
 

 

وطزػح اٌرصىٌة تاٌىشة  ذأشٍز اٌرذرٌة اٌّرثآٌ تالأطٍىب اٌفزٔظً ػٍى تؼط اٌّرغٍزاخ اٌثذٍٔح

 فً وزج اٌٍذ

 خاٌذ دظٍٓ دظٓ ػشخ د.أ.َ.

 أعزبر ِغبػذ ثمغُ الأٌؼبة اٌغّبػ١خ ٚس٠بظبد اٌّعشة

 و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ

 عبِؼخ غٕطب

 اٌّمذِح وِشىٍح اٌثذس:

 081اٌش٠بظ١خ اٌغّبػ١خ ٌٚٙب شؼج١خ وج١شح ػٍٝ ِغزٜٛ اٌؼبٌُ، ؽ١ش رّبسط فٟ أوضش ِٓ  ةالأٌؼبرؼذ ٌؼجخ وشح ا١ٌذ ِٓ 

 ١ٍِْٛ شخص ِٓ ع١ّغ الأػّبس.  01دٌٚخ ٚػذد اٌّّبسع١ٓ 

لذساد  ئٌٝٚاٌششبلخ. ثبلإظبفخ  ٚاٌّشٚٔخ، ٚاٌزؾًّ، ٚاٌغشػخ،٠ٚزغُ لاػجٟ وشح ا١ٌذ ثمذساد ثذ١ٔخ ػذ٠ذح ِٕٙب اٌمٛح 

 (248: 04) ٚاٌزّش٠ش ٚاٌخذاع ٚغ١ش٘ب ِٓ اٌّٙبساد الأخشٜ. ص٠ٛتاٌز ِٙبس٠خ ػذ٠ذح ِٕٙب

ٚاٌزص٠ٛت فٟ وشح ا١ٌذ ِٓ أُ٘ اٌّٙبساد الأعبع١خ لأصشٖ اٌىج١ش فٟ رؾذ٠ذ ٔزبئظ ِجبس٠بد اٌفش٠ك، ففٟ ؽبٌخ ٔغبؽٗ خلاي 

، فبٌزص٠ٛت ٘ٛ اٌٙذف إٌٙبئٟ الأ٘ذافِٓ أداء ثبلٟ اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ألا ٟٚ٘ رغغ١ً  الأعبع١خاٌّجبساح رزؾمك اٌغب٠خ 

  ٌٍٙغَٛ ٚاٌزٞ ٠ظٙش اٌزؼبْٚ ٚالأغغبَ ف١ّب ث١ٓ اٌلاػج١ٓ.

 ،سٚػ اٌؾّبعخ فٟ اٌّجبساح ٚرذفغ اٌلاػج١ٓ ئٌٝ ثزي ِض٠ذ ِٓ اٌغٙٛد ٌزؾم١ك اٌفٛص رؼًّ ػٍٝ ثشّٙبسح اٌزص٠ٛت ف

 (1: 10) ح ٚرؼذ ٘زٖ اٌصفبد ِٓ أُ٘ أعجبة اٌفٛص.اٌزص٠ٛت رىْٛ ِؼ٠ٕٛبرٗ ػب١ٌخ ٚصمزٗ ثٕفغٗ وج١ش ٖٚاٌفش٠ك اٌزٞ ٠غ١ذ لاػجٛ

أٗ اٌؾشوخ إٌٙبئ١خ ٌىبفخ اٌغٙٛد اٌّٙبس٠خ  ئٌٝHelmi Chaabene, et al. (0202 ) وآخزوْدًٍّ شاتًٍٕ ٠ٚش١ش 

ٚاٌخطط١خ اٌزٟ اعزخذِذ ٌٛصٛي اٌلاػت ئٌٝ ٚظغ اٌزص٠ٛت، فارا فشً اٌلاػت فٟ ئؽشاص ٘ذف فبْ ع١ّغ رٍه اٌغٙٛد 

أْ اٌغشض  ئلا، ٚػٍٝ اٌشغُ ِٓ رؼذد أٔٛاع اٌزص٠ٛت فعلا ػٓ فمذاْ اٌىشح ٚرؾٛي اٌفش٠ك ِٓ اٌٙغَٛ ئٌٝ اٌذفبع رز٘ت عذٜ

 (1121: 05) .الأ٘ذاف ئؽشاصٚاؽذ ٘ٛ 

ب فٟ وشح  أْ Gorostiaga, et al. (0222)جىروطرٍاجا واخزوْ ٠ش١ش ٚ ًّ عشػخ رص٠ٛت اٌىشح رؼزجش ػبِلاً ِٙ

ثشىً أعبعٟ ػٍٝ لذسح اٌلاػت ػٍٝ ص٠بدح رغبسع اٌىشح، اػزّبدا ػٍٝ اٌذٚساْ اٌذاخٍٟ ٌٍىزف ٚفشد ا١ٌذ، ٚرؼزّذ ٘زٖ اٌغشػخ 

 (243: 04) اٌىٛع.

ٚأظٙشد اٌذساعبد أْ عشػخ اٌزص٠ٛت فٟ وشح ا١ٌذ ِشرجطخ ثجؼط ػٕبصش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ، ٚخبصخ اٌمٛح ٚاٌمذسح. 

ٓ اٌؾشوبد اٌغش٠ؼخ إٌبعؾخ اٌزٟ ٠زُ ئعشاؤ٘ب ثألصٝ عٙذ، ِضً فبٌمذسح اٌؼع١ٍخ رؼزجش ِٓ اٌؼٛاًِ اٌّّٙخ اٌّغإٌٚخ ػ

 اٌزص٠ٛت.

رُ رٛافش٘ب فٟ اٌش٠بظٟ ٠صجؼ لبدسا  ئراٌىً ِٙبسح س٠بظ١خ ِزطٍجبد ِٚٛاصفبد ّٔٛرع١خ لأدائٙب،  أ٠ْٚشٞ اٌجبؽش 

٘زٖ اٌمذساد اٌخبصخ،  ٠ٚجؾش اٌّذسثْٛ ثبعزّشاس ػٓ غشق رذس٠ت ٌزؾغ١ِٓٓ رؾم١ك ِغز٠ٛبد ِزمذِخ لأٞ فؼب١ٌخ س٠بظ١خ. 

اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة ٚئؽذٜ ٘زٖ اٌطشق اٌزٟ شبع اعزخذاِٙب خلاي اٌغٕٛاد اٌّبظ١خ ٟ٘  اٌزفٛق،لإوغبة لاػج١ُٙ 

 . (French Contrast Method)اٌفشٔغٟ 

ٛة اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍِٓ ١ِّضاد  أْNaglaa Elbadry, et al. (0222 )ٔجلاء اٌثذري وآخزوْ ش١ش رٚ

لا رزطٍت ٚلذ غ٠ًٛ ٌّلاؽظخ اٌزؾغ١ٕبد فٟ الأداء اٌجذٟٔ، ٌزا فٟٙ رؼذ غش٠مخ رذس٠ت فؼبٌخ. فٟٙ  ئٔٙب( FCM) اٌفشٔغٟ

غش٠مخ رذس٠ت خبصخ ٌفزشاد ِؾذدح ِٓ اٌّٛعُ، ؽ١ش رغؼٝ ئٌٝ رؾف١ض الاعزغبثخ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌٍش٠بظٟ ػٍٝ اعزخذاَ اٌمذسح 

 (33: 13)  اٌجذٟٔ ٚرط٠ٛش اٌّىبعت فٟ الأداءاد الأفغبس٠خ. اٌٙٛائ١خ أٚ اٌلا٘ٛائ١خ ٌزؾغ١ٓ الأداء

ؽب١ٌبً، ٠زُ رٛع١ٗ ٚرطج١ك أٗ  Hernandez-Preciado, et al. (0222)هٍزٔأذٌش تزٌىٍادو واخزوْ ٠ٚش١ش 

  ؼع١ٍخ.( فٟ اٌش٠بظبد اٌزٟ رزطٍت ِغز٠ٛبد ػب١ٌخ ِٓ اٌمٛح ٚاٌمذسح اٌؼصج١خ اFCMٌ)اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ 

(03 :0111) 
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اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ أصً  أْNaglaa Elbadry, et al. (0222 )ٔجلاء اٌثذري وآخزوْ ٚرش١ش 

(FCM ٟ٠شعغ اٌٝ ِذسة أٌؼبة اٌمٜٛ اٌفشٔغ ) ًجًٍٍٍ وىٍِرGilles Cometti بٌغّغ ث١ٓ ولا ِٓ أعٍٛثٟ لبَ ث، ؽ١ش

رّبس٠ٓ ِززب١ٌخ: رّش٠ٓ اٌمٛح اٌزٞ ٠زُ ئعشاؤٖ ثألصٝ شذح رمش٠جبً، ٠زجؼٗ رّش٠ٓ اٌزذس٠ت اٌّشوت ٚاٌّزجب٠ٓ ِؼب فٟ أسثؼخ 

ِٓ اٌمذسح اٌؼع١ٍخ،  لصٜٛاٌج١ٍِٛزش٠ه اٌّشبثٗ ٌٕفظ ّٔػ اٌؾشوخ اٌغبثمخ، صُ رّش٠ٓ اٌمٛح اٌزٞ ٠غؼٝ ئٌٝ ئٔزبط ِغز٠ٛبد 

  ٚأخ١شاً، رّش٠ٓ اٌج١ٍِٛزش٠ه ثبٌّغبػذح.

 Post Activationٌظب٘شح اٌزم٠ٛخ ثؼذ اٌزٕش١ػ ٠خعغ عٍٛة اٌفشٔغٟ اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأ أْع١ف رٚ

Potentiation (PAP) ، ٌٝاٌزؾغٓ لص١ش اٌّذٜ فٟ اٌمذسح الأمجبظ١خ ٌٍؼعٍخ ػٍٝ ر١ٌٛذ اٌمٛح. ٠ٚشعغ ٘زا اٌزؾغٓ ئ ٛ٘ٚ

 ٌزشبثه اٌؼصجٟ. اٌؼعٍٟ، ٚأخفبض فٟ رضج١ػ ِب لجً ا -رٛظ١ف ٚؽذح ؽشو١خ ػب١ٌخ اٌؼزجخ، ٚرؾغ١ٓ اٌزٛافك اٌؼصجٟ

(13 :33) 

ظب٘شح  ئٔٙبرٛصف ػٍٝ ظب٘شح اٌزم٠ٛخ ثؼذ اٌزٕش١ػ  أْContreras, (0227 )وىٔرزٌزاص ٚفٝ ٘زا اٌصذد ٠ش١ش 

فغ١ٌٛٛع١خ رٕزظ ف١ٙب عٍغٍخ ِىضفخ ِٓ الأمجبظبد اٌؼع١ٍخ اٌطٛػ١خ اٌزٟ رٕزظ ص٠بداد ِإلزخ فٟ رسٚح اٌمذسح ٚاٌمٛح أصٕبء أداء 

 (111: 01) الأٔشطخ اٌّزفغشح.

اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة  أْ Hernandez-Preciado, et al. (0222)هٍزٔأذٌش تزٌىٍادو واخزوْ ٠ٚش١ش 

غؼً اٌش٠بظٟ ل٠ٛبً ٌفزشاد ص١ِٕخ غ٠ٍٛخ، ِّب ٠ؼًّ ػٍٝ رؾف١ض أوجش ٌٍمٛح. فٟٙ ٠(، French Contrast Method)اٌفشٔغٟ 

ٌزؾغ١ٓ الأداء اٌجذٟٔ، ٚاٌزٟ ٠زُ رطج١مٙب ؽب١ٌبً فٟ الأٌؼبة اٌش٠بظ١خ اٌزٟ رزطٍت  رؼزجش اعزشار١غ١خ فؼبٌخ ٚألً اعزخذاِب ٌٍٛلذ

 (0111: 03ِغز٠ٛبد ػب١ٌخ ِٓ اٌمذسح ٚاٌمٛح اٌؼصج١خ ٚاٌؼع١ٍخ. )

الأسثغ رّبس٠ٓ اٌّززب١ٌخ اٌّىٛٔخ  أْ Cal Dietz & Ben Peterson (0220)واي دٌرش وتٍٓ تٍرزطىْ  ٠ٚٛظؼ

( ٟ٘ رّش٠ٓ ِمبِٚخ )أصمبي( ٠زُ ئعشاؤٖ ػٕذ اٌؾًّ الألصٝ رمش٠جبً، ٠زجؼٗ ِجبششح FCM)ٍٛة اٌفشٔغٟ ٌٍزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأع

 (22: 02رّش٠ٓ ث١ٍِٛزش٠ه ٠ؾبوٟ ٔفظ ّٔػ اٌؾشوخ، صُ رّش٠ٓ ِمبِٚخ ٌّؾبٌٚخ رؼظ١ُ ئٔزبط اٌطبلخ، ٚأخ١شًا رّش٠ٓ رغبسع. )

ظش٠خ ِزغٙبد اٌمٛح أثشصد ِإخشًا أ١ّ٘خ رطج١ك ٔ أْ Contreras, et al. (0227)وىٔرزٌزاص واخزوْ ٠ٚش١ش 

اٌمٛح فٟ الارغبٖ اٌّطٍٛة )اٌشأعٟ ٚالأفمٟ ٚاٌغبٔجٟ( ٌزؾم١ك رؾغ١ٓ فٟ الأداء ثذلاً ِٓ ِغشد ص٠بدح لٜٛ اٌزفبػً ػٍٝ 

 (111: 01) .اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟالأسض، ٚ٘زا ِب ٠ٛفشٖ 

اٌزذس٠ت (، ٚػٍٝ اٌذساعبد اٌغبثمخ اٌزٟ رٕبٌٚذ الأٔزشٔذب١ٌّخ ٌٍّؼٍِٛبد )ِٚٓ خلاي اظطلاع اٌجبؽش ػٍٝ اٌشجىخ اٌؼ

اٌزذس٠ت اٌذساعبد الأعٕج١خ اٌزٟ رٕبٌٚذ  أ١ٌْٗ ِٓ دساعبد، ئ، لاؽع اٌجبؽش فٟ ؽذٚد ِب رٛصً اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ

 .بدذساعإٌِٚٙب  ١ذوشح اٌس٠بظخ  ئٌٝفٟ س٠بظبد ِزٕٛػخ ٌُٚ رزطشق وبٔذ اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ 

 (27) (22) (22) (02)  

ٚاْ اغٍت اٌذساعبد اٌزٟ ا٘زّذ ثٛظغ ثشاِظ رذس٠ج١خ ٌزؾغ١ٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌلاػجٟ وشح ا١ٌذ، رٕبٌٚذ اٌزذس٠ت 

 (22) (00) (2) (7) (3) بدذساعاٌِؼب. ِٕٚٙب  الأعٍٛث١ٓأٚ ث١ٍِٛزش٠ه( ٌُٚ رزطشق ئٌٟ دِظ  أصمبياٌفشدٞ )

ٌُ  وشح ا١ٌذظب٘شح اٌزم٠ٛخ ثؼذ اٌزٕش١ػ فٟ  أشىبياٌزٟ رٕبٌٚذ اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ أٚ اٌزذس٠ت اٌّشوت وأؽذ ٚاْ اٌزذس٠جبد 

 (2) (0) زٟدساعاٌفشٔغٟ فٟ اٌزذس٠ت ِٕٚٙب  الأعٍٛة ئٌٝرزطشق 

  (2) (2) (2)عشػخ اٌزص٠ٛت وذساعخ  ئٌٝٚاٌذساعبد اٌزٟ رٕبٌٚذ اٌزص٠ٛت فٟ وشح ا١ٌذ ٌُ رزطشق 

عشػخ  أْ ِٓ Raeder et al (0222) (02)راٌذر واخزوْ  ئ١ٌٗب عجك، ثبلإظبفخ اٌٝ ِب أشبس ٚأطلالب ِّ

اٌزص٠ٛت رؼزجش لذسح ؽبعّخ فٟ رؾم١ك الأزصبساد فٟ وشح ا١ٌذ. ٌٚٙزا اٌغجت، صاد ػذد الأثؾبس اٌزٟ رٕبٌٚذ عشػخ اٌزص٠ٛت 

١ًٍ اٌغشػبد اٌّغغٍخ فٟ ِٛالف اٌزذس٠ت، أٚ دساعخ فٟ وشح ا١ٌذ خلاي اٌغٕٛاد اٌّبظ١خ، فمذ سوضد ثؼط اٌذساعبد ػٍٝ رؾ

اٌؼلالبد اٌمبئّخ ث١ٓ عشػخ اٌزص٠ٛت ٚاٌّزغ١شاد الأضشٚثِٛزش٠خ؛ ٚفٟ ؽبلاد أخشٜ، رُ ئعشاء رؾ١ٍلاد ١ِىب١ٔى١خ ٌغشػخ 

  اٌزص٠ٛت ٌلاػجٟ وشح ا١ٌذ.
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 أْ ِٓ Hernandez-Preciado, et al. (0222( )27)هٍزٔأذٌش تزٌىٍادو واخزوْ ئ١ٌٗ ِب أشبس  ئٌٝٚأ٠عب 

لاوزشبف فٛائذ٘ب اٌّزؼذدح ٚرؾذ٠ذ ا١ٌ٢بد اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ ِض٠ذ ِٓ اٌجؾش رغبٖ  ئعشاءٕ٘بن ؽبعخ ئٌٝ 

 اٌّؾذدح ٌٙزٖ اٌزؾغ١ٕبد. 

عٍٛة اٌزٟ لبِذ ثبٌشثػ ث١ٓ اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأ الأٌِّٟٚب ٠غؼً ٘زٖ اٌذساعخ فٟ ؽذٚد ػٍُ اٌجبؽش. اٌذساعخ 

 ِّب دفغ اٌجبؽش اٌٝ اٌزطشق ٌٙزٖ اٌذساعخ.اٌفشٔغٟ ٚعشػخ اٌزص٠ٛت فٟ وشح ا١ٌذ. 

 هذف اٌثذس:

ٚعشػخ  اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ ػٍٝ ثؼط اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ٠ٙذف اٌجؾش اٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش 

 .اٌزص٠ٛت ثبٌٛصت فٟ وشح ا١ٌذ

 فزوض اٌثذس:

اٌم١بع١ٓ اٌجؼذ١٠ٓ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ ِزٛعطبد  رٛعذ فشٚق داٌخ ئؽصبئ١ب ث١ٓ .0

 اٌجؾش ٌصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.

عشػخ اٌزص٠ٛت اٌم١بع١ٓ اٌجؼذ١٠ٓ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ فٟ ِزٛعطبد رٛعذ فشٚق داٌخ ئؽصبئ١ب ث١ٓ  .1

 ّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.ٌصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌٍثبٌٛصت 
 

 ِصطٍخ اٌثذس:

 French Contrast Methodاٌرذرٌة اٌّرثآٌ تالأطٍىب اٌفزٔظً 

غش٠مزٟ ِب ث١ٓ ٠غّغ ، ٠Post Activation Potentiation (PAP)خعغ ٌظب٘شح اٌزم٠ٛخ ثؼذ اٌزٕش١ػ ٘ٛ أعٍٛة 

٠زُ ئعشاؤٖ ثألصٝ شذح رمش٠جبً، ٠زجؼٗ رّش٠ٓ اٌزذس٠ت اٌّشوت ٚاٌّزجب٠ٓ ِؼب فٟ أسثؼخ رّبس٠ٓ ِززب١ٌخ: رّش٠ٓ اٌمٛح اٌزٞ 

اٌج١ٍِٛزش٠ه اٌّشبثٗ ٌٕفظ ّٔػ اٌؾشوخ اٌغبثمخ، صُ رّش٠ٓ اٌمٛح اٌزٞ ٠غؼٝ ئٌٝ ئٔزبط ِغز٠ٛبد لصٜٛ ِٓ اٌمذسح اٌؼع١ٍخ، 

 (34: 13) ٚأخ١شاً، رّش٠ٓ اٌج١ٍِٛزش٠ه ثبٌّغبػذح.

 اٌذراطاخ اٌظاتمح:

ثؼٕٛاْ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٚػلالزّٙب  (2) (0222)وػذ ػثذ اٌزدٍُ فزداْ وػّز صثاح دساعخ  .0

( غلاة ِٓ اٌّشؽٍخ اٌشاثؼخ و١ٍخ 01ثذلخ أداء ِٙبسح اٌزص٠ٛت ِٓ اٌمفض ػب١ٌبً ٌىشح ا١ٌذ، ٚلذ ثٍغذ اٌؼ١ٕخ اٌّخزبسح )

س٠خ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ، ٚرٛصً اٌجبؽش ئٌٝ ٚعٛد ػلالخ اسرجبغ داٌخ ئؽصبئ١ب ث١ٓ اٌمٛح الأفغب

 ِٚٙبسح اٌزص٠ٛت ِٓ اٌمفض ػب١ٌب ثىشح ا١ٌذ. 

ثؼٕٛاْ رأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٟ ٌٍمٛح اٌٛظ١ف١خ ػٍٝ ِغزٛٞ أداء اٌّٙبساد  (2( )0227أدّذ ِذّذ ػٍى ) دساعخ .1

ٌششل١خ، ( ٔبشئ وشح ٠ذ ِٓ ِشوض شجبة رً ؽ٠ٛٓ ثّؾبفظخ ا03اٌٙغ١ِٛخ ٌٍٕبشئ١ٓ فٟ وشح ا١ٌذ، ٚثٍغ لٛاَ اٌؼ١ٕخ )

( أعجٛع، ٚوبْ ِٓ اُ٘ إٌزبئظ أْ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٌٍمٛح اٌٛظ١ف١خ وبْ ٌٗ رأص١ش ئ٠غبثٟ ػٍٝ 01ٚثٍغذ ِذح اٌجشٔبِظ )

رؾغ١ٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ )لٛح ػعلاد اٌشع١ٍٓ، لٛح ػعلاد اٌظٙش، اٌٛصت اٌؼش٠ط ِٓ اٌضجبد، اٌغشٞ ثبٌظٙش(، 

 خػ ِغزم١ُ، عشػخ اٌزّش٠ش، اٌخذاع ثبٌغغُ صُ اٌزص٠ٛت(. َ فٟ 11ٚاٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ )رٕط١ػ اٌىشح 

ثؼٕٛاْ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ٌز١ّٕخ اٌمٛح اٌؼع١ٍخ ٚثؼط اٌّٙبساد  (0( )0222اٌظٍذ طاًِ اٌظٍذ ) دساعخ .2

( 13اٌٙغ١ِٛخ ٚاٌذفبػ١خ ٌٕبشئ وشح ا١ٌذ، ٚرُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ِٓ لاػجٟ وشح ا١ٌذ ثٕبدٞ اٌضِبٌه ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ )

( أعبث١غ، ٚوبْ ِٓ اُ٘ إٌزبئظ اْ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ٌٍزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ وبْ ٌٗ 8لاػت، ٚثٍغذ ِذح اٌجشٔبِظ )

رأص١ش ئ٠غبثٟ ػٍٝ رؾغ١ٓ اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٚاٌذفبػ١خ ل١ذ اٌجؾش ِٓ خلاي رط٠ٛش اٌمٛح اٌؼع١ٍخ ٚاٌمذساد اٌجذ١ٔخ 

 اٌّزطٍجخ ٌٍّٙبساد اٌؾشو١خ. 

ثؼٕٛاْ فبػ١ٍخ ئعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌّشوت ػٍٝ ثؼط  (2( )0222فغ تشٍز اٌّاٌطً، اٌّخرار تىتىز ِذّذ )ٔا دساعخ .3

( لاػت وشح ٠ذ ِٓ ٔبدٞ اٌغض٠شح ثطشاثٍظ، ٚثٍغذ 08اٌّزغ١شاد اٌج١ٛو١ّ١بئ١خ ٌلاػجٟ وشح ا١ٌذ، ٚثٍغ لٛاَ اٌؼ١ٕخ )

ِؼٕٛٞ ٚثٕغجخ رؾغٓ ػب١ٌخ ٌذٜ أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش ِٓ ( أعبث١غ، ٚأظٙشد ٔزبئظ اٌذساعخ أصش ئ٠غبثٟ 8ِٚذح اٌجشٔبِظ )

 خلاي رأص١ش اٌزذس٠ت اٌّشوت فٟ ع١ّغ ِزغ١شاد اٌذساعخ.
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ثؼٕٛاْ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌّزضآِ ػٍٝ ثؼط اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ  (2( )0222ظٍاء اٌذٌٓ ادّذ ) دساعخ .4

عٕخ ِٓ ٔبدٞ غٕطب  05( لاػت وشح ٠ذ رؾذ 02خ )ِٚغزٜٛ أداء اٌزص٠ٛت ٌذٜ ٔبشئٟ وشح ا١ٌذ، ٚثٍغ لٛاَ اٌؼ١ٕ

( أعبث١غ، ٚأظٙشد ٔزبئظ اٌذساعخ أْ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ثبعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌّزضآِ 8اٌش٠بظٟ، ٚثٍغذ ِذح اٌجشٔبِظ )

أدٞ ئٌٟ رؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ )اٌمذسح اٌؼع١ٍخ ٌٍشع١ٍٓ ٚاٌزساػ١ٓ، رؾًّ اٌمٛح، اٌزؾًّ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ( 

زغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ )اٌؾذ الألصٝ لاعزٙلان الأوغغ١ٓ، ؽّط اٌلاوز١ه، ِؼذي إٌجط أصٕبء اٌشاؽخ ٚاٌّغٙٛد( ٚاٌّ

 ٚرؾغ١ٓ ِغزٛٞ أداء ِٙبسح اٌزص٠ٛت.

ثؼٕٛاْ رأص١ش اٌزذس٠ت  Hernandez-Preciado, et al. (0222( )27)هٍزٔأذٌش تزٌىٍادو واخزوْ دساعخ  .5

 03ِغّٛػخ رغش٠ج١خ،  03( س٠بظٟ )20سح اٌٛصت اٌؼّٛدٞ، ػٍٝ ػ١ٕخ لٛاِٙب )اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ ػٍٝ لذ

 % ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ. 00ِغّٛػخ ظبثطخ(، ٚوبْ ِٓ اُ٘ إٌزبئظ ؽذٚس رؾغٓ فٟ لذسح اٌٛصت اٌؼّٛدٞ ثٍغ 

ٍٛة ثؼٕٛاْ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأع Mathew Welch, et al. (0222( )22)ِاشٍى وٌٍش وآخزوْ دساعخ  .3

( س٠بظ١١ٓ ِغزٛٞ ػبٌٟ، ٚوبْ ِٓ اُ٘ 01اٌفشٔغٟ ػٍٝ اٌمٛح اٌمصٜٛ ٚأداء اٌٛصت اٌؼّٛدٞ، ػٍٝ ػ١ٕخ لٛاِٙب )

 % ٌٍمٛح اٌمصٜٛ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ. 5.10% فٟ أداء اٌٛصت اٌؼّٛدٞ، 00.83إٌزبئظ ؽذٚس رؾغٓ ثٍغ 

ت اٌج١ٍِٛزشٞ ثبعزؼّبي غش٠مخ اٌزذس٠ت ثؼٕٛاْ أصش اٌزذس٠ (3( )0222شادي ػثذ اٌزساق، تشٍز دظاَ ) دساعخ .8

عٕخ،  01اٌذائشٞ اٌفزشٞ اٌّشرفغ اٌشذح فٟ ر١ّٕخ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌلأغشاف )اٌغفٍٝ( ٌذٜ لاػجٟ وشح ا١ٌذ الً ِٓ 

( أعبث١غ، ٚأظٙشد ٔزبئظ اٌذساعخ أْ 8عٕخ، ٚثٍغذ ِذح اٌجشٔبِظ ) 01( لاػت وشح ٠ذ رؾذ 05ٚثٍغ لٛاَ اٌؼ١ٕخ )

١ِٛزش٠خ ٚاٌزّبس٠ٓ الاػز١بد٠خ ٌٙب رأص١ش فؼبي ػٍٝ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌلأغشاف اٌغفٍٝ ٌذٞ لاػجٟ وشح ا١ٌذ اٌزّبس٠ٓ اٌجٍ

عٕخ. ٌىٓ اٌزّبس٠ٓ اٌج١ٍِٛزش٠خ ٌٙب رأص١ش فؼبي أوجش ِٓ اٌزّبس٠ٓ الاػز١بد٠خ فٟ ر١ّٕخ اٌمٛح الأفغبس٠خ  01الً ِٓ 

 ٌلأغشاف اٌغفٍٝ.

ثؼٕٛاْ اٌّمبسٔخ ث١ٓ رأص١ش اٌزذس٠ت  Juliano Spinet, et al. (0222( )22)جىٌٍأى طثٍٕد وآخزوْ دساعخ  .1

( لاػت وشح لذَ، 11اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ ٚرذس٠جبد اٌمٛح اٌزم١ٍذ٠خ ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ، ػٍٝ ػ١ٕخ ثٍغ لٛاِٙب )

غّٛػخ اٌزجب٠ٓ َ ػذٚ ٌصبٌؼ 4ِث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ فٟ صِٓ أداء  ئؽصبئ١بٚوبْ ِٓ اُ٘ إٌزبئظ ٚعٛد فشٚق داٌخ 

 ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ فٟ ثبلٟ اٌّزغ١شاد.  ئؽصبئ١باٌفشٔغٟ، ٚػذَ ٚعٛد فشٚق داٌخ 

ثؼٕٛاْ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ  Naglaa Elbadry, et al. (0222( )02)ٔجلاء اٌثذري وآخزوْ دساعخ  .01

( 01لاصٟ، ػٍٝ ػ١ٕخ ثٍغ لٛاِٙب )ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ ػٍٝ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٚاٌّزغ١شاد اٌى١ّٕبر١ى١خ ٌّغبثمخ اٌٛصت اٌض

لاػجبد ٚصت صلاصٟ ِغزٛٞ ػبٌٟ، ٚوبْ ِٓ اُ٘ إٌزبئظ ؽذٚس رؾغٓ فٟ ِزغ١شاد اٌمٛح الأفغبس٠خ ٚاٌّزغ١شاد 

 اٌى١ّٕبر١ى١خ ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌّغبثمخ اٌٛصت اٌضلاصٟ.

رّش٠ٕبد  ثؼٕٛاْ رأص١ش دِظ Mehrez Hammami, et al. (0222( )00) وآخزوِْذزس دّاًِ  دساعخ .00

عٕخ، ٚثٍغ لٛاَ اٌؼ١ٕخ  04اٌج١ٍِٛزش٠ه ٚاٌؼذٚ اٌغش٠غ ِغ رغ١١ش الارغبٖ ػٍٝ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌلاػت وشح ا١ٌذ رؾذ 

عٕخ، رُ رمغ١ُّٙ ثبٌزغبٚٞ ئٌٝ ِغّٛػز١ٓ أؽذّ٘ب رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ ظبثطخ،  04( لاػت وشح ٠ذ رؾذ 18)

أداء اٌؼذٚ، اخزجبساد رغ١١ش الارغبٖ، اٌٛصت اٌؼّٛدٞ  ٚأظٙشد إٌزبئظ أْ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ عبُ٘ فٟ رؾغ١ٓ

 َ. 11ٚاٌؼش٠ط، ٌُٚ رؾذس رغ١١شاد فٟ اٌزٛاصْ ٚاٌغشٞ اٌّىٛوٟ 

ثؼٕٛاْ أصش اعزخذاَ رذس٠جبد ػب١ٌخ اٌشذح ػٍٝ ثؼط اٌّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ  (7( )0202ِزجاح تراي اٌّزجاح ) دساعخ .01

( لاػج١ٓ وشح ٠ذ ِٓ ٔبدٞ اٌص١ٍجخبد اٌش٠بظٟ ثبٌى٠ٛذ، ٚثٍغذ 5خ )ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌلاػجٟ وشح ا١ٌذ، ٚثٍغ لٛاَ اٌؼ١ٕ

( أعبث١غ، ٚأظٙشد ٔزبئظ اٌذساعخ أْ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ أدٞ ئٌٟ رؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ )اٌزّش٠ش، 8ِذح اٌجشٔبِظ )

 إٌجط(.  اٌزٕط١ػ، اٌزص٠ٛت، ؽبئػ اٌصذ( ٚاٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ )اٌغؼخ اٌؾ٠ٛ١خ، ؽّط اٌلاوز١ه، ِؼذي

ثؼٕٛاْ رأص١ش اٌزذس٠جبد اٌج١ٍِٛزش٠خ ػٍٝ ِىٛٔبد اٌذَ  (2( )0202ِذّذ ػٍذ اٌصٍزفً، أدّذ رتٍغ شثً ) دساعخ .02

( لاػت وشح ٠ذ ِٓ ٔبدٞ 01ٚثؼط اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌّٙبساد اٌذفبػ١خ فٟ وشح ا١ٌذ، ٚثٍغ لٛاَ اٌؼ١ٕخ )

اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ثبعزخذاَ اٌزذس٠جبد  أْغ، ٚأظٙشد ٔزبئظ اٌذساعخ ( أعبث8١اٌششل١خ اٌش٠بظٟ، ٚثٍغذ ِذح اٌجشٔبِظ )

اٌج١ٍِٛزش٠خ أدٞ ئٌٟ رؾغ١ٓ ِغزٛٞ رشو١ض ِىٛٔبد اٌذَ )ػذد وشاد اٌذَ اٌؾّشاء، ػذد وشاد اٌذَ اٌج١عبء، ٔغجخ 

ِؼذي إٌجط  ا١ٌّٙٛعٍٛث١ٓ، ا١ٌّٙبرٛوش٠ذ( ٚاٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ )ظغػ اٌذَ الأمجبظٟ، ظغػ اٌذَ الأجغبغٟ،

 أصٕبء اٌشاؽخ( ٚاٌّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ )اٌزؾشوبد اٌذفبػ١خ، ؽبئػ اٌصذ اٌذفبػٟ، اٌذفبع ظذ اٌٙغَٛ اٌخبغف(. 

ثؼٕٛاْ رّش٠ٕبد اٌج١ٍِٛزش٠ه لا  Helmi Chaabene, et al. (0202( )22) وآخزوْدًٍّ شاتًٍٕ  دساعخ .03

لذسح اٌؼذٚ اٌّزىشس ٌٕبشئبد وشح ا١ٌذ، ٚثٍغ لٛاَ اٌؼ١ٕخ  ثً أ٠عب الارغبٖ،رؾغٓ فمػ اٌغشػخ اٌخط١خ، اٌمذسح، رغ١١ش 

( أعبث١غ، ٚأظٙشد إٌزبئظ أْ رّش٠ٕبد اٌج١ٍِٛزش٠ه عبّ٘ذ فٟ رؾغ١ٓ 8( لاػجخ وشح ٠ذ، ٚثٍغذ ِذح اٌجشٔبِظ )10)

 اٌغشػخ اٌخط١خ، اٌمذسح، رغ١١ش الارغبٖ ٚلذسح اٌؼذٚ اٌّزىشس أداء اٌؼذٚ.

 ِٕهج اٌثذس:

ٕٙظ اٌزغش٠جٟ ٔظشاً ٌّلاءِزٗ ٌٙزٖ اٌذساعخ ثبعزخذاَ اٌزص١ُّ اٌزغش٠جٟ ثطش٠مخ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ اٌجبؽش اٌّ اعزخذَ

 .ٚالأخشٜ ظبثطخرغش٠ج١خ  ؽذّ٘بأز١ٓ ٌّغّٛػ
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 :ػٍٕح اٌثذس

. ٚرُ اعزجؼبد ٠ذلاػت وشح ( 08ٚلذ ثٍغ ػذدُ٘ ) ،ثذٌٚخ لطش اٌش٠بظٟ اٌشّبئبدٞ رُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ ِٓ 

ؽذّ٘ب أِغّٛػز١ٓ،  ئٌٝرُ رمغ١ُّٙ ، ٠ذلاػت وشح ( 04وذساعخ اعزطلاػ١خ، ١ٌصجؼ لٛاَ ػ١ٕخ اٌجؾش اٌفؼ١ٍخ ) لاػج١ٓ( 2)

( لاػج١ٓ 3ظبثطخ )ِغّٛػخ ( لاػج١ٓ وشح ٠ذ خعؼذ ٌٍزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ، ٚالأخشٜ 8رغش٠ج١خ )ِغّٛػخ 

ثاعشاء اٌزغبٔظ لأفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش ِٓ ؽ١ش ِزغ١شاد اٌغٓ ٚاٌطٛي ٚاٌٛصْ  ٚلبَ اٌجبؽشوشح ٠ذ خعؼذ ٌٍجشٔبِظ اٌزم١ٍذٞ، 

 (.0ٚاٌؼّش اٌزذس٠جٟ ٚرٌه ثذلاٌخ ل١ُ ِؼبًِ الاٌزٛاء وّب ٘ٛ ِٛظٛػ ثبٌغذٚي )

 (2جذوي )

 الأطاطٍح فزاد ػٍٕح اٌثذس لأ اٌرىصٍف الإدصائً

      = ْ22 

 اٌرىاء أذزاف وطٍػ ِرىطػ اٌرٍٍّش اٌّرغٍزاخ

 2.22- 2.22 02.22 02.22 طٕح اٌظٓ

 2.23 2.72 222.20 277.22 طُ اٌطىي

 2.77- 2.22 72.222 22.20 وجُ اٌىسْ

 2.22 0.22 2.22 2.22 طٕح اٌؼّز اٌرذرٌثً

الأعبع١خ  ٚاٌؼّش اٌزذس٠جٟ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش اٌغٓ ٚاٌطٛي ٚاٌٛصْ( اٌزٛص١ف الإؽصبئٟ ٌّزغ١شاد ٠0ٛظؼ اٌغذٚي سلُ )

رغبٔظ أفشاد ػ١ٕخ  ئ٠ٌٝش١ش ِّب  ،(2)±ل١ُ ِؼبِلاد الاٌزٛاء ِب ث١ٓ  أؾصشدؽ١ش  ٠ذ،لاػت وشح  (08)ٚاٌزٟ ثٍغ لٛاِٙب 

 اٌؼّش اٌزذس٠جٟ(. –اٌٛصْ  –اٌطٛي  –اٌجؾش فٟ ِزغ١شاد )اٌغٓ 

 أدواخ ووطائً جّغ اٌثٍأاخ 

 ٛعُ ١ِ0زش ٌم١بط اٌطٛي                         لألشة عزبد٠ 

 وغُ 0/1ْ ثبٌى١ٍٛ عشاَ          لألشة ١ِضاْ غجٟ ٌم١بط اٌٛص 

  ع0ُشش٠ػ ل١بط ٌلأغٛاي                             لألشة 

 ٍ عبػبد ئ٠مبفStop watch ( 30ِٓ ٔٛعw Casio رغغً لألشة )اٌضب١ٔخ. 011|0 ِٓ 

  وغُ 0لألشة  -اٌذ٠ٕب١ِِٛزش ٌم١بط لٛح ػعلاد اٌشع١ٍٓ ٚاٌظٙش. 

  عٙبص ِغذط اٌشاداسRadar gun بط عشػخ اٌزص٠ٛت َ/سٌم١ 

 صٕبد٠ك ٚصت. 

 ثبساد ؽذ٠ذ. 

 اعز١ه ِطبغ. 

 .وشاد ٠ذ 
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 الاخرثاراخ اٌّظرخذِح فً اٌثذس: 

 (2الاخرثاراخ اٌثذٍٔح ِزفك )

 اخزجبس لٛح ػعلاد اٌشع١ٍٓ ثبعزخذاَ اٌذ٠ٕب١ِِٛزش. .0

 .اخزجبس لٛح ػعلاد اٌظٙش ثبعزخذاَ اٌذ٠ٕب١ِِٛزش .1

 (.عبسعٕذاٌؼّٛدٞ اخزجبس اٌمذسح اٌؼع١ٍخ ٌٍشع١ٍٓ )اٌٛصت  .2

 وغُ(2)سِٟ وشح غج١خ صٔخ  ا١ٌّّٕٙخ اخزجبس اٌمذسح اٌؼع١ٍخ ٌٍزساع .3

 ػذٚ( 11َاخزجبس اٌزغبسع )صِٓ  .4

 (0: ِزفك )طزػح اٌرصىٌة تاٌىشة اخرثار

  ٍٝثغبٔت اٌّش٠ِٟٛظغ  ٚاٌزٞ اٌشاداسَ(، ثبعزخذاَ ِغذط 1” )خػ اٌش١ِخ اٌؾشح“عشػخ اٌزص٠ٛت ِٓ ػ. 

 :اٌذراطح الاطرطلاػٍح

ِٓ ِغزّغ اٌجؾش، ٌٚىٓ ِٓ خبسط اٌؼ١ٕخ ٌٚمذ عبػذ اٌجبؽش  لاػج١ٓ( 2لبَ اٌجبؽش ثبٌذساعخ الاعزطلاػ١خ ػٍٝ ػذد )

اٌش٠بظٟ فٟ رطج١ك اٌجؾش ٚرُ اٌشّبي ِذسث١ٓ ِٓ اٌؼب١ٍِٓ ثبٌغٙبص اٌفٕٟ ثٕبدٞ  1فٟ رطج١ك ئعشاءاد ٘زٖ اٌذساعخ ػذد 

 رذس٠جُٙ ػٍٝ: 

 لاخزجبساد اٌّغزخذِخ فٟ اٌذساعخ.و١ف١خ ئعشاء اٌم١بعبد، ٚرطج١ك ا 

 .اٌزؼشف ػٍٝ و١ف١خ اٌزغغ١ً ثبعزّبسح اٌم١بط 

  ٍٝاٌلاػج١ٓرذس٠ت اٌّغبػذ٠ٓ )اٌّذسث١ٓ( ػٍٝ ئعشاء اٌم١بعبد ػ. 

َ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌذساعخ 1/1/1101َ ئٌٝ 14/0/1101ٚلبَ اٌجبؽش ثاعشاء اٌذساعخ الاعزطلاػ١خ فٟ اٌّذح ِٓ 

 اٌش٠بظٟ ثغشض:  اٌشّبيبد ٚالاخزجبساد ػ١ٍُٙ ٚرٌه ثٕبدٞ الاعزطلاػ١خ، ٚرُ رطج١ك اٌم١بع

 .اٌزأوذ ِٓ صلاؽ١خ الأدٚاد، ٚالاخزجبساد اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش 

  ًلإعشاء الاخزجبساد اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش، ٚاٌم١بعبد اٌّخزٍفخ.  لاػترؾذ٠ذ اٌّذح اٌزٟ ٠غزغشلٙب و 

 ٚؽذاد  (2)اد اٌجذ١ٔخ، ٚرٌه ِٓ خلاي رطج١ك اوزشبف اٌصؼٛثبد اٌزٟ ٠ّىٓ أْ رؾذس أصٕبء رطج١ك اٌٛؽذ

 .أعجٛػ١برذس٠ج١خ 

ٚلذ أوذد اٌذساعخ الاعزطلاػ١خ ػٍٝ وفبءح صلاؽ١خ الأعٙضح ٚالأدٚاد ٚصذق ٚصجبد الاخزجبساد اٌّغزخذِخ، ِٚلائّخ 

 ٌٍزطج١ك.اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ ٚؽذاد 

 اٌثزٔاِج اٌرذرٌثً اٌّمرزح:

 زٔاِج:اٌهذف اٌؼاَ ِٓ اٌث

ل١ذ  اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟثبعزخذاَ  وشح ا١ٌذٌلاػجٟ ٚعشػخ اٌزص٠ٛت رؾغ١ٓ ِغزٜٛ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ 

 اٌجؾش.

 أطض وِؼاٌٍز وظغ اٌثزٔاِج:

 ٚاٌّؼب١٠ش اٌزب١ٌخ: الأعظفٟ ظٛء ٘ذف اٌجؾش لبَ اٌجبؽش ثٛظغ 

  ًِرطج١ك اٌجشٔبِظ. أصٕبءٚاٌغلاِخ  الأِٓرٛافش ػٛا 

 ْػ١ٕخ اٌجؾش أفشادىْٛ ِشاػ١ب ٌٍفشٚق اٌفشد٠خ ث١ٓ ٠ أ. 

  إٌّبعجخ ٌطج١ؼخ اٌجشٔبِظ ٚالأعٙضح ٚالأدٚاد الإِىبٔبدرٛافش. 
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 ِذذداخ اٌثزٔاِج اٌّمرزح:

 فٟ ظٛء ٘ذف اٌجؾش ِٚؼشفخ اٌّؼب١٠ش ٚالأعظ اٌؼبِخ ٌٍجشٔبِظ اٌّمزشػ رُ اٌزٛصً ئٌٝ اٌّؾذداد اٌزب١ٌخ:

 اٌفرزج اٌشٍِٕح ٌٍثزٔاِج:

( ٚؽذح، ٚثٕبء ػٍٝ 21( ٚؽذاد أعجٛػ١بً ٚثاعّبٌٟ )2( أعبث١غ ثٛالغ )01زمش اٌجبؽش ػٍٝ أْ رىْٛ ِذح اٌجشٔبِظ )اع

 رٌه رُ رؾذ٠ذ ِشاؽً اٌجشٔبِظ اٌّطجك ػٍٝ أفشاد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.

 ( رّبس٠ٓ. 3( علاعً رذس٠ج١خ، وً عٍغٍخ رذس٠ج١خ رزىْٛ ِٓ )8ػذد اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ ) 

 1% ِٓ 84)اٌزّش٠ٓ الأٚي( ثـ  الأصمبي١ذ اٌشذح اٌّغزخذِخ فٟ رذس٠ت رُ رضجRM. 

  ِٓ رىشاساد. 8-5ػذد اٌزىشاساد ٌٍغٍغخ اٌزذس٠ج١خ 

  ٓق  2-1فزشاد اٌشاؽخ ِب ث١ٓ اٌّغّٛػبد رزشاٚػ ِب ث١ 

 اٌذراطح الأطاطٍح: 

  :اٌمٍاطاخ اٌمثٍٍح إجزاء

َ 2/1/1101ؾش الأعبع١خ ٚرٌه خلاي ِشؽٍخ )الإػذاد( فٟ اٌّذح ِٓ لبَ اٌجبؽش ثاعشاء اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌج

 َ.5/1/1101ئٌٝ 

 ذٕفٍذ ذجزتح اٌثذس الأطاطٍح:

 01/3/1101ََ ٚؽزٝ 8/1/1101أعبث١غ فٟ اٌّذح ِٓ  8ٌّذح اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ رُ رطج١ك 

 اٌثؼذٌح:اٌمٍاطاخ 

ِغّٛػخ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ،  لاػجٟلأزٙبء ِٓ رطج١ك اٌزغشثخ الأعبع١خ ػٍٝ لبَ اٌجبؽش ثاعشاء اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ثؼذ ا

ٔفظ اٌششٚغ رطج١ك َ فٟ ٔفظ اٌم١بعبد )ل١ذ اٌجؾش(، ٚلذ سٚػٟ 02/3/1101َ اٌٝ 00/3/1101ٚرٌه فٟ اٌّذح ِٓ 

 ٚاٌظشٚف اٌزٟ رُ ئرجبػٙب فٟ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ.

 اٌّؼاٌجاخ الإدصائٍح

 لإؽصبئ١خ اٌزب١ٌخ:اعزخذَ اٌجبؽش اٌّؼبِلاد ا

 ٟاٌّزٛعػ اٌؾغبث 

 اٌٛع١ػ   

 .ٞالأؾشاف اٌّؼ١بس 

  ِؼبًِ الاٌزٛاء  

 .اخزجبس د      

 ِؼذي اٌزغ١ش. 
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 ػزض وِٕالشح إٌرائج:

 ػزض إٌرائج :أولا

 (0جذوي )

 اٌمٍاطاخ اٌمثٍٍح واٌثؼذٌح ِرىططاخ تٍٓ وِؼذي اٌرغٍز دلاٌح اٌفزوق 

 ٍٔح لٍذ اٌثذسٌٍّجّىػح اٌرجزٌثٍح فً اٌّرغٍزاخ اٌثذ

 = ْ2 

َ 

 اٌّرغٍزاخ

ودذج 

 اٌمٍاص

 اٌمٍاطاخ اٌثؼذٌح اٌمٍاطاخ اٌمثٍٍح
ِؼذي 

 ٪اٌرغٍز

لٍّح 

 )خ(

 0ع 0َ 2ع 2َ

 *2.38 4.34 2.51 15.18 3.00 11.34 وجُ لىج ػعلاخ اٌزجٍٍٓ 2

 *1.44 3.55 2.82 85.13 2.51 81.32 وجُ لىج ػعلاخ اٌظهز 0

 *4.22 3.43 1.42 41.23 1.18 38.53 طُ اٌىشة اٌؼّىدي  3

تاٌٍذ اٌّهٍّٕح رًِ وزج غثٍح  2

 وج3ُسٔح 
 *00.10 4.53 1.12 4.11 1.23 4.53 ِرز

 *1.83 3.53 1.11 1.85 1.15 2.11 شأٍح َ ػذو 02سِٓ  2

   0.322=7ودرجح دزٌح  2.22لٍّح خ اٌجذوٌٍح ػٕذ ِظرىي 

اٌّزغ١شاد  ع١ّغٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ ( ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽصبئ١ب ث١ٓ ا1) عذٚي٠زعؼ ِٓ 

٪ 3.43ئٌٝ لٛح ػعلاد اٌظٙش ٪ لاخزجبس 3.55ِب ث١ٓ  ِؼذي اٌزغ١شٌصبٌؼ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ، ٚرشاٚػ  اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش

 .اٌؼّٛدٞاٌٛصت لاخزجبس 

 (3جذوي )

 واٌثؼذٌح  اٌمٍاطاخ اٌمثٍٍحِرىططاخ تٍٓ ِؼذي اٌرغٍز دلاٌح اٌفزوق و

 لٍذ اٌثذستاٌىشة طزػح اٌرصىٌة ٌٍّجّىػح اٌرجزٌثٍح فً 

 = ْ2 

َ 

 اٌّرغٍزاخ

ودذج 

 اٌمٍاص

ِؼذي  اٌمٍاطاخ اٌثؼذٌح اٌمٍاطاخ اٌمثٍٍح

اٌرغٍز 

٪ 

لٍّح 

 )خ(

 0ع 0َ 2ع 2َ

 طزػح اٌرصىٌة 2

 تاٌىشة
 *3.10 04.02 0.83 11.84 0.13 08.00 َ/ز

   0.322=7ودرجح دزٌح  2.22لٍّح خ اٌجذوٌٍح ػٕذ ِظرىي         

عشػخ اٌزص٠ٛت  ( ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽصبئ١ب ث١ٓ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ف2ٟ) عذٚي٠زعؼ ِٓ 

 ٪.04.02 ٚثٍغ ِؼذي اٌزغ١ش، ل١ذ اٌجؾشثبٌٛصت 
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 (2جذوي )

 تٍٓ اٌمٍاطاخ اٌمثٍٍح واٌثؼذٌح ِرىططاخ ِؼذي اٌرغٍز دلاٌح اٌفزوق و

 اٌعاتطح فً اٌّرغٍزاخ اٌثذٍٔح لٍذ اٌثذسٌٍّجّىػح 

 = ْ7 

َ 

 اٌّرغٍزاخ

ودذج 

 اٌمٍاص

 اٌمٍاطاخ اٌثؼذٌح اٌمٍاطاخ اٌمثٍٍح
ِؼذي 

 ٪اٌرغٍز 

لٍّح 

 )خ(

 0ع 0َ 2ع 2َ

 1.11 0.21 2.44 11.23 3.23 10.03 وجُ لىج ػعلاخ اٌزجٍٍٓ 2

 1.58 1.58 2.31 81.38 2.34 80.11 وجُ لىج ػعلاخ اٌظهز 0

 0.18 1.33 1.13 38.10 1.11 38.11 طُ اٌىشة اٌؼّىدي  3

رًِ وزج غثٍح تاٌٍذ اٌّهٍّٕح  2

 وج3ُسٔح 
 0.25 1.24 1.03 4.33 1.01 4.31 ِرز

 *1.88 0.53 1.01 1.13 1.18 1.11 شأٍح َ ػذو 02سِٓ  2

 0.227=2ودرجح دزٌح  2.22اٌجذوٌٍح ػٕذ ِظرىي لٍّح خ 

 11َصِٓ فٟ ِزغ١ش  اٌعبثطخق داٌخ ئؽصبئ١ب ث١ٓ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ ( ٚعٛد فش3ٚ) عذٚي٠زعؼ ِٓ 

شٚق داٌخ ئؽصبئ١ب ث١ٓ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌعبثطخ فٟ ِزغ١شاد فٚػذَ ٚعٛد ٌصبٌؼ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ، ػذٚ 

ِب ٚرشاٚػ ِؼذي اٌزغ١ش وغُ، 2ثب١ٌذ ا١ٌّّٕٙخ صٔخ  سِٟ وشح غج١خ ، اٌٛصت اٌؼّٛدٞ،ػعلاد اٌظٙشلٛح  ،لٛح ػعلاد اٌشع١ٍٓ

 .َ ػذ11ٚصِٓ ٪ لاخزجبس 0.53ئٌٝ وغُ 2صٔخ ثب١ٌذ ا١ٌّّٕٙخ سِٟ وشح غج١خ ٪ لاخزجبس 1.24ث١ٓ 

 (2جذوي )

 اٌمٍاطاخ اٌمثٍٍح واٌثؼذٌحِرىططاخ تٍٓ ِؼذي اٌرغٍز دلاٌح اٌفزوق و

 لٍذ اٌثذستاٌىشة طزػح اٌرصىٌة فً  ٌٍّجّىػح اٌعاتطح

 = ْ7 

َ 

 اٌّرغٍزاخ

ودذج 

 اٌمٍاص

ِؼذي  اٌمٍاطاخ اٌثؼذٌح اٌمٍاطاخ اٌمثٍٍح

اٌرغٍز 

٪ 

لٍّح 

 )خ(

 0ع 0َ 2ع 2َ

 طزػح اٌرصىٌة 2

 تاٌىشة
 *3.44 1.03 0.04 08.41 0.03 08.11 َ/ز

   0.227=2ودرجح دزٌح  2.22لٍّح خ اٌجذوٌٍح ػٕذ ِظرىي 

عشػخ اٌزص٠ٛت فٟ  اٌعبثطخب ث١ٓ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ ( ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽصبئ4١) عذٚي٠زعؼ ِٓ 

 .%1.03 ٚثٍغ ِؼذي اٌزغ١ش ل١ذ اٌجؾش،ثبٌٛصت 

 

 



- 01 - 

 

 (2جذوي )

 اٌمٍاطاخ اٌثؼذٌح ٌٍّجّىػرٍٓ ِرىططاخ دلاٌح اٌفزوق تٍٓ 

 اٌرجزٌثٍح واٌعاتطح فً اٌّرغٍزاخ اٌثذٍٔح لٍذ اٌثذس

 = ْ22 

َ 

 اٌّرغٍزاخ

ودذج 

 اٌمٍاص

اٌّجّىػح 

 اٌرجزٌثٍح 
 اٌّجّىػح اٌعاتطح

لٍّح 

 )خ(

 0ع 0َ 2ع 2َ

 *1.22 2.44 11.23 2.51 15.18 وجُ لىج ػعلاخ اٌزجٍٍٓ 2

 0.83 2.31 81.38 2.82 85.13 وجُ لىج ػعلاخ اٌظهز 0

 *03.53 1.13 38.10 1.42 41.23 طُ اٌىشة اٌؼّىدي  3

رًِ وزج غثٍح تاٌٍذ اٌّهٍّٕح سٔح  2

 وج3ُ
 *1.22 1.03 4.33 1.12 4.11 ِرز

 0.41 1.01 1.13 1.11 1.85 شأٍح َ ػذو 02سِٓ  2

 0.222=22ودرجح دزٌح  2.22لٍّح خ اٌجذوٌٍح ػٕذ ِظرىي 

فٟ ِزغ١شاد اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ ( ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽصبئ١ب ث١ٓ 5) عذٚي٠زعؼ ِٓ 

ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ. ٚػذَ ٚعٛد فشٚق داٌخ  ٌصبٌؼ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خوغُ ١2خ ثب١ٌذ ا١ٌّّٕٙخ صٔخ سِٟ وشح غج اٌؼّٛدٞ،اٌٛصت 

ػعلاد اٌشع١ٍٓ، لٛح ػعلاد اٌظٙش، صِٓ  ئؽصبئ١ب ث١ٓ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ فٟ ِزغ١شاد لٛح

 .َ ػذ11ٚ

 (7جذوي )

 ذٌح ٌٍّجّىػرٍٓ اٌمٍاطاخ اٌثؼِرىططاخ دلاٌح اٌفزوق تٍٓ 

 لٍذ اٌثذستاٌىشة طزػح اٌرصىٌة فً  اٌرجزٌثٍح واٌعاتطح

 = ْ22 

َ 

 اٌّرغٍزاخ

ودذج 

 اٌمٍاص

اٌّجّىػح 

 اٌرجزٌثٍح 

اٌّجّىػح 

لٍّح  اٌعاتطح

 )خ(

 0ع 0َ 2ع 2َ

 طزػح اٌرصىٌة 2

 تاٌىشة
 *1.48 0.04 08.41 0.83 11.84 َ/ز

   2.722=22زٌح ودرجح د 2.22لٍّح خ اٌجذوٌٍح ػٕذ ِظرىي          

عشػخ ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽصبئ١ب ث١ٓ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ فٟ ( 3) عذٚي٠زعؼ ِٓ 

 ٌصبٌؼ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.  اٌزص٠ٛت ثبٌٛصت ل١ذ اٌجؾش
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  ِٕالشح إٌرائج :شأٍا

اٌخ ئؽصبئ١ب ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بع١ٓ اٌجؼذ١٠ٓ ٌٍّغّٛػز١ٓ فشٚق د ٚاٌزٞ ٠ٕص ػٍٝ ٚعٛدِٕالشح ٔرائج اٌفزض الأوي 

 .اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ٌصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ

( ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽصبئ١ب ث١ٓ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ فٟ ِزغ١شاد 5) عذٚي٠ٚزعؼ ِٓ 

وغُ ٌصبٌؼ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ. ٚػذَ ٚعٛد فشٚق داٌخ 2ٛدٞ، سِٟ وشح غج١خ ثب١ٌذ ا١ٌّّٕٙخ صٔخ اٌٛصت اٌؼّ

ئؽصبئ١ب ث١ٓ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ فٟ ِزغ١شاد لٛح ػعلاد اٌشع١ٍٓ، لٛح ػعلاد اٌظٙش، صِٓ 

 َ ػذٚ.11

ٚرم١ٕٓ اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ اٌزخط١ػ اٌغ١ذ ٌجشٔبِظ  ئٌٝد اٌجذ١ٔخ ٌٍّزغ١شا ٠ٚؼضٜ اٌجبؽش رٌه اٌزؾغٓ

الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ ثأعٍٛة ػٍّٟ ِٕبعت ٌٍّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ٚاٌزذس٠ج١خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٚئٌٝ اعزخذاَ رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزش٠ه وغضء 

 .ثٙذف ر١ّٕخ اٌٛصت اٌؼّٛدٞاٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ سئ١غٟ فٟ 

اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة ئٌٝ أْ Naglaa Elbadry, et al. (0222( )02 )ٔجلاء اٌثذري وآخزوْ ع١ف رٚ

اٌؼع١ٍخ ِغ  فزّٕٛ ا١ٌٍفخ اٌّذسثخ،ؼًّ ػٍٝ ص٠بدح ِغبؽخ اٌّمطغ اٌؼعٍٟ ٚلطش ا١ٌٍفخ اٌؼع١ٍخ اٌغ١ّىخ فٟ اٌؼعٍخ ٠اٌفشٔغٟ 

و١ّخ اٌجشٚر١ٓ فٟ اٌؼعلاد،  بض اٌّصبؽت ٌٍغبسوٛثلاصَ ٚثبٌزبٌٟ ص٠بدحؽذٚس ص٠بدح فٟ خ١ٛغ الأوز١ٓ ٚا١ٌّٛع١ٓ ِغ الأخف

فٟ أْ اٌّغٙٛد اٌجذٟٔ ٠ؼًّ ػٍٝ رغذ٠ذ  Song, (2222( )07) طىٔجاٌزٞ ٠إدٞ ئٌٝ اوزغبة إٌغّخ اٌؼع١ٍخ، ٚ٘زا ِب أوذٖ 

 ٚاعزٙلان اٌجشٚر١ٓ اٌىبًِ ثبٌغغُ.

ْ الأمجبظبد اٌؼع١ٍخ اٌشذ٠ذح ٠ٕزظ ػٕٙب فغفشح علاعً أ Tillin, & Bishop (0222) (02)ٓ وتٍشىب ٍذٍٍ ٠ٚش١ش

ا١ٌّٛع١ٓ اٌخف١فخ ٚثبٌزبٌٟ رض٠ذ ِٓ ؽغبع١خ خ١ٛغ الأوز١ٓ ٚا١ٌّٛع١ٓ ٌٍىبٌغ١َٛ، ٚ٘زا ثذٚسٖ ٠خٍك أمجبظبد ألٜٛ، ؽ١ش رٛعذ 

 اعزغبثخ أوجش ٌٍىبٌغ١َٛ إٌّطٍك أصٕبء ػ١ٍّخ الأمجبض.

ا١ٌ٢خ اٌضب١ٔخ اٌّمزشؽخ اٌزٟ  McCully (0220) (02)وِىٍىًٌ  Lieber (0222) (22)ِٓ ٌٍثز ولا  ٠زجٕٟث١ّٕب 

رؼزّذ ػٍٝ فىشح أْ أمجبظبد اٌؼعلاد اٌشذ٠ذح رإدٞ ئٌٝ ئغلاق و١ّخ أوجش ِٓ اٌىبٌغ١َٛ ٌىً ػًّ ِؾزًّ ٚثبٌزبٌٟ ص٠بدح لٛح 

 ٚػضَ الأمجبظبد اٌلاؽمخ. 

ئٌٝ عبٔت رى١فبد اٌطبلخ لص١شح Naglaa Elbadry, et al. (0222( )02 )ٔجلاء اٌثذري وآخزوْ ع١ف رٚ

ٚع١ٍخ ِّزبصح  اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ ٠ؼزجشِٓ خلاي  PAPٚغ٠ٍٛخ اٌّذٜ، فاْ الاعزفبدح ِٓ اٌزم٠ٛخ ثؼذ اٌزٕش١ػ 

ٌزؾًّ ٚ٘ٛ ظشٚسٞ ٌجٕبء ٔٛع ٔظبَ اٌطبلخ اٌلا٘ٛائٟ ٚا لذسح الأداء،٠إصش ثشىً ِجبشش ػٍٝ اٌزٞ ٚ ،اٌزذس٠ت شذحٌض٠بدح 

 .اٌزذس٠تاٌؼعٍٟ اٌزٞ ٠غّؼ ٌٍش٠بظٟ ثجزي ألصٝ عٙذ غٛاي فزشح إٌّبفغخ أٚ 

Verkhoshansky & Verkhoshansky (0222 )ٔظىً اشخىٔظىً وفٍزاشخىفٍزٚفٝ ٘زا اٌصذد ٠إوذ 

ٝ الأداء أوضش رؼزّذ ػٍٝ ػذد الأ١ٌبف اٌّضبسح فىٍّب صاد ػذد الأ١ٌبف صادد و١ّخ اٌمذسح ػٍ اٌؼّٛدٞأْ ِغبفخ اٌٛصت  (32)

ٚوزٌه اٌؼعلاد ٚأٚربس٘ب ٌٚىٟ ٠صً اٌلاػت لألصٝ ِغبفخ ٠غت أْ رىْٛ ع١ّغ الأ١ٌبف اٌؼع١ٍخ ٌٍؼعلاد اٌّؼ١ٕخ ثبٌؼًّ 

ِضبسح ئٌٝ ألصٝ دسعخ ٚثأػٍٝ ِؼذي ٚوزٌه ٠غت أْ رىْٛ اٌؼعلاد ٚأٚربس٘ب فٟ ؽبٌخ ِٓ اٌشذ لجً ؽذٚس الأمجبض 

 ّزغ ثٙب رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزش٠ه.ٌلاعزفبدح ِٓ غبلخ اٌّطبغ١خ اٌزٟ رز

ِٓ أْ ٔشبغ الأؼىبط اٌّطبغٟ ٠غّؼ ثبٌٕمً اٌّّزبص  Adams, et al. (2220( )22) وآخزوْأدَ ٚ٘زا ِب ٠إوذٖ 

ئٌٝ ٔفظ اٌؾشوبد اٌّزشبثٙخ ث١ِٛ١ىب١ٔى١ب ٚاٌزٟ رزطٍت لذسح ػب١ٌخ ِٓ اٌغزع ٚاٌشع١ٍٓ ٚرظٙش ٔزبئغٙب ػٕذ أداء  ٌٍمذسح اٌؼع١ٍخ

 .ٛدٞاٌؼّاٌٛصت 

ب ٌٍّزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٚرٛص٠ؼٙاٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ وّب ٠ؼضٜ اٌجبؽش ٘زا اٌزؾغٓ ئٌٝ اٌزٕٛع فٟ اخز١بس 

خلاي فزشاد اٌجشٔبِظ رجؼبً ٌٙذف وً فزشح ، وّب أ٘زُ اٌجبؽش ثبٌزم١ٕٓ اٌفشدٞ فٟ اسرفبػبد اٌصٕبد٠ك ٚأٚصاْ اٌىشاد اٌطج١خ 

اعزخذاَ رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزش٠ه ٚاٌزٟ رؼًّ ػٍٝ اعزضبسح اٌٛؽذاد  اٌمذسح اٌؼع١ٍخ ٔز١غخبرغخ فٟ ٠ٚشٜ اٌجبؽش أْ اٌض٠بدح إٌ
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اٌؾشو١خ ِّب ٠إدٜ ئٌٝ اشزشان ػذد وج١ش ِٕٙب ٠ٕزظ ػٕٗ أمجبض لٜٛ ٚعش٠غ ٠ؼًّ ػٍٝ ص٠بدح الأداء اٌّزفغش ثبلإظبفخ ئٌٝ 

 .ٙب ٠ّىٓ رؾذ٠ذ وفبءح اٌمٛح اٌّطبغخ ٌٍؼعٍخ اعزغبثخ اٌّغبصي اٌؼع١ٍخ اٌّٛعٛدح فٟ اٌؼعلاد ٚاٌزٟ ِٓ خلاٌ

اٌزذس٠ت ِٓ أْ  Hernandez-Preciado, et al. (0222) (27) وآخزوْهٍزٔأذٌش تزٌىٍادو ٚ٘زا ِب ٠إوذٖ 

ؼًّ ػٍٝ اعزضبسح اٌّغبصي اٌؼع١ٍخ ِّب ٠ٕزظ ػٕٗ رٛرش ػبٌٟ فٟ اٌٛؽذاد اٌؾشو١خ اٌّزؾشسح اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ ٠

 زمجلاد أخشٜ رؼًّ ػٍٝ ص٠بدح ػذد اٌٛؽذاد اٌؾشو١خ إٌشطخ ٚاٌزٟ رىْٛ اٌغجت فٟ ص٠بدح اٌمـٛح إٌبرغخ.ٚئصبسح ٌّغ

ٌٚمذ ساػٝ اٌجبؽش أصٕبء أداء اٌزذس٠جبد اٌج١ٍِٛزش٠خ رمص١ش صِٓ ِلاِغخ اٌمذ١ِٓ أٚ اٌزساػ١ٓ ٌلأسض ؽ١ش ٠مَٛ 

ؽ١ش ٠ؼًّ اٌزذس٠ت اٌج١ٍِٛزشٞ ػٍٝ رم١ًٍ صِٓ الأمجبض  ثبٌٛصت ِجبششح ثؼذ ِلاِغخ الأسض ثبٌمذ١ِٓ أٚ اٌزساػ١ٓ اٌلاػت

أْ الأمجبض ِٓ Naglaa Elbadry, et al. (0222( )02 )ٔجلاء اٌثذري وآخزوْ ٗ راٌؼعٍٟ ٠ٚزفك رٌه ِغ ِب روش

 اٌلاِشوضٞ ٠غت أْ ٠ىْٛ ِزجٛػبً فٟ اٌؾبي ثبٔمجبض ِشوضٞ ٌٍؾصٛي ِٓ خلاٌٗ ػٍٝ ئٔزبع١خ لذسح أمجبظ١ٗ ػب١ٌخ.

ٌزؾغ١ٓ اٌمٛح  ِّٙخاٌج١ٍِٛزش٠ه وزّش٠ٕبد  ثزّبس٠ٓ Asadi, et al (0222) (22) وآخزوْاطادي صٟ ٠ٚٛ

الأفغبس٠خ ٌٍغضء اٌغفٍٟ ِٓ اٌغغُ. ٚرشًّ رّبس٠ٓ اٌج١ٍِٛزش٠ه اٌمفض أٚ اٌٛصت أٚ اٌؾغً، ٌٚٙب اسرجبغ وج١ش ثبٌؾشوبد الأوضش 

 .١stretch-shortening cycleذ( ثغجت دٚسح الإغبٌخ ٚاٌزمص١ش ش١ٛػًب فٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌش٠بظبد )ِضً وشح اٌغٍخ، وشح اٌ

ٔظش٠خ ِزغٙبد اٌمٛح أثشصد ِإخشًا أ١ّ٘خ  أْ Contreras, et al. (0227) (20) وآخزوْوىٔرزٌزاص ٠ٚإوذ 

ح لٜٛ اٌزفبػً رطج١ك اٌمٛح فٟ الارغبٖ اٌّطٍٛة )اٌشأعٟ ٚالأفمٟ ٚاٌغبٔجٟ( ٌزؾم١ك رؾغ١ٓ فٟ الأداء اٌّبدٞ ثذلاً ِٓ ِغشد ص٠بد

 ػٍٝ الأسض.

رطج١ك رّش٠ٓ اٌج١ٍِٛزش٠ه ِغ اٌمٛح  أْ Gonzalo-Skok, et al. (0222) (22) وآخزوْجىٔشاٌى شىن ٠ٚع١ف 

 الأفم١خ ٠ؼزجش غش٠مخ فؼبٌخ ٌزؾغ١ٓ اٌؼذٚ ٚاٌمذسح ػٍٝ رغ١١ش الارغب٘بد ثغشػخ.

زٙبء ِٓ رّش٠ٓ اٌج١ٍِٛزش٠ه، ٠جذأ ثّغشد الأأٗ  Dietz & Peterson (0220) (23)دٌرش وتٍرزطىْ ٠ٚٛظؼ 

اٌش٠بظٟ رّش٠ٓ لٛح آخش ٌزؼظ١ُ ٔغجخ ئٔزبط اٌمٛح فٟ الارغبٖ اٌّطٍٛة. خلاي ٘زا اٌزّش٠ٓ ٠طٛس اٌش٠بظٟ لذسرٗ الأفغبس٠خ 

 ٚ٘ٛ فٟ ؽبٌخ ِٓ اٌزؼت.

٠زّضً فٟ  اٌٙذف الأعبعٟ ٌزؾغ١ٓ الأداء أصٕبء اٌزغبسع أْ Morin, et al. (0222) (03) وآخزوِْىرٌٓ ٠ٚإوذ 

 رؾغ١ٓ ِزغٗ لٜٛ اٌزفبػً ػٍٝ الأسض ِٓ خلاي رغ١ًٙ ارغبٖ اٌذفغ الأفمٟ.

ٚلذ ساػٝ اٌجبؽش الا٘زّبَ ثزذس٠جبد الإغبٌخ ٌٍؼعلاد ٚاٌّشٚٔخ ٌٍّفبصً ٌىٟ رصجؼ اٌؼعلاد ٚاٌّفبصً ػٍٝ 

  .ثىفبءح دْٚ ؽـذٚس ئصبثبداٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ اعزؼذاد ربَ لأداء 

اٌزذس٠ت أْ  Hernandez-Preciado, et al. (0222) (27) وآخزوْهٍزٔأذٌش تزٌىٍادو ك رٌه ِغ ِب روشٖ ٠ٚزف

اٌزذس٠جبد اٌزٟ رغُٙ فٟ رؾغ١ٓ ثؼط اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبصخ ٚاٌزٟ ِٓ أّ٘ٙب  ؼزجش ِٓ أفعًاٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ ٠

 .اٌمذسح اٌؼع١ٍخ

ص٠بدح رٛظ١ف اٌٛؽذاد اٌؾشو١خ اٌّغزؾضخ ِٓ  أْػٍٝ  Tillin, & Bishop (0222) (02)ذٍٍٍاْ وتٍشىب  ٠ٚإوذ

الأؽّبي اٌضم١ٍخ أٚ إٌبرغخ ِٓ ؽشوبد ػب١ٌخ اٌىضبفخ لص١شح اٌّذٜ، ٠ٕزظ ػٕٙب ص٠بدح فٟ ػذد اٌٛؽذاد اٌؾشو١خ أٚ اٌّغٕذح 

 شو١خ.)ٚؽذاد اٌّؾشوبد راد اٌؼزجخ الأػٍٝ( ثبلإظبفخ ئٌٝ ص٠بدح فٟ ِؼذي ئغلاق رٍه اٌٛؽذاد اٌؾ

% ِٓ 84رزخطٟ شذرٗ  ٚاٌزٞرّش٠ٓ اٌمٛح الأٚي  أْ Dietz & Peterson (0220) (23)دٌرش وتٍرزطىْ ٠ٚش١ش 

، ٠ؼًّ ػٍٝ ص٠بدح رٕش١ػ اٌغٙبص اٌؼصجٟ اٌّشوضٞ ٚأمجبض اوجش ٌؼذد ِٓ اٌّغّٛػبد 1RMالصٝ رىشاس ٌّشح ٚاؽذح 

 ١ِٛزش٠ه، ٚاٌزٜ ٠ّبصٍٗ ِٓ إٌبؽ١خ ا١ٌّىب١ٔى١خ ٚاٌؼعلاد اٌؼبٍِخ.اٌؼع١ٍخ، ٚرٌه لجً ئعشاء اٌزّش٠ٓ الأفغبسٞ ثبعزخذاَ اٌجٍ

( GVCsالأمجبظبد اٌطٛػ١خ اٌمصٜٛ الأ٠ضِٚزش٠خ ) أْ Rixon, et al. (1113) (02) وآخزوْرٌىظىْ ٠ٚش١ش 

ِغّٛػبد  2) أوجش لذس ِٓ اٌمٛح. ػٍٝ عج١ً اٌّضبي، ٠إدٞ أداء الأمجبظبد اٌطٛػ١خ اٌمصٜٛ الأ٠ضِٚزش٠خ ئٔزبطلبدسح ػٍٝ 
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( ئٌٝ رؼض٠ض لٛح أوجش ِٓ ِغّٛػخ ٚاؽذح ِٓ اٌمشفصبء اٌذ٠ٕب١ِىٟ ثٕغجخ  2ِٓ  ٍْ ٪ ِٓ الصٝ رىشاس ٌّشح ٚاؽذح  11صٛا

1RM. 

أٗ ٔظشًا ٌطبثؼٙب اٌضبثذ، ٔغذ أْ الأمجبظبد اٌطٛػ١خ  Tsoukos, et al. (0222) (02) وآخزوْذظىوىص ٠ٚش١ش 

دسعخ(، رؼزجش ػبًِ ؽبعُ فٟ ئؽذاس رؾغٓ ؽبد فٟ أداء  054ِفصً اٌشوجخ ػٕذ اٌمصٜٛ ِغ رمص١ش اٌؼعلاد اٌط٠ٍٛخ )

 اٌٛصت اٌؼّٛدٞ.

 .Hernandez-Preciado, et al وآخزوْهٍزٔأذٌش تزٌىٍادو  ٚرزفك ٔزبئظ اٌذساعخ ِغ ٔزبئظ دساعخ ولا ِٓ

 Julianoوآخزوْ جىٌٍأى طثٍٕد  Mathew Welch, et al. (0222( )02)ِاشٍى وٌٍش وآخزوْ  (27) (0222)

Spinet, et al. (0222( )22)  ْرؾغٓ أداء اٌٛصت اٌؼّٛدٞ، ٚاٌمذسح غُٙ فٟ اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ ٠أ

 .اٌؼع١ٍخ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ

 .الأوي جشئٍاوتذٌه ٌرذمك صذح اٌفزض 

د اٌم١بع١ٓ اٌجؼذ١٠ٓ ٌٍّغّٛػز١ٓ فشٚق داٌخ ئؽصبئ١ب ث١ٓ ِزٛعطب ٚعٛدٚاٌزٞ ٠ٕص ػٍٝ ِٕالشح ٔرائج اٌفزض اٌصأً 

 اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ فٟ عشػخ اٌزص٠ٛت ثبٌٛصت ٌصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.

( ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽصبئ١ب ث١ٓ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ فٟ عشػخ 3) عذٚي٠ٚزعؼ ِٓ 

 ؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ. اٌزص٠ٛت ثبٌٛصت ل١ذ اٌجؾش ٌصبٌؼ اٌم١بعبد اٌج

غج١ؼخ ٘زٖ اٌزذس٠جبد اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ ؽذٚس الإغبٌخ اٌلائساد٠خ ٌٍؼعلاد اٌّبدح ٌٍّفبصً ٚاٌزٟ  ئٌٝرٌه  اٌجبؽش ٠ٚؼضٞ

ِٓ شأٔٙب ر١ٌٛذ أمجبظبً ػع١ٍبً لائساد٠بً ٠ؼًّ ػٍٝ ئصبسح أػعبء ؽغ١خ أخشٜ ٚثبٌزبٌٟ ص٠بدح ػذد اٌٛؽذاد اٌؾشو١خ فٟ 

ٍِخ ػٍٝ ٘زٖ اٌّفبصً ٚاٌزٟ رؼذ ظشٚس٠خ ٌض٠بدح اٌمذسح اٌؼع١ٍخ، ٚوزٌه ٌزطبثك رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزش٠ه اٌّغزخذِخ اٌؼعلاد اٌؼب

 .وشح ا١ٌذِغ اٌؾشوبد اٌزٟ رإدٜ فٟ اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ فٟ 

ٍفخ )اٌؼبِخ، اٌخبصخ( ٟ٘ ػلالخ ِٚزطٍجبرٙب اٌجذ١ٔخ اٌّخز وشح ا١ٌذ٠ٚشٞ اٌجبؽش أْ اٌؼلالخ ث١ٓ الأداء اٌّٙبسٞ ٌش٠بظخ 

ثً ػٍٝ  ،ث١ٓ الإػذاد٠ٓ اٌّٙبسٜ ٚاٌجذٟٔ فصً ِبالا ٠ىْٛ ٕ٘بن ٠غت ٚص١مخ ٠غت أْ رٛظغ فٟ الاػزجبس ػٕذ ئػذاد اٌلاػج١ٓ، ٚ

زبٌٟ اٌؼىظ ٠غت أْ ٠زُ ر١ّٕخ اٌؼٕبصش اٌجذ١ٔخ ثّب ٠زفك ِغ ِزطٍجبد الأداء اٌّٙبسٞ، فزٌه ٠ؾمك ٔغبؽب فٟ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت ٚثبٌ

 الاسرمبء ثّغزٜٛ اٌلاػج١ٓ، فؼٕذِب ٠ّزٍه اٌلاػت اٌمذسح اٌؼع١ٍخ ثذسعخ ػب١ٌخ ٠غزط١غ أداء اٌعشة اٌغبؽك ثصٛسح ع١ذح.

٠ؾزبط ئٌٝ ر١ّٕخ ِىٛٔبد  الأداء اٌّٙبسِٞٓ أْ ٔغبػ  (2( )0222) وّاي ػثذ اٌذٍّذ وصثذً دظأٍٓٚ٘زا ِب ٠إوذٖ 

 ثذ١ٔخ رغُٙ فٟ أدائٗ ثصٛسح ِضب١ٌخ.

زجٕٝ ِجذأ إٌمً اٌؾشوٟ، ؽ١ش ٠مَٛ اٌلاػت ثزغ١ّغ اٌمٛح اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ ٠ أْاٌجبؽش  ٠ٚشٞ

عغُ الإٔغبْ ػجبسح ػٓ عٍغٍخ و١ّٕبر١ى١خ رغُٙ  ئِْٓ اٌشع١ٍٓ ئٌٝ اٌغزع ئٌٝ اٌزساػ١ٓ، ؽ١ش  اٌزص٠ٛت ثبٌٛصتاٌّغزخذِخ فٟ 

 مذسح اٌؼع١ٍخ ٌٍزساػ١ٓ.فٟ إٌمً اٌؾشوٟ اٌّطٍٛة ِّب ٠ض٠ذ ِٓ ِمذاس اٌ

اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ أْ اعزخذاَ Naglaa Elbadry, et al. (0222 )(02 )ٔجلاء اٌثذري وآخزوْ ٚرع١ف 

ئٌٝ الإللاي ِٓ صِٓ أمجبض الأ١ٌبف اٌؼع١ٍخ ٚرؾغ١ٓ اٌزٛافك ث١ٓ اٌؼعلاد  ٞثطش٠مخ ع١ٍّخ ِٕٚزظّخ أد ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ

 اٌؼبٍِخ ٚاٌؼعلاد اٌّمبثٍخ.

٘زٖ  أْ Verkhoshansky and Verkhoshansky (0222) (32)فٍزشىٔظىً وفٍزشىٔظىً ٠ٚش١ش 

اٌزؾغ١ٕبد رؼضٞ ئٌٝ اٌزٕغ١ك اٌجٕبئٟ اٌزٞ ٠ؾذس داخً الأ١ٌبف فٟ اٌٛرش، ٚاٌزٟ رغّؼ ثٕمً اٌمٛح ثغشػخ ِٓ خلاي دٚسح 

اٌزغبسع ٚرغ١١ش الارغبٖ ٠زجؼٙب اٌؼذٚ.  ، ٚاٌزٟ رؼزجش ِٙبسح ؽبعّخ فٟ رٕف١زstretch-shortening cycleالإغبٌخ ٚاٌزمص١ش 

ٌزٌه، فاْ ئعشاء ّٔػ ؽشوخ ِشبثٗ ٌـلأمجبظبد اٌطٛػ١خ اٌمصٜٛ الأ٠ضِٚزش٠خ ثؼذٖ ِجبششح ٠ّىٓ أْ ٠غبػذ فٟ رؾغ١ٓ ٔمً 

 اٌزذس٠ت.
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ٌّشئ١خ اٌؾشوخ، فىٍّب لً صِٓ أداء اٌؾشوخ وٍّب رُ رم١ًٍ اٌّؼٍِٛبد ا أداءٚرؼزّذ ِزغ١شاد الأداء الأخشٜ ػٍٝ صِٓ 

 .، ٚثبٌزبٌٟ ٔغبػ اٌزص٠ٛتٌؾبسط اٌّشِٝ

فٟ أْ Naglaa Elbadry, et al. (0222( )02 )ٔجلاء اٌثذري وآخزوْ ٚرزفك ٔزبئظ اٌذساعخ ِغ ٔزبئظ دساعخ 

 .رؾغٓ الأداء اٌّٙبسٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خاٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ ٠غُٙ فٟ 

 وتذٌه ٌرذمك صذح اٌفزض اٌصأً.

 رٕراجاخ واٌرىصٍاخ:الاط

 الاطرٕراجاخ. :أولا

 ٚئعشاءاد اٌجؾش ٚػشض ِٕٚبلشخ إٌزبئظ رٛصً اٌجبؽش ٌلارٟ: ٚفشٚض أ٘ذاففٟ ؽذٚد 

  ٟلٛح ػعلاد اٌشع١ٍٓ، اٌٛصت اٌّمزشػ عبُ٘ فٟ رؾغٓ ِزغ١شاد اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغ

 وغُ.2سِٟ وشح غج١خ ثب١ٌذ ا١ٌّّٕٙخ صٔخ  اٌؼّٛدٞ،

  عشػخ اٌزص٠ٛت ثبٌٛصتفٟ رؾغٓ اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ اٌّمزشػ عبُ٘ اٌزذس٠ت. 
 

 اٌرىصٍاخ. :شأٍا

 ٠ٛصٝ اٌجبؽش ثّب ٠ٍٟ: ٚاعزٕزبعبرٗفٟ ظٛء أ٘ذاف اٌجؾش 

 وشح ا١ٌذلاػجٟ ثٕفظ اٌشذح ٚاٌزىشاساد ٚاٌشاؽخ اٌج١ٕ١خ ػٍٝ اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ رطج١ك  .0

 .ٌزص٠ٛت ثبٌٛصتعشػخ اٌذٚس٘ب فٟ رؾغ١ٓ 

 ئعشاء دساعبد ِّبصٍخ ػٍٝ ِشاؽً ع١ٕخ ِخزٍفخ. .2
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 لائّح اٌّزاجغ

 اٌّزاجغ اٌؼزتٍح :أولا

رأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٟ ٌٍمٛح اٌٛظ١ف١خ ػٍٝ ِغزٛٞ أداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٌٍٕبشئ١ٓ فٟ وشح (: 0227أدّذ ِذّذ ػٍى ) .1

(، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ، ١23خ، اٌؼذد )ا١ٌذ، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌٍجؾٛس ٚاٌذساعبد فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بظ

 عبِؼخ ثٛسعؼ١ذ.

رأص١ش اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ٌز١ّٕخ اٌمٛح اٌؼع١ٍخ ٚثؼط اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٚاٌذفبػ١خ ٌٕبشئ  (:0222اٌظٍذ طاًِ اٌظٍذ ) .2

(، و١ٍخ اٌزشث١خ 1(، اٌغضء )33وشح ا١ٌذ، ِغٍخ أع١ٛغ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ، اٌؼذد )

 خ، عبِؼخ أع١ٛغ. اٌش٠بظ١

أصش اٌزذس٠ت اٌج١ٍِٛزشٞ ثبعزؼّبي غش٠مخ اٌزذس٠ت اٌذائشٞ اٌفزشٞ  (:0222شادي ػثذ اٌزساق اٌظٍٍُ، تشٍز دظاَ ) .3

عٕخ،  01اٌّشرفغ اٌشذح فٟ ر١ّٕخ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌلأغشاف )اٌغفٍٝ( ٌذٜ لاػجٟ وشح ا١ٌذ الً ِٓ 

(، ِؼٙذ 1(، اٌؼذد )05ٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بظ١خ، اٌّغٍذ )اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ اٌؼٍَٛ ٚاٌزىٌٕٛٛع١خ ٌٍٕشبغبد ا

 اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بظ١خ، عبِؼخ ػجذ اٌؾ١ّذ ثٓ ثبد٠ظ ِغزغبُٔ.

رأص١ش اٌزذس٠ت اٌّزضآِ ػٍٝ ثؼط اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ ِٚغزٜٛ أداء  (:0222ظٍاء اٌذٌٓ ادّذ ) .4

(، و١ٍخ اٌزشث١خ 40ٚفْٕٛ اٌش٠بظخ، اٌّغٍذ )اٌزص٠ٛت ٌذٜ ٔبشئٟ وشح ا١ٌذ، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ 

 اٌش٠بظ١خ ٌٍجٕبد، عبِؼخ ؽٍٛاْ.

أعظ اٌم١بط  –سثبػ١خ وشح ا١ٌذ اٌؾذ٠ضخ " اٌّب١٘خ ٚالأثؼبد اٌزشث٠ٛخ (: 0222وّاي ػثذ اٌذٍّذ وصثذً دظأٍٓ ) .5

 .، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش، اٌمب٘شح“ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ  –ٚاٌزم٠ُٛ 

رأص١ش اٌزذس٠جبد اٌج١ٍِٛزش٠خ ػٍٝ ِىٛٔبد اٌذَ ٚثؼط اٌّزغ١شاد  (:0202ٍغ شثً )ِذّذ ػٍذ اٌصٍزفً، أدّذ رت .6

اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌّٙبساد اٌذفبػ١خ فٟ وشح ا١ٌذ، ِغٍخ أع١ٛغ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ، اٌؼذد 

 (، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ، عبِؼخ أع١ٛغ.1(، اٌغضء )42)

ذس٠جبد ػب١ٌخ اٌشذح ػٍٝ ثؼط اٌّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌلاػجٟ أصش اعزخذاَ ر (:0202ِزجاح تراي ِزجاح ) .7

(، و١ٍخ اٌزشث١خ 0(، اٌغضء )44وشح ا١ٌذ، ِغٍخ أع١ٛغ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ، اٌؼذد )

 اٌش٠بظ١خ، عبِؼخ أع١ٛغ.

ثؼط اٌّزغ١شاد فبػ١ٍخ ئعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌّشوت ػٍٝ (: 0222ٔافغ تشٍز اٌّاٌطً، اٌّخرار تىتىز ِذّذ ) .8

(، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ 2عزٙبد ٌلأثؾبس اٌؼ١ٍّخ، اٌؼذد )لإاٌج١ٛو١ّ١بئ١خ ٌلاػجٟ وشح ا١ٌذ، ِغٍخ ا

 اٌش٠بظخ رش٘ٛٔخ، عبِؼخ اٌض٠زٛٔخ.

ِٙبسح  أداء: اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٚػلالزّٙب ثذلخ (0222فزداْ وػّز صثاح ) اٌزدٍُوػذ ػثذ  .9

(، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بظخ، 3(، اٌؼذد )0اٌمفض ػب١ٌبً ٌىشح ا١ٌذ، اٌّغٍذ )اٌزص٠ٛت ِٓ 

 .الأٔجبسعبِؼخ 
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10. Adams, K. O’Shea, J.P., O’Shea, K.L. (1992). The effects of six weeks of squat 

plyometric and squat plyometric training on power production, Journal of Applied 

Sport Sciences.6(1), pp:36–41. 

11. Asadi, A., Arazi, H., Young, W., & Saez de Villarreal, E. (2016). The Effects of 

Plyometric Training on Change-of-Direction Ability: A Meta-Analysis. 

International Journal of Sports Physiology and Performance, 11(5), 563-573. 

12. Contreras, B., Vigotsky, A., Schoenfeld, B., Beardsley, C., McMaster, D., Reyneke, J., 

& Cronin, J. (2017). Effects of a Six-Week Hip Thrust vs. Front Squat Resistance 

Training Program on Performance in Adolescent Males. Journal of Strength and 

Conditioning Research, 31(4), 999-1008.  

13. Dietz, C., & Peterson, B. (2012). Triphasic training: a systematic approach to elite speed 

and explosive strength performance. Hudson. 

14. Gonzalo-Skok, O., Sanchez-Sabate, J., Izquierdo-Lupon, L., & Saez de Villarreal, E. 

(2018). Influence of force-vector and force application plyometric training in young 

elite basketball players. European Journal of Sport Science, 1-10.  

15. Gorostiaga, E. M., Granados, C., Ibanez J., Gonzalez-Badillo, J. J., & Izquierdo, M. 

(2006). Effects of an entire season on physical fitness changes in elite male 

handball players. Medicine and Science in Sports and Exercise, 38, 357–366. 

16. Helmi Chaabene, Negra, Y, Moran, J, Prieske, O, Sammoud, S, Ramirez-Campillo, R, 

and Granacher, U. (2021). Plyometric training improves not only measures of 

linear speed, power, and change-of-direction speed but also repeated sprint ability 

in young female handball players. J Strength Cond Res 35(8): 2230–2235. 

17.  Joseba Andoni Hernández-Preciado, Eneko Baz, Carlos Balsalobre-Fernández، David 

Marchante, Jordan Santos-Concejero (2018). Potentiation Effects of the French 

Contrast Method on the Vertical Jumping Ability, Journal of Strength and 

Conditioning, Volume 32 - Issue 7 - p 1909-1914. 

18. Juliano Spinet, Tiago Figueiredo, Jeffrey Willardson, Viviane Bastos De Oliveira, 

Marcio Assis, Liliam Fernandes De Oliveira, Humberto Miranda, Vitor M. 

Machado De Ribeiro Reis, Roberto Simão (2019). Comparison between 

traditional strength training and complex contrast training on soccer players, The 

Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, January;59(1):42-9. 

19. Lieber, R.L., (2009). Skeletal Muscle Structure, Function, and Plasticity. Lippincott 

Williams & Wilkins. 

20. Mathew L. Welch, Eric T. Lopatofsky, Jared R. Morris, Christopher B. Taber (2019). 

Effects of the French Contrast Method on Maximum Strength and Vertical Jumping 

Performance, exercise science faculty publications, College of Health Professions. 



- 07 - 

 

21. McCully, K.K., (2012). Neuromuscular Mechanisms of Exercise Physiology, KINS 6690, 

Spring Semester 2012, Lecture Material. 

22. Mehrez Hammami, Gaamouri, N, Aloui, G, Shephard, RJ, and Chelly, MS. (2019). 

Effects of combined plyometric and short sprint with change-of-direction training 

on athletic performance of male U15 handball players. J Strength Cond Res 33(3): 

662–675. 

23. Morin, J., Edouard, P., & Samozino, P. (2011). Technical Ability of Force Application as 

a Determinant Factor of Sprint Performance. Medicine & Science in Sports & 

Exercise, 43(9), 1680-1688.  

24. Naglaa Elbadry, Amr Hamza, Przemyslaw Pietraszewski, Alexe Dan Iulian، Lupu 

Gabriel (2019). Effect of the French Contrast Method on Explosive Strength and 

Kinematic Parameters of the Triple Jump Among Female College Athletes, Journal 

of Human Kinetics volume 69/2019, 225‐230. 

25. Raeder, C., Fernandez-Fernandez, J., & Ferrauti, A. (2015). Effects of six weeks of 

medicine ball training on throwing velocity, throwing precision, and isokinetic 

strength of shoulder rotators in female handball players. Journal of Strength and 

Conditioning Research / National Strength & Conditioning Association, 29(7), 

1904-1914. 

26. Rixon, K., Lamont, H., & Bemben, M. (2007). Influence of Type of Muscle Contraction, 

Gender, and Lifting Experience on Postactivation Potentiation Performance. The 

Journal of Strength and Conditioning Research, 21(2), 500.  

27. Song T., (1990). Effect of anaerobic exercises on serum enzymes of young athletes, j. sport 

med. Phys. Fit. 13, 138 -141 

28. Tillin, N.A. and D. Bishop, (2009). Factors modulating post-activation potentiation and its 

effect on performance of subsequent explosive activities. Sports Med, 39(2): p. 

147-66. 

29. Tsoukos, A., Bogdanis, G., Terzis, G., & Veligekas, P. (2016). Acute Improvement of 

Vertical Jump Performance After Isometric Squats Depends on Knee Angle and 

Vertical Jumping Ability. Journal of Strength and Conditioning Research, 30(8), 

2250-2257.  

30. Verkhoshansky, Y., & Verkhoshansky, N. (2011). Special strength training. Rome: 

Verkhoshansky SSTM. 

 



 

 

 ص ــــملخال
 

وطزػح اٌرصىٌة تاٌىشة  ذأشٍز اٌرذرٌة اٌّرثآٌ تالأطٍىب اٌفزٔظً ػٍى تؼط اٌّرغٍزاخ اٌثذٍٔح

 فً وزج اٌٍذ

 خاٌذ دظٍٓ دظٓ ػشخ د.أ.َ.

 أعزبر ِغبػذ ثمغُ الأٌؼبة اٌغّبػ١خ ٚس٠بظبد اٌّعشة

 و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ

 عبِؼخ غٕطب

 

ٚعشػخ  اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ ػٍٝ ثؼط اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٠ٙذف اٌجؾش اٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش

 .اٌزص٠ٛت ثبٌٛصت فٟ وشح ا١ٌذ

 ٚاٌجؼذٞاٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٔظشاً ٌّلاءِزٗ ٌٙزٖ اٌذساعخ ثبعزخذاَ اٌزص١ُّ اٌزغش٠جٟ ثطش٠مخ اٌم١بط اٌمجٍٟ  عزخذَا

 .ٚالأخشٜ ظبثطخخ رغش٠ج١ ز١ٓ أؽذّ٘بٌّغّٛػ

. ٚرُ اعزجؼبد لاػت وشح ٠ذ( 08) ٍُغ ػذد٘ٚلذ ث اٌش٠بظٟ ثذٌٚخ لطش، ٔبدٞ اٌشّبيرُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ ِٓ 

رُ رمغ١ُّٙ ئٌٝ ِغّٛػز١ٓ، أؽذّ٘ب  ( لاػت وشح ٠ذ،١ٌ04صجؼ لٛاَ ػ١ٕخ اٌجؾش اٌفؼ١ٍخ ) اعزطلاػ١خ،وذساعخ  لاػج١ٓ( 2)

( لاػج١ٓ 3( لاػج١ٓ وشح ٠ذ خعؼذ ٌٍزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ، ٚالأخشٜ ِغّٛػخ ظبثطخ )8ِغّٛػخ رغش٠ج١خ )

 .٠ذ خعؼذ ٌٍجشٔبِظ اٌزم١ٍذٞ وشح

 ذىصً اٌثادس ٌلاذً:و

  ٟاٌؼّٛدٞ،لٛح ػعلاد اٌشع١ٍٓ، اٌٛصت اٌّمزشػ عبُ٘ فٟ رؾغٓ ِزغ١شاد اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغ 

 وغُ.2سِٟ وشح غج١خ ثب١ٌذ ا١ٌّّٕٙخ صٔخ 

  ُ٘ثبٌٛصتعشػخ اٌزص٠ٛت فٟ رؾغٓ اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبلأعٍٛة اٌفشٔغٟ اٌّمزشػ عب. 
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The effect of French Contrast Method on certain physical variables, 
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Tanta University 

The research aims to identify the effect of French Contrast Method on certain physical 

variables, speed of Jump Shot in Handball. 

The researcher used the experimental method due to its relevance to this study by using the 

experimental design in the way of pre- and post-measurement for two groups, one experimental 

and the other control. 

The main research sample was selected from the Al-Shamal Sports Club in the State of 

Qatar, and their number was (18) handball players. (3) players were excluded as an exploratory 

study, so that the actual research sample consisted of (15) handball players, they were divided 

into two groups, one of which is an experimental group (8) handball players who underwent 

differentiated training in the French style, and the other is a control group (7) handball players 

She underwent the traditional program. 

The researcher found the following: 

 French Contrast Method contributed to improving the variables of muscle strength of 

the legs, vertical jump, throwing a medical ball with the dominant hand, weighing 3 

kg. 

 French Contrast Method contributed to the improvement of the speed of Jump Shot. 

 

 

 

 
 

 


