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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2026(، 2)22يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ 

 (7... ربثع عذٚي سلُ )

َ 
 انًرغٛشاخ 

 )ٔحذج انمٛاط(

 انمٛاط انثؼذ٘ انمٛاط انمثهٙ

فشق 
 انًرٕعطاخ

َغثح 
انفشق تٍٛ 
يرٕعطاخ 
 انمٛاعٍٛ

انًرٕ
عػ 
انحغا
 تٙ

 َحشافالا
 انًؼٛاس٘

انًرٕعػ 
 انحغاتٙ

 َحشافالا
 انًؼٛاس٘

َ ثعذ 15صِٓ  8
 اٌجذء )صب١ٔخ(

9.57 0.31 9.46 0.29 0.11 1.2% 

اٌذفع  9
 صب١ٔخ(.)١ٔٛرٓ

223 12.6 232.1 8.62 9.1 3.9% 

فٟ  اٌجؾش٠ٍٚىٛوغْٛ ٌذلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ ِزٛعطٟ سرت ِزغ١شاد  اخزجبسٔزبئظ  (79)ظذٔل 

 .اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ ٌذٜ أفشاد ِغّٛعخ رذس٠ت اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ

َ 
 انًرغٛشاخ 

 )ٔحذج انمٛاط(
 ٌ انشذة

يرٕعػ 

 انشذة

يعًٕع 

 انشذة
Z انذلانح 

اٌٛصت اٌعّٛدٞ  1

 )عُ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ  2

 اٌضجبد )عُ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌغبٌجخاٌشرت 

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

اٌمٛح اٌمظٜٛ  3

ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ 

 ()١ٔٛرٓ

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

اٌمٛح اٌمظٜٛ  4

ٌعؼلاد اٌظذس 

(1RM) 

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

اٌغشعخ اٌعّٛد٠خ  5

 ٔطلاقٌؾظخ الا

 )ِزش /صب١ٔخ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

اٌغشعخ الأفم١خ  6

 ٔطلاقٌؾظخ الا

 )ِزش /صب١ٔخ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

ِؾظٍخ اٌغشعخ  7

 ٔطلاقٌؾظخ الا

 )ِزش/صب١ٔخ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌّٛعجخاٌشرت 
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 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (8... ربثع عذٚي سلُ )

َ 
 انًرغٛشاخ 

 )ٔحذج انمٛاط(
 ٌ انشذة

يرٕعػ 

 انشذة

يعًٕع 

 انشذة
Z انذلانح 

َ ثعذ 15صِٓ  8

 اٌجذء)صب١ٔخ(

 0.1 1.6- 0 0 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

 6 2 3 اٌشرت اٌّٛعجخ

 0.1 1.6- 6 2 3 اٌشرت اٌغبٌجخ اٌذفع )١ٔٛرٓ.صب١ٔخ( 9

 0 0 0 اٌّٛعجخاٌشرت 

 α ≥0.05*داي عٕذ ِغزٜٛ

( عذَ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ ٌذٜ ٠8ج١ٓ اٌغذٚي )

أفشاد اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ اٌضب١ٔخ ٚاٌزٟ خؼعذ ٌجشٔبِظ رذس٠ت اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ فٟ 

اٌّؾغٛثخ ألً ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ، ٌٚىٓ ثبٌٕظش ٌفشق اٌّزٛعطبد  Zلأْ ل١ّخ  اٌجؾشِزغ١شاد 

ٌظبٌؼ اٌم١بط  أْ ٕ٘بن رؾغٓ يب٘شٞ( ٠زُ ِلاؽظخ 7ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ فٟ اٌغذٚي )

عُ(، 7.3عُ(، ٚاٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد )5.7)اٌٛصت اٌعّٛدٞ ))ّزغ١شاد اٌزب١ٌخ: اٌاٌجعذٞ فٟ 

(، وغ5.2ُ(، ٚاٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌظذس )١ٔٛر10.3ٓشع١ٍٓ )اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌٚ

َ/س(، 0.06) ٔطلاقَ/س(، ٚاٌغشعخ الأفم١خ ٌؾظخ الا0.04) ٔطلاقٚاٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٌؾظخ الا

س(، ٚاٌذفع 0.11َ/س(، ٚصِٓ اٌجذء )0.07) ٔطلاقِٚؾظٍخ اٌغشعخ ٌؾظخ الا

 .    (١ٔٛرٓ.س(9.1)

ُْان فشٔق راخ دلانح إحصةائٛح فةٙ انمٛةاط اٌضبٌضخ ٚاٌزٟ رٕض ) اٌجؾشٌٍزؾمك ِٓ فشػ١خ 

 اعةهٕبتتةٍٛ يعًةٕػرٙ انرةذسٚة انثانغةرٙ ٔذةذسٚة انًمأيةاخ  α 0.04انثؼذ٘ ػُةذ يغةرٕٖ

انمٕج انًًٛضج تانغشػح ػهٗ تؼط انًرغٛشاخ انثذَٛح ٔانثٕٛيٛكاَٛكٛح نًشحهةح انثةذء فةٙ عةثاحح 

 (.انضحف ػهٗ انثطٍ

ِنبْ ٚرٕنٟ ٌذلاٌنخ اٌفنشٚق  اخزجنبسبد اٌّع١بس٠نخ ٚٔؾشافاٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٚالا اعزخذاَرُ 

ث١ٓ اٌّغّٛعز١ٓ اٌزغش٠ج١ز١ٓ فٟ اٌم١نبط اٌجعنذٞ ٚاٌغنذ١ٌٚٓ  اٌجؾشث١ٓ ِزٛعطبد سرت ِزغ١شاد 

 ( ٠ٛػؾبْ رٌه:10( ٚ)9)
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2026(، 2)22يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ 

 فٟ اٌم١بط اٌجعذٞ اٌجؾشبد اٌّع١بس٠خ ٌّزغ١شاد ٔؾشافاٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٚالا (89)ظذٔل 

 .ٌذٜ أفشاد اٌّغّٛعز١ٓ اٌزغش٠ج١ز١ٓ

 انًرغٛشاخ )ٔحذج انمٛاط( َ

ٕػح انرذسٚة يعً
 (2انثانغرٙ )ٌ=

يعًٕػح انمٕج انًًٛضج 
 (2تانغشػح )ٌ=

انًرٕعػ 
 انحغاتٙ

 َحشافالا
 انًؼٛاس٘

انًرٕعػ 
 انحغاتٙ

 َحشافالا
 انًؼٛاس٘

 5.13 55.3 5.85 61.6 اٌٛصت اٌعّٛدٞ )عُ( 1

 13.79 233.3 13.22 242 اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد )عُ( 2

اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ  3
 )١ٔٛرٓ(

140.3 17.67 151.6 28.1 

اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌظذس  4
(1RM) 

84.5 20.8 87.3 24.2 

 ٔطلاقاٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٌؾظخ الا 5
 )ِزش /صب١ٔخ(

0.71 0.08 0.68 0.03 

 ٔطلاقٌؾظخ الااٌغشعخ الأفم١خ  6
 )ِزش/صب١ٔخ(

2.48 0.11 2.47 0.08 

 ٔطلاقِؾظٍخ اٌغشعخ ٌؾظخ الا 7
 )ِزش/صب١ٔخ(

2.58 0.12 2.56 0.08 

 0.29 9.46 1.1 8.89 َ )صب١ٔخ(15صِٓ اٌجذء اِغبفخ  8

 8.62 232.1 11.6 231.7 اٌذفع )١ٔٛرٓ.صب١ٔخ( 9

ث١ٓ  جؾشِبْ ٚرٕٟ ٌذلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ ِزٛعطبد سرت ِزغ١شاد اٌ اخزجبسٔزبئظ (209)ظذٔل 

 .اٌّغّٛعز١ٓ اٌزغش٠ج١ز١ٓ فٟ اٌم١بط اٌجعذٞ

 اخخترثاسالا و

يعًٕػح انرذسٚة 
 (2انثانغرٙ )ٌ=

يعًٕػح انمٕج 
انًًٛضج تانغشػح 

=ٌ(2) U Z 
يغرٕٖ 
 انذلانح

يرٕعػ 
 انشذة

يعًٕع 
 انشذة

يرٕعػ 
 انشذة

يعًٕع 
 انشذة

اٌٛصت  1
اٌعّٛدٞ 

 )عُ(

4.67 14 2.33 7 1 -1.5 0.12 

اٌٛصت اٌط٠ًٛ  2
ِٓ اٌضجبد 

 )عُ( 

4.33 13 2.67 8 2 0.12 0.27 

اٌمٛح اٌمظٜٛ  3
ٌعؼلاد 
اٌشع١ٍٓ 
 ( )١ٔٛرٓ

2.67 8 4.33 13 2 -1.1 0.27 
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 224ــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٔظذاٌ حًذ، ٔيحًذ اتٕ انطٛة

 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (10... ربثع عذٚي سلُ )

 اخخترثاسالا و

يعًٕػح انرذسٚة 
 (2انثانغرٙ )ٌ=

يعًٕػح انمٕج 
انًًٛضج تانغشػح 

=ٌ(2) U Z 
يغرٕٖ 
 انذلانح

يرٕعػ 
 انشذة

يعًٕع 
 انشذة

يرٕعػ 
 انشذة

يعًٕع 
 انشذة

اٌمٛح اٌمظٜٛ  4
ٌعؼلاد 
اٌظذس 

(1RM) 

3.33 10 3.67 11 4 -0.21 0.82 

اٌغشعخ  5
اٌعّٛد٠خ 
ٌؾظخ 

 ٔطلاقالا
 )ِزش /صب١ٔخ(

3.67 11 3.33 10 4 -0.21 0.82 

اٌغشعخ  6
الأفم١خ ٌؾظخ 

 ٔطلاقالا
 )ِزش/صب١ٔخ(

3.67 11 3.33 10 4 -0.21 0.82 

ِؾظٍخ  7
اٌغشعخ ٌؾظخ 

 ٔطلاقالا
 )ِزش/صب١ٔخ(

3.67 11 3.33 10 4 -0.21 0.82 

َ ثعذ 15صِٓ  8
 اٌجذء )صب١ٔخ(

4.33 13 2.67 8 2 -1.9 0.29 

اٌذفع  9
 )١ٔٛرٓ.صب١ٔخ(

3.33 10 3.67 11 4 -0.21 0.82 

 α0.05≤*داي عٕذ ِغزٜٛ 

( عذَ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظنبئ١خ ثن١ٓ اٌّغّنٛعز١ٓ اٌزغنش٠ج١ز١ٓ فنٟ ٠10ج١ٓ اٌغذٚي )

ٌنٝ ِزٛعنؾ ١ٌٚنخ، ٌٚىنٓ ثنبٌٕظش إاٌّؾغٛثخ ألً ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ Zلأْ ل١ّخ  اٌجؾشع١ّع ِزغ١شاد 

اٌشرت ٠زُ ِلاؽظخ أْ ِزٛعؾ اٌشرت ٌذٜ ِغّٛعنخ اٌزنذس٠ت اٌجبٌغنزٟ وبٔنذ أعٍنٝ ِنٓ ِغّٛعنخ 

اٌزب١ٌنخ )اٌٛصنت اٌعّنٛدٞ، ٚاٌٛصنت اٌط٠ٛنً ِنٓ  اٌجؾشا١ٌّّضح ثبٌغشعخ فٟ ِزغ١شاد رذس٠ت اٌمٛح 

َ(، ٚوبٔننذ 15اٌضجنبد، ٚاٌغننشعخ اٌعّٛد٠ننخ ٚالأفم١نخ ٚاٌّؾظننٍخ أصٕننبء اٌجننذء، ٚصِنٓ اٌجننذء ٌّغننبفخ 

ِزٛعؾ اٌشرت ٌذٜ ِغّٛعخ رذس٠ت اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ أعٍٝ ِٓ ِغّٛعنخ اٌزنذس٠ت اٌجبٌغنزٟ 

اٌزب١ٌخ )اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ، ٚاٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼنلاد اٌظنذس،  جؾشفٟ ِزغ١شاد اٌ

 ٚاٌذفع(.
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2026(، 2)22يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ 

 شاَٛا9ً يُالشح انُرائط

 أٔلا9ً يُالشح انفشظٛح الأٔنٗ

ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ فٟ ِزٛعطبد  إخزلاف يب٘شٞ( أْ ٕ٘بن ٠5ج١ٓ اٌغذٚي )

)اٌٛصت اٌعّٛدٞ  ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجعذ٠ٞت اٌجبٌغزٟ أفشاد ِغّٛعخ اٌزذس ٌذٜ اٌجؾشِزغ١شاد 

(، ١ٔٛرٓ 4.3اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ )عُ(، 11ٚعُ(، ٚاٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد )8.3)

َ/س(، 0.1) ٔطلاق(، ٚاٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٌؾظخ الاوغ4.2ُٚاٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌظذس )

َ/س(، 0.14) ٔطلاقالاَ/س(، ِٚؾظٍخ اٌغشعخ ٌؾظخ 0.13) ٔطلاقٚاٌغشعخ الأفم١خ ٌؾظخ الا

اد اٌمٛح اخزجبس، ٚرعضٜ ٘زٖ اٌفشٚق فٟ (١ٔٛرٓ.س(10.1س(، ٚاٌذفع )0.22ٚصِٓ اٌجذء )

 اٌزٞ عًّ عٍٝ اٌزؾف١ض اٌعؼٍٟ ٌزط٠ٛش اٌمٛح وّب أشبس الإٔفغبس٠خ إٌٝ ثشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ

ؽ١ش رغجش اٌزذس٠جبد اٌجبٌغز١خ اٌعؼلاد ثئٔزبط  (Newton et al., 1994) ١ٔٛرٓ ٚآخشْٚ

 أطلاقاٌّمذاس الأوجش ِٓ اٌمٛح ٚث لً ِمذاس ِٓ اٌضِٓ ٠ٚىْٛ ثّذٜ ؽشوٟ وبًِ ؽزٝ ٌؾظخ 

 ؽّذٞ ٚ٘زا إٌز١غخ رزفك ِع ٔزبئظ ِغّٛعخ ِٓ اٌذساعبد ،اٌّمبِٚخ ِع عذَ إٔخفبع اٌزغبس 

Hamidi, 2013))ٚ ، ؽّذٞ ٚعع١ذHamidi & Sa'ad, 2013)) ٚ ُإثشا١٘(Ibrahim, 

 ،(2013) (Zaras et al., 2013) صاسط ٚآخشْٚٚ ،(Hussien, 2011)ؽغ١ٓ ٚ ،(2012

 .((Ackland et al., 2009أولأذ ٚآخشْٚ ٚ

٠ٚعضٜ رٌه ٌٍزذس٠جبد اٌجبٌغز١خ اٌزٟ ؽغٕذ ِٓ لذسح اٌغٙبص اٌعظجٟ عٍٝ رؾف١ض أوجش عذد 

ؽ١ش أْ لٛح  ث عٍٝ عشعخ الأمجبع اٌعؼٍِّٟىٓ ِٓ اٌٛؽذاد اٌؾشو١خ اٌّشبسوخ فٟ 

الأمجبع اٌعؼٍٟ ٠عزّذ عٍٝ الاشبساد اٌعظج١خ اٌزٟ ٠شعٍٙب اٌغٙبص اٌعظجٟ ١ٌٍف اٌعؼٍٟ 

١ٌبف ٚوٍّب صاد ِعذي إعزغبثخ اٌٛؽذح اٌؾشو١خ وٍّب صاد ِٓ اٌمٛح اٌزٟ رزٕزغٙب الأ ،اٌعظجٟ

ٔٗ ٠عًّ عٍٝ اٌزغٍت عٍٝ عًّ عٍٝ رط٠ٛش اٌمٛح اٌعؼ١ٍخ لأ عؼ١ٍخ، فجشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟاٌ

ٌٝ رؾف١ض ع١ّع اٌٛؽذاد اٌؾشو١خ ٚرؾغٓ اٌزٛافك ث١ٓ إٌغشعخ فٟ ٔٙب٠خ اٌؾشوخ ِّب ٠ؤدٞ وجؼ ا

 ِٓ صِٓ الأمجبع ٌب١ٌبف اٌعؼٍٟ. اٌزم١ٍ١ًٍخ ٚاٌّمبثٍخ ٌٙب ِٓ خلاي اٌعؼلاد اٌعبِ

فعٕظنش  ّش٠ٕنبد اٌزنٟ رغّنع ثن١ٓ اٌغنشعخ ٚاٌمنٛحٚاٌزٞ ؽٛس اٌمٛح الأفغبس٠خ ِنٓ خنلاي اٌز

اٌمٛح الإٔفغبس٠خ، ٚأِب ثبٌٕغجخ ٌٍّزغ١شاد اٌى١ّٕبر١ى١خ فٟ اٌغجبؽخ ف١عضٜ اٌزؾغٓ إٌٝ ص٠نبدح أزنبط 

إٌنٝ أْ اٌؾظنٛي عٍنٝ أوجنش  ( (Hay, 1993ٟ٘ؽ١نش ٠شن١ش ٔطنلاقاٌمنٛح فنٟ ألنً صِنٓ أصٕنبء الا

إٌبرغنخ ِنٓ  اٌىبِنً ٌى١ّنخ اٌنذفع عزخذاَثبٌغجبؽخ ٠غزذعٟ الا ٔطلاقعشعخ ِّىٕخ أصٕبء ِشؽٍخ الا

عًّ أعضاء اٌغغُ ثظفخ عبِخ ٚأعضاء اٌطشف اٌغفٍٟ ثظنفخ خبطنخ، ثبعزجنبس أْ ِؾظنٍخ اٌمنٛح 

اٌعؼنن١ٍخ ٌٍّغّٛعننبد اٌعؼنن١ٍخ اٌعبٍِننخ عٍننٝ رٍننه الأعننضاء ٘ننٟ اٌّؾننذد الأعبعننٟ ٌّمننذاس اٌمننٛح 

ِنٓ اٌّىعنت ؽزنٝ اٌنذخٛي  ٔطنلاقعزٗ فٟ ِشؽٍنخ الااٌّجزٌٚخ ث لً صِٓ لإوغبة عغُ اٌغجبػ عش

ٚ٘نٛ  ٔمجنبع اٌعؼنٍخ ٌٚن١ظ ؽغّٙنبٌزنذس٠ت اٌجبٌغنزٟ عٍنٝ ص٠نبدح عنشعخ إفٟ اٌّبء، ؽ١ش عّنً ا

فزُ ٕ٘ب إرْ رٛي١ف ٚرٕف١ز ؽشوبد إٔفغبس٠خ، فٟ ؽن١ٓ ٔغبص اٌش٠بػٟ, اٌٙذف را اٌفبئذح الأوجش ٌلإ

فٛائنذ ِؾنذٚدح ٌبٌعنبة اٌش٠بػن١خ وّنب أشنبس  ٚصمنبي رعز١نبدٞ ٌشفنع الأ٠ىْٛ الإٔمجبع اٌجطنٟء الإ

 (.(Zaras et al., 2013صاسط ٚآخشْٚ 
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 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 شاَٛا9ً يُالشح انفشظٛح انصاَٛح

ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ فٟ ِزٛعطبد  إخزلاف يب٘شٞ( أْ ٕ٘بن ٠7ج١ٓ اٌغذٚي )

أفشاد ِغّٛعخ رذس٠جبد اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجعذٞ  ٌذٜ اٌجؾشِزغ١شاد 

اٌمٛح اٌمظٜٛ عُ(، 7.3ٚعُ(، ٚاٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد )5.7)اٌٛصت اٌعّٛدٞ )اٌزب١ٌخ: 

(، ٚاٌغشعخ وغ5.2ُ(، ٚاٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌظذس )١ٔٛر10.3ٌٓعؼلاد اٌشع١ٍٓ )

َ/س(، ِٚؾظٍخ 0.06) ٔطلاقعخ الأفم١خ ٌؾظخ الاَ/س(، ٚاٌغش0.04) ٔطلاقاٌعّٛد٠خ ٌؾظخ الا

١ٔٛرٓ.س((. ٚرعضٜ 9.1س(، ٚاٌذفع )0.11َ/س(، ٚصِٓ اٌجذء )0.07) ٔطلاقاٌغشعخ ٌؾظخ الا

اٌمٛح ا١ٌّّضح  بعٍٛةاد اٌمٛح الإٔفغبس٠خ إٌٝ ثشٔبِظ رذس٠ت اٌّمبِٚبد ثاخزجبس٘زٖ اٌفشٚق فٟ 

رذس٠جبد اٌمٛح ا١ٌّّضح  اٌمٛح، ؽ١ش رغجشعٍٝ اٌزؾف١ض اٌعؼٍٟ ٌزط٠ٛش اٌزٞ عًّ  ثبٌغشعخ

 ثبٌغشعخ اٌعؼلاد ثئٔزبط اٌّمذاس الأوجش ِٓ اٌمٛح ٚث لً ِمذاس ِٓ اٌضِٓ ِّب أدٜ إٌٝ ص٠بدح

ٔزبط لٛح عش٠عخ، الأِش اٌزٞ ٠زطٍت دسعخ ِٓ اٌزٛافك فٟ لذسح اٌغٙبص اٌعظجٟ اٌعؼٍٟ عٍٝ إ

مٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ ثبلأٔشطخ اٌزٟ دِظ طفخ اٌمٛح ٚطفخ اٌغشعخ فٟ ِىْٛ ٚاؽذ، ٚرشرجؾ اٌ

عجذ اٌجبلٟ  ْ ٚاؽذ ِضً اٌجذء ثبٌغجبؽخ ٚ٘زا أرفك ِع دساعخآزطٍت ؽشوبد ل٠ٛخ ٚعش٠عخ فٟ ر

 دؽبَٚ ،(Saeed, 2009)عع١ذ ٚ ،(Abdulbaqi & Hamadoun, 2014) ٚؽّذْٚ

Daham, 2008)،)  أؽذ ح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ ؽ١ش رعزجشاٌمٛ رذس٠جبد ث ١ّ٘خٚاٌز٠ٓ أوذٚا  

فٟ  ٔطلاقس اٌجبسص فٟ رؾذ٠ذ ِغزٜٛ الاأٚعٗ اٌمٛح اٌعؼ١ٍخ اٌّشرجطخ ثبٌغشعخ اٌزٟ رؤدٞ اٌذٚ

ٚثبٌٕغجخ ٌٍّزغ١شاد  اٌغجبؽخ ٌٍّغبفبد اٌمظ١شح وٛٔٙب عبِلا  سئ١غ١ب  ٌؼّبْ ر١ّٕخ طفخ اٌغشعخ،

 د٠ىغْٛوذ٠ؤاٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ أصٕبء اٌجذء ثبٌغجبؽخ فمذ رؾغٕذ ٔز١غخ ص٠بدح و١ّخ اٌذفع ؽ١ش 

(Dixon, 1996)  أْ اٌجذء اٌمٛٞ اٌّؤصش ٠ؾزبط إٌٝ لٛح دفع وج١شح ٌبِبَ ٚاٌزٟ ٠ٕزظ 

فٟ اٌٙٛاء رعبدي صلاس ِشاد ٚصْ اٌغجبػ، ؽ١ش رعزجش اٌمٛح ا١ٌّّضح  أطلاقعٕٙب عشعخ 

ثبٌغشعخ ِٓ اٌعٕبطش اٌجذ١ٔخ اٌّّٙخ فٟ ِغبي اٌغجبؽخ ٌّب ٌٙب أ١ّ٘خ وج١شح ٚعٍٝ ٚعٗ 

ِٓ أعً  لٛح عؼ١ٍخ أوجش اعزخذاَاٌخظٛص فٟ اٌجذء ٚاٌّغبفبد اٌمظ١شح ٌؾبعخ اٌغجبػ إٌٝ 

 ذِخ رخزٍف ِٓ فعب١ٌخ إٌٝ أخشٜ ثؾغت اٌّغبفخ، فئْ ْ اٌمٛح اٌّغزخاٌزؾشن فٟ اٌّبء، ٚأ

( ِزش ٠ؾزبط اٌٝ شذح عب١ٌخ ٚؽغُ ل١ًٍ ٌزٌه رعذ اٌمٛح 100- 50عجبػ اٌّغبفبد اٌمظ١شح )

 ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ ٟ٘ إؽذٜ أُ٘ أٛا  اٌمٛح اٌزٟ ٠ؾزبعٙب اٌغجبػ فٟ ٘زٖ اٌّغبفبد ٚاٌمٛح 

ٌٝ لٛح وج١شح ٌض٠بدح اٌزغبس  إغُ ٠ؾزبط ٟ عشعخ اٌغجبق، لاْ اٌغا١ٌّّضح ثبٌغشعخ ُِٙ ف

(Abdulbaqi & Hamadoun, 2014.) 

 ٘نننزا ٚعٕنننذِب ٠نننذفع اٌغنننجبػ ِىعنننت اٌجنننذء ٠نننزُ إٔزنننبط لنننٛح ػنننذ ِىعنننت اٌجنننذء ٚفمنننب  ٌزطج١نننك 

. ٠ّٚىنٓ رمغن١ُ اٌمنٜٛ ٔطنلاقلبْٔٛ ١ٔٛرٓ اٌضبٌش اٌّزوٛس أٔفب ِٚٓ خلاي رٌه ٠زُ إٔزبط عنشعخ الا

الأعننفً رىغننت اٌغغننُ  برغننبٖلننٛح أفم١ننخ(، ٚعٕننذ إٔزننبط اٌمننٛح ث)لٛحعّٛد٠ننخ، ٕٚبرغننخ إٌننٝ ِىنن١ٔٛٓ: اٌ

 الأِننبَ برغننبٖاٌخٍننف فزىغننت اٌغغننُ رغننبسعب  ث برغننبٖثبرغننبٖ عّننٛدٞ، أِننب إٔزننبط اٌمننٛح ثرغننبسعب  

(Zatsiorsky et al., 2009.) 
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 "......ـ انمٕج انًًٛضج ت اعهٕبأشش انرذسٚة انثانغرٙ ٔانًمأياخ تــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ "ــــــــــــــــــــــ 227

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2026(، 2)22يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ 

 9 يُالشح انفشظٛح انصانصحشانصاً 

( عذَ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظنبئ١خ ثن١ٓ اٌّغّنٛعز١ٓ اٌزغنش٠ج١ز١ٓ فنٟ ٠10ج١ٓ اٌغذٚي )

اٌّؾغٛثخ ألً ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚنخ، ٌٚىنٓ ثنبٌٕظش إٌنٝ ِزٛعنؾ  Zلأْ ل١ّخ  اٌجؾشع١ّع ِزغ١شاد 

اٌشرت ٠زُ ِلاؽظخ أْ ِزٛعؾ اٌشرت ٌذٜ ِغّٛعنخ اٌزنذس٠ت اٌجبٌغنزٟ وبٔنذ أعٍنٝ ِنٓ ِغّٛعنخ 

)اٌٛصت اٌعّٛدٞ، ٚاٌٛصنت اٌط٠ٛنً ِنٓ  :اٌزب١ٌخ اٌجؾشا١ٌّّضح ثبٌغشعخ فٟ ِزغ١شاد رذس٠ت اٌمٛح 

َ(، ٚثنبٌشعٛ  15اٌضجبد، ٚاٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٚالأفم١خ ٚاٌّؾظٍخ أصٕبء اٌجذء، ٚصِٓ اٌجذء ٌّغنبفخ 

( ٠نزُ ِلاؽظنخ أْ 7( ٚ)5إٌٝ ٔغجخ اٌفشق ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بع١ٓ اٌمجٍنٟ ٚاٌجعنذٞ فنٟ اٌغنذ١ٌٚٓ )

فشاد ِغّٛعخ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ وبٔذ أعٍٝ ِٓ ِغّٛعخ رذس٠ت اٌمٛح ا١ٌّّضح أٌزؾغٓ ٌذٜ ٔغجخ ا

ٚاٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد، ٚاٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٚالأفم١خ،  ،ثبٌغشعخ فٟ ِزغ١شاد )اٌٛصت اٌعّٛدٞ

اٌزننذس٠ت اٌجبٌغننزٟ اٌننزٞ  عننٍٛةأٚاٌّؾظننٍخ أصٕننبء اٌجننذء، ٚصِننٓ اٌجننذء، ٚاٌننذفع( ٠ٚعننضٜ رٌننه إٌننٝ 

رؼّٓ اٌزغٍت عٍٝ ِشىٍخ ٔمض اٌغشعخ فٟ ٔٙب٠خ اٌؾشوخ )وجؼ اٌغنشعخ( عٕنذ اٌزنذس٠ت ثبلأصمنبي 

ٚ٘نزا ،سفع أصمبي خف١فنخ ٔغنج١ب   عٍنٝ شنىً ِمنزٚف  ٚثغنشعبد عب١ٌخٚاٌزٞ ٠ؾزٛٞ عٍٝ رّش٠ٕبد 

، (Zaras et al., 2013) صاسط ٚآخننشْٚٚ،  (Hussien, 2011)ؽغنن١ٓ أرفننك ِننع دساعننخ

 (،(١ٔNewton et al., 1998نٛرٓ ٚآخنشْٚ ، ٚ(Ackland et al., 2009)اولأنذ ٚآخنشْٚ ٚ

٠ٚعضٜ رٌه اٌزؾغٓ إٌٝ ثشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ اٌزٞ أدٜ إٌنٝ رؾف١نض ع١ّنع اٌٛؽنذاد اٌؾشو١نخ 

ٚرؾغٓ اٌزٛافك ث١ٓ اٌعؼلاد اٌعبٍِخ ٚاٌّمبثٍخ ٌٙب ِٓ خلاي الاللاي ِٓ صِنٓ الأمجنبع ٌب١ٌنبف 

 ْ ٘نزا أدٜ إٌنٝ رؾغنٓ اٌّزغ١نشاد اٌج١ِٛ١ىب١ٔى١نخ أصٕنبء اٌجنذء ثبٌغنجبؽخ٠نشٜ اٌجبؽضنبْ أ١ٍخ. ٚاٌعؼ

فزى١ٕه اٌجذء إٌبعؼ ٠ؾزبط ِٓ اٌغجبػ ثزي أوجش لٛح اٌعؼ١ٍخ ٌزؾم١ك ألظٝ لنٛح أفغبس٠نخ ث لظنش 

ِنٓ ِىعنت اٌجنذء ٚاٌط١نشاْ فنٟ اٌٙنٛاء ٚؽزنٝ  ٔطلاقصِٓ ِّىٓ لأْ عشعخ ؽشوخ اٌغجبػ فٟ الا

خٛي إٌننٝ اٌّننبء ٠عزّننذ عٍننٝ اٌزنن ص١ش اٌّزجننبدي ٌٍمننٛح اٌّجزٌٚننخ عٍننٝ ِىعننت اٌجننذء ٌٍؾظننٛي عٍننٝ اٌننذ

اٌّطٍٛة، فٟ ؽن١ٓ ِؾظنٍخ اٌغنشعخ أصٕنبء اٌجنذء ثبٌغنجبؽخ ٠نزُ ؽغنبثٙب  رغبِٖؾظٍخ ٔٙبئ١خ فٟ الا

 ِٓ خلاي ِعبدٌخ ف١ضبغٛسط اٌزب١ٌخ:

)ِؾظٍخ اٌغشعخ(
2
= )اٌغشعخ الأفم١خ( 

2 
+ )اٌغشعخ اٌعّٛد٠خ(

2
 

ٚإْ ِؾظٍخ اٌمٜٛ أصٕبء اٌجنذء ثبٌغنجبؽخ رخنشط فنٟ صِنٓ ٠ٕنزظ عٕٙنب ِنب ٠غنّٝ ثبٌنذفع ؽ١نش 

ْ اٌجنذء اٌّنؤصش ٠ٕنزظ عنٓ لنٛح دفنع وج١نشح ٠ؾزبعٙنب اٌغغنُ ؽزنٝ أ ( (Dixon, 1996د٠ىغنْٛأوذ

 ٠ٕطٍك عٓ اٌّىعت.

ٚوبٔذ ِزٛعؾ اٌشرت ٌذٜ ِغّٛعخ رذس٠ت اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ أعٍٝ ِٓ ِغّٛعخ 

)اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ، ٚاٌمٛح اٌمظٜٛ  :اٌزب١ٌخ جؾشاٌجبٌغزٟ فٟ ِزغ١شاد اٌاٌزذس٠ت 

ٌعؼلاد اٌظذس، ٚاٌذفع(، ٠ٚزُ ِلاؽظخ أْ ٔغجخ اٌزؾغٓ ٌذٜ أفشاد ِغّٛعخ اٌزذس٠ت اٌمٛح 

ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ وبٔذ أعٍٝ ِٓ ِغّٛعخ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ فٟ ِزغ١شاد )اٌمٛح اٌمظٜٛ 

عشعخ الأمجبع اٌؾشوٟ فٟ  ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ، ٚاٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌظذس( ؽ١ش رىْٛ

ٔٙب٠زٗ رغُ ثبٌزجبؽؤ ِّب ٠ؤدٞ إٌٝ رؾف١ض اٌعؼٍخ فٟ رط٠ٛش اٌمٛح الإٔفغبس٠خ اٌّىٛٔخ ِٓ اٌمٛح 

ث ْ اٌمٛح اٌمظٜٛ رؾغٕذ ثشىً أوجش ِٓ اٌزذس٠ت  جؾشٚاٌغشعخ ٌٚىٕٙب أوضش ِٓ خلاي ٔزبئظ اٌ
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 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ْ رذس٠ت اٌّمبِٚبد اٌزٞ ٠زغُ ث ((Micheal, 1998 ِب٠ى١ًٌٗ اٌجبٌغزٟ ٚ٘زا أرفك ِع ِب أشبس إ

ثغشعخ عب١ٌخ ٠ؤصش عٍٝ أعضاء ِخزٍفخ ِٓ ِٕؾ١ٕبد اٌمٛح ٚاٌغشعخ ٚأ٠ؼب اٌٙذف اٌشئ١ظ 

ث١ّٕب ٠ض٠ذ  ،ٌٍزذس٠ت عٍٝ الأٚصاْ اٌخف١فخ ٚاٌّزٛعطخ ٘ٛ ص٠بدح ِعذي إٔزبط اٌمٛح الأفغبس٠خ

٠بػ١١ٓ وّب أْ اٌزذس٠ت اٌزٞ اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌٍشعٕظشالأٚاصْ اٌضم١ٍخ  بعزخذاَاٌزذس٠ت اٌزم١ٍذٞ ث

ذس٠ت عشعخ أداء اٌش٠بػٟ إٌٝ ؽذ وج١ش أوضش ِٓ اٌز رؾغ١ٓ ٠زغُ ثبٌغشعخ اٌعب١ٌخ ٠ؤدٞ إٌٝ

ً  اٌزم١ٍذٞ اٌزٞ ٠غزخذَ الأٚصا ؽّذٞ ٚ (،(Hamidi, 2013ؽّذٞ  ِٓ ْ اٌضم١ٍخ، ٚ٘زا ِب أوذٖ و

 ,Saeedعع١ذ ٚ ،(Ibrahim, 2012)إثشا١ُ٘ ٚ ،(Hamidi & Sa'ad, 2013)ٚعع١ذ 

 ,.١ٔNewton et alٛرٓ ٚآخشْٚ ٚ (Zaras et al., 2013)صاسط ٚآخشْٚ ٚ (،(2009

1999).) 

 عرُراظاخالإأٔلا9ً 

 اعرُُرط انثاحصاٌ ياٚه9ٙا انثحس فٙ ظٕء َرائط ْز

أْ ٌٍزذس٠ت اٌجبٌغزٟ أصش فٟ رؾغ١ٓ ثعغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ )اٌمٛح الإٔفغبس٠خ، ٚاٌمٛح  .1

 اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ.اٌمظٜٛ( ٌذٜ ؽلاة و١ٍخ 

أْ ٌٍزذس٠ت اٌجبٌغزٟ أصش فٟ رؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ اٌزب١ٌخ: )اٌغشعخ اٌعّٛد٠خ  .2

ٌّشؽٍخ اٌجذء  َ، ٚو١ّخ اٌذفع(15، ٚصِٓ اٌجذء ٌّغبفخ ٔطلاقّٙب ٌؾظخ الاٍزٚالأفم١خ ِٚؾظ

 ِٓ أعٍٝ فٟ عجبؽخ اٌضؽف عٍٝ اٌجطٓ.

اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ أصش فٟ رؾغ١ٓ ثعغ اٌّزغ١شاد  بعٍٛةأْ ٌزذس٠ت اٌّمبِٚبد ث .3

 اٌجذ١ٔخ )اٌمٛح الإٔفغبس٠خ، ٚاٌمٛح اٌمظٜٛ( ٌذٜ ؽلاة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ.

اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ أصش فٟ رؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد  بعٍٛةأْ ٌزذس٠ت اٌّمِٛبد ث .4

، ٚصِٓ اٌجذء ٔطلاقؾظخ الاّٙب ٌاٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٚالأفم١خ ِٚؾظٍز) :اٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ اٌزب١ٌخ

َ، ٚو١ّخ اٌذفع( ٌّشؽٍخ اٌجذء ِٓ أعٍٝ فٟ عجبؽخ اٌضؽف عٍٝ اٌجطٓ ٌذٜ 15ٌّغبفخ 

 ؽلاة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ.

أْ ٌٍزذس٠ت اٌجبٌغزٟ أفؼ١ٍخ فٟ رؾغ١ٓ اٌمٛح الإٔفغبس٠خ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ ٚاٌّزغ١شاد  .5

، ٚصِٓ اٌجذء ٔطلاقّٙب ٌؾظخ الاِٚؾظٍزاٌغشعخ اٌعّٛد٠خ ٚالأفم١خ ) :اٌج١ِٛ١ىبٔى١خ اٌزب١ٌخ

َ، ٚو١ّخ اٌذفع( فٟ ِشؽٍخ اٌجذء ثغجبؽخ اٌضؽف عٍٝ اٌجطٓ ِمبسٔخ ثزذس٠جبد 15ٌّغبفخ 

 اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ. 

اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ أفؼ١ٍخ فٟ رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌمظٜٛ  بعٍٛةأْ ٌزذس٠ت اٌّمبِٚبد ث .6

 ٌعؼلاد اٌظذس ٚاٌشع١ٍٓ ِمبسٔخ ثبٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ ٌذٜ ؽلاة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ.

 شاَٛا9 انرٕصٛاخ

 تًا ٚه9ٙ ٕٚصٙ انثاحصاٌيٍ اعرُراظاخ  ثحسفٙ ظٕء يا ذٕصهد إنّٛ ان
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2026(، 2)22يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ 

اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ عٕذ اٌزذس٠ت عٍٝ عٕظش اٌمٛح الإٔفغبس٠خ ٌّب ٌٗ دٚس فٟ رؾغ١ٓ  اعزخذاَ .1

 إٔزبط أعٍٝ لٛح ث لً صِٓ.

اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ عٕذ اٌزع١ٍُ ٚاٌزذس٠ت عٍٝ اٌّٙبساد اٌزٟ رزطٍت عٕظش اٌمٛح  اعزخذاَ .2

 الإٔفغبس٠خ ِضً اٌجذء ثبٌغجبؽخ ٌذٜ ؽلاة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ.

 .خشٜ ِشبثٙخ رغزٙذف عجبؽ١ٓ ثّخزٍف فئبرُٙعًّ دساعبد أ .3

References (Arabic & English) 

 Abdulbaqi, A. &Hamadoun, O. (2014). The Effect of some Strength 

Exercises on Physical Fitness Variables & 50m Crawl Swimming 

Achievement.Rafidain sport science Journal, Iraq, 20(33), 158-193.  

 Ackland, T., Eliott, B., Bloomfield, J. 2009. Applied Anatomy 

biomechanics in Sport. Human Kinetics: Blackwell Publishing, USA.   

 Adrain, M., & Cooper, J. (1995). Biomechanics of Human 

Movement. (2nd ed): WCB, Brown & Benchmark. 

 Collins, W. (2012). Collins English Dictionary - Complete & 

Unabridged 2012 Digital Edition. 

 Daham, E. (2008). The Effect of Special Exercises in Developing the 

Speed & Endurance Strength for the 100m Crawl Swimmers.Faculty 

of Education Journal(University of Babylon), Iraq, (2), 492-501.  

 Dixon, J. (1996). Swimming Coaching. (1st ed): British Library. 

 Gonzalez-Badillo, J.J., & Sanchez-Medina, L. (2010). Movement 

Velocity as a Measure of Loading Intensity in Resistance Training. 

International Journal of Sports Medicine, 31, 347–352. 

 Hamidi, M. (2013). The Effect of Ballistic Training in some Physical 

& Bio-Kinematics Variables & 800m Running Achievement. 

Qadisiyah Journal of Physical Education Science, Iraq, 13 (1). 145-

176.   

 Hamidi, M. &Sa'ad, G. (2013). The Effect of Ballistic & Plyometric 

Training in Developing Some Physical & Bio-Kinematics Variables 

30

An-Najah University Journal for Research - B (Humanities), Vol. 31 [2017], Iss. 2, Art. 6

https://digitalcommons.aaru.edu.jo/anujr_b/vol31/iss2/6



 222ــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٔظذاٌ حًذ، ٔيحًذ اتٕ انطٛة

 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

& 400m Running Achievement.Qadisiyah Journal of Physical 

Education Science, Iraq, 13(3), 226-205. 

 Hatfield, F. (1989). Power – A scientific Approach. Chicago: 

Contemporary.  

 Hay, J. (1993). The Biomechanics of Sport Techniques. (4th edition), 

Englewood: Cliffs (NJ) Prentice-Hall. 

 Hussien, A. (2011). The Effect of Ballistic Training with Weights 

Approach on Explosive Power Improvement, Attention Focus & the 

Accuracy of Smash Hits in Volleyball.Dirasat Journal (Educational 

Sciences), The University of Jordan, 38(6), 1947-1965. 

 Ibrahim, H. (2012). The Effect of Ballistic Training on the Maximum 

Muscle Power, Velocity & the Accuracy of Jump Serve in volleyball 

players.Faculty of Physical Education Journal (Arts & Sciences), 41, 

325-351.  

 Jandacka, D., &Vaverka, F. (2008). A Regression Model to 

Determine load for Maximum Power Output. Sports Biomechanics, 

7, 361–371. 

 Knuttgen, H. &Kreamer, W. (1997). Terminology & Measurement in 

Exercise Performance. Journal Applied Sport Science Research, 1 

(1), 1-10.    

 Maglischo, E. (2003). Swimming fastest. Human Kinetics: USA.   

 Michael, H., Stevens, M., Stone, B., Schilling, S., & Kyle, C. (1998). 

Athletic Performance Development.Strength & Conditioning, 20, 

December52-61. 

 Moritani, T. (2002). Motor Unit &Motoneurone Excitability during 

Explosive Movement. In: Strength & Power in Sport.(2nd 

ed):Oxford, Blackwell Scientific Publications. 

 Murphy, A. Wilson, G., Pryor J. & Newton, R., (1993). The 

Isoinertial Force-Load Relationship in Human Muscle: its Use in 

31

Hamad and Abu Al Taieb: The Effect of Ballistic and Speed - Strength Training On Some Phy

Published by Arab Journals Platform, 2017
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 ثحسانًغرخذيح تان اخ انثذَٛحخترثاسالا 9(2انًهحك )

 نؼعلاخ انصذس  91RMانمٕج انمصٕٖخترثاسالا

 ِعشفخ ِمذس اٌمٛح اٌمظٜٛ ٌعؼلاد اٌظذس . 9خترثاسانغشض يٍ الا -

 ِمعذ ٚثبس ٚأٚصاْ. الأدٔاخ9 -

٠مَٛ اٌلاعت ثعًّ ِٓ  ،٠ىْٛ عشع اٌمجؼخ عٕذ ِغه اٌجبس أٚعع ثم١ًٍ ِٓ عشع اٌىزف١ٓ 9خترثاسغشٚمح أداء الا -

% ِٓ ٚصْ اٌغغُ رمش٠جب( ٠ٚمَٛ 60ِمبِٚخ ) اخزجبس ،رىشاساد ثٛصْ الً ِٓ الألظٝ ثٙذف الإؽّبء 6 – 5

غت ِذ ٠رظً إٌٝ ألظٝ ٚصْ رغزط١ع سفعٗ ٌّشح ٚاؽذٖ ) ص٠بدح أٚ رم١ًٍ اٌٛصْ ؽزٝ ،اٌلاعت ثزىشاس ٚاؽذ

 ،٠غت رشغ١ع اٌلاعت لإٔغبص اٌٛصْ ،فزشح اٌشاؽخ ث١ٓ وً رىشاس ٚأخش رىْٛ لا ٠مً عٓ دل١مخ ،اٌزساع١ٓ وبِلا(

عٕذ أداء اٌزّش٠ٓ ٠غت أْ رىْٛ اٌمذِبْ عٍٝ الأسع ٚاٌظٙش ِغطؾب عٍٝ اٌّمعذ خلاي سفع اٌضمً )ِع الأخز 

 بس إخشاط اٌضف١ش خلاي سفع اٌضمً(. ثع١ٓ الاعزج

 9  انٕشة انؼايٕد٘ يٍ انصثاخخترثاسالا
 ل١بط اٌمذسح اٌعؼ١ٍخ ٌٍشع١ٍٓ.  9خترثاسانغشض يٍ الا -

عُ عٍٝ أْ رذسط  150عجٛسح رضجذ عٍٝ ؽبئؾ ثؾ١ش رىْٛ ؽبفزٙب اٌغفٍٝ ِشرفعخ عٓ الأسع ثّمذاس  الأدٔاخ9 -

 عُ .  400عُ إٌٝ 151ثعذ رٌه ِٓ 

٠مف اٌلاعت ثؾ١ش رىْٛ رساعٗ ا١ٌّّضح عب١ٌب عٍٝ وبًِ اِزذاد٘ب ٌعًّ علاِخ ثبلأطبثع عٍٝ  9يٕاصفاخ الأداء -

اٌغجٛسح ٠ٚغت ِلاؽظخ عذَ سفع اٌىعج١ٓ ِٓ عٍٝ الأسع ٠غغً اٌشلُ اٌزٞ رُ ٚػع اٌعلاِخ أِبِٗ ِٓ ٚػع 

ٕٟ اٌشوجز١ٓ ٔظفب صُ ِشعؾزّٙب أِبِب عب١ٌب اٌٛلٛف ِشعؼ اٌّخزجش اٌزساع١ٓ أِبِب عب١ٌب صُ أِبِب أعفً خٍفب ِع ص

 ِع فشد اٌشوجز١ٓ ٌٍٛصت اٌعّٛدٞ إٌٝ ألظٝ ِغبفخ ٠غزط١ع اٌٛطٛي إ١ٌٙب، ٌٍّخزجش ِؾبٌٚزبْ ٠غغً ٌٗ أفؼٍّٙب.

 

 9 انٕشة انؼشٚط يٍ انصثاخ خترثاسالا

 ل١بط اٌمذسح اٌعؼ١ٍخ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ . 9خترثاسانغشض يٍ الا -

 سع ِغز٠ٛخ لا رعشع اٌفشد ٌلأضلاق ششؽ ل١بط ٠شعُ عٍٝ الأسع خؾ ٌٍجذا٠خ. أ 9الأدٔاخ -

٠مف اٌّخزجش خٍف خؾ اٌجذا٠خ ٚاٌمذِبْ ِزجبعذربْ ل١ٍلا ٚاٌزساعبْ عب١ٌب, ٠ّشعؼ اٌزساعبْ أِبِب  يٕاصفاخ الأداء9 -

خ ِٚٓ ٘زا اٌٛػع, أعفً خٍفب ِع صٕٟ اٌشوجز١ٓ ٔظفب ١ًِٚ اٌغز  أِبِب ؽزٝ ٠ظً إٌٝ ِب ٠شجٗ ٚػع اٌغجبؽ

٠ّشعؼ اٌزساعبْ أِبِب ثمٛح ِع ِذ اٌشع١ٍٓ عٍٝ اِزذاد اٌغز  ٚدفع الأسع ثبٌمذ١ِٓ ثمٛح فٟ ِؾبٌٚخ اٌٛصت أِبِب 

 اثعذ ِغبفخ ِّىٕٗ. 

رمبط ِغبفخ اٌٛصت ِٓ خؾ اٌجذا٠خ )اٌؾبفخ اٌذاخ١ٍخ ( ؽزٝ آخش اصش رشوٗ ألاعت اٌمش٠ت ِٓ خؾ اٌجذا٠خ  ذٕظٛٓاخ9 -

ِلاِغخ اٌىعج١ٓ ٌبسع, فٟ ؽبي ِب إرا اخزً اٌّخزجش ٌّٚظ الأسع ثغضء أخش ِٓ عغّٗ رعزجش  أٚ عٕذ ٔمطخ

ٌٍّخزجش ِؾبٌٚزبْ  ،سرمبء٠غت أْ رىْٛ اٌمذِبْ ِلاِغز١ٓ ٌبسع ؽزٝ ٌؾظخ الا ،اٌّؾبٌٚخ لاغ١ٗ ٠ٚغت إعبدرٙب

 ٠غغً ٌٗ أفؼٍّٙب .

 9 لٕج ػعلاخ انشظهٍٛ خترثاسالا

 ل١بط لٛح عؼلاد اٌشع١ٍٓ. 9خترثاسانغشض يٍ الا -

  Dynamometer .عٙبص  بعزخذاَرمبط لٛح اٌشع١ٍٓ ث  الأدٔاخ9 -

٠مف اٌلاعت عٍٝ اٌغٙبص ٚاػعب لذ١ِٗ فٟ اٌّىبْ اٌّخظض ٌزٌه ثؾ١ش ٠مَٛ ثضٕٟ اٌشوجز١ٓ  غشٚمح الأداء9 -

اٌّخظض ث١ذ٠ٗ  أفمٟ, ٠مَٛ اٌلاعت ثّغه اٌّمجغ برغبٖٚاٌظٙش ٠ىْٛ ِٕزظت ٚٔظش اٌلاعت إٌٝ الأِبَ ث

ٚعٕذِب ٠ىْٛ  ،٠مَٛ اٌّؾىُ ثزعذ٠ً ؽٛي اٌغٍغٍخ ٌىٟ رٕبعت ِع ؽٛي اٌلاعت ،ثبٌمجغ ع١ٍٗ ِٓ الأِبَ ثىٍزب ٠ذ٠ٗ

غغ١ً اٌشلُ اٌزٞ اٌلاعت عب٘ض ٠جذأ ثبٌغؾت ِغزخذِب ألظٝ لٛح ٌذ٠ٗ ٚعٕذ٘ب ٠مَٛ اٌّؾىُ ثمشاءح اٌّؤشش ٚر

 .ؽظً ع١ٍٗ اٌلاعت

ٚفٟ ؽبي ؽظٛي خط  فٟ  خزجبسٍٝ اٌلاعت اٌزم١ذ اٌزبَ ثبلأداء اٌفٕٟ اٌخبص فٟ الا٠ٕجغٟ ع انمٕاػذ ٔانششٔغ9 -

 الأداء ٠زُ اٌزظؾ١ؼ فٛسا .

٠عطٝ اٌلاعت صلاس ِؾبٚلاد ث١ّٕٙب فزشح ساؽخ وبف١خ ٚرعزّذ ٌٗ أعٍٝ ِؾبٌٚخ, ٠زُ رغغ١ً اٌمشاءح ِٓ  انرغعٛم9 -

 اٌشبشخ اٌشل١ّخ ٌٍغٙبص.
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 : انزٍٚ ذى اعرطلاع آسائٓى فٙ اعرًاسج الاخترثاساخ انًغرخذيح فٙ انثحس9 أعًاء انخثشاء (2انًهحك )

 يكاٌ انؼًم انرخصص الأعى

 اٌغبِعخ الأسد١ٔخ ل١بط ٚرم٠ُٛ أ.د. عشثٟ ؽّٛدح 1

 اٌغبِعخ الأسد١ٔخ ث١ِٛ١ىب١ٔه الأداء اٌؾشوٟ أ.د. ٘بشُ اٌى١لأٟ 2

 اٌغبِعخ الأسد١ٔخ ١ٌبلخ ثذ١ٔخ أ.د. ١ٌٚذ سؽبؽٍخ 3

 اٌغبِعخ الأسد١ٔخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ د.ِؾّذ ثبو١ش 4

 اٌغبِعخ الأسد١ٔخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ د. ر١غ١ش إٌّغٟ 5

 عبِعخ ِؤرخ ث١ِٛ١ىب١ٔه الأداء اٌؾشوٟ أ.د.لبعُ خ٠ٍٛخ 6

 اٌغبِعخ الأسد١ٔخ اٌغجبؽخ د.خزبَ أٞ 7

 عبِعخ ا١ٌشِٛن عٍُ اٌؾشوخ د.أؽّذ عبٌُ 8

 اٌغبِعخ الأسد١ٔخ اٌغجبؽخ د.ِؾّذ اٌذثبثغخ 9

 اٌغبِعخ اٌٙبش١ّخ اٌغجبؽخ َ. عّبد عشداػ 10

 

 (9 انرًشُٚاخ انًغرخذيح فٙ تشَايعٙ انرذسٚة انثانغرٙ ٔانمٕج انًًٛضج تانغشػح 2) انًهحك

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ الأٌٚٝ الأعثٕع الأٔل9

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Smith Machine Bench 

Press Ballistic  

 ػغؾ طذس ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 7 2 30%

70 

Smith Machine 

Decline Bench press 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعفً ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 8 2 30%

Smith Machine Single leg 

Hoping Ballistic 

 اٌؾغً  ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

30% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10

Bar Jump Squat 

 اٌٛصت ِٓ الالعبء ثبعزخذاَ اٌجبس

 د2 10 2 30%

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌضب١ٔخ الأعثٕع الأٔل9

انشذج يٍ  انرًشُٚاخ

(1RM) 

انٕحذج  حعى فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Smith Machine Bench 

Press Ballistic 

 ػغؾ طذس ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 7 2 35%

80 

Smith Machine 

Decline Bench press 

 د2 8 2 35%
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ػغؾ طذس ِبئً ٌبعفً ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

Leg Extension 

عؼلاد اٌفخز الأِب١ِخ ثبعزخذاَ 

 اٌّبوٕخ

 د2 7 2 35%

Dumbbells 

Single leg Hoping Ballistic 

 اٌؾغً  ثبعزخذاَ اٌذاِجً

35% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 8

Front Bar Jump Squat 

اٌٛصت ِٓ الالعبء ثبعزخذاَ اٌجبس 

 ثبلأِبَ

 د2 10 2 35%

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌضبٌضخ الاعثٕع انصا9َٙ

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Smith Machine 

Shoulder Press Ballistic 

 ػغؾ أوزبف ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 7 2 40%

90 

Smith Machine 

Decline Bench press 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعفً ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 8 2 40%

Bar Calves Jump 

اٌٛصت ٌٍعؼلاد اٌزٛأ١ِخ ثبعزخذاَ 

 اٌجبس 

 د2 7 2 40%

Dumbbells Split Jump 

اٌٛصت ثزجبدي اٌخطٛ ثبعزخذاَ 

 اٌذاِجً

40% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10

Dumbbells Squat Jump 

 ثبعزخذاَ اٌذاِجًاٌٛصت ِٓ الالعبء 

 د2 8 2 40%

Hang Cleans د2 10 1 %40 سفع إٌزش 

 

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌشاثعخ الأعثٕع انصا9َٙ

انشذج يٍ  انرًشُٚاخ

(1RM) 

انٕحذج  حعى فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Smith Machine Bench 

Press Ballistic 

 ػغؾ طذس ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 7 2 45%

80 

Smith Machine Bench 45% 2 8 2د 
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 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

Press Ballistic 

 ػغؾ طذس ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

Bar Split Jump 

 اٌٛصت ثزجبدي اٌخطٛ ثبعزخذاَ اٌجبس

 د2 7 2 45%

Ballistic Leg Press 

ػغؾ سع١ٍٓ ثبعزخذاَ اٌّبوٕخ 

 ثب١ٌغزٟ 

 د2 8 2 45%

Snatch Jump  

 سفعخ اٌخطف ِع اٌٛصت

 د2 10 2 45%

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌخبِغخ الأعثٕع انصانس9

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Smith Machine 

Incline Bench Press 

Ballistic 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعٍٝ ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 2 50%

110 

Smith Machine 

Decline Bench press 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعفً ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 2 50%

Smith Machine 

Shoulder Press Ballistic 

 ػغؾ أوزبف ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 10 2 50%

Bar Jump Squat 

 اٌٛصت ِٓ الالعبء ثبعزخذاَ اٌجبس

 د2 7 2 50%

Bar Split Jump 

 اٌٛصت ِٓ الالعبء ثبعزخذاَ اٌجبس

50% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 8

Hang Cleans  د2 10 2 %50 سفعخ إٌزش 

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌغبدعخ الأعثٕع انصانس9

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Smith Machine 

Bench Press Ballistic 

 ػغؾ طذس ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 10 2 45%

120 
Smith Machine 

Incline Bench Press 

Ballistic 

 د2 10 2 45%
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 "......ـ انمٕج انًًٛضج ت اعهٕبأشش انرذسٚة انثانغرٙ ٔانًمأياخ تــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ "ــــــــــــــــــــــ 227

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2026(، 2)22يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعٍٝ ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

Dumbbells 

Single leg Hoping Ballistic 

 اٌؾغً ثبعزخذاَ اٌذاِجً

45% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10

Leg Extension 

عؼلاد اٌفخز الأِب١ِخ ثبعزخذاَ 

 اٌّبوٕخ

 د2 10 2 45%

Bar Calves Jump 

اٌٛصت ٌٍعؼلاد اٌزٛأ١ِخ ثبعزخذاَ 

 اٌجبس

 د2 10 2 45%

Snatch Jump د2 10 2 %45 سفعخ اٌخطف 

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌغبثعخ الأعثٕع انشاتغ9

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

 انٕحذج انرذسٚثٛح حعى

 )انركشساخ(

Smith Machine 

Incline Bench Press 

Ballistic 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعٍٝ ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 2 50%

120 

Smith Machine  

Decline Bench press 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعفً ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 2 50%

Smith Machine 

Single leg Hoping Ballistic 

 اٌؾغً ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

50% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10

Dumbbells Split Jump 

اٌٛصت ثزجبدي اٌخطٛ ثبعزخذاَ 

 اٌذاِجً

 د2 10 2 50%

Ballistic Leg Press 

 ػغؾ سع١ٍٓ ثبعزخذاَ اٌّبوٕخ

 د2 10 2 50%

Hang Cleans د2 10 2 %50 سفعخ اٌخطف 

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌضبِٕخ انشاتغ9الأعثٕع 

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Dumbbells 

Single leg Hoping Ballistic 

40% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10
130 
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 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 اٌؾغً ثبعزخذاَ اٌذاِجً

Bar Split Jump 

 اٌٛصت ثبٌخطٛ ثبعزخذاَ اٌجبس

40% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10

Smith Machine 

Bench Press Ballistic 

 ػغؾ طذس ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 40%

Smith Machine 

Shoulder Press Ballistic 

 ػغؾ أوزبف ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 40%

Snatch Jump د2 10 3 %40 سفعخ اٌخطف 

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌزبععخ الأعثٕع انخايظ9

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Dumbbells Split Jump 

 ثزجبدي اٌخطٛ ثبعزخذاَ اٌذاِجًاٌٛصت 

45% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10

120 

Smith Machine 

Single leg Hoping Ballistic 

 اٌؾغً ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

45% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10

Leg Extension 

عؼلاد اٌفخز الأِب١ِخ ثبعزخذاَ 

 اٌّبوٕخ

 د2 10 3 45%

Smith Machine 

Incline Bench Press Ballistic 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعٍٝ ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 45%

Smith Machine 

Decline Bench press 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعفً ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 2 45%

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌعبششح الاعثٕع انخايظ9

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Bar Split Jump 

 اٌٛصت ثزجبدي اٌخطٛ ثبعزخذاَ اٌجبس

50% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10

130 Dumbbells 

Single leg Hoping Ballistic 

 اٌؾغً ثبعزخذاَ اٌذاِجً

50% 1xٓ١ّ٠ 

1x٠غبس 

 د2 10
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Bar Jump Squat 

 اٌٛصت ِٓ الإلعبء ثبعزخذاَ اٌجبس

 د2 10 3 50%

Smith Machine 

Shoulder Press Ballistic 

 ػغؾ أوزبف ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 50%

Hang Cleans د2 10 3 %50 سفعخ اٌخطف 

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌؾبد٠خ عششح الأعثٕع انغادط9

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Dumbbells Split Jump 

 اٌٛصت ثزجبدي اٌخطٛ ثبعزخذاَ اٌذاِجً

55% 2xٓ١ّ٠ 

2x٠غبس 

 د2 8

140 

Smith Machine 

Single leg Hopping Ballistic 

 اٌؾغً ثبعزخذاَ اٌذاِجً

55% 2xٓ١ّ٠ 

2x٠غبس 

 د2 7

Ballistic Leg Press 

 ػغؾ سع١ٍٓ ثبعزخذاَ اٌّبوٕخ

 د2 10 2 55%

Smith Machine 

Incline Bench Press Ballistic 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعٍٝ ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 55%

Snatch Jump د2 10 3 %55 سفعخ اٌخطف 

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌضب١ٔخ عششح الأعثٕع انغادط9

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 فرشج انشاحح انركشاساخ انًعًٕػاخ

 انٕحذج انرذسٚثٛح حعى

 )انركشساخ(

Smith Machine 

Shoulder Press Ballistic 

 ػغؾ أوزبف ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 8 2 50%

130 

Smith Machine 

Incline Bench Press Ballistic 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعٍٝ ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 7 2 50%

Bar Split Jump 

 اٌٛصت ثبٌخطٛ ثبعزخذاَ اٌجبس

50% 2xٓ١ّ٠ 

2x٠غبس 

 د2 10

Dumbbells 

Single leg Hoping Ballistic 

 اٌؾغً ثبعزخذاَ اٌذاِجً

50% 2xٓ١ّ٠ 

2x٠غبس 

 د2 10

Hang Cleans  د2 10 3 %50 سفعخ اٌخطف 
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 2026(، 2)22ـــ يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌضبٌضخ عششح الأعثٕع انغاتغ9

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 انركشاساخ انًعًٕػاخ

فرشج 

 انشاحح

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Dumbbells Split Jump 

 اٌٛصت ثزجبدي اٌخطٛ ثبعزخذاَ اٌذاِجً

55% 2xٓ١ّ٠ 

2x٠غبس 

 د2 8

140 

Dumbbells Squat 

Dumbbells Squat Jump 

 اٌٛصت ِٓ الالعبء ثبعزخذاَ اٌذاِجً

 د2 7 2 55%

Bar Calves Jump 

اٌٛصت ٌٍعؼلاد اٌزٛأ١ِخ ثبعزخذاَ 

 اٌجبس 

 د2 10 2 55%

Smith Machine 

Incline Bench Press Ballistic 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعٍٝ ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 55%

Smith Machine 

Decline Bench press 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعفً ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 55%

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌشاثعخ عششحالأعثٕع انغاتغ9 

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 انركشاساخ انًعًٕػاخ

فرشج 

 انشاحح

 انٕحذج  حعى

 )انركشساخ( انرذسٚثٛح

Bar Split Jump 

 اٌٛصت ثبٌخطٛ ثبعزخذاَ اٌجبس

60% 2xٓ١ّ٠ 

2x٠غبس 

 د2 8

130 

Dumbbell 

Single leg Hoping Ballistic 

 اٌؾغً ثبعزخذاَ اٌذاِجً

60% 2xٓ١ّ٠ 

2x٠غبس 

 د2 7

Smith Machine 

Bench Press Ballistic 

 ػغؾ طذس ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 60%

Smith Machine 

Shoulder Press Ballistic 

 ػغؾ أوزبف ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 60%

Snatch Jump 

 سفعخ اٌخطف

 د2 10 3 60%
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2026(، 2)22يعهح ظايؼح انُعاغ نلأتحاز )انؼهٕو الإَغاَٛح( انًعهذ 

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌخبِغخ عششحالأعثٕع انصاي9ٍ 

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 انركشاساخ انًعًٕػاخ

فرشج 

 انشاحح

انٕحذج  حعى

 انرذسٚثٛح)انركشساخ(

Smith Machine 

Decline Bench press 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعفً ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 55%

140 

Smith Machine 

Incline Bench Press Ballistic 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعٍٝ ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 55%

Hang Cleans د2 10 3 %55 سفعخ اٌخطف 

Smith Machine 

Single leg Hopping Ballistic 

 اٌؾغً ثبعزخذاَ عٙبص ع١ّش

55% 2xٓ١ّ٠ 

2x٠غبس 

 د2 8

Dumbbells Split Jump 

 اٌٛصت ثبٌخطٛ ثبعزخذاَ اٌذاِجً

55% 2xٓ١ّ٠ 

2x٠غبس 

 د2 8

 اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌغبدعخ عششح الأعثٕع انصاي9ٍ

 انرًشُٚاخ
انشذج يٍ 

(1RM) 
 انركشاساخ انًعًٕػاخ

فرشج 

 انشاحح

 انٕحذج انرذسٚثٛح حعى

 )انركشساخ(

Ballistic Leg Press 

 ػغؾ سع١ٍٓ ثبعزخذاَ اٌّبوٕخ

 د2 10 3 50%

150 

Smith Machine 

Incline Bench Press Ballistic 

ػغؾ طذس ِبئً ٌبعٍٝ ثبعزخذاَ 

 عٙبص ع١ّش

 د2 10 3 50%

Snatch Jump د2 10 3 %50 سفعخ اٌخطف 

Dumbbells Squat 

 اٌٛصت ِٓ الالعبء ثبعزخذاَ اٌذاِجً

 د2 10 3 50%

Bar Calves Jump 

اٌٛصت ٌٍعؼلاد اٌزٛأ١ِخ ثبعزخذاَ 

 اٌجبس

 د2 10 3 50%
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