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 ةعراصلما ن$ئشانل طسولا ةمرب ةرا9م ءادأ 34ع عذ/.ا تابث تاب(ردت %$ثأت

 ١ركع فيطللا دبع ملاسلا دبع يماس /د.أ

 ٢يويدبلا يزوف دمحم با;:إ /د.أ

 ٣هدبع نEسح ديس دمحم

 سPوسلا ةانق ةعماجب تانبلاو نHنبلل ةيضا*رلا ةيبFGلا ةيلDب ةيدرفلا تاضا*رلاو تلازانلما تاقيبطتو تا*رظنلا مسقب ةعراصلما ب*ردت ذاتسأ ١
 اطنط ةعماجب ةيضا*رلا ةيبABلا ةيل<ب ةيدرفلا تاضا*رلاو تلازانلما مسق تلازانلما ةضا*ر ب*ردت ذاتسأ ٢
 سPوسلا ةانق ةعماج ،ةيضا*رلا ةيبABلا ةيلKB، Mتسجام ثحاب ٣

 ةم'ق%لا 1/0
 مادختسلا ةیمتح ةجیتن ناك لبً ایئاوشع تأی مل ةریخلأا دوقعلا يف يملاعلا يضایرلا زاجنلإا روطت َّنإ 

 ملعك ةیضایرلا ةیبرتلا يف ةثیدحلا مولعلا ئدابمو سسأ فیظوت للاخ نم ،میلسلا طیطختلاو يملعلا ثحبلا قرط
 لاجملاب طبترت يتلا مولعلا نم اھریغو يضایرلا بطلاو كیناكیمو يابلاو ءاصحلإاو يجولویسفلاو بیردتلا
  .يضایرلا

 يرشبلا يقرلاو يراضحلا مدقتلا قیقحت يف ةریبك ةیمھأ يملعلا ثحبلا لثمی "يویدبلا باھیإ" ركذیو
 لودلا نیب ةحضاو ةیباجیإ ةقلاع ظحلان نأ فولأملا نم حبصأ دقلو ثیدحلا رصعلا يف ةفلتخملا ةایحلا تلااجمل
 )3:4(.ةیبمیلولاا باعللااو ةیملاعلا تلاوطبلا يف يضایرلا اھقوفتو ينقتلاو يملعلا مدقتلا نم ریبك ردق تققح يتلا

 ةطشنلأا عاونأ نیب ةیدرفلا قورفلا ىعارت اھیفو ةیدرف ةغبص تاذ ةیوبرت ةیلمع يضایرلا بیردتلا ربتعی
 قورفلا ىعاری طاشن لكل ةزیمملا تافصلا ىعاری امك طاشن لكل ةزیمملا تافصلا ثیح نم ةفلتخملا ةیضایرلا
 ةعونتمو ةددعتم مظنو قرط رایتخا بلطتی ھلك اذھو ، سنجلا وا رمعلا وا ءادلأا ىوتسم ثیح نم ةیدرفلا
 ةیسفنلاو ةیندبلا يحاونلا ىلع زیكرتلا بلطتی امك ةیضایرلا تایوتسملا ىلعلأ قرفلاب لوصولل يضایرلا بیردتلل
 ةبعل لكب ةصاخلاو ةماعلا ةیندبلا ةقایللا رصانع ةیمنت ىلع لمعت ةفلتخم لئاسو مادختساب ةیلقعلاو ةیجولویسفلاو
 ةطشنلأا وأ دارفلأا نیب ءاوس ةیدرفلا قورفلا لماع اھرابتعا يف عضت ةفلتخملا بیردتلا بیلاسا نأ دجن مث نمو
 . ةفلتخملا ةیضایرلا

 سسلأل عضخت ةیوبرت ةیلمع اساسأ وھ يضایرلا بیردتلا نا ىلإ )م 1994( " يولاع دمحم " ریشیو
 عاونأ نم نیعم عون يف نكمم يضایر يوتسم يلعأ قیقحتل درفلا دادعإ يلا اساسأ فدھتو ةیملعلا ئدابملاو
 تانوكملا ریوطتو ةیمنت نكمی ططخملا مظنملا بیردتلا للاخ نم ھنأ فیضیو ،ةیضایرلا ةطشنلاا
 )36:11(.ةیندبلا

 سیلو رخآ نود ىوتسم ىلع فقوتی لا يضایرلا بیردتلا نأ ىلإ )م1999( دمحأ ىسیوطسب ریشی امك
 بیردتلاف كلذ ىلعو ھبیلاساو ھقرط ىوتسم لكلف ،طقف )ةلوطبلا عاطق( ایلعلا تایوتسملا دادعإ ىلعً ارصاق
 نیح يف )10 : 5( .ةفلتخملا ةیضایرلا تلااجملا يف نیبعلالا ىوتسمل رمتسم ریوطتو نیسحت ةیلمع يضایرلا
 ةیوبرتلاو ةیملعلا سسلأا ىلع دمتعت يتلا تایلمعلا وھ يضایرلا بیردتلا نأب )م2001( میھاربإ يتفم ىری
 يف جئاتنلا لضفأ قیقحتل اھبناوج ةفاك يف ةیضایرلا تایوتسملاو تاردقلا ریوطتو دادعإو ةدایق ىلا فدھت يتلاو
                              )11 : 17( .سرامملا يضایرلا طاشنلا

 نیثحابلا قباستی ثیح ةثیدحلا ایجولونكتلا باوبا ىلا ةریخلاا ةنولآا يف ةیضایرلا ةیبرتلا تقرطت دقلو
 لیھأت ىفو میكحتلاو میلعتلاو بیردتلا يف دعاست ةننقم ةیملع سسا ىلع ھینیبم ةیضایر جمارب مـیمصت يف
 ىلا لاحلا ةعیبطب ىدا ةفلتخملا ةضایرلا تلااجم يف ریبكلا روطتلاو مدقتلا نا ،نـییضایرلا ریغو نــییضایرلا
 لئاسولا مادختساو بیردتلا بیلاسا يف ریوطتلا رملاا مزلتسا كلذل ةجیتنو ةعراصملا ةضایر يف روطتلاو مدـــقتلا
 .روطتلاو مدقتلا نم بكرلا كلذ ةعراصملا ةضایر ریاست ىتح مدقتلا كلذ عم قفتت يتلا ةنیعملا
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 ةیصخشلل ةفلتخملا بناوجلا ةیمنت يف مھست ةعراصملا ةضایر نا ىلا )م1999( دومحم دعسم ریشیو 
 سفنلاب ةقثلا قیقحت يف نادجولا اھنع لصفنی لاو ، سفانملا ىلع بلغتلل مات قفاوتب مسجلاو لقعلا اھیف لمعی ثیح
 ةسراممل ةدیكلاا desire  ةبغرلا رفاوت نا امك ، ةمیزھلا ضفرو نكمم دھج ىصقا لذب ىلع میمصتلاو
 ةیناودعلاو ةیلاعلا حورلا بعلت امك ةرباثملاو ةأرجلاو ةعاجشلا اھیلیو حاجنلل لولاا لماعلا يھ اھبحو ةعراصملا
 بعلی امك رصنلا قیقحت ىلع لمعلاو ةمیزھلل عراصملا ةمواقم يف اماھ ارود aggressiveness ةیباجیلاا
   )15:16( عراصملا حاجن يف اماھ ارود يلاعفنلاا وا يسفنلا نازتلاا

 نیابت اھیف حضتی يتلا تاضایرلا مھأ دحأ دعت ةعراصملا ةضایر نأ ) م2005 ( يبورلا دمحم ركذیو
 وأ ةیسفن وأ ةیندب ءاوس ةصاخ تاردق يلإ جاتحت ثیح بیردتلا لاجم يف يملعلا مدقتلا نع جتانلا تایوتسملا
 ةءافكب اضًرأو اًفوقو عارصلا يعضو يف ةفلتخملا ةینفلا تاكرحلا ءادأ عراصملا عیطتسی ىتح كلذو ةیفیظو
 ةینفلا طاقنلا نم ددع ربكأ لیجست يف عراصملا ةردق ىلع ةعراصملا ةضایر يف قوفتلا دمتعی ثیح ، مكحتو
 ةیندبلا ھتاردق ىوتسم طوبھ نود ةحجانلا ةینفلا تاراھملا نم دیدعلل لثملأا ءادلأا قیرط نع ةارابملا للاخ
  ) 254 :12( . ةیرارمتساو ةقحلام نع ةیراملاو ةیفیظولاو

 اھسرامی يتلا تایضایرلا نم ةعراصملا نأ ")1990( يویدبلا باھیإ ،)2003( عقیرب دمحم " ركذیو
 نوبذجنی نازولااو ماجحلاا فلتخم نم نییضایرلا دجن بیردتلا تلااص يفف عیمجلل ةضایر يھف رامعلاا عیمج
 لاكل ةراھملاو طاشنلاو ةوقلا ربتخت ةضایر يھف ،ةعتمم ةضایر اھنأ ،طیسب ببسل اذھو ةعراصملا ةضایر ىلإ
 ءاكذلاو ةوقلاو لمحتلاو ةداضملا تاكرحلاو تاكرحتلاب زیمتت ةیندب جنرطش ةارابم ةعراصملاف ،نیسفانتملا
 )20:4( )7 :10( ةعرسلاو

 زیمتی يذلا عراصملا نأو حضاو فدھ ھل نوكی نأ بجی موجھلا نأ )م1996( ىسیع دیسلا يری امك
 ىلع نیصصختملا نم دیدعلا عمجأ اذل ةیسفنلا ھتاردق يف ةیلاع ةقثب زیمتی رارمتساب ةیموجھلا ةردابملا ةفصب
  )16:3( .ةثیدحلا ةعراصملا كیتكت يفً ازرابً ارود لتحی ثیح يموجھلا بناجلا ةیمھأ

 رمتسم لایدعت بلطتت ةعراصملا نأ )م 1990( " يویدبلا باھیإ ،)2003( عقیرب دمحم " ریشی امكو
 ةبسنلابو كنازتا زكرمل ةبسنلاب يویحلا يكیناكیملا كعضوب مئادلا يعولاو تباث سفانتملا فقی ام اردانف ،عضولل
 ریغ عضولا نم صلختو بسانملا عضولا قیقحت ىلع ةردقلاف ةیلعافب ينفلا ءادلاا ذیفنتل مھم رما عراصملل
 )55 ،4( )35:10(.ةوقلا بلطتیو سفانملا ھیلع ھضرفی يذلا بسانملا

 تلاضعلا مایق ةیفیك نع ریبعتلل مدختسی عذجلا تابث حلطصم نا )chabut )2009 تباش ركذیو
 )75:18( .ةماع ةفصب مسجلاو يرقفلا دومعلا تابثو نازتا ىلع ةظفاحملاب Trunk عذجلا يف ةدوجوملا

 عیزوتل يسیئرلا يلضعلاو يندبلا زكرملا يھ عذجلا تلاضع نا )م2000( رھاز نمحرلا دبع ركذیو
 ىف ناطخلا لباقت طسولا نمً ایضرعً اطخو نیلجرلل سأرلا نمً ایلوطً اطخ انررم اذا اننلأ مسجلا ىف ةكرحلا
 كیرحتب بلاطلا ماق اذإ كلذ ىلع لیلدلاو رھظلا ىھو اھل ةلباقملا ةقطنملاو نطبلا ىھو مسجلا فصتنم ةطقن
 ىلإ ىدؤی امم يلضعلاو يندبلا هزكرمب هرعشی كلذبو ،عذجلا تلاضع كیرحتب رعشی ھنإف نیلجرلا وا نیعارذلا

  )66:8(.دیجلا يكرحلا ءادلأل ساسا )Centering( زكرمتلا ربتعی كلذلو ةكرحلا ىف مكحتلا ةلوھس
 ةیبیردتلا لاكشلاا نم ربتعت يعذجلا تابثلا تابیردت نا ىلا )Ron jones )2003 زنوج نور ریشیو

  )3 : 22( .يضایرلا لاجملا ىفً اثیدح ةمدختسملا
 ةعومجم وھ عذجلا تابث نا ىلإ )مRichardson et al )2004 نورخآو نوسدراشتیر ریشیو

 ةراھملا ءادلأ ذخفلا ةقطنمو رھظلا ةقطنمو نطبلا ةقطنمل رارقتسلااو تابثلا ثادحأ ىلع لمعت ىتلا تلاضعلا
 )105 : 21( .ةءافكب

 ىلع )م2011( Stephan Saler رلیس نفیتس ، )مkimberly  )2005 ىلربمیك نمً لاك قفتیو
 عذجلا تابثو مسجلا ءازجأ نم ءزج ةكرح وأ ھلك مسجلا ةكرح ىلع ةرطیسلا ىف درفلا ةردق ىنعی عذجلا تابث نا
 رھظلا ةقطنمو نطبلا ةقطنم ىف تابثلا نم ردق ىصقا جاتنإ ىلع لمعت ىتلا تلاضعلا نم ةعومجم نم نوكتی
 )10 : 23( )11 : 20( . هادؤملا ةكرحلا ىلع ةرطیسلل ذخفلا ةقطنمو
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 ىلع زیكرتلاب زیمتت عذجلا تابث تابیردت ةعیبط نأ )مWillardson )2008 نوسیدرا لیو ركذیو 
 ىلع فوقولا وأ سولجلا وأ دوقرلا عضو نمً ایبسن ةفیفخ لاقثأ وأ مسجلا ةلتك مادختساب يواستم لكشب تلاضعلا
 وھو دحاو نآ ىف تلاضعلا نم دیدعلا مادختسا نكمی ثیح لیامتلا حاولأو ةیرسیوسلا ةركلا لثم ةتباث ریغ تاودأ
 .اھنیعب ةیلضع ةعومجم مادختساب ءادلأاو تلاضعلا نم دیدعلا لزع اھیف متی يتلا لاقثلأا تابیردت ىف رفوتی لا ام
)25 : 2(  
 - :ھتیمھاو ثحبلا ةلكشم 1/2

 لاقثلأاب بیردتلا قرط نع كلذو تاراھملاب ةصاخلا ةیندبلا تاردقلا ةیمنتب نیبردملا نم ریثكلا موقی
 امم ةیندبلا تاردقلا كلتب ةطبترملا تاراھملا ىلع بیردتلاب كلذ دعب اوموقی مث ةرح تابیردت ةروص ىف كلذكو
 لمعیو نیبعلالا تاقاط ثیدحلا بیردتلا رمثتسی امنیب نیبعلالا دھجو بیردتلا تقو نم رــیثكلا اوعیضی مھلعجی

 ىراھملا ءادلاا للاخ نم ةراھملاب ةصاخلا ةیندبلا تاردقلا ةیمنت قیرط نع كلذو بیردتلا تقو نم ةدافتسلاا ىلع
  .ھسفن

 ةرطیسلا قیقحت امھنم لاك لواحی نیدرف نیب ةلزانم اھنأب ةعراصملا )م1997( دومحم دعسم فرعی
 وا " نیفتكلا ةسمل " قیقحت ىلا فدھت ىتلا تایمرلاو ،تاكسملا فلتخم مادختسا للاخ نم رخلاا ىلع زوفلاو
 ىلإ اینف ةعراصملا مسقنتو )3 : 15( .ةعراصملل ةمظنملا ةیلودلا نیناوقلاو دعاوقلا راطإ ىف طاقنلا لیجستلا
 تادیسلا ىدل امأو ةرحلا ةعراصملاو )نامور-وكیرغ( ةینامورلا – ةینانویلا ةعراصملا امھ لاجرلا ىدل نیعون
 ةیلضعلا ةوقلا ةیمنت متی ھنأ )م2005( يبورلا دمحم ركذی امك .طقف ةرحلا ةعراصملا يف سفانتلا نوكیف
 مسج نزو مادختساو صخاوشلاو طاطملا كیتسلأاو لاقثلأاب بیردتلاك ةددعتم لئاسو مادختساب نیعراصملل
  )134 : 12(  .اھریغو سفانملا

 ةیلمعل يئاھنلا فدھلا ھنا ثیح ةیكرحلا تاراھملل ماتلا ناقتلاا نا يلإ )م1994( ىولاع دمحم ریشیو
 درفلل ةیندبلا تافصلا ىوتسم غلب امھمف ةیضایرلا تایوتسملا ىلعا ىلا لوصولا ةیلمع سیسأت ىراھملا دادـعلاا
 ناقتلإاب ھلك كلذ طبتری مل ام ةوجرملا جئاتنلا ققحی لا ھناف ةیداراو ھیقلخ تامس نم فصتا اـمھمو يضایرلا
 )275 :11( .ھیف صصختی ىذلا يضایرلا طاشنلا عوـن يف ةــیضایرلا ةیكرحلا ةراھملل
 Gut wrenches in Greco-Roman wrestling : ةینامورلا ةعراصملا ىف مربلا ةراھم
 Gut wrenches .: مربلا تاكرح ةعومجم
 نم اھل امل ىلفسلا عارصلا تاكرح رھشا نم ربتعت مربلا تاكرح ةعومجم نا )م1994( ناحیر ىلع ركذی
 ةكسملا نوكت نا ةراھملا كلت ءادا دنع لضفیو سفانملا ىلع عیرسلا زوفلا ققحت اھنا امك عفترم ىكینكت ءادا
 . ةمكحم
 : ةیلاتلا لاكشلاا ىلع لمتشت مربلا تاكرح ةعومجم نأ ددح امك
 ردصلا ةمرب -
 طسولا ةمرب -
 عارذلاو طسولا ةمرب -
 نیعارذلاو طسولا ةمرب -
 . طاقنلا نم نكمم ددع ربكا عیمجت اھقیرط نع متی تاكرحلا هذھ نا ىلا راشا دقلو
 : ضفخنملا مربلا
 ثیحب ةرثؤم نوكت ةكرحلا هذھو نیعارذلا دحا قیوطتو نیعارذلاب سفانملا طسو كسمب متت طسولا ةمرب ةراھم
 .اھنم بورھلا وا تلافلاا عیطتسی لا
 ةھبجلا ىلع مربلاو فلخلا نم طسولا ةكسم ىھو ةكرحلا هذھ حرشب )م1999( دومحم ىلع دعسم ماقو
 Hight Waist Hold To ahigh Bridge Turn over. عفترم ىربوكب
 نم كرحتیو ىرسیلا ةدیب رسیلاا عارذلا قفرم كسمیو عفادملا طسو لوح رسیلاا ةعارذو عراصملا سلجی
 . ىرسیلا ةتبكر ماماو سفانملا مسج لفسا ىرسیلا ةبكرلا ىلع زاكترلاا عم رسیلاا بناجلا ىلا فلخلا
 ىلع ىرسیلا ةھجلل فلی مث ىرسیلا ةھجللو ماملال ةكرحیو ةیعارذب عفادملا لوح امامت كسملا مجاھملا مكحی



 
 

 م يف سردإ (

 ٢٠٢٣ )٤( ددعلا ةضایرلا مولعو ةیندبلا ةیبرتلا ثوحب ةلجم

ISSN (Print): 2805-2749 

ISSN(ONLINE): 2805-2943 

 

48 

 سملت لا ثیحب عفترم ىربوكلا نوكی ىلاعلا مربلا ىفو طاسبلل سفانملا ىفتك اضرعم عفترم ىربوكب ةھبجلا 
 . طاسبلا سفانملا ةھبج
 .: ىتلاا ىف صخلتی ةمربلل ىنفلا ءادلاا نأ ركذی

 : دادعتسلاا ةفقو -1
 . ىقفا وثج وا حاطبنا عضو ىف نیلجرلا نیب نیب سفانملاو عراصملا فقی -
 نیب سفانملاو( مدقلا ىلع ىرخلااو ةبكرلا ىلع نیلجرلا ىدحاب لزنی ثیحب نیلجرلا ىنثب عراصملا موقی -
 . ىلفسلا عارصلا عضو ىف ) نیذخفلا

 . لایلق لفسلاو ماملال ةجتت سارلاو ىلعا نم سفانملا رھظ ىلع نیدیلا عراصملا عضی -
 . لایلق ماملال لیمی عذجلا -
 .: كسملا -2
 رھظ نوكی ثیحب ) رصخلا ةقطنم( ةطسو نم نیعارذلاب سفانملا قوطیو ماملال عذجلا لیمب عراصملا موقی -
 ) هدحاو ةعطق عراصملاو سفانملا( عراصملا ردصل امامت اقصلام ) ةینطقلا ةقطنملا نم( سفانملا
 . سفانملا ةبقر ةرخؤم سملام نقذلاو ىلعلا عفترت سارلا

 : ىلعلا سفانملا عفر -3
 )ةجرد180( ةرئاد فصن ىف اھكیرحتو ءانثنا ىف سفانملا قوف نم نیلجرلا دحا لقنب عراصملا موقی -
 . لایلق اھنع مدقتتو ضوحلا عاستاب ةفاسم ىلعو زاكترلاا مدق راوجب نوكتل ىمرلا ةاجتا ىف ابیرقت

 : عفدلا لبق عضولا -4
 . ةیادبلا نم ةكرحلا عیمجت نكاما سفن نم سفانملا طسو لوح كیبشت عضو ىف نیدیلا -
 : ةرطیسلا -5
 ةیف ادبت ىذلا عضولا ىلا لوصولل سفانملا قوف نمو ةكرحتملا لجرلا قوف نم زاكترلاا لجر فذقب متتو
 . ةیادبلا نم ةكرحلا
 : ةظوحلم
 ىھتنیو ءادلاا عراصملا ادبی ثیح ةجرد360 ةلماك ةفل ىسیئرلا روحملا لوح سفانملاو عراصملا عذج ذخای
 . ةنم ادب ىذلا عضولا سفنب

 ةطقن 2 مجاھملا ققحی نا نكمی فلخلا يلا سوقتلا و ةیسكعلا طسولا ةمرب 1994 ناحیرلا يلع ركذیو
 امدنع ةطقن 3 قیقحت نكمی رطخ عضول سفانملا ضیرعتلا متو يلعلأ سفانملا عفری مل مجاھملا و اھءادا مت اذا
 امدنعو ضرلأاب ھلاصتا طقف سفانملا و لماكلا ریغ سوقتلا نكلو سفانملا عفرب كلذو ةكرحلا ءادأب مجاھملا موقی
 متت امدنع طاقن 5 يلع لوصحلا نكمی امك سفانملا عفرب هدوھجمل ةیفاضا ةطقن مجاھملا ءاطعإب مكحلا موقی
 مكحلا موقی اھدنع ارشابم رطخ عضوب عفادملا ضرعت لماكلا سوقتلا متو ضرلأاب لاصتلاا عفادملا دقفب ةكرحلا
 :9 ( ةلوھسب عفرلا متی يتح سفانملا عادخ نم دبلا يكرحلا ءادلاا لبقو هدوھجمل مجاھملل ةیفاضا ةطقن ءاطعإب

77 (   
 ةیندبلا ةقایللا ىف نیصصختملا نم دیدعلا نأ ىلع )مWillardson )2007 نوسیدرلایو دكؤیو

 جمربل ةلمكملا بناوجلا مھأ دحأك Body Core Muscles مسجلا بل تلاضع ةیوقت ةیمھا ىلإ نوریشی
 ةیندبلا ةقایللا ىوتسم نیسحت ىف بناجلا اذھ رودل نیریثكلا ةفرعم مدعو لافغإ لظ ىف ةعبتملا ةیندبلا ةقایللا
 عذجلا تابث تابیردت ىظحت نا يغبنی اذل ،  ةراھملا مدخت لا ةقیرطب اھل مھمادختسا وأ ةفلتخم تاودأ مادختساب
 ادانتسا ةعونتم تاودأو بیلاسا مادختساب تابثلا قیقحتب حمستل نییضایرلا مظعمل بیردتلا جمارب لخاد مامتھلااب
  )979 : 24(  .نیضایرلل ةیحصلا ةلاحلاو بیردتلا لحارمب

 ىلع يغبنی يتلاو ةماھلا تاعومجملا نم مربلا تاكرح ةعومجم نا )م2005( يبورلا دمحم دكوی امك
 ریشیو ،بیردتلاو میلعتلا ثیح نم اریبك امامتھا اھولوی نا ةعراصملا ةضایر لاجم ىف نیصصختملاو نیبردملا
 ةموعن ذنم مربلا تاكرحل حیحصلا ينفلا ءادلأا معاربلاو نیئدتبملا اوملعی نا نیبردملا ىلع بجی ھنا ىلإ اضیأ
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 حیحصت عم يباجیلإا مث يبلسلا لیمزلاو صخاشلا مادختساب تاكرحلا هذھ ءادلأ ریثكلا راركتلاب مث مھرفاظأ 
 .)43 : 12( .معاربلاو نیئدتبملا نیعراصملا ىدل تاكرحلا هذھل حیحصلا ينفلا ءادلاا تبثی فوس ءاطخلاا

 نمو ةیموقلا قرفلا بیردت زكارمو بابشلا زكارمو ةیدنلاا ىف ةینادیملا ةیعلاطتسلاا ةساردلا للاخ نمو
 يلودلا نوناقلا ىلع تأرط يتلا ةثیدحلا تلایدعتلا نأ ىری يقیبطتلا يلمعلا لاجملا ىف نوثحابلا ةربخ للاخ
 يف ةارابملا ءاھنلإ ةینف طاقن زارحإ فدھبو بعللا قرط يف ةیباجیلإا ىلع نیعراصملا ثحل فدھت ةعراصملل
 بیردتلا قرطل ةدیدج بیلاسأ نع ثحبلاو بیردتلا بیلاسأ ریوطت يرورضلا نم ناك كلذل ، تقو عرسأ
 تایرابملا جئاتن مسح يف ةیمھلأا تاذ تاراھملا ةصاخو نیعراصملل ىراھملا ءادلأا ىوتسمب ءاقترلال ةمدختسملا
 تایوتسملا يبعلال يططخلاو ىراھملاو يندبلا ىوتسملا براقت لظ ىف كلذو ، ةیسكعلا طسولا ةكسم ةراھم لثم
  . ةعراصملل ایلعلا

 طسولا ةكسم ةراھم ءادا يوتسمب ءاقترلاا يف مھست نا نكمی عذجلا تابث تابیردت نا نوثحابلا ىریو
 يبعلال ةصاخلا تابلطتملا مھأ ىدحإ اھفصوب ةیراھملاو ةیندبلا تاردقلا ضعب ریوطت يـــف كلذكو ةیسكعلا
 ام ذیفنت ىلع ةردق رثكأ اونوكی ىوتسملا ةیلاع ةیراھمو ةیندب تاردقب نوعتمتی نیذلا نیب ةینامورلا ةعراصملا
 .تایرابملا ءانثأ يف مھنم بولطم

 كینكتلاب ءاقترلاا ىف ةیبیرجتلا تاساردلا ھبعلت نا نكمی يذلا رودلاب ھنم انامیا نوثحابلا ھجتا دقف اذل
 قیقحت ىف ةرشابم ةروصب مھست ةبسانم بیلاسأب ةزھجاو تاودا مادختساو ثادحتسا ىلا ةعراصملاب صاخلا
 ةیسكعلا طسولا ةكسم ةراھمل ءادلاا ىوتسمب ءاقترلال يبیرجت يملع ساسا عضو ةلواحمو ينفلا ءادلاا تابلطتم
 .عذجلا تابث تابیردتل يبیردت جمانرب قیبطت للاخ نم نیعراصملل

 - :ثحبلا فدھ 1/3
 ةیسكعلا طسولا ةكسم ةراھم ءادأ يوتسم ىلع عذجلا تابث تابیردت ریثأت" ىلع فرعتلا ىلإ ثحبلا اذھ فدھی
 ."ةعراصملا يئشانل

 - :ثحبلا ضورف 1/4
 تابثو ةیندبلا تارابتخلاا يف ةطباضلا ةعومجملل يدعبلاو يلبقلا سایقلا نیب اًیئاصحإ ةلاد قورف دجوت .1

 .يدعبلا سایقلا حلاصل ةعراصملا يئشانل ةیسكعلا طسولا ةكسمل يراھملا ءادلأا ىوتسمو عذجلا
 تابثو ةیندبلا تارابتخلاا يف ةیبیرجتلا ةعومجملل يدعبلاو يلبقلا سایقلا نیب اًیئاصحإ ةلاد قورف دجوت .2

 .يدعبلا سایقلا حلاصل ةعراصملا يئشانل يسكعلا طسولا ةكسمل يراھملا ءادلأا ىوتسمو عذجلا
 يف ةیـبیرجتلاو ةطـباـــــضلا ةعـومجملا نم لكـل نییدعـبلا نیـــــسایـقلا نیب اًیـئاـــــصحإ ةلـاد قورف دجـوت .3

 ةعراـصملا يئـشانل ةیـسكعلا طـسولا ةكـسمل يراھملا ءادلأا ىوتـسمو عذجلا تابثو ةیندبلا تارابتخلاا
 .ةیبیرجتلا ةعومجملا حلاصل

 :ةیرظنلا تاءارقلا 2/1
 :اھموھفمو ةعراصملا 1/1/2

 ةرطیسـلا قیقحت امھنم لاك لواحی نیدرف نیب ةلزانم ةعراصـملا نأ )م1997( دومحم ىلع دعسـم ركذی
 وا " نیفتكلا ةــسمل " قیقحت ىلا فدھت يتلا تایمرلاو ،تاكــسملا فلتخم مادختــسا للاخ نم رخلاا ىلع زوفلاو
  .ةعراصملل ةمظنملا ةیلودلا نیناوقلاو دعاوقلا راطإ ىف طاقنلا لیجستلا

 )نامور-وكیرغ( ةینامورلا – ةینانویلا ةعراـصملا امھ لاجرلا ىدل نیعون ىلإ اینف ةعراـصملا مـسقنتو
 .طقف ةرحلا ةعراصملا يف سفانتلا نوكیف تادیسلا ىدل امأو ةرحلا ةعراصملاو

 - :ةینامورلا ةعراصملا -1
 – سارلا- عذجلا( مــسجلل يولعلا ءزجلا ىلع تاكــسملا ھیف قبطت ةعراــصملا طامنا نم طمن

 .نیلجرلا ىلع تاكسملا قیبطتب حومسم ریغو طقف )نیعارذلا
  - :ةرحلا ةعراصملا -2

 نیلجرلا اھیف امب مـــسجلا ءازجا عیمج ىلع تاكـــسملا ھیف قبطت ةعراـــصملا طامنا نم طمن
 .لصفملا سكع تاكسملا وا ةنوشخلاب ھیف حومسم ریغو
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  - :ةعراصملا ةضایر يف عارصلا عاضوأ 2/1/2 
  - ً:افوقو عارصلا عضوً لاوا

 ةیرحو ةلوھــسو نارتقلاا ھل رفوی ثیحبً افوقو عارــصلا ءانثأ عراــصملا هذختی يذلا زیفحتلا عــضو وھ
  .ةیعافدلاو ةیموجھلا تاكرحلا ءادأ نم ھنكمیو ةكرحلا

  - ً:اضرا عارصلا عضوً ایناث
 نیتبكرلاو نیفكلا طاقن 6 ىلع زكتری عفادملا نوكیو لفسـأ نم تاراھملا عیمج ھیف ذفنت يذلا عضـولا وھ

  .نیتبكرلا ىدحا ىلعً ادنتسم واً افقاو نوكیو طسولا عضو نم سفانملا كسمی مجاھملا نوكیو نیطشملاو
 ةیسكعلا طسولا ةكسم ةراھم

 نیب ىرخلأاو سفانملا بناجب نیتبكرلا ىدحاو طاسـبلا ىلع حطبنملا سفانملا طسـو كسـم نع ةرابع يھ
 مث ىرخلأا بنـاجـب اھـعـــــضول سفانـملا يمدقـ نیب يتلا لجـرلا ةیـدعـت مث نیبناجـلا دحـأ نم ىلعلأ ھعـفر مث ھیـمدقـ
 ھجاوی ىتح لماكلا سوقتلا قیرط نع افلخ يمرلا ءادأ مث ردصلل ھجاوم هرھظ لعجی ىتح سفانملا عضو لیدعت
 .)ىربك ةینف ةراھم( هرھظب طاسبلا سفانملا

  - :يضرلأا عارصلا عضو نم تاكرحلا قیبطت ةیمھأ 3/1/2
 ةـصرف ىلع مجاھملا لوـصح وأ نیسـفانملا سلاجإ ةیفیك وھ نیعراـصملا مظعمل لـضفملا كینكتلا ربتعی

 ھمــسج نوكی ھــسفانم نلأ موجھلل ربكأ ةــصرف ھــسفنل ىطعی نم يــضرلأا عارــصلا عــضو يف ةــسفانم ءلاتعأ
 .ریبك رطخلا عضول مھضرعت ةصرفو طاسبلا نم نیبیرق ھفاتكأو

  - ً:اضرا عارصلا ةیمھأ 4/1/2
 ثیح ظفاح فرـشاو ىمھف نیـسح ةـسارد للاخ نمً اـضرا عارـصلا ةیمھا )م1996( رزج میھاربإ دكأ

 نیبتو م2000 ةیبملولاا يندسـ ةرودل ةلھؤملاو ةیلودلا ىفطصـم میھاربإ ةلوطب ىف ةارابم 104 ددع لیلحتب ماق
 ةیوئم ةبـــــسنب ةطقن 499 يـــــضرلأا بعلالا نم طاقنلا ددعو ةطقن 821 ةلوطبلا ىف ىلكلا طاقـنلا عومجم نأ

 )35 : 1( . )مجك 97 ، 85 ، 54( نازوا نم % 65 ىلا تلصوو % 67.8
 130 اھنم ةطقن 194 طاقن عومجم ىلع اولــــصح دق نازوأ ينامثلا يف لولاا زكرملا يبعلا نیبت امك

 نم عارصـلا تاراھم نم ةطقن 64 لباقم يضـرلأا بعلل %67.01 ةبسـن يأ يضـرأ عارصـلا عضـو نم ةطقن
  طاقنلا عومجم نم %32.99 ىلعا

 م2003 ماع ىتح م2000 ماع نم انیثأ دایبملوا يف نیحـشرملا نیعراـصملا تایرابم لیلحت للاخ نم
 ةلوطبو م2001 سنوتب طـــسوتملا ضیبلاا رحبلا ةرودو م2000 يندـــس ةرودو ىفطـــصم میھاربإ ةلوطب ىف
 عیمج نا حـــضتا ، م2003 اـــسنرفب ملاعلا ةلوطبو م2002 ماع رـــصمب تاراقلل ملاع ساكو ایـــسورب ملاعلا
 حاتفلا دبع دمحم عراــصملل ةیــضرأ تاكرح دایبملولأل نیلھؤملا نییرــصملا نیعراــصملا اھیف لجــس تلاوطبلا
 نیب ام ةیــضرلاا تاكرحلا حوارتت رباج مرك عراــصمللو )%100: 72( نیب ام ةیــضرلاا تاكرحلا حوارتتو
 نأ حــضتی كلذبو )%69:62( نیب ام ةیــضرلاا تاكرحلا حوارتت لابرغلا فرــشا عراــصمللو )83:63%(
 بعـللا نم ةیـوئملا بـــــسنلا عیمج يف تقـقح يتلاو ةیــــــضرلاا تاكـرحلا قیرط نع ىتأتـ ةیـباجـیلاا جئاتـنلا عیمج
 %35 نم رثكأو رباج مرك عراـصملل % 40 نم رثكأو حاتفلا دبع دمحم عراـصملل %60 نم رثكأ يـضرلأا
 . لماكلاب مسجلا نزاوت يلع ظافحلل ذخفلاو رھظلاو )17(. ةلبرغلا فرشا عراصملل

  - :عذجلا تابث تابیردت ریثأت 5/1/2
 :عذجلا تابث

 لیـھأتـلاو ةیـندبـلا ةقـایـللا يف تاھـاجـتلاا مھا نم عذجـلا تابـث تابـیردتـ تحـبـــــصأ ةریخلأا تاونـــــسلا يف
 هرابتعاب مسـجلا طسـو يلا زیكرتلا لوحت مث فارطلأا نیسـحتو زیزعت ىلع دمتعت يتلا ةیدیلقتلا بیلاسـلأا فلاخب

 ءادلأا نم ردق يـصقأ قیقحت يلع دعاـسی عذجلا يف تابث ثادحإف ،مـسجلا لقث زكرم ھب عقی ثیح مـسجلا رھوج
  .يرقفلا دومعلاو عذجلا ةقطنم يف ةباصإ ثودح عنمو
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 فارطلأاو ةیولعلا فارطلأاو ةبقرلا ھنم غرفتیو ناـــسنلإا مـــسج طـــسوتت يتلا ةقطنملا وھ عذجلا دعیو 
 ةوقلا نكلو يــضایر يلأ يرھوجو ماھ ءزج عذجلاو رھظلاو ردــصلاو نطبلا ةقطنم ىلع يوتحی امك ،ةیلفــسلا
  .عذجلا تلاضع يف مكحتلا يلع رداق نوكی نأ يضایرلا جاتحی ثیح يفكت لا اھدحو

 لیبس ىلع فعضلل اھتعیبطب لیمت ةیلضع تاعومجم كانھ نا " )م1997( دوصقملا دبع دیسلا ركذیو
 نطبلا تلاـــضع مادختـــساب ابیرقت ةیكرحلا تاراـــسملا ةفاك يف كرحتی يـــضایرلا نإو نطبلا تلاـــضع لاثملا
 نینثلاا نیب لیدبتلا نإو ةدیج ةروـصب تلاـضعلا هذھ ةیوقتب مامتھلاا بجی اذل ،رھظلا تلاـضع عم قیثو نواعتب
 عذجلا نزاوت يلع ظافحلا يف يلاع زاجنا يوتــسم قیقحتل ةیــضایرلا ةطــشنلاا نم ریثكل ةیلاثم جئاتن يلا يدؤی
 )397 :2( لكك مسجلا نزاوت يلاتلابو

 يلا اھـتیمھأ عجرت  عذجـلا تلاـــــضع ةعـومجم نأ " )م2001( نورخآو میھاربإ ةیـریخ ركذتـ امـكو
 ءانثأ نطبلل يلخادلا طغضـلا دیزتف ءاشـحلأا يلع طغضـلاو ينطبلا رادجلا تلاضـع ةیوقت يف لثمتت يتلا اھتفیظو
 عذجلا تلاضـع ينثت اھضـابقنا دنعو سفنتلا ةیلمع يف كراشـتو )ءاشـحلأا ةیاقو( ةفلتخملا ةیجولویسـفلا تایلمعلا
 اھنإف تلاــضعلا هذھ بیردتب مایقلا دنعو ذخفلا فلخو رھظلا تلاــضعك اھنع ةدیعب تلاــضع يلع رثؤتو ماملأل
 ، رھظلا حلاـــصإو ماوقلا لادتعا يلع دعاـــستو ةیومدلا ةرودلا طیـــشنت يلع دعاـــست قبـــس ام يلا ةفاـــضلإاب
 اھب موقن يتلا تاكرحلا مظعم يف يرقفلا دومعلا معدت يھف ةیمویلا انتایح يف اماھ ارود بعلت عذجلا تلاــضعو
 يسـركلا يلع سلاج وھو درفلا ماوق باـصتنا يف ببسـلا يھ ) مسـجلا فـصتنم ( عذجلا تلاـضع نأ دجن لاثمف
 وأ رھظلاب ملالآا مظعم يفتخت ةیوق زكرم تلاـضع كلاتماب ھنا اـضیأ دجنو يرجلاو يـشملا ءانثأ دعاـست كلذك
 ) 65 : 7 (." لقت

 نم اھب مامتھلااو عذجلا ةقطنمب ةیانعلا نا يلا  " نیباتینأ " نع لاقن )م2004( يرماعلا دلاخ حــضویو
 عذجلا تلاـضع نأو ، مـسجلل لـضفا لكـشو ةقایللا نم ةدیج ةجرد يلا لوـصولا يلا يدؤت نیرامتلا ءادأ للاخ
 نزاوت يلع ظافحلا اھنأـش نم ةیـضایر ةكرح يأ وأ نیرمت يأ ءادلأ مـسجلا ةیوقت يلع ةیاھنلا يف دعاـست ةیوقلا
 ، عذجلا ةقطنم يف تاباــصلإا عنم يف ةیمھأ تاذ دعت ةقطنملا كلت ةیوقت  تانیرمت نإ كلذ يلع ةولاع ، مــسجلا
 يف يرقفلا دومعلا نوكی نأ يلع اھرودب ظفاحت يتلاو ضوحلا نزاوت يلع ظفاحت ةقطنملا هذھ تلاـضع نأ امك
 نیب طبرلا يف مكحتلا يلع ةردقلا يلا ریــشی زكرملا ةقطنم وأ مــسجلا روحم نزاوت نأ امك ، بــسانملا عــضولا
 )131،133 :6 ( .مسجلا نم يلفسلا ءزجلاو يولعلا ءزجلاب ةقلعتملا عاضولااو تاكرحلا

  Greg Brittenham ماھـنترب جیرج و  Dean Brittenham ماھـنترب نید نم لاك ركذیـو
 ةقطنمل ةیلـضعلا تاعومجملا لمـشت يتلا عذجلا ةقطنم يلا ریـشی  Core Stability حلطـصم يلا )م2003(
  Lower Back Muscles رھظلا ةــقطنمل ةــیلـــــضعلا ةــعومجملاو  Abdominal Muscles نطبلا
 قیقحت نع ةلوئسـملا يھ ةیلـضعلا تاعومجملا هذھ نإف ، Hip Muscles  ذخفلا ةقطنمل ةیلـضعلا ةعومجملاو
 فتكلاو نیلجرلا تلاضـع نم لكل ةیسـیئرلا تلاضـعلا طبترت امك ، عذجلا ةقطنمو يرقفلا دومعلا ةقطنمل تابثلا
 تابجاولاب مایقلا يلع مــسجلل ةیوقلا يزكرملا ءزجلا تلاــضع دعاــستو ، مــسجلل يزكرملا ءزجلاب نیعارذلاو
 ) 67 : 19 ( .يضایرلا ءادلاا نسحت يلا يدؤت امك دیج لكشب ةیمویلا

 )عذجلا( مـــسجلا نم يطـــسولا ةقطنملا تلاـــضع نا يلا )مLovelace   )2009 سلافل حـــضویو
Center (Core) Of the body  لوح يــساــسا لكــشب فتلت يتلا ةفلتخملا تلاــضعلا نم ةعومجم مــضت 

 يلفسـلاو يولعلا ءزجلا نیب ام لصـت ةقطنملا هذھو ، يردصـلا صفقلاو كرولا لصـفم نیب ام ةقطنملا يف مسـجلا
  وأ ساسلاا ةباثمب ةقطنملا هذھ ربتعتو ،  Functions One دحاو ءزجك اھتفیظو ءادأ اھنكمی اذل مسجلل

 ةرابع عذجلا نا )مRichardson C, Jull G , Hides J )2004 زجدوھو نوسدراشتیر دكأو
 ةماع ةفصبو )رھظلا تلاضع( ةیفلخلا ضوحلا لفسا تلاضعو ذخفلا تلاضعو نطبلا تلاضع نم ةبكرم نع
 )100  : 21 (. ةراھملا ذیفنت يف عذجلا ةقطنمل ةیلضعلا تاعومجملا كارتشا نم يضایر طاشن يأ ولخی لا
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  :ثحبلا جھنم 1/3 
 يلبق سایق ھیبیرجت ىرخلأاو ھطباض امھدحأ نیتعومجم میمصتب يبیرجتلا جھنملا نوثحابلا مدختسا

 .ثحبلا ةعیبطل ھمئلامل كلذو ىدعب
 :ثحبلا عمتجم 2/3

 ةیلیعامسلإا ھظفاحمب ةعراصملل يرصملا داحتلااب نیلجسملا ةعراصملا نیئشان ثحبلا عمتجم لمتشا
 .ةنس 17 ـل 15 نم ةینسلا ةلحرملل دیاز خیشلا بابش زكرم يدانب

 :ثحبلا ھنیع 3/3
 ةعومجملا ماوق مھ نیئشان )10( ىلا مھمیسقت مث ةعراصملا ئشان )30( ىلع ثحبلا ھنیع تلمتشا

 .ةیعلاطتسلاا تاساردلا ءارجلإ نیئشان )10( ددعو ةیبیرجتلا ةعومجملا ماوق مھ نیئشان )10(و ةطباضلا
 :ؤفاكتلا 4/3

 )يبیردتلا رمعلا- نزولا- لوطلا- نسلا( نم لك يف ةیساسلاا ثحبلا ھنیع ىلع ؤفاكتلا ءارجإب نوثحابلا ماق
 .كلذ حضوت )9 ، 8 ، 7 ، 6( مقر لوادجلاو ثحبلا دیق تاریغتملا يقابو

 )6( لودج
 ةطباضلا ةعومجملا نم لكل ةیلبقلا تاسایقلا نیب ينتیو نام رابتخا مادختساب ةیئاصحلإا قورفلا ھللاد

 )يبیردتلا رمعلا – نزولا – لوطلا – نسلا( يف ةیبیرجتلاو
 10 = 2ن = 1ن

 )23( يواست )0.5( ةیئاصحإ ةللاد يوتسم ةلاد دنع )z( ةمیق
 – نسلا( نم لك يف ةیلبقلا تاسایقلا نیب ةیئاصحلإا قورفلا ةللادب صاخلاو )6( مقر لودجلا نم حضتی

 مادختساب ةبوسحملا )z( میق عیمج نأ ،ةیبیرجتلاو ةطباضلا ةعومجملا نیب )يبیردتلا رمعلا – نزولا – لوطلا
 ریغ اھعیمجو ،)0.05( ةیئاصحإ ةللاد يوتسم دنع )23( ةغلابلا ةیلودجلا )z( ةمیق نم ربكأ ينتیو نام رابتخا
 رمعلا – نزولا – لوطلا – نسلا( نم لك يف ،ثحبلا دیق تاریغتملا كلت يف ؤفاكت دوجو ىلع لدی امم لاد
 .)يبیردتلا

 
 
 
 
 

 يوتسم ةللادلا
 ةللادلا

 )z( ةمیق
 رابتخا نم
 ينتیو نام

 ةعومجملا
 ةیبیرجتلا

 ةعومجملا
 ةدحو ةطباضلا

 سایقلا

 ءاصحلإا
 
 تارابتخلاا

 طسوتم م
 بترلا

 عومجم
 بترلا

 طسوتم
 بترلا

 عومجم
 بترلا

 ریغ
 ةنس 104 10.4 106 10.6 34.50 0.227 ةلاد

 1 نسلا رھش

 ریغ
 2 لوطلا مس 102.5 10.25 107.5 10.75 42.50 0.404 ةلاد

 ریغ
 3 نزولا مجك 89.50 8.95 120.5 12.05 46.50 0.111 ةلاد

 ریغ
 ةنس 121 12.10 89 89 24.50 0.180 ةلاد

 4 يبیردتلا رمعلا رھش
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  )7( لودج 
  ةیلبقلا تاسایقلا نیب ىنتیو نام رابتخا مادختساب ةیئاصحلإا قورفلا ةللاد

 ثحبلا دیق ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا تارابتخا يف ةیبیرجتلاو ةطباضلا ةعومجملا نم لكل
 10 = 2ن=1ن

 م
 ءاصحلإا

 
 تارابتخلاا

 
 ةدحو

 سایقلا

 )z( ةمیق ةیبیرجتلا ةعومجملا ةطباضلا ةعومجملا
 ةبوسحملا
 رابتخا نم
 ىنتیو نام

 ىوتسم
 ةللادلا

 ةیئاصحلإا
 ةللادلا

 بترلا عومجم
 طسوتم
 بترلا

 بترلا عومجم
 طسوتم
 بترلا

1 

 تارا$#خا
 ة+قلا
 ة/.--لا
 ةع12لا0

 بثولا
 نم ضیرعلا

 تابثلا
 ریغ 0.481 40.50 11.45 114.50 9.55 95.50 مس

 لاد

 ةرك عفد 2
 ریغ 0.218 33.50 8.85 88.50 12.15 121.50 مس مجك 3 ةیبط

 لاد

3 
 ةرك عفد
 نم ةیبط
 سولجلا

 ریغ 0.684 44.50 11.05 110.50 9.95 99.50 مس
 لاد

4 
 سولجلا
 دوقرلا نم
 ث 20 يف

 ریغ 0.912 48.50 10.65 106.50 10.35 103.50 ددع
 لاد

5 

 عذجلا عفر
 دوقرلا نم
 بناجلا يلع
 يف نمیلأا

 ث 20

 ریغ 0.393 38 11.70 117 9.30 93 ددع
 لاد

6 

 عذجلا عفر
 دوقرلا نم
 بناجلا يلع

 رسیلأا
 ث 20يف

 ریغ 0.971 49.50 10.55 105.50 10.45 104.50 ددع
 لاد

7 
 عذجلا عفر
 حاطبنلاا نم
 ث 20 يف

 ریغ 0.105 28 12.70 127 8.30 83 ددع
 لاد

 تارا$#خا 8
 ة+قلا
 ة/.--لا
 ةع12لا0
 لاقثلأا0

 ریغ 0.165 31 12.40 124 8.60 86 نمز نیلجرلا
 لاد

 ریغ 0.089 27.50 12.75 127.50 2.85 28.50 نمز رھظلا 9
 لاد

 ریغ 0.218 33.50 12.15 121.50 8.85 88.50 نمز فطخلا 10
 لاد

 ریغ 0.075 26.50 12.85 128.50 8.15 81.50 نمز فیدجتلا 11
 لاد
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 ریغ 0.796 46.50 10.15 101.50 10.85 108.50 نمز نیعارذلا 12 
 لاد

 تارا$#خا 13
 نزا+#لا

 نزاوت
 ریغ 0.190 32 8.70 87 12.30 123 ةیواز يكرح

 لاد

 نزاوت 14
 ریغ 0.230 29.50 9.50 95 11.50 115 نمز تباث

 ةلاد

15 

 ة+قلا
 ة/.--لا
 ةع12لا0
 ةصا:لا

 ة=1م
 ?س+لا
 ة.1=علا

 3 ءادأ
 تاراركت

 ةیمر ةراھمل
 طسولا
 ةیسكعلا

 ریغ 0.362 34.40 8.40 84 12.60 126 نمز
 ةلاد

 دیق ةیندبلا تارابتخلاا يف ةیلبقلا تاسایقلا نیب ةیئاصحلإا قورفلا ةللادب صاخلاو )7( مقر لودجلا نم حضتی
 ةمیق نم ربكأ يتنیبو نام رابتخا نم ةبوسحملا )z( میق عیمج نا ةیبیرجتلاو ةطباضلا ةعومجملا نیب ثحبلا
)z( ةغلابلا ةیلودجلا )ؤفاكت دوجو يلع لدی امم لاد ریغ اھعیمجو )0.05( ةیئاصحإ ةللاد يوتسم دنع )23 
 .ثحبلا دیق ةیندبلا تارابتخلاا كلت يف
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  )8( لودج 
  ةیلبقلا تاسایقلا نیب ينتیو نام رابتخا مادختساب ةیئاصحلإا قورفلا ةللاد
                  ثحبلا دیق عذجلا تابث تارابتخا يف ةیبیرجتلاو ةطباضلا ةعومجملا نم لكل

 10 = 2ن=1ن

 م

 ةیئاصحلإا تانایبلا
 
 
 تارابتخلاا

 
 ةدحو

 سایقلا
 ةعومجملا ةطباضلا ةعومجملا

 ةیبیرجتلا
 )z( ةمیق
 ةبوسحملا
 رابتخا نم
 ىنتیو نام

 ىوتسم
 ةللادلا

 ةیئاصحلإا
 ةللادلا

 بترلا عومجم
 طسوتم
 بترلا

 عومجم
 بترلا

 طسوتم
 بترلا

1 

ابثو ةوق
ع ت

لاض
عذجلا ت  

 ریغ 0.128 33 12.20 122 8.80 88 نمز Plank نیعوكلا ىلع زاكترلاا عم لئاملا حاطبنلاا
 لاد

 عارذلا عفرو نیعوكلا ىلع زاكترلاا عم لئاملا حاطبنلاا 2
 ىلعلأو ماملأل ىنمیلا

 ریغ 0.143 30 12.50 125 8.50 85 نمز
 لاد

 عارذلا عفر نیعوكلا ىلع زاكترلاا عم لئاملا حاطبنلاا 3
 ىلعلأو ماملأل ىرسیلا

 ریغ 0.315 36 11.90 119 9.10 91 نمز
 لاد

 مدقلا عفر نیعوكلا ىلع زاكترلاا عم لئاملا حاطبنلاا 4
 ىلعلأ ىنمیلا

 ریغ 0.418 40.50 9.55 95.50 11.45 114.50 نمز
 لاد

 مدقلا عفر نیعوكلا ىلع زاكترلاا عم لئاملا حاطبنلاا 5
 ىلعلأ ىرسیلا

 ریغ 0.280 35 12.00 120 9.00 90 نمز
 لاد

 عارذلا عفر نیعوكلا ىلع زاكترلاا عم لئاملا حاطبنلاا 6
 ىلعلأ ىرسیلا مدقلا عفرو ىلعلأو ماملأل ىنمیلا

 ریغ 0.089 27 8.20 82 12.80 128 نمز
 لاد

 عارذلا عفر نیعوكلا ىلع زاكترلاا عم لئاملا حاطبنلاا 7
 ىلعلأ ىنمیلا مدقلا عفرو ىلعلأو ماملأل ىرسیلا

 ریغ 0.190 32 8.70 87 12.30 123 نمز
 لاد
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 تارابتخلا ةیلبقلا تاسایقلا نیب ةیئاصحلإا قورفلا ةللادب صاخلاو )8( مقر لودجلا نم حضتی 
 ىلا 27( نیب ام تحوارت دق ةبوسحملا )z( ةمیق نأ ،ةیبیرجتلاو ةطباضلا ةعومجملا نیب عذجلا تابث

 ةللاد ىوتسم دنع )23( ةغلابلا ةیلودجلا )z( ةمیق نم ربكأ يھو ایئاصحإ لاد ریغ اھعیمجو ،)40.50
 ثحبلا دیق عذجلا تابث تارابتخلاا يف ؤفاكت دوجو ىلع لدی امم ،)0.05( ةیئاصحإ

 
)9( لودج.  

ةعومجملا نم لكل ةیلبقلا تاسایقلا نیب ينتیو نام رابتخا مادختساب ةیئاصحلإا قورفلا ةللاد  
  ةیسكعلا طسولا ةكسم ةراھمل ىراھملا ءادلأا ىوتسم يف ةیبیرجتلاو ةطباضلا

10 = 2ن=1ن  

 م

 تانایبلا
ةیئاصحلإا  

 
 

تارابتخلاا  

 
 ةدحو
سایقلا  

 ةعومجملا
ةطباضلا  

 ةعومجملا
ةیبیرجتلا ( ةمیق  z( 

 ةبوسحملا
 رابتخا نم
ىنتیو نام  

 ىوتسم
 ةللادلا

ةیئاصحلإا  
ةللادلا  

 عومجم
بترلا  

 طسوتم
بترلا  

 عومجم
بترلا  

 طسوتم
بترلا  

1 

 A+#1م
 ةراه-ل ءادلأا

 ?س+لا ةعفر
ة.1=علا  

ةجرد  ریغ 0.086 25 10.10 101 10.90 109 
لاد  

 ىوتسم يف ةیلبقلا تاسایقلا نیب ةیئاصحلإا قورفلا ةللادب صاخلاو )9( مقر لودجلا نم حضتی
 ةغلابلا ةبوسحملا )z( ةمیق نأ ةیبیرجتلاو ةطباضلا ةعومجملا نیب ةیسكعلا طسولا ةكسمل يراھملا ءادلأا
 اًیئاصحإ ةلاد ریغ يھو )%5( ةیئاصحإ ةللاد ىوتسم دنع )23( ةغلابلا ةیلودجلا )z( ةمیق نم ربكأ )25(
 .ثحبلا دیق ةراھملا كلتل يراھملا ءادلأا ىوتسم يف نیتعومجملا نیب ؤفاكت دوجو ىلع لدی امم

  :تانایبلا عمج تاودأ 5/3
 ثحبلا فدھل ایقیقحتو ةطبترملا تاساردلا نم ةدافتسلااو ةصصختملا ةیملعلا عجارملا للاخ نم

 .ثحبلا دیق تاریغتملا دیدحتب نوثحابلا ماق
  :ةیساسلأا تاریغتملا 1/5/3

 يبیردتلا رمعلا – نزولا – لوطلا – نسلا
  ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا تاسایق 2/5/3
  ةماعلا ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا تارابتخا – أ

    تابثلا نم ضیرعلا بثولا •
   فوقولا نم ةفاسم دعبلأ مجك 3 ةیبط ةرك عفد •
   سولجلا نم ةیبط ةرك عفد •
   ث 20 يف دوقرلا نم سولجلا •
    ث 20 يف نیبناجلا يلع دوقرلا نم عذجلا عفر •

  ث 20 يف نمیلأا بناجلا يلع دوقرلا نم عذجلا عفر -
  ث 20 يف رسیلاا بناجلا يلع دوقرلا نم عذجلا عفر -
 )33 :16( ث 20 يف حاطبنلاا نم عذجلا عفر •
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  لاقثلأاب ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا تارابتخا – ب 
  نییفتكلا قوف لاقثلأاب افصن نیتبكرلا ينث رابتخا – نیلجرلل ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا •
 نیتبكرلا و نیعارذلاب لفسا نم لاقثلاا عفر رابتخا – رھظلل ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا •

   ناتدورفم
  فطخلا عفر رابتخا – فطخلل ةیدؤملا ةیلضعلا تاعومجملل ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا •
  امامأ ءانغلاا عضو نم فیدجتلا رابتخا – رھظلا لفسأ تلاضعل ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا •
 )38 :16( نیقفرملا نیذخفلا مامأ لقثلا لمح رابتخا – نیعارذلل ةزیمملا ةوقلا •
 اما ساقت ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا نا يلإ Hara اراھ نع لاقن )م 1986( مرشلاا دمحم راشأ

 ةبلعو ،نییعم نمز يف ةمواقم يلع بلغتلا راركت تارم ددعب وا ،تباث ددعل ةمواقم يلع بلغتلا نمزب
 ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا تارابتخلا راركتلا نمز باسحو )6( راركتلا تارم ددع تیبثتب نوثحابلا ماق
 )35:69( .بعلال لقث يصقا نم %75 لداعی لقثب لاقثلأاب

  ةیسكعلا طسولا ةعفرل ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا رابتخا – ج
  ةنكمم ةعرس ىصقأب تارم 3 ةیسكعلا طسولا ةعفر ةراھم ءادأ •

   :نزاوتلل تارابتخا 3/5/3
 ةدحاو مدقو ةھبجلا يلعا ازكترم يربوكلا عضو يف تابثلا رابتخا :تباثلا نزاوتلا •
 ةراھم ءادأ مث ث 15 ةدمل مسجلل يسیئرلا روحملا لوح ناودلا رابتخا :يكرحلا نزاوتلا •

  )ةمئاق ةیواز( اقبسم ددحم هاجتا يف يربوكلا
  عذجلا تابث تارابتخا 4/5/3

 Plank نیعوكلا ىلع زاكترلاا عم لئاملا حاطبنلاا •
 يلعلأو ماملأل ينمیلا عارذلا عفر نیعوكلا ىلع زاكترلاا عم لئاملا حاطبنلاا
• Plank ,right arm off 
 يلعلأو ماملأل ىرسیلا عارذلا عفر نیعوكلا ىلع زاكترلاا عم لئاملا حاطبنلاا •
• Plank, left arm off 
 يلعلأ ينمیلا مدقلا عفر نیعوكلا يلع زاكترلاا عم لئاملا حاطبنلاا •
• Plank, right leg off 
 يلعلأ ىرسیلا مدقلا عفر نیعوكلا ىلع زاكترلاا عم لئاملا حاطبنلاا •
• Plank, left  leg off 
 مدقلا عفرو يلعلأو ماملأل ينمیلا عارذلا عفر نیعوكلا ىلع زاكترلاا عم لئاملا حاطبنلاا •

 يلعلأ ىرسیلا
• Plank ,right arm and left leg off 
 مدقلا عفرو يلعلأو ماملأل ىرسیلا عارذلا عفر نیعوكلا ىلع زاكترلاا عم لئاملا حاطبنلاا •

 يلعلأ ينمیلا
• Plank, left arm and right leg off.  

  ةیسكعلا طسولا ةیمرل ىراھملا ءادلأا يوتسم رابتخا 5/5/3
 مییقت متو ،ةیلودلا دعاوقلا ءوض يف ءادلأا يوتسم مییقتل ةظحلام ةرامتسا میمصتب نوثحابلا ماق

 ىلع اھضرعو ریوصتلا مادختساب ةیساسلأا ثحبلا ةنیعل ىراھملا ءادلأا ضرع للاخ نم ءادلأا يوتسم
  طاقنلا ءاطعإو مییقتلا ةیلمع يف ةعراصملا يف يلولاا ةجردلا ماكح نم ةثلاث
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  :ثحبلا يف ةمدختسملا ةزھجلأاو تاودلأا 3/5/5/1 
 طاسب – ةیمقر ةعاس – يدیدح لماح – ةفلتخم نازوأب دیدح تاراط – يدیدح راب

  ةیرسیوس تارك – ةیبط تارك – يبط نازیم – سایق طیرش – ةعراصم صخاش – ھعارصم
  :يبیردتلا جمانربلا 3/5/5/2

 :ةیلاتلا رصانعلا للاخ نم يبیردتلا جمانربلانوثحابلا لوانت
 -:جمانربلا فادھأ 3/5/5/2/1

 يلضعلا لمحتلا ىلإ ةفاضإ ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلاو عذجلا تلاضع تابثو ةوق نیسحت
  ةعراصملا ئشانل ةیسكعلا طسولا ةراھم ءادأ ةعرسو ةوق كلذكو نطبلا تلاضع ةوقو تباثلا

  -:جمانربلا يوتحم 3/5/5/2/2
 ىلع اءانب اھرایتخا مت يتلا عذجلا تابث تانیرمت نم ةعومجم ىلع بیردتلا جمانرب لمشی

 حضوم وھ امك ةصصختملا ةیملعلا عجارملا يلع ھیف دنتساونوثحابلا ھب ماق يذلا يعجرملا حسملا
 ةراھم يف ةیسیئرلا ةیلضعلا تاعومجملل اعبت عذجلا تابث تانیرمت رایتخا متو )10( مقر لودجلا يف
  .ةراھملا ءادأ يف ةیساسأ ةفصب كرتشت يتلاو ،ةیسكعلا طسولا ةكسم

 ةیلضعلا تاعومجملل اعبت ةعراصملا ئشانب ةصاخلا عذجلا تابث تانیرمت )10( لودجلا حضویو
 .يسكعلا طسولا ةكسم ةراھم ءادأ يف ةكراشملا ةیسیئرلا
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 )10( لودج 
 ةیبیردتلا تادحولل عوبسأ )12( رادم ىلع ةیبیرجتلا ةعومجملا ىلع ةقبطملا يعجرملا حسملا جئاتن نم ةراتخملا عذجلا تابث تانیرمت

 تادحولا
 ةیبیردتلا

 عجرملا ةیلضعلا تاعومجملل عذجلا تابث تانیرمت

 مسا
 تلاضع م فلؤملا

 نطبلا
 ةیبناجلا
 نیلجرلاو

 تلاضع
 عذجلا

 تلاضع
 رھظلا
 نیلجرلاو

 تلاضع
 رھظلا
 نیعارذلاو
 نیلجرلاو

 تلاضع
 لفسأ
 رھظلا
 نییلجرلاو

 تلاضع
 رھظلا

 تلاضع
 نطبلا
 ةیماملاا

 ةنس
 رشنلا

 مقر
 عجرملا

1:36 1,2,5,19 10,25 
28 

7,8,15 
16 

6,12,13 
14,18,21 

31 

11,8,12 
15,13 11,6 

3,4,9,10, 
23,24,25 
26,27,28 

33, 

2009 
 م

 نوسیج 106
 1 تمورب

3:36 23,29,30 
31 

27,30,32 
33 8,20,28 12,14,16 

21,22,31 

11,8,12, 
15,17,13 

31 
 9,24,25, 

26,28,33 
2011 

 م
100 

 كیردیرف
 ؛رفیلد
 لكیام
 لدنج

2 
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  - :جمانربلا عضو سسأ 3/5/5/2/3 
 – 52 – 49 – 38 – 34 – 16 – 12 – 10( يبیردتلا جمانربلا عضول ةیلاتلا عجارملاب ةناعتسلاا مت

58 – 67 – 69 – 81( 
  - :ةیدیھمتلا تانیرمتلا -أ

 نم تاعومجم ددعب ،نیرمت لكل )ث 40 – 12( نم ةیدیھمتلا تانیرمتلا ءادأ نمز حوارتت
  )ث 40 – 10( نیب ام تحوارت تاعومجملا نیب ةینیب ةحار تارتفب ،نیرمت لكل )5 – 1(

  - :ةدشلا ةطسوتم تانیرمتلا – ب
 تاعومجم دعب ،نیرمت لكل )ث 40- 15( نیب ام ةدشلا ةطسوتم تانیرمتلا ءادأ نمز حوارت

  )ث 42 – 16( تاعومجملا نیب ةحار تارتفب ـ )6 – 2( نم
 - :ةدشلا ةیلاع تانیرمتلا – ج
 نیرمت لكل تاعومجم ددعب )ث 28 – 14( نیب ام ةدشلا ةیلاع تانیرمتلا ءادأ نمز حوارت

 )ث 25 – 15( تاعومجملا نیب ةحار تارتفب )6 – 3( نم
 :ةدشلا-د
 .يصقأ و ىصقلأا نم  لقأو ةطسوتم نیب ام عذجلا تابث تانیرمتل ةمدختسملا ةدشلا تحوارت 
  :جمانربلا ةدم- ـھ
 تاساردلا و ةیملعلا عجارملل يعجرملا حسملا للاخ نم جمانربلا ةدم دیدحتبنوثحابلا ماق

 )3( ةبیردتلا تادحولا ددع و , عوبسأ ) 12 ( جمانربلا عیباسأ ددع نا يلا رفسا يذلا و ةطبترملا
 ) ق 90 – 60( نیب ام حاورتی ةدحولا نمز و عوبسلأا يف ةیبیردت تادحو

  :ةیمویلا بیردتلا ةدحو-و
  ) ق 90 – ق 60 ( نم ةیمویلا ةیبیردتلا ةدحولا نمز غلب
  :ةیمویلا بیردتلا ةدحو-ز
 ةعراصملا سرد يف عبتم وھ امل اقبط ءازجأ ثلاث يلا ةیمویلا بیردتلا ةدحو میسقت مت
 يلع لمشیو يدادعلاا ءزجلا
 .صاخلا يندبلا دادعلاا – ماعلا يندبلا دادعلاا :ءامحلاا
  يلع لمشیو يسیئرلا ءزجلا
 ةیسفانتلا ةعراصملا – ةراھملا ىلع بیردتلا – ةدیدج ةراھم ملعت
 يماتخلا ءزجلا

 عضو متو ةیبیردتلا ةدحولا نم يسیئرلا ءزجلا نم ةدیدج ةراھم ملعت ءزج فذحب نوثحابلا ماقو
 .عزجلا تابث تانیرمت

  :بیردتلا ةقیرط-ح
 ضفخنم بیردتلا و ةیبیردتلا ةدحولا نم ءامحلاا يف رمتسملا بیردتلا ةقیرط نوثحابلا مدختسا

 نم يسیئرلا ءزجلا و صاخلا يندبلا دادعلإا ءزج يف ةدشلا عفترم , ماعلا يندبلا دادعلاا ءزج يف ةدشلا
 .ةیبیردتلا ةدحولا

  :میوقتلا لئاسو-ط
 .ثحبلا ةنیع دارفلأ يئدبملا يوتسملا دیدحتل ركذلا ةفلاس تارابتخلاا نوثحابلا مدختسا

 :نیدعاسملا رابتخا – ف
 بابش زكرمب ةعراصملا ةضایر لاجم يف نییلماعلا و نیبردملا نم نیدعاسم ةعبرأ رابتخا مت

 يلإ ةفاضلإاب ھفادھأ و ھئادأ ةقیرط و سایقلا تابلطتم ثیح نم ثحبلا بناوجب مھفیرعت مت و ,دیاز خیشلا
 .مھیلإ ھجوت تاراسفتسا وأ تلاؤاست يأ يلع ةباجلإا نم مھنكمت يتلا فراعملاب مھدادما
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  ةیعلاطتسلاا تاساردلا 6/5/3

 خیشلا بابش زكرمب ةعراصملا نیئشان نم ةنیع يلع ةیعلاطتسلاا تاساردلا قیبطتب نوثحابلا ماق
 ثحبلا ةنیع جراخ نم و ثحبلا عمتجم نم و ةیساسلأا ثحبلا ةنیع تافصاومل ةقباطم ةیلیعامسلإاب دیاز
 .ةعراصملل نیئشان )10( اھماوق ناك و ،ةیساسلأا

 :يلولأا ةیعلاطتسلاا ةساردلا 1/6/5/3
 ءادأ نمز ىلإ لوصولا فدھب 2022/ 2 / 26 تبسلا موی يلولاا ةیعلاطتسلاا ةساردلا ءارجا مت

 جئاتنلا ترفسا دقو ةیندبلا ةحارلا تارتفو نیرمت لكل راركتلاو تاعومجملا ددعو عزجلا تابث تانیرمت
  :يتلاا نع

  ) ث 40 بلإ ث 10( نیب ام حوارتت ةیدیھمتلا عزجلا تابث تانیرمت ءادأ نمز-1
 ) ث 40 يلإ ث 14( نیب ام حوارتت ةدشلا ةطسوتم ةیدیھمتلا عزجلا تابث تانیرمت ءادأ نمز-2
 .)ث 28 – ث 14( نیب ام حوارت ةدشلا ةیلاع عذجلا تابث تانیرمت ءادأ نمز-3
 .)6 يلإ 1( نیب تحوارت تاعومجملا ددع-4
 .)ث 45 – 10( نیب امتحوارت ةینیبلا ةحارلا تارتف-5

 - :ةیناثلا ةیعلاطتسلاا ةساردلا 2/6/5/3
 :فدھب كلذو 2022 / 2 / 27 قفاوملا دحلأا موی ةیناثلا ةیعلاطتسلاا ةساردلا ءارجإ مت

 عذجلا تابث تانیرمتل قرغتسملا نمزلا دیدمتو حرتقملا يبیردتلا جمانربلا نم ءازجأ ةبرجت .1
 ةئدھتلا تانیرمت نمزو صاخلاو ماعلا يندبلا دادعلاا تانیرمتل قرغتسملا نمزلا دیدحتو
 .ةیسفانتلا ةعراصملاو ةراھملا ىلع بیردتلا نمزو

 .ثحبلا دیق ةمدختسملا تارابتخلال ةیملعلا تلاداعملا داجیإ .2
 :يتلاا نع ةساردلا كلت جئاتن ترفسأ دقو

 .ق8 ىلإ ق3 نیب ام حوارت ماعلا يندبلا دادعلاا نمز *
 .ق20 ىلإ ق12 نیب ام حوارت صاخلا يندبلا دادعلاا نمز *
 .ق9 ىلإ ق3 نیب ام حوارت ةراھملا يلع بیردتلا نمز *
 .ق9 ىلإ ق3 نیب ام حوارت ةیسفانتلا ةعراصملا نمز *
 

 :ثحبلا دیق تارابتخلال ةیملعلا تلاماعملا
  :ثحبلا دیق ةمدختسملا تارابتخلال ةیملعلا تلاماعملا داجیلإ يلی ام نوثحابلا عبتا
  :ثحبلا دیق تارابتخلال ةیملعلا تلاداعملا

 مقی مل ثیح, ثحبلا دیق ةمدختسملا تارابتخلال ةیملعلا تلاداعملا داجیلإ يلی ام نوثحابلا عبتا
 قدصلا ةیلاع ةیملع تلاداعم دوجول كلذ و , تارابتخلاا كلت تابثلا و قدصلا نم لاك ءارجإب نوثحابلا
 مایق ةفاضإ , ةینسلا ةلحرملا سفنل و ةیساسلأا ثحبلا ةنیعل ةلثامم تانیع يلع تارابتخلاا هذھل تابثلا و
 نیعراصملل و ةفلتخم ةیضایر ةطشنأ يلع تارابتخلاا كلتل تلاداعم ءارجإب نیثحابلا نم دیدعلا و دیدعلا
  ةینسلا ةلحرملا سفنل و نیئشانلا

  :ةیساسلأا ةساردلا
 :ةلبقلا تاسایقلا-   

 موی ةیلیعامسلإاب دیاز خیشلا بابش زكرمب ثحبلا دیق ةیندبلا تارابتخلال ةیلبقلا تاسایقلا ءارجا مت
 موی ةیسكعلا طسولا مرب ىراھملا سایقلا ءارجإب نوثحابلا ماق امك .2022 / 3 / 1 قفاوملا ءاثلاثلا
 .2022/ 3 / 2 قفاوملا ءاعبرلأا
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 :ةبرجتلا ذیفنت-   
 6 /4  تبسلا موی يلإ 2022 / 3 / 5 تبسلا موی  نم ةرتفلا يف ةیساسلأا ةبرجتلا قیبطتب نوثحابلا ماق
 ءاعبرلأا – نینثلاا – تبسلا موی عوبسلأا يف ةیبیردت تادحو 3 عقاوب عوبسأ 12 ةدمل 2022 /
 للاخ و , طقف ةیبیرجتلا ةعومجملل عذجلا تابث تانیرمت قیبطت مت و ةیبیرجتلا و ةطباضلا نیتعومجملل
 ءامحلأا ءزج و , - ةیبیردتلا ةدحولا نمز – ةیبیردتلا تادحولا ددع تیبثتب نوثحابلا ماق جمانربلا قیبطت
 نوثحابلا مقی مل نیح يف ةیسفانتلا ةعراصملا و ةراھملا يلع بیردتلا و صاخلا و ماعلا يندبلا دادعلاا و
 ثلاث يلا يبیردتلا جمانربلا میسقتب نوثحابلا ماث و ةطباضل ةعومجملا يلع عذجلا تابث تانیرمت قیبطتب
 و ماع%70 ةبسنب ق 60 ةیبیردتلا ةدحولل نمزب عیباسأ 6 يلع يلولأا ةلحرملا تلمتشا ثیح , لحارم

 و ماع % 40 ةبسنب ق 80 ةیبیردتلا ةدحولل نمزب عیباسأ 4 يلع ةیناثلا ةلحرملا و , صاخ % 30
 %70 و ماع %30 بسنب ق 90 ةیبیردتلا ةدحولل نمزب عوبسأ 2 يلع ةثلاثلا ةلحرملل و صاخ 60%

  - :تاجاتنتسلاا 1/5
 ،ةیئاصحلاا تاجلاعملاو ةعمجملا تانایبلا ةیلا تراشا امل اقفوو ھضورفو ثحبلا فدھ للاخ نم

:ةیلاتلا تاجاتنتسلاا يلا لصوتلا نكمأ ثحبلا ةنیع دودح يفو جئاتنلا ةشقانمو ضرع ءوض يفو  

 ةزیمملا ةوقلا تارابتخا يف يباجیا رثأ وذ ناك ةطباضلا ةعومجملل يبیردتلا جمانرب -
 ءادلاا يوتسمو ىراھملا يندبلا ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا رابتخاو لاقثلأابو ةماعلا ةعرسلاب
 .ةیسكعلا طسولا ةكسمل ةراھمل ىراھملا

 يكرحلا نزاوتلا ارابتخا يف يباجیا ریثأت ھل نكی مل ةطباضلا ةعومجملل يبیردتلا جمانرب -
 .عذجلا تابث تارابتخاو تباثلاو

 تابث تانیرمت ةعومجمل مدختسملا ةیبیرجتلا ةعومجملا ىلع قبطملا يبیردتلا جمانرب -
  .ثحبلا دیق تاریغتملا ةفاك يف يباجیا رثأ ھل ناك ثحبلا دیق عذجلا

 ةعراصملا ئشان نم لضفأ ةیبیرجتلا ةعومجملل ةعراصملا ئشان مدقت يوتسم -
 .تاریغتملا ةفاك يف ةطباضلا ةعومجملل
 

  :تایصوتلا 2/5
:يتلآاب ثحابلا يصوی ثحبلا ةنیع دودح يفو تاجاتنتسا نم ثحابلا ةیلا لصوت ام ىلع ادانتسا  

 بیردتو دادعاو جمارب يف ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا ةیمنت دنع عذجلا تابث تانیرمت مادختسا -
 ةزیمملا ةوقلا ةیمنت يف ةیمنت يف يباجیا رثأ نم تانیرمتلا هذھل امل ةعراصملا ئشان
 .ةعرسلاب

 ةكسم ةراھم ءادا للاخ يساسلاا يلضعلا لمعلا عم قفتت يتلا تانیرمتلا رایتخاب مامتھلاا -
 عون يف مدختسملا كلتو بیردتلا يف ةمدختسملا تانیرمتلا ةاعارم عم ،ةیسكعلا طسولا
 .طاشنلا

 تاودلاا دیدحتو عذجلا تابث تانیرمت قیبطت دنع نیبعلاا نیب ةیدرفلا قورفلا ةاعارم -
 ئشان يوتسمو تاردق عم بسانتی امب عذجلا تابث تابیردت يف ةمدختسملا ةزھجلااو
 .ةعراصملا

  .قیبطتلاو سایقلل اھعاضخاو ىرخلأا تاریغتملا نم ةعومجم رایتخا -
 .ةعراصملا يبعلا نم يرخا ةینس لحارم ىلع عذجلا تابث تابیردت قیبطت -
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 عجارملا
 ةیبرعلا عجارملا :لاًوأ

 نازتلاا ةیمنتل لاقثلأاب حرتقم يبیردت جمانرب ریثأت ) م 1996 ( رزج دمحا میھاربا .1
 ةیبرتلا ةیلك, هاروتكد ةلاسر ، ةنس 14 تحت نیعراصملل يكیمانیدلا
 .سیوسلا ةانق ةعماج  ، دیعسروبب ةیضایرلا

 ،ةوقلا ایجولویسف و بیردت , يضایرلا بیردتلا تایرظن ) م 1997( دوصقملا دبع دیسلا .2
 .ةرھاقلا ،رشنلل باتكلا زكرم

 ةیلك ،ةروشنم ریغ تاركذم ، " نیئشانلل ةعراصملا ةضایر "  م1996 ىسیع دمحم دیسلا .3
 .سیوسلا ةانق ةعماج ، دیعسروبب ةیضایرلا ةیبرتلا

 ءافشتسلاا ةعرسو ةیندبلا ةءافكلا ىوتسم نیب ةقلاعلا "  م1990 ىویدبلا ىزوف باھیإ .4
 ریغ ریتسجام ةلاسر ، " ةفلتخملا ةینسلا لحارملا ىف نیعراصملل
 . اطنط ةعماج ، ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ، ةروشنم

 دـمـحأ ىــسیوـطـسب .5
 ىسیوطسب

 ، يبرعلا ركفلا راد ، " يضایرلا بیردتلا تایرظنو سسأ "  م1999
 . ةرھاقلا

 ، ةثلاثلا ةعبطلا ، ةوقلا ةدایزو تلاضعلا ءانب تابیردت _ بیردتلا دشرم )م2004( يرماعلا دلاخ .6
 . ةرھاقلا ، عیزوتلاو رشنلل قورافلا راد

 ةأشنم ، " ناسنلإا مسجل ىكرحلا زاھجلا بیردت ةرادإ "  م2001  ىركسعلا میھاربا ةیریخ .7
 . ةیردنكسلاا فراعملا

 رشنلل باتكلا زكرم ، " زفقلاو بثولا تاقباسم ایجولویسف "  م2000  رھاز نمحرلا دبع .8
 . ةرھاقلا

 ىراھملا ءادلاا ةیلعاف ىلع لاقثلااب ىصصخت جمانرب ریثات "  م 1994 ناحیر دیعسلا ىلع .9
 ةیبملولاا ئدابملاو ةضایرلل ىملعلا رمتؤملاب صاخ ددع ، " ةعراصملل
 ةعماج ، ةرھاقلاب نینبلل ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك تایدحتلاو تامكارتلا

 . ناولح
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 ةعراصملا ،لولأا  ءزجلا ، ةعراصملل ةیملعلا ةعوسوملا ،)م 2003( عقیرب رباج دمحم .10 
 .ةیردنكسلإا، فراعملا ةأشنمو  نیئدتبملل

 فراعملا راد ، رشع ةیناثلا ةعباطلا ، " ىضایرلا بیردتلا ملع " م1994  ىولاع نسح دمحم .11
  . ةرھاقلا ،

 تاكرحلل ىنفلا ءادلاا ةعراصملا ةضایر ىف بیردتلا ئدابم "  م 2005  ىبورلا اضر دمحم .12
 تامدخل ىھام ، ىلولاا ةعبطلا ،  " ةینامورلا – ةینانویلا ةعراصملا ىف
 . رتویبمكلا

 ةیمرلا ةكرح ءادأ ىلع ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا ریوطت رثأ ،)م 1986( مرشلأا يوبن دمحم .13
 ةلاسر ،ةنس 20 – 18 نم نیئشانلل "يماملأا ریتنسلا" ةھجاوملاب ةیفلخلا
 .ناولح ةعماج ،ةیردنكسلإاب نینبلل ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ،هاروتكد

 اھمدختسی يتلا لاقثلأاب بیردتلا جمانربل ةلیلحت ةسارد )م 1993( دومحم ىلع دعسم .14
 يناثلا يملعلا رمتؤملا  ، ةیبرعلا رصم ةیروھمج يف رابكلا نوعراصملا
 .رشع سداسلا ددعلا ، ةصتخم ةیملع ةلجم ،تاقیبطت و تایرظن ،بابشلل

 راد ،" ةاوھلل ةرحلاو ةینامورلا ةعراصملل ةیساسلاا ئدابملا" م1997 دومحم ىلع دعسم .15
 . ةروصنملا ةعماجب عیزوتلاو رشنلاو ةعابطلا

 رشنلل ةعابطلا راد ، " ىضایرلا بیردتلا ملعل لخدملا " م1999   دومحم ىلع دعسم .16
 . ةروصنملا ةعماجب ، عیزوتلاو

 ، 2ط ، " ةدایقو قیبطتو طیطخت ثیدحلا يضایرلا بیردتلا "  م2001 دامح میھاربإ ىتفم .17
 . ةرھاقلا ، يبرعلا ركفلا راد

 - :ةیبنجلاا عجارملا ایناث

P29 (2009   core strength for dummies , Wiley pub 
linshing, inc.usa) 

18. chabut,l  

2003   Stronger ABS and Back . Human kinetics , USA 19. Dean Brittenham, Greg 
Brittenham  



 
 

 م يف سردإ (

 ٢٠٢٣ )٤( ددعلا ةضایرلا مولعو ةیندبلا ةیبرتلا ثوحب ةلجم

ISSN (Print): 2805-2749 

ISSN(ONLINE): 2805-2943 

 

65 

 2005   The effect of a five – week core stabilization – 
training program on dynamic in tennis athletes. 

20. Kimberly m.samson, 
bs, atc, pec  

2004 Theraprutic exercise for lumbopelvic 
stabilization : a motor control approach for the 
treatment and prevention of low back pain > 2end ed 
> London : Churchill Livingstone 

21. Richardson C, Jull G , 
Hides J   

P3 Functional training #1 : Introduction .    2003  22. Ron jones  

2011   Effect of core stability training on throwing 
velocity in female handball players , journal of 
strength and conditioning   

23. Stephen Saler, Saeter 
bakken, AHI, Van Den 
Tiller R  

(2007) core stability training : application to sports 
conditioning programs , physical education department  , 
eastern lanais university , Journal of strength & 
conditioning  , research.P979 

24. Willardson,J.M, 

2008   Core stability for athletes (7/7/2008), 
PHDCSCS this paper was presented as part of the 
NSCA Hot topic series, all information contained 
herein is copyright of the NSCA, www.nsca-lift.org. 

25. Willardson, Jeffrey m  
 

 


