةةةي ائياا و شةةة     كةةةرم و  غتةةةر  ةةةي يةةة  يةةةروث ابولةةةك ابمم ونةةة  ا  اث ابمحةةةأماى 

أاوةةك  ربةةأي ئعةةك بةةرى   ثةةرك  لابدةةأ ابلاعةةك ور غوةةك عوةةو  لأو ةةأي  م ونةة    
 ابتل ت اف بأبل ى واب رع  وتكرامهأ بمراي عل لى  لا  ابمسأ     

 واليوص ال : الاسينياجال -4
 الاسينياجال : 4-1

 ةةةي  ةةة ا ابس ةةةأ   اب ةةةةي  اةةة  عوتدةةةأ ابحأ ةةةف  ةةةة   ةةةلا  اب ير ةةة  ابمتلاييةةةة       
ابةةةةةةو ابملا مةةةةةة   ةةةةةةي اب اةةةةةةف وائاةةةةةة لئ  عسدةةةةةةأ  وةةةةةةص الإ اةةةةةةأ ي  وااةةةةةة ملا   

 ائا س أتأي ائتي   
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اب ةةةلمرك ابمربةةةك تةةةالتراا ا يأنيةةةأا وهةةة  اكوةةةر  بااةةةو   اث بو مررسةةأي اب يي يةةة    1
 أعويةة   ةة  ائاةةو   اب لوتةةلت  ةةي ت ةة رر بلةةا ابلأنويةةأي اببت  ربيةة  بةةلح 

 ئعبي برى ابتل ابم لل ت  
اب ةةةلمرك ابمربةةةك تةةةالتراا ا يأنيةةةأا وهةةة  اكوةةةر  بااةةةو   اث بو مررسةةأي اب يي يةةة    2

  بولضةةلاي  أعوية   ةة  ائاةةو   اب لوتةلت  ةةي ت ةة رر ةمة  ابسشةةأ  ابكدر ةةأ ي 
 ابلأ و  بلاعبي برى ابتل 

اب ةةةةلمرك ابمربةةةةةك البةةةةةا اب سميةةةةة  ابشةةةةأ و  وابم  ازيةةةةة  بولأنويةةةةةأي اببت  ربيةةةةة    3
  ابتل  برىوائيا ي  بلاعبي 

اث اب سميةةة  ابشةةةأ و  وابم  ازيةةة  بو مررسةةةأي اب يي يةةة  ايي ابةةةو تكأ ةةة  عمةةة    4
يأ يس ابلضوي  وزرأيى  ثاو  ائييحأ أي ابلضةوي   ةي ائياا ابثربةي ابم

 بولضلاي ابلأ و   لا  ة ى اب ا رك 
 اليوص ال: 4-2

   اتيابس أ   اب ي ت  اب  ا  ابتدأ و س ابحأ ف على ت ايأي وبمأ    أم ي 
 بااةو   اب ةلمرك ابمربةك  بااو   اب اكتل عوو اا ملا  اب مررسأي اب يي ي    1

 أع  ب   رر ابلأنويأي اببت  ربي  وتلميم  عوو ئعبي ائيل ة  وابمس محةأي 
  ي ابلرال  ي ب ح  برى ابتل 

اب ةةةلمرك ابمربةةةك  ةةةي  بااةةةو   اب اكتةةةل عوةةةو ااةةة ملا  اب مررسةةةأي اب يي يةةة    2
 ماي ابمأا  نو ح  برى ابتل ت  رر ة ى وارع  اياا ابمدأ

اب ةةلمرك ابمربةةك بأب مةةةأمر   بااةةو   اب اكتةةل عوةةو م ةةت اب مررسةةأي اب يي يةة    3
 ابمدأمر  بلاعبي برى ابتلل بو ا   ابو  أ لى اكبر    اب لمرك ابمربك 

اب ةةلمرك ابمربةةك  ةةي ائعةةلاي اببةةليي  بااةةو   ااةة ملا  اب مررسةةأي اب يي يةة    4
واببةةليي ابمدةةأمت ابشةةأ    ةةي ب حةة  بةةرى ابتةةل وااةة بلا  ائاةةأبتك ابلل مةة   ةةي 
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تةلمرك بةةرى ابتةةلل اب ةةي تةةلع  ابةو  اةة  ت ةة رر اباةةنأي اببلييةة   او اببلييةة  
 ابمدأمر  ا لهأ ع  ائ ر 

 الم ادر:
ابويأةةة  اببلييةة     انةة  ابلةةلا عبةةل ابن ةةأ  وا مةةل ياةةر ابةةل   اةةتل     ةةت ب تيأ •

              2002ابلأهرى   يام ابنكر ابلر ي   
  ابلأهرى   يام ابنكر ابلر ي  2ندأا ابل   انراهي      ت ب تيأ ابررأ       •

   1994ل 
اةةويمأث عوةةي   ةة    ابمةةل    بةةو اب ةةلمرك ابررأ ةةي   تأ لةة  ابم اةة  ل  •

1983   
ةأا        ت  و سا م تمت  ابلسح ي   ابويأةة  اببليية  و ةرل تثييلدةأ  •

   1988    حل  اب لوي  ابلوي   بغلاي   
 ثمةل ابلر ةةي شةمل ثت اب ةةلمرك ابللوةي  ةةي ابميةأ  ابررأ ةةيل ابلةةأهرىل يام  •

   1996ابنكر ابلر يل 
  ابلةةةةةأهرى   يام ابنكةةةةةر  1 ثمةةةةةل ت  تةةةةة  ابةةةةة بتوي   تةةةةةلمرك ابمسأ  ةةةةةأي     •

 2000و حأع  وابسشر واب  زرس   ب
 


