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 هلخص البحث:

صجع٤س  ، ٝثُضؼسف ػ٠ُِٔظجد٤ٖ دأُضٜجح ثلأػظجح ثُطسك٤زُِعذجف٤ٖ ثُشذجح ثصٔس٣٘جس صج٤ِ٤ٛز  ٛدف ثُذقظ إ٠ُ إػدث 

، ُٝضلضسع درُي عذجف٤ٖ ثُشذجحُِك٢ صو٣ٞز ػؼلاس ثُعجه٤ٖ ٝػلاػ فجُز أُضٜجح ثلأػظجح ثُطسك٤ز ثُضٔس٣٘جس ثُضج٤ِ٤ٛز 

 (EMG)ثُذجفغز دئٗٚ صٞؽد كسٝم ذثس  لاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ٗضجةؼ ثخضذجزثس هٞر ػؼلاس ثُعجه٤ٖ ٝه٤جض ثلإشجزر ثٌُٜسدجة٤ز 

، ٝصٞؽد كسٝم ذثس  لاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ٗضجةؼ ثخضذجزثس ُٔؾٔٞػز ثُذقظ ثُضؾس٣ذ٤ز ُؼؼِض٢ ثٌُِٞف ُِعجه٤ٖ ثُوذ٤ِز ٝثُذؼد٣ز

، ٝأػضٔد ٜٓ٘ؼ ُٔؾٔٞػز ثُذقظ ثُضؾس٣ذ٤ز ( ُِٞهٞف ػ٠ِ ثؽسثف أطجدغ ثُود٤ٖٓ ثُوذ٤ِز ٝثُذؼد٣ز(V.A.S زؽز ثلأُْ ه٤جض 

دجُعذجف٤ٖ ثُشذجح ثُٔظجد٤ٖ دأُضٜجح  ثُذقظ ثُضؾس٣ذ٢ دضظ٤ْٔ ثُٔؾٔٞػز ثُضؾس٣ذ٤ز ثُٞثفدر، ٝصٔغِش فدٝ  ٓؾضٔغ ثُذقظ

ً ٖٓٔ ٣سصج ٕٝ ٓعضشل٠ ثٌُ٘د12١ثلأػظجح ثُطسك٤ز ُِود٤ٖٓ ثُذجُؾ ػد ْٛ ث٢ٌُِ ) ، أخض٤سٝث /شؼذز ثُؼلاػ ثُطذ٤ؼ٢( ٓظجدج

ً دأظِٞح ثُقظس ثُشجَٓ ُؼ٤٘ز ثُذقظ ث٤ٌُِز د٘عذز ) ثُضٔس٣٘جس  %( ٖٓ ٛرث ثُٔؾضٔغ، ٝصْ إػدث  ٝصطذ٤ن 100ؽ٤ٔؼْٜ ػٔد٣ج

( صٔس٣٘جس ك٢ ًَ ؽِعز ٜٓ٘ج، ثُض٢ أظضٔسس ُٔدر 6( ؽِعجس، دٞثهغ )3ك٢ صؾسدز ثُذقظ ُضٌٕٞ ك٢ ثلأظذٞع ثُٞثفد ) ُضج٤ِ٤ٛزث

ٝدؼد ثلإٗضٜجء ٖٓ ثُضؾسدز صْ ٓؼجُؾز ثُ٘ضجةؼ د٘ظجّ ، ( ؽِعز صأ٤ِ٤ٛز30( أظجد٤غ ٓضضج٤ُز، دٔؾٔٞع ٢ًِ ُؼد  ثُؾِعجس )10)

(SPSS) ٕٔس٣٘جس ثُضج٤ِ٤ٛز ُضو٣ٞز ػؼلاس ثُعجه٤ٖ صلاةْ ثُعذجف٤ٖ ثُشذجح ثُٔظجد٤ٖ دقجُز أُضٜجح ثُض، ًجٗش ثلاظض٘ضجؽجس دئ

٣عجػد ك٢ صط٣ٞس هٞر ػؼلاس ثُعجه٤ٖ  ثُضٔس٣٘جس ثُضج٤ِ٤ٛز ُضو٣ٞز ػؼلاس ثُعجه٤ٖ، ٝإٔ صطذ٤ن ثلأػظجح ثُطسك٤ز ُِود٤ٖٓ

دص٣ج ر ٓعضٟٞ ثُؤز  ٖ ثُعجم ث٤ٔ٤ُٖ ٣ٝعجزثٌُُٞق ثُخِل٤ز ٌَُ ُٓؼؼِض٢  (EMG)صقع٤ٖ ًَ ٖٓ ثشجزثس ك٢ ثُخِل٤ٖ، ٝ

ثُعذجف٤ٖ ثُشذجح ثُٔظجد٤ٖ دقجُز ( ُدٟ (V.A.Sٓعضٟٞ  زؽز ثلأُْ ٝخلغ  ٝش٣ج ر ٓعجفز أٗضشجز ثلإشجزر ثٌُٜسدجة٤ز،

ٖٓ ثُؼسٝز١ ػدّ ثُٔذجُـز ك٢ ثُٔدر ثُص٤٘ٓز ثُٔ٘جظذز ُِٞهٞف ، ٓٔج أٝطش ثُذجفغز دئٗٚ أُضٜجح ثلأػظجح ثُطسك٤ز ُِود٤ٖٓ

ػ٠ِ ثؽسثف ثطجدغ هد٢ٓ ثُسؽ٤ِٖ ػ٘د صأ٤َٛ إطجدز أُضٜجح ثلأػظجح ثُطسك٤ز ُِود٤ٖٓ، ٖٝٓ ثُؼسٝز١ أػضٔج  ثُضدز٣ذجس 

ثُشجِٓز ُِوٞر ثُؼؼ٤ِز ثُٞظ٤ل٤ز ُؼؼلاس ثُؾعْ دٔج ك٤ٜج ػؼلاس ثُعجه٤ٖ ٝثُود٤ٖٓ ك٢ ثُذسثٓؼ ثُٔضذؼز ٓغ ثُعذجف٤ٖ ثُض٢ 

 ثُظدز ثُضخظظ٤ز.٣سًصٕٝ ك٤ٜج ػ٠ِ صدز٣ذجس هٞر ثُرزثػ٤ٖ ٝ

 أُضٜجح ثلأػظجح ثُطسك٤ز، ثُعذجفز. ،ػؼلاس ثُعجه٤ٖ، صٔس٣٘جس صج٤ِ٤ٛز الكلواث الوفتاحيت:
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The Effect of Rehabilitation Exercises on Strengthening the 

Leg Muscles of Young Swimmers with Peripheral Neuritis 

Nabaa Hameed Jalloub  

Abstract: 

The aim of this study was to design rehabilitative exercises for young swimmers suffering from 

peripheral neuropathy of the feet and to identify the effect of these exercises on strengthening 

the leg muscles and treating peripheral neuropathy of the feet. The researcher hypothesized that 

there would be statistically significant differences between the pre- and post-test results of leg 

muscle strength and electromyography (EMG) measurements of the calf muscles in the 

experimental group. Furthermore, significant differences were expected in the pre- and post-test 

results of pain intensity measurements using the Visual Analogue Scale (VAS) during toe-

standing tests in the experimental group. The experimental research method with a single-group 

design was adopted. The research population included (12) young swimmers diagnosed with 

peripheral neuropathy of the feet, who were undergoing physiotherapy at Al-Kindy Hospital. 

All participants were deliberately selected through a comprehensive sampling method, 

representing (100%) of the study population. The rehabilitative exercises were implemented in 

the experiment at a frequency of three sessions per week, with six exercises in each session, 

continuing for ten consecutive weeks, for total of (30) rehabilitative sessions. After completing 

the experimental period, the results were processed using the SPSS program. The findings 

concluded that the rehabilitative exercises to strengthen the leg muscles are suitable for young 

swimmers suffering from peripheral neuropathy of the feet. The application of these exercises 

contributed to the development of posterior leg muscle strength, improvement in EMG signals 

of the posterior calf muscles of both legs by increasing peak levels and reducing signal 

dispersion, and a reduction in pain intensity (VAS) in the participants. The researcher 

recommended that the duration of toe-standing exercises should not be exaggerated when 

rehabilitating peripheral neuropathy of the feet, and that comprehensive functional strength 

training for body muscles, including the leg and foot muscles, should be incorporated into 

training programs for swimmers, who often focus mainly on specialized arm and chest strength 

training. 

Keywords: Rehabilitative exercises, leg muscles, peripheral neuropathy, swimming. 
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 الوقذهت:

ِٙ ثُع٤طسر ثُؼظذ٤ز ثُؼؼ٤ِز ٣ ػدٖٔ ٛدرث ثُ٘ظدجّ كد٢ ثُٞظ٤لدز شٌَ أُضٜجح أػظجح ثُود٤ٖٓ ٗٞع  ثلإخلاٍ دٜر

طدجدغ ٓدٖ ثُدسؽ٤ِٖ، لاظد٤ٔج كد٢ أؽدسثف ثلأأُٔدجً  إذ ٣ٞثؽٚ ثُعدذجفٕٞ ك٤دٚثُؼظذ٤ز،  لع٤ُٞٞؽ٤جثُٔضسثدؾ ٖٓ ثُ

ٝثُٔعددجٗدر دضؾس٣ددخ ٓدج ٣ٌٔددْٜ٘ ٓدٖ أصٔددجّ ٜٓددجْٜٓ ٝٓدٖ ٝثؽددخ ثلأًدج ٢ٔ٣ كدد٢ ثُضأ٤ٛددَ ثُس٣جػد٢ صوددد٣ْ ثُددػْ 

٤ِ٤دز دددٕٝ صؼو٤ددثس أٝ ػضٔج  ٗضجةؼ ثلأدقجط ثُض٢ ٣عدَٜ صطذ٤دن ٓلدس ثس صٔس٣٘جصٜدج ثُضأٛدئ ثُضدز٣ذ٤ز ٝثُض٘جكع٤ز

إٕ "ثُضأ٤َٛ دشٌَ ػجّ ٣ؼ٢٘ أػج ٙ صأ٤َٛ ًَ ٖٓ ثُٞظ٤لدز ٝثُشدٌَ ثُطذ٤ؼد٢ دؼدد ثلإطدجدز، ثٓدج إذ ًِلز ٓج ٣ز، 

جػ٢ ك٤ؼ٢٘ أػج ٙ صدز٣خ ثُس٣جػ٢ ثُٔظدجح لأػِد٠ ٓعدضٟٞ ٝظ٤لد٢ ٝكد٢ ثظدسع ٝهدش، ًٝدرُي ثُضأ٤َٛ ثُس٣

ػسف دأٗدٚ ػدلاػ ثُٔظدجح ٝصدز٣ذدٚ ًٝدرُي ثظدضؼج ٙ ثُوددزر ثُٞظ٤ل٤دز كد٢ ثهدَ ٝهدش ٌٓٔدٖ، ٝذُدي دجظدضخدثّ 

٢ ثُد٠ ثُٞظجةَ ثُض٢ صض٘جظخ ٓغ ٗٞع ٝشدٙ ثلإطجدز، كٜٞ ػ٤ِٔٚ ثظضخدثّ ثُٞظجةَ ثُٔخضِلدز كد٢ ثػدج ٙ ثُس٣جػد

 إذ صؼددسف (14 ص ،2012ٓٔجزظددٚ ٗشددجؽٚ دؼددد ثطددجدضٚ ٝفٔج٣ددٚ ثُٔ٘طوددز ٓددٖ صٌددسثز ثلإطددجدز" )ثُدددثٝ ١ 

٘خددجع خِددلاً ٣ظدد٤خ ػٔددَ ثلأػظددجح ثُضدد٢ صخددسػ ٓددٖ ثُدددٓجؽ ٝثُ" جإطددجدز أُضٜددجح ثلأػظددجح ثُطسك٤ددز دئٜٗدد

ٓدٖ ثلأُضٜدجح كد٢ ؽسثف ثُؾعدْ ًٌلد٢ ث٤ُدد٣ٖ ٝثُودد٤ٖٓ، ٣ٝضعدذخ ٛدرث ثُ٘دٞع ثُش٢ًٞ، لاظ٤ٔج ثُضد٢ صضظدَ ددأ

ؽسثف ُددٟ ّ ٝصقعط ٓلسؽ ٝػؼق ك٢ ػَٔ ثلأ٥آ ػؼق أٝ كودثٕ ٝظ٤لز ثلأػظجح ثُطذ٤ؼ٤ز، ٤ُؤ ١ إ٠ُ

فعددخ صوس٣ددس ؽٔؼ٤ددز ثُطددخ ثُس٣جػدد٢ ثلأٓس٤ٌ٣ددز ُؼددجّ ًٔددج إٗددٚ " (127ص،2024". )ثُشددجكؼ٢، ثُٔظددجح

لاظ٤ٔج ك٢  ،أٝثظؾ ثُلاػذ٤ٖ ددأس إطجدز أُضٜجح ثلأػظجح ثُطسك٤ز صأخر ف٤صثً ك٢ ثلاٗضشجز ٓج د٤ٖ(، 2023)

 5%(، ٝدو٤ددز ثلاُؼددجح )25ثُؾٔذددجش )أُؼددجح ٝ%(،  35أُؼددجح ثُعددذجفز )%(، ٝ 35ثُضصفِددن ػِدد٠ ثُؾ٤ِددد )

أػجهدز إذ إٕ "ٓؼظْ فجلاس أُضٜجح ثلأػظدجح ثُطسك٤دز صعدذخ أُٔدجً ٣عدذخ  (101، ص2024)ثُـجُخ، ". %(

، 2022صلجهٔددجس خط٤ددسر ٓعددضوذلاً". )ز٣ددجع، ُلاػددخ كدد٢ ٓٞثطددِز صدز٣ذجصددٚ، ٝإٕ ػدددّ ٓؼجُؾضٜددج هددد صعددذخ 

ِٙ ثلاُضٜجدددجسإٕ  ًٔددج (97ص ُلأػظددجح ثُطسك٤ددز ٛدد٢ ٓضؼددد ر ٜٝٓ٘ددج ػدددٟٝ ٓؼ٤٘ددز، ٝإطددجدجس،  "أظددذجح ٛددر

خددز جُد ثُشدؼٞزدٜج ٖٓ أٜٛٔج  ٤ٖع ُدٟ ثُٔظجدثٝأٓسثع ٓقد ر، أٝ أٓسثع ٝزثع٤ز .. ٝؿ٤سٛج، ُٜٝج أػس

ًٝأٗدٚ ٣سصدد٣ٖ هلدجشثس ػد٤وز أٝ ؽدٞثزح ػد٤وز، ٝصسهدن  دٜدٖ شدؼٞز، أٝ ٝص٤َٔ٘ ٝٝخص ك٢ ث٤ُد٣ٖ ٝثُود٤ٖٓ

 ٤ٖٝٝثؽٚ ثلأؽذجء ثلأخظجة٤٤ٖ ٓشدٌلاس كد٢ صٞؽ٤دٚ ثُٔظدجدؽ، ٗخلجع ك٢ ػـؾ ثُدّ، ٝصؼسم ٓلسأد، ٝثُؾِ

ُضٜجدددجس ٝثُضٔجعددَ ُِشددلجء". )ػذددد ٌددٖ صطذ٤وٜددج ُِقددد ٓددٖ أػددسثع ٛددرٙ ثلأُِضٔس٣٘ددجس ثُس٣جػدد٤ز ثُضدد٢ ٓددٖ ثُٔٔ

هدد صقددط طجدز أُضٜجح ثلأػظجح ثُطسك٤ز دئٜٗدج صؼد ٛرٙ ثُٔؤشسثس لإ" ًرُي كئٗٚ (11، ص 2016ثُؾٞث ، 

ٗوض كد٢ ثُٔدج ر ثُٜلا٤ٓدز ُِـؼدجز٣ق ٓدج دد٤ٖ ثُٜ٘ج٣دجس ثُؼظ٤ٔدز ٓٔدج ٣دؤعس إُد٠ خدسٝػ ثُ٘دٞثر ثُِذ٤دز ُِخدجزػ 

ٝصعذخ ثُؼـؾ ػ٠ِ ثلأػظجح خدز ٝص٤ٔ٘دَ ثلأؽدسثف كد٢ ؽدصثء ثُؼ٣ِٞدز ٝٛدٞ ؿجُذدجً ٓدج٣ضسثكن ٓدغ صـ٤دسثس 

أخسٟ ًجلإفعجض دٞخص  دجد٤ط ٝإدس ٝص٤َٔ٘ ٝفسم، ًٔج هد ٣شؼس ثلإٗعجٕ دؼؼق ٝددزؽجس ٓضلجٝصدٚ ٝٓدٖ 

 (133، ص2020)دٌس١، . عْ ػدّ ػٞ ر ثُٔظجح إ٠ُ فجُضٚ ثُطذ٤ؼ٤ز ثُض٢ ًجٕ ػ٤ِٜج هذَ ثلإطجدز"
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٤٤ٖ ٓدٖ كدسٝع كدسػ٤ٖ أظجظدؼضٔدد ػِد٠ ػ٘دد ص٘دجٍٝ ثلاطدجدجس ص ثُضأ٤َٛ ثُس٣جػ٢دئٕ صٞؽٜجس ٝصسٟ ثُذجفغز 

ػِّٞ ثُذج٣ِٞؽ٤ج ٝٛٔج ثُضشس٣ـ ثُٞظ٤ل٢ ٝثُلع٤ُٞٞؽ٤ج، ٝلادد ُِٔؼجُؼ ثُس٣جػ٢ إٔ ٣ٌٕٞ ِٓٔجً دٔج٤ٛز ثُٞظ٤لدز 

ثُض٢ ٣وّٞ دٜج ثُؼؼٞ ثُٔظجح ٝددجُٔٞثهغ ثُضشدس٣ق٤ز ٤ُدضْ صطذ٤دن ثُقسًدجس ثُلص٣جة٤دز كد٢ ثُضٔس٣٘دجس ثُضأ٤ِ٤ٛدز 

دز، ٝأظدضؼج ر ثُٞظ٤لددز ثُٔطِٞدددز، ُدرث كددئٕ ٓددٖ ثُؼددسٝز١ ٗقدٞ ثُ٘وددجؽ ثُٔددٞعسر كد٢ ثُٔٞهددغ ثُضشددس٣ق٢ ُ طددج

، ػِدد٠ طددجدز أُضٜددجح ثلأػظددجح ثُطسك٤ددزلإثُٔؼسكددز دي٤ُددز ثُعدد٤طسر ثُؼظددذ٤ز ػ٘ددد إػدددث  ثُضٔس٣٘ددجس ثُضأ٤ِٛددز 

ثػضذددجز دددئٕ ثُضطدد٣ٞس كدد٢ ػٔددَ ثلاػظددجح ٣ضطِددخ ثظددضؾجدز كعدد٤ُٞٞؽ٤ز ُؼددخء ٣ددضلاةْ أٝ ٣ض٘جظددخ ٓددغ أٛدددثف 

ِٙ ثلاطجدز ٖٓ ؿ٤س فدجلاس ثلأػدضلاٍ ثُطسكد٢ ثُ٘دجصؼ  ٝؿج٣جس ٛرث ثُضط٣ٞس ك٢ ثلإظسثع ُِضٔجعَ دجُشلجء ٖٓ ٛر

إٕ "ٓعضٟٞ ثُدضقٌْ ٣٘ضودَ ٓدٖ ثُقذدَ ثُشد٢ًٞ إُد٠  إذ .ػٖ أٓسثع ثُؼظس ٝظٞء ثُضـر٣ز أٝ ثُعٔ٘ز ثُٔلسؽز

٤طز إُدد٠ ثُوشددسر ثُٔخ٤ددز ثُقس٤ًددز، ُددرث كددئٕ  زؽددز صؼو٤ددد ثُقسًددز صص٣ددد ٓددٖ ٓؾددس  صقٌددْ كدد٢ ز ٝ  ثكؼددجٍ دعدد

فسًجس ٓؼودر، ٝص٘شأ ثلإظضؾجدز ثُقس٤ًز لأٗٔدجؽ ثُقسًدز ثلأًغدس صؼو٤ددثً كد٢ ثُوشدسر ثُٔخ٤دز ثُقس٤ًدز". )ػذدد 

ًٔج إٗٚ "دؼد ٝطٍٞ ثلإشجزر ٝإكدسثش ثلأظد٤ضَ ًد٤ُٖٞ ٣دضْ ٗلدجذ آ٣ٞٗدجس ثُظدٞ ٣ّٞ ( 328، ص2014، ثُخجُن

ز ٗلعدٜج ثُضد٢ صعدس١ ك٤ٜدج ؽٜدٞ  ٝفدٝط كسم ؽٜد ٝثُر١ ٣عس١ ػِد٠ ؽدٍٞ ؿشدجء ث٤ُِدق ثُؼؼد٢ِ دجُطس٣ود

ثُلؼَ ػ٠ِ أؿش٤ز ثُخلا٣ج ثُؼظذ٤ز ٝك٢ ٛرٙ ثُِقظز ٣ذدأ صقل٤ص ث٣ٕٞ ثٌُجُع٤ّٞ دجلاٗطلام ٝثُر١ ًجٕ ٓخصٝٗجً 

كدد٢ ثُشددذٌز ٓ٘طِوددجً إُدد٠ ث٣ُِٞلددجس ثُؼؼدد٤ِز ٝصؼٔددَ ث٣ٞٗددجس ثٌُجُعدد٤ّٞ دض٤ُٞددد هددٟٞ ؽددرح ددد٤ٖ خ٤ددٞؽ ثلاًضدد٤ٖ 

َّْ ثٗصلاهٜج ػ٠ِ دؼؼٜج ثُذؼغ، ٝدؼد إٔ أطذـ ٝثُٔج٣ٞظ٤ٖ ٓٔج ٣ؤ ١ إ٠ُ ص٣ٌٖٞ ثُؾ عٞز ثُٔعضؼسػز ٖٝٓ ع

ثُـشجء ػج٢ُ ثُ٘لٞذ٣ز لا٣ٞٗدجس ثُظدٞ ٣ّٞ ٝثُضد٢ صعدضٔس ُؾدصء ٓدٖ ثلأُدق ٓدٖ ثُغج٤ٗدز صذددأ ه٘دٞثس ثُظدٞ ٣ّٞ 

دددجلاٗـلام ٝصلددضـ ه٘ددٞثس ثُذٞصجظدد٤ّٞ ثلأًغددس ٓددٖ فجُضٜددج ثلاػض٤ج ٣ددز ٝٓددٖ عددْ ٣ؼ٤ددد ثلاٗضشددجز ثُعددس٣غ لا٣ٞٗددجس 

(، إذ ٣دضْ ػدخ ث٣ٞٗدجس Depolarization stageذٞصجظ٤ّٞ ُِخجزػ ٣ٝعد٠ٔ ذُدي إػدج ر ثظدضوطجح ثُـشدجء )ثُ

إذ إٗدٚ  (Gyton & Hall 2020, 91) ثٌُجُعد٤ّٞ ػجةددر إُد٠ شدذٌز ثُعدجزًٞدلاشّ ُضذددأ فجُدز ثلاظدضسخجء".

ٓـطجر  أٝؿ٤دس ٓـطدجس "٣ٞؽد ٗٞػ٤ٖ ٖٓ ثُخلا٣ج ثُؼظذ٤ز ثُض٢ صخسػ ٖٓ ثُدٓجؽ ٝثُقذَ ثُش٢ًٞ، صٌٕٞ أٓج 

ٗددجٗٞٓضس( كدد٢ ثُخلا٣ددج ثُٔـطددجر  8دددجُٔلا٤ٖٗ، ٝثُؾددصء ثلأظجظدد٢ ٓددٖ ثُعددجم ٓقددجؽ دـشددجء ٣ظددَ ظددٌٔٚ إُدد٠ )

دجُٔلا٤ٖٗ ٣ٌٕٝٞ ثُٔلا٤ٖٗ خجزػ ثُعجم ٣ٝ٘لظَ ػٖ ؿشجء ثُخ٤ِز ٣ٌٕٝٞ ؿشجء ثُٔلاٗد٤ٖ ٓضلظدلض كد٢ ًدَ 

)ثُؼ٢ِ ٝفعد٤ٖ،  ( ثُضج٢ُ ثُرًس".2-2ٌَ )( ٤ِٓٔضس دٞظجؽز ػود صع٠ٔ )ػودر زٗل٤س( ًٝٔج ٣ٞػقٚ ثُش1-3)
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ًٔددج إٗددٚ "ٛ٘ددجى أٓددسثً ٜٓٔددجً كدد٢ فجُددز ثُؼددٞ ر إُدد٠ ثُٔ٘جكعددجس دؼدددّ ثُضقؼدد٤س ثُؾ٤ددد ُقجُددز  (117، ص 2016

ثُلاػخ دؼد ثُضأ٤َٛ، كئٗٚ أًغس ػسػزً إ٠ُ ٓشٌِز صلجهْ ثلإطجدز، ػ٠ِ إػضذجز دئٕ ثُؼؼلاس ؿ٤س ٓعضؼدر إ٠ُ 

ٞزر ثُٔطِٞدز، ٓٔج ٣ؼـؾ ثُلاػخ ػ٠ِ ػَٔ صِي ثُؼؼدلاس، ًٔدج ٣دؤ ١ ثُضؼدخ صأ ٣ز ٝظجةلٜج ثُقس٤ًز دجُظ

ثٌُذ٤س ٝثُٔؾٜٞ  ثُٔضٞثطَ إ٠ُ فَٔ شثةد ٣ٌٕٞ ػسزٙ ٤ُط دو٤َِ ػِد٠ ػٔدَ صِدي ثُؼؼدلاس لاظد٤ٔج ػ٘ددٓج 

صددز٣خ إٕ " إذ (Jukuic & Other, 2020, P: 7)٣خدٞع ثُلاػدخ ٓذدجز٣ض٤ٖ أع٘دجء ثلاظدذٞع ثُٞثفدد". 

كد٢ ًدَ ٓدٖ ثلاصؾدج٤ٖٛ ٣ددػْ هٞصٜدج ٣ٝعدجػد كد٢ صو٤ِدَ كدسص ثلإطدجدز دعدذخ صق٤ٔدَ ؿ٤دس صوِض ثُؼؼلاس 

ٓضددٞثشٕ ُِؼؼددلاس أٝ ش٣ددج ر ثُضددٞصس ػِدد٠ ثُٔلجطددَ، ٝش٣ددج ر ثُودددزر ػِدد٠ ثُددضقٌْ كدد٢ ثُقسًددجس ثُو٣ٞددز ػ٘ددد 

صدسٟ ثُذجفغدز ددئٕ إظدضٜدثف فسًدز ٝ،  ((Seitz & Other, 2022, 1120 .ثلاٗوذجع ٝثُغذجس ٜٓٔز ؽددثً "

ػؼلاس ظجه٢ ثُعذجف٤ٖ ٛٞ ك٢ ثُقو٤وز ثُلعد٤ُٞٞؽ٤ز ثُٔؼسٝكدز ٣ؼدد أظدضٜدثكجً ُِؼٔدَ ثُؼظدذ٢ ثُؼؼد٢ِ ػِد٠ 

أػضذجز دئٕ لا فسًز إٗوذجػ٤ز صقدط، ٓجُْ ٣ٌٖ ٛ٘جُي إ٣ؼجش ػظذ٢ ُقسًضٜج، ٝدٜرث كئٕ ثُٔذدأ ثُضأ٢ِ٤ٛ ٣ش٤س 

ِٙ ثُوإ٠ُ إٔ أظضٜدثف هٞر ثُؼؼلا ظٞثء ددئؽصثء ثُؾعدْ أٝ ٓقد ر ٓوجٝٓز  ٞرس ثلإٗوذجػ٤ز لادد ٖٓ إٕ ٣وجدَ ٛر

ِٙ ثُٔوجٝٓدجس ٌدْ ٓوجٝٓجس خجزؽ٤ز دضؼد  أٗٞثػٜج ٝأخضلاف أشٌجُٜج، ٤ٌُٕٞ ثُضقٌْ د فعدخ ٓقدد ثس ٛددف ٛدر

ِٙ ثُوددٞر ػِدد٠ ثُضأ٤ٛددَ، ٝلادددد ٓددٖ صقد٣ددد  ثُضدد٢ صدددػْ صو٣ٞددز ػؼددلاس ظددجه٢ ثُعددذجف٤ٖ كؼددَ ثصؾددجٙ ٓوجٝٓددجس ٛددر

ِٙ ثلاطددجدز ثُشددجةؼز، ٝدقٌددْ ثُعدد٤طسر ثُؼظددذ٤ز ثُؼؼدد٤ِز دضو٣ٞددز ثُ ؼؼددلاس ثُٔعددضٜدكز ُِضأ٤ٛددَ ُٔؼجُؾددز ٛددر

خظٞطدد٤ز ثُؼددخء ثُددر١ ٣وددغ ػِدد٠ ػؼددلاس ثُعددجه٤ٖ لإظددضٌٔجٍ ثُذسٝصًٞددٍٞ ثُضددأ٢ِ٤ٛ ثُؼلاؽدد٢ ًٔوجٝٓددجس 

ِٙ ثُقجُدز ثُض٘دٞع ٓدج دد٤ٖ ئٕ "ػِد٠ أػضذدجز دد .ٝثُقدد ٓدٖ صلدجهْ ثلإُضٜجددجس صعضٜدف ػؼلاس صو٣ٞز أػظجح ٛدر

ثُؼؼ٢ِ ٓج د٤ٖ ثُٔضقسى ٝثُغجدش ك٢ صدز٣ذجس صط٣ٞس ثُوٞر ثُرزثع ُٚ أ٤ٔٛز ًذ٤دسر، ٝذُدي لإٔ إٗوذجع ثُؼَٔ 

 .ثُوٞر ث٤ٌُِز صٌٖٔ ك٢ ثُودزر ػ٠ِ ثُضقَٔ ٝثُضقٌْ ك٢ ثُقسًجس ثُو٣ٞز ك٢ ثلاصؾج٤ٖٛ ٓدٖ ٛدر٣ٖ ثلاٗوذجػد٤ٖ"

(Thomas & Newton, 2017, P: 154) ٝثُضد٢ صض٤ٔدص دقجُدز  إذ إٗٚ "دجُ٘عذز ٥ ثء إٗوذجػدجس ثلأظدضجص٤ي

إٗوذجع عجدضز ٗعذ٤جً ٣ضٞثءّ دٜج ٓوددثز ثُضدٞصس ثُؼؼد٢ِ ٓدغ  زؽدز ثُٔوجٝٓدز ثُخجزؽ٤دز ثُضد٢ صلاه٤ٜدج ثُؼؼدِز أٝ 

ًٔددج إٗددٚ "ؿجُذدددجً ٓددٖ ٣ددضْ ثُِؾددٞء إُدد٠ صطذ٤ودددجس  (268، ص2019ٓؾٔٞػددز ثُؼؼددلاس ثُٔشجزًز".)ظدد٤د، 

سر ثُؼظدذ٤ز ثُؼؼد٤ِز دضطد٣ٞس ػٔدَ ًدَ ٓدٖ ثلاٗوذجػدجس ثُٔضقسًدز دض٘دٞع ثُضٔس٣٘دجس ُـدسع صطد٣ٞس ثُعد٤ط

كد٢  ثلأ٤ٔٛز ثُ٘ظس٣دز( ُضٌٕٞ درُي 55، ص2023جس ٓضٌسزر". )ثُذد١ٞ٣، ثلأػظجح ٝثُؼؼلاس ك٢ إٗوذجػ

٣ؼد ٛرث ثُذقظ ٖٓ ثُٔقجٝلاس ثلأًج ٤ٔ٣ز ثُٜج كز ُضٞؽ٤ٚ أٗظجز ثُذجفغ٤ٖ كد٢ ثُضأ٤ٛدَ ثُس٣جػد٢ إُد٠ أ٤ٔٛدز أٗٚ 

٣ؼدد ٛدرث ثُذقدظ ٓدٖ ثُٔقدجٝلاس ، ٝثُعدذجف٤ٖ ثُشدذجحفجُدز أُضٜدجح ثلأػظدجح ثُطسك٤دز ُودد٢ٓ ص٘جٍٝ إطدجدز  

ثُددػْ ثلأًدج ٢ٔ٣ ُِذدجفغ٤ٖ  ثلأًج ٤ٔ٣ز ثُٜج كز لإعسثء أ د٤جس ثُضأ٤َٛ ثُس٣جػ٢ دٜرث ثُ٘ٞع ٓدٖ ثلأدقدجط ٝصودد٣ْ

كئٗدٚ  لأ٤ٔٛدز ثُضطذ٤و٤دزث، أٓدج ثُعدذجف٤ٖ ثُشدذجحفجُز أُضٜجح ثلأػظجح ثُطسك٤ز ُود٢ٓ فٍٞ صلظ٤لاس إطجدز 

ُؼدلاػ فجُدز أُضٜدجح ثلأػظدجح  ٣ؼد ٛرث ثُذقظ ٖٓ ثُٔقجٝلاس ثلأًج ٤ٔ٣ز ُضٞك٤س صٔس٣٘دجس صأ٤ِ٤ٛدز صخظظد٤ز
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ػْ ثُٔؼجُؾ٤ٖ ٝصودد٣ْ ثُدد٣ؼد ٛرث ثُذقظ ٖٓ ثُٔقجٝلاس ثلأًج ٤ٔ٣ز لأزشج  ، ٝثُعذجف٤ٖ ثُشذجحثُطسك٤ز ُود٢ٓ 

لاػ فجُدز أُضٜدجح ثلأػظدجح ثُطسك٤دز ُودد٢ٓ ٤ِ٤ٛز ثُضخظظد٤ز ُؼدفٍٞ صطذ٤وجس ثُضٔس٣٘جس ثُضأْٜ ٝثُٔعجٗدر ُ

 .ثُعذجف٤ٖ ثُشذجح

كددد٢ إٗدددٚ ٓدددٖ خدددلاٍ ٓسثؽؼدددجس ثُذجفغدددز ُشدددؼذز ثُؼدددلاػ ثُطذ٤ؼددد٢ كددد٢  ثُقج٤ُدددز ز ثُذقدددظصٌٔدددٖ ٓشدددٌِ ًٔدددج

ُودد٢ٓ ٝٓلافظضٜج إ٠ُ صذجؽب ػ٤ِٔجس ثُشلجء ٖٓ دؼغ فدجلاس أُضٜدجح ثلأػظدجح ثُطسك٤دز  /ثٌُ٘د١ٓعضشل٠

ِٙ ثُشدؼذز ثُؼلاؽ٤دز ػِد٠ ثُؼودجه٤س ثُطذ٤دز دضٔس٣٘دجس ٓقددٝ ر ْٛػضٔدج ٝأ، ثُشدذجحثُعذجف٤ٖ  صٞطد٤ز ، ٝكد٢ ٛدر

ِٙ ثُشؼذز أٗلعْٜ د ِٙ ثلأُضٜجدجس  ثُعذجف٤ٖ ثُشذجح٣ٖ ٖٓ ذجث٠ُ صٔس٣٘جس صأ٤ِ٤ٛز صعجػد ثُٔظ جُقجؽزأؽذجء ٛر دٜر

هِددز ٝؽددٞ  صٔس٣٘ددجس صأ٤ِ٤ٛددز ، ٓٔددج  ػدد٠ ٝثُؼددٞ ر إُدد٠ صدددز٣ذجصْٜ ٝٓٔجزظددز ف٤ددجصْٜ ثُطذ٤ؼ٤ددز ػِدد٠ صخط٤ٜددج

ٓددٖ ُدددٕ ثُعددذجف٤ٖ  صخظظدد٤ز صِذدد٢ أٝ صضٞثكددن ٓددغ صٞؽ٤ٜددجس ثلاؽذددجء ثُددر٣ٖ ٣ؤًدددٕٝ ػِدد٠ صطذ٤وٜددج دجٗضظددجّ

ثُؾٜدٞ  ثُسث٤ٓدز ُضأ٤ٛدَ دـ٤ز ثلإظٜجّ كد٢ إ٠ُ ٓقجُٝز ثُضؾس٣خ ٝظؼ٤ٜج إ٠ُ صٞؽٚ ثُذجفغز ٓٔج أ ٟ  ثُٔظجد٤ٖ،

ِٙ ثلإطجدز ثُؼظذ٤ز أُضٜدجح ُِعدذجف٤ٖ ثُشدذجح ثُٔظدجد٤ٖ دصٔس٣٘دجس صج٤ِ٤ٛدز  إػدث  ، ٤ُٜدف درُي ثُذقظ إ٠ُٛر

ك٢ صو٣ٞز ػؼلاس ثُعجه٤ٖ ٝػلاػ فجُز أُضٜدجح صجع٤س ثُضٔس٣٘جس ثُضج٤ِ٤ٛز  ، ٝثُضؼسف ػ٠ِثلأػظجح ثُطسك٤ز

، ُٝضلضسع درُي ثُذجفغز دئٗٚ صٞؽد كسٝم ذثس  لاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ٗضجةؼ ِعذجف٤ٖ ثُشذجحُثلأػظجح ثُطسك٤ز 

ثُوذ٤ِددز ُؼؼددِض٢ ثٌُِددٞف ُِعددجه٤ٖ  (EMG)ه٤ددجض ثلإشددجزر ثٌُٜسدجة٤ددز هددٞر ػؼددلاس ثُعددجه٤ٖ ٝس ثخضذددجزث

 زؽز ثلأُْ ه٤جض ، ٝصٞؽد كسٝم ذثس  لاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ٗضجةؼ ثخضذجزثس ُٔؾٔٞػز ثُذقظ ثُضؾس٣ذ٤ز ٝثُذؼد٣ز

V.A.S) ) ُٖٔؾٔٞػز ثُذقظ ثُضؾس٣ذ٤ز ثُوذ٤ِز ٝثُذؼد٣زُِٞهٞف ػ٠ِ ثؽسثف أطجدغ ثُود٤ٓ. 

 هجالاث البحث:

ػ٤٘ز ثُعذجفٕٞ ثُشذجح ثُٔظجد٤ٖ دأُضٜجح ثلأػظجح ثُطسك٤ز ُِود٤ٖٓ ٖٓٔ ٣سصج ٕٝ  الوجال البششي:

 /شؼذز ثُؼلاػ ثُطذ٤ؼ٢ٓعضشل٠ ثٌُ٘د١

 (. 19/12/2024( ُٝـج٣ز )9/10/2024)ُِٔدر ثُٔٔضدر ٖٓ الوجال الضهني: 

 /شؼذز ثُؼلاػ ثُطذ٤ؼ٢.ٓعضشل٠ ثٌُ٘د١دـدث / الوجال الوكاني: 

 :الطشيقت والأدواث

، ػ٠ِ ذثس ثلاخضذجز٣ٖ ثُوذ٢ِ ٝثُذؼد١ ثُذقظ ثُضؾس٣ذ٢ دضظ٤ْٔ ثُٔؾٔٞػز ثُضؾس٣ذ٤ز ثُٞثفدرٜٓ٘ؼ د أػضٔ

ِٙ ثُٔشٌِز ُؼدّ صٌجَٓ ثُؼلاػ ثُل٤ص٣جة٢  صٞثكس ثػضذجز دئٗٚ لا ٣ٌٖٔ ثخض٤جز ٓؾٔٞػز ػجدطز ًٔج ٝز  ك٢ ٛر

دأُضٜجح  دجُعذجف٤ٖ ثُشذجح ثُٔظجد٤ٖثلاؽذجء، صٔغِش فدٝ  ٓؾضٔغ ثُذقظ ثُقج٢ُ ٘ظـ دٜج دجُظٞزر ثُض٢ ٣

ً 12ث٢ٌُِ ) ثلأػظجح ثُطسك٤ز ُِود٤ٖٓ ثُذجُؾ ػد ْٛ /شؼذز ثُؼلاػ ثٌُ٘د١ٕ ٓعضشل٠ ٖٝٓٔ ٣سصج  ( ٓظجدج

شؼذز ثُعس٣س٣ز ُضخط٤ؾ ثلأػظجح ك٢  كقٞطجصْٜثُٔخضذس٣ز ٝ ْ، ٝدؼد صأًد ثُذجفغز ٖٓ صقج٤ُِٜثُطذ٤ؼ٢
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ِٙ ثُٔعضشل٠ دؼدّ ٝؽٞ  أطجدجس ك٢ ثلأؽسثف أٝ ٓؼجػلجس لا صعٔـ دضطذ٤ن ثُؼلاػ ثُطذ٤ؼ٢ ك٢  ٛر

%(  100ػٔد٣جً دأظِٞح ثُقظس ثُشجَٓ ُؼ٤٘ز ثُذقظ ث٤ٌُِز د٘عذز ) ْؽ٤ٔؼٜ ٝثثُضٔس٣٘جس ثُضأ٤ِ٤ٛز، إذ أخض٤س

ُِقلجظ ػ٠ِ ثُعلآز  ك٢  زؽجس دؼغ ثُٔضـ٤سثس ثُدخ٤ِز ْقون ٖٓ صؾجٗعٜٖٓ ٛرث ثُٔؾضٔغ، ًٔج إٗٚ صْ ثُض

  :(1)ٗضجةؼ ثُؾدٍٝ  صذ٤٘ٚ، ًٔج ثُدثخ٤ِز ُِضظ٤ْٔ ثُضؾس٣ذ٢

 ( ٣ذ٤ٖ ٗضجةؼ صؾجٗط  زؽجس ٓظجدجس ػ٤٘ز ثُذقظ 1ؽدٍٝ )

ػد   ٝفدر ثُو٤جض ثُٔضـ٤سثس ثُدخ٤ِز

 ثُٔظجدٕٞ

ثُٞظؾ 

 ثُقعجد٢

ثلاٗقسثف 

 ثُٔؼ٤جز١

 ثلاُضٞثءٓؼجَٓ 

 0.138- 1.679 12.5 12 ٣ّٞ ػٔس ثلإطجدز

 0.185- 0.9 16.08 12 ظ٘ز ثُص٢٘ٓ ثُؼٔس

ٓضس \ًـْ  (BMI) ٓؤشس ًضِز ثُؾعْ 
2
 12 21.5 0.522 0.000 

                     (BIM)  =ٕ(1+دجُٔضس، ٓؼجَٓ ثلأُضٞثء د٤ٖ )ثُؾعْ  ؽٍٞ ٓسدغ \ دجٌُـْ(ثُؾعْ )ثٌُضِز  ٝش 

أُضٜجح ثلأػظجح ثُطسك٤ز  فجُزِشلجء ٖٓ دجُضٔجعَ ُ ثخضذجزثس ثُذقظ ثُخجطزصقد٣د  ثُذجفغز إ٠ُػٔدس 

ثُؾِٔز ثُؼظذ٤ز ٝثُٔلجطَ ٖٓ أظضشجز٢٣ ؽذجء ِود٤ٖٓ ُدٟ ٛؤلاء ثُعذجف٤ٖ ثُشذجح دؼد ٓدثُٝضٜج ٓغ ثلأُ

 :(3، 2ٝ،ٝ 1)ِٓقن  دج٥ص٢ صٔغِش ثُض٢ /شؼذز ثُؼلاػ ثُطذ٤ؼ٢ثٌُ٘د١ٓعضشل٠ ٝثٌُعٞز ك٢ 

 ٖدؾٜجش ه٤جض هٞر ػؼِز ًُٞق ظجم ثُسؽَ ث٤ٔ٤ُ ،(Dynamometer) )ْثُغجدش دٞفدر ه٤جض )ًـ. 

 دؾٜجش ه٤جض هٞر ػؼِز ًُٞق ظجم ثُسؽَ ث٤ُعجز ،(Dynamometer) )ْثُغجدش دٞفدر ه٤جض )ًـ. 

  ه٤جض ثلإشجزر ثٌُٜسدجة٤ز(EMG) ٖر ه٤جض دٞفد ُؤز ٝٓعجفز ػؼِز ًُٞق ظجم ثُسؽَ ث٤ٔ٤ُ

 .)ٓج٣ٌسٝكُٞش.عج(

  ه٤جض ثلإشجزر ثٌُٜسدجة٤ز(EMG)  ُؤز ٝٓعجفز ػؼِز ًُٞق ظجم ثُسؽَ ث٤ٔ٤ُٖ دٞفدر ه٤جض

 )ٓج٣ٌسٝكُٞش.عج(.

  ُْزؽز ثلأ V.A.S) ؽسثف ثطجدغ أ( ثُٔدزػ دؼد ثُٔدر ثُص٤٘ٓٝز ُٞهٞف فعخ هجد٤ِز ثُٔظجح ػ٠ِ

 ثُودّ، دٞفدر ه٤جض )ثُدزؽز(. 

 ٝصطذ٤وجصٜج:ثُضٔس٣٘جس ثُضج٤ِ٤ٛز ٤جس دسٝصًٍٞٞ أظجظ 

 ُود٢ٓ ثُعذجف٤ٖ أُضٜجح ثلأػظجح ثُطسك٤ز  فجُزصأ٤َٛ ًَ صٔس٣ٖ ٜٓ٘ج ك٢ ٖٓ ٜدف ثُ صْ صقد٣د

ُؼؼِض٢ ثٌُُٞق ثُخِل٤ز ٌَُ ٖٓ ثُعجم ( (V.A.Sٓعضٟٞ  زؽز ثلأُْ صخل٤ق صو٣ٞز ثُعجه٤ٖ، ٝٝ ،ثُشذجح

 ثُود٤ٖٓ ددٕٝ أُْ.، ٝأظضؼج ر ثُودزر ػ٠ِ ثُٞهٞف ػ٠ِ ث٤ٔ٤ُٖ ٣ٝعجز

 ثُضٔس٣٘جس ِٙ  :ث٥ص٢ شَٔ ثُضأ٤ِ٤ٛز ٓقضٟٞ ٛر

 ٚددٕٝ أظضؼٔجٍ أ ٝثس صأ٤ِ٤ٛز صٔس٣٘جس ثُٞهٞف ػ٠ِ أؽسثف ثلأطجدغ دجلإٗوذجػجس ثُؼؼ٤ِز ثُغجدض. 

 .صٔس٣٘جس ثُذسٝى دجٗوذجع صجّ ُؼؼلاس ثُسؽ٤ِٖ ٖٓ ٓلظَ ثُسًذز ددٕٝ أظضؼٔجٍ أ ٝثس صأ٤ِ٤ٛز 
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  ّ(3، 2، 1ددزؽجس ) ثُقذجٍ ثُٔطجؽ٤ز ثُٔسٗزصٔس٣٘جس دئظضخدث (Resistance Bands) 

 دجلإٗوذجػجس ثُؼؼ٤ِز ثُٔضقسًز.

 .صٔس٣٘جس ًسثس )ثٌُجزصذَ( دجلإٗوذجػجس ثُؼؼ٤ِز ثُٔضقسًز 

 دجلإٗوذجػجس ثُؼؼ٤ِز ثُغجدضٚ صٔس٣٘جس ثلأظضوسثز ثُد٣٘ج٢ٌ٤ٓ. 

  ّثُغجدضٚ ٝثُٔضقسًزأ ٝثس صٞثشٕ ٓخضِلز دجلإٗوذجػجس ثُؼؼ٤ِز صٔس٣٘جس أظضخدث. 

  ٝدٔسثػجر ثُلسٝم ثُلس ٣ز ٌَُ  دجُضدزػثُضٔس٣٘جس ثُضأ٤ِ٤ٛز ًَ ٖٓ صْ أػضٔج  صقد٣د طؼٞدز

دجُشؼٞز دجلأُْ  ٣ضِوٜٞٗجأهظ٠ ٓوجٝٓز  ٖٓ ثُعذجف٤ٖ ثُشذجح ثُٔظجد٤ٖ دٜرث ثُ٘ٞع ٖٓ ثلأُضٜجح، دقعجح

ُؼؼِض٢ ثٌُُٞق ثُخِل٤ض٤ٖ ثُوٞر ثُؼؼ٤ِز ش٣ج ر إٗضجؽ٤ز إٕ ، ًٔج ((V.A.Sدأػضٔج  ٓو٤جض  زؽز ثلأُْ 

 ٓدُٞلاً ػٖ ثٗخلجع  زؽز ثلأُْ.صؼط٢ ُِعجم 

  ( ٖٓ  زؽز ثلأُْ، ٝطٞلاً  50ٖٓ )دظؼٞدز ثُضٔس٣٘جس ثُضأ٤ِ٤ٛز صْ ثػضٔج  ددث٣ز ثُضدزػ%

ِٙ  80دجُعذجف٤ٖ ثُٔظجد٤ٖ إ٠ُ ) %( ٖٓ  زؽز ثلأُْ ك٢ صقد٣د طؼٞدز ًَ صٔس٣ٖ صأ٢ِ٤ٛ ٖٓ ٛر

 ثُضٔس٣٘جس.

 ( إُدد٠ 25.02كدد٢ ًددَ ٓددٖ ثُؾِعددجس ثُضأ٤ِ٤ٛددز ٓددٖ )ثُضٔس٣٘ددجس ثُضج٤ِ٤ٛددز سثٝفددش ٓدددر شٓددٖ صطذ٤ددن ص

( 6( دٞثهدغ )ثلأزدؼدجء، ثُعدذش، ثلإع٘د٤ٖ( ؽِعجس ك٢ أ٣دجّ )3(  ه٤وز، صطذن ك٢ ثلأظذٞع ثُٞثفد )30.14)

ثٌُِد٢ ُؼدد   ( أظدجد٤غ ٓضضج٤ُدز، ٤ُذِدؾ ددرُي ثُٔؾٔدٞع10صٔس٣٘جس ك٢ ًَ ؽِعز ٜٓ٘ج، ثُض٢ ثظضٔسس ُٔددر )

 .(3، ًٔج ٣ٞػقٚ ثُِٔقن )( ؽِعز صأ٤ِ٤ٛز30ثُؾِعجس )

  ثُٔٞثكدددن ُضدددأز٣خ زدؼدددجء٣دددّٞ ثلأ طدددذجؿػٔددددس ثُذجفغدددز إُددد٠ إؽدددسثء ثُضؾسددددز ثلإظدددضطلاػ٤ز كددد٢ 

 ُْٝ صٞثؽٜٜج أ٣ز ٓؼٞهجس صرًس. (9/10/2024)

  ْثُذدجُؾ ػدد ٛ ٓؾٔٞػز ثُذقظ ثُضؾس٣ذ٤دزظذجف٢ ددأس صؾسدز ثُذقظ دضطذ٤ن ثلاخضذجزثس ثُوذ٤ِز ػ٠ِ 

ُٓظجد12)  ) ً  دؾٜدجش ه٤دجض هدٞر ػؼدِض٢ ثٌُُٞدق ث٤ُٔد٤ٖ ٝث٤ُعدجز، ٝه٤دجض ثلإشدجزر ثٌُٜسدجة٤دز  صٔغِدش، ج

(EMG)  دـٔسظَ ثُـ(Bluetooth)   ُٖؼؼِز ثٌُُٞق ثُخِل٤ز ٌُدَ ٓدٖ ثُعدجم دأظضؼٔجٍ لاهط٤ ٌَُ ُٚ٘ٓ

 Myo Research XP) ٝصق٤ِِٜددج دذسٗددجٓؼ (EMG)ث٤ُٔدد٤ٖ ٣ٝعددجز ٣ددضْ أظضقظددجٍ ٗضددجةؼ ثشددجزر 

لاخضذدجز ثُٞهدٞف  ثُٔظدجحفجظٞح ٓقٍٔٞ )لادضدٞح(، إذ إٗدٚ دؼدد ثُٔصثٓ٘دز دد٤ٖ فسًدز ك٢   (1.06.67

طٞزر .  75لا صص٣د ظسػضٜج ػٖ ) (SONY) دٌجٓسر صظ٣ٞس ٗٞع ( عج٤ٗز3)ػ٠ِ ثؽسثف ثلاطجدغ ُٔدر 

ٝصٔغِش دٔو٤دجض  زؽدز  ،ٌَُ ٖٓ ثُؼؼِض٤ٖ (EMG)عج٤ٗز(،  لأخر هسثءر ًَ ٖٓ ثُؤز ٝثُٔعجفز لاشجزر 

ػِد٠  ُدْ دؼدد ثُٞهدٞف فعدخ هجد٤ِدز ثُٔظدجح(  زؽز ُو٤جض  زؽز ثلا10-1( ثُٔدزػ ٖٓ )(V.A.Sثلأُْ 

ف، أ١ صدْ ( عج٤ٗدز ػِد٠ ٛدرث ثُ٘دٞع ٓدٖ ثُٞهد3ٞؽسثف ثطجدغ ثُودّ، إذ ٣دضْ ٛدرث ثُو٤دجض ٓدٖ دؼدد ٓدسٝز )أ



DoI:10.62540/mjss.2025.4.7.19                                                                2025( 4( ثُؼدد  )7ثُٔؾِد )  

     
 

 

947 
 

 كد٢ /شدؼذز ثُؼدلاػ ثُطذ٤ؼد٢ ثٌُ٘دد١ُو٤جض  زؽز ثلأُدْ ُِودد٤ٖٓ ٝثلاشدجزر ثٌُٜسدجة٤دز ؽسثء ثخضذجز ٝثفد إ

 (. 10/10/2024) ثُٔٞثكن ُضأز٣خ خ٤ٔط٣ّٞ ثُ طذجؿ ٖٓثُعجػز ثُؼجشسر 

  ك٢ ٓدر صِو٤ْٜ ثُؼلاػ ثُطذ٤ؼ٢ ك٢ ٓؾٔٞػز ثُذقظ ثُضؾس٣ذ٤ز  ػ٠ِ ظذجف٢ثُضٔس٣٘جس ثُضج٤ِ٤ٛز ؽُذوش

ثُٔٞثكن ُضأز٣خ ٖٓ ٣ّٞ ثلأفد ثُص٤٘ٓز ثُٔٔضدر ٔضدر ، ُِثُؼلاػ ثُطذ٤ؼ٢/شؼذز ثٌُ٘د١ٓعضشل٠ ث

 (.18/12/2024ثُٔٞثكن ُضأز٣خ ) زدؼجءُـج٣ز ٣ّٞ ثلأ (13/10/2024)

  ثُٔٞثكن ُضأز٣خ  ثلاخضذجزثس ثُذؼد٣ز، ك٢ ٣ّٞ ثُخ٤ٔط ؽُذوشثُضٔس٣٘جس ثُضج٤ِ٤ٛز  دؼد ثٗضٜجء صطذ٤ن

(19/12/2024). 

  ذ٤جٗجسثُٓؼجُؾز  صْصؾسدز ثُذقظ دؼد إٗضٜجء  ً لأظضخسثػ ه٤ْ ًَ ٖٓ ( SPSS) ٗظجّدئظضؼٔجٍ  أ٤ُج

ُِؼ٤٘جس  (t-test)ثُقعجد٢، ٝثلاٗقسثف ثُٔؼ٤جز١، ٝٓؼجَٓ ثلاُضٞثء، ٝثخضذجز  ، ٝثُٞظؾثُٔت٣ٞز ثُ٘عذز

 ثُٔضسثدطز.

 النتائج:

 ثُضؾس٣ذ٤ز ( ٣ذ٤ُٖ ٗضجةؼ ثلاخضذجزثس ثُوذ٤ِز ٝثُذؼد٣ز ُٔؾٔٞػز ثُذقظ2ؽدٍٝ )   

 ثُدلاُز ٓؼجُؾز ثُلسٝم ثلإفظجة٤ز ُِٔوجزٗز د٤ٖ ثلاخضذجزثس ثُوذ٤ِز ٝثُذؼد٣ز  ثُو٤جض ثلاخضذجزثس ٝٝفدر ثُو٤جض

ثُٞظؾ 

 ثُقعجد٢

ثلاٗقسثف 

 ثُٔؼ٤جز١

ٓضٞظؾ 

 ثُلسٝم

ثٗقسثف 

 ثُلسٝم

(t) (Sig) 

ٍِ  0.000 22.518 3.384 22 2.558 21 هذ٢ِ هٞر أٗوذجع ػؼِز ثٌُُٞق ُِعجم ث٤ٔ٤ُٖ )ًـْ(   ث

 1.477 43 دؼد١

ٍ   0.000 18.115 3.554 18.583 3.099 19.83 هذ٢ِ هٞر أٗوذجع ػؼِز ثٌُُٞق ُِعجم ث٤ُعجز )ًـْ(   ث

 0.9 38.42 دؼد١

ز 
ة٤
دج
س
ٌٜ
 ثُ
زر
شج
لإ
ث

(E
M

G
)

 

ػؼِز 

ثٌُُٞق 

 ث٤ٔ٤ُٖ

ٍ   0.000 24.774 0.033 0.237 0.023 0.433 هذ٢ِ ثُؤز )ٓج٣ٌسٝكُٞش(   ث

 0.017 0.670 دؼد١

 ثُٔعجفز

 (ٓج٣ٌسٝكُٞش.عج)

ٍ   0.000 9.424 0.029 0.079 0.027 0.251 هذ٢ِ   ث

 0.004 0.329 دؼد١

ػؼِز 

 ثٌُُٞق

 ث٤ُعجز

 ثُؤز

 )ٓج٣ٌسٝكُٞش(

ٍ   0.000 28.753 0.015 0.117 0.012 0.410 هذ٢ِ   ث

 0.01 0.527 دؼد١

 ثُٔعجفز

 (ٓج٣ٌسٝكُٞش.عج)

ٍ   0.000 21.705 0.001 0.061 0.01 0.197 هذ٢ِ   ث

 0.005 0.257 دؼد١

ٍ   0.000 41 577. 6.833 0.452 8.25 هذ٢ِ ) زؽز(( (V.A.S زؽز ثلأُْ    ث

 0.515 1.42 دؼد١

   (0.05)( أطـس Sigٖٓػ٘دٓج صٌٕٞ  زؽز ) (11)ٝ زؽز فس٣ز  (0.05)ثُلسٝم  ثُز ػ٘د ٓعضٟٞ  لاُز          

 الوناقشت:

ٓظجد٢ ٓؾٔٞػز ثُذقظ ثُضؾس٣ذ٤ز فوٞٝث صودٓجً  ( دئ2ٕثُؾدٍٝ ) ثلاخضذجزثس ثُوذ٤ِز ثُٞثز ر ك٢ ٗضجةؼ د٤٘ش

ً ك٢ ثُضٔجعَ ُِشلجء صقع٘ش ُد٣ٜٖ ثُو٤ْ ٖٓ إطجدز فجُز أُضٜجح ثلأػظجح ثُطسكـ٤ٖ ُِود٤ٖٓ، إذ  ٝثػقج

ِٙ ثُو٤ْ ك٢ ٗضجةؼ ثلاخضذجزثس ثُوذ٤ِز، عذؼلاخضذجزثس ه٤جض ثُٔضـ٤سثس ثُضجدؼز ثُثُذؼد٣ز  ز ػٖ ٓج ًجٗش ػ٤ِٚ ٛر

ُٜجص٤ٖ  (EMG)هٔز ثلإشجزر ثٌُٜسدجة٤ز ٝش٣ج ر  هٞر ػؼِض٢ ثٌُُٞق، ٝثُض٢ ظٜسس ٝثػقٚ ك٢ ش٣ج ر
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ثلأطجدغ ك٢ ثلاخضذجز ُضؼط٢ ٓدُٞلاً ػٖ ًلجءر ثلاٗوذجع ثُؼؼ٢ِ ك٢ فجُز ثُٞهٞف ػ٠ِ أؽسثف  ثُؼؼِض٤ٖ

ِٙ ثلإشجزثس ثٌُٜسدجة٤ز، دجُٔوجدَ ك٢ ٛرث ثلاخضذجز  (EMG)ٓعجفز ثٗضشجز ثلإشجزر ثٌُٜسدجة٤ز ش٣ج ر  ه٤جض ٛر

ِٙ ثُؼؼلاس ثُٔعضٜدكز ك٢ ٛرث ثُو٤جض، ًٔج د٤٘ش ثُ٘ضجةؼ   ٓعضٟٞ  زؽز صخل٤ق ٤ُؼط٢ ٓدُٞلاً ػٖ هِز صؼخ ٛر

ِٙ ثُ٘ضجةؼ إ٠ُ ، إذ ٝٝخص ك٢ ثُود٤ٖٓٝص٤َٔ٘ دخدز  ْ( دوِز شؼٞزٛ(V.A.Sثلأُْ  صؼصٝ ثُذجفغز ظٜٞز ٛر

ٝٓسثػجر  ( ؽِعز صأ٤ِ٤ٛز ص٤ٔصس ًَ ٜٓ٘ج دجُضٌسثزثس ثُؼج٤ُز،30ثُض٢ ؽذوش ػ٤ِْٜ ك٢ )ثُضٔس٣٘جس ثُضج٤ِ٤ٛز 

ِٙ  ثُشؼٞز دجلأُْ ثُلسٝم ثُلس ٣ز د٤ٖ ًَ ْٜٓ٘ ػ٘د صقد٣د طؼٞدز ًَ صٔس٣ٖ دئػضٔج  ٝثُضدزػ د٘ٞع ٛر

ددٕٝ إؽٜج  ُؼَٔ ثُؼؼلاس ٝدظٞزر ٓ٘طو٤ز، ٝٛرث ٓج ظجػد ك٢ ثٕ صٌٕٞ ، ثُضٔس٣٘جس ٝك٢ طؼٞدضٜج

ِٙ ثُضٔس٣٘جس ثُدٝز ثُٞثػـ ك٢ ش٣ج ر هجد٤ِجس ثُعذقٕٞ ك٢ ٓٞثؽٜز ػخء  ثلاظضؾجدجس ثُدثخ٤ِز ُضوذَ ٛر

ِٙ ثُوٞر  سثُٔوجٝٓجس ثُٔلاةْ ُخظٞط٤ز ثلإطجدز ظٞثء دئ ٝثس أٝ ددٕٝ أ ٝث صأ٤ِ٤ٛز ُص٣ج ر ٓعضٟٞ ٛر

ثُعجه٤ٖ ثُض٢ صٔضد  ، ٝإ٠ُ فعٖ ٓلاةٔز ثُقسًجس ثلإٗوذجػ٤ز ُؼؼلاسثُؼؼ٤ِز ُدٟ ثُعذجف٤ٖ ثُٔظجد٤ٖ

ِٙ ثُضٔس٣٘جس  ، ثُض٢ ًجٗشطجدغ ثُود٤ٖٓأٝصجزٛج إ٠ُ أ ٓج د٤ٖ ثُغجدش ٝثُٔضقسى ثُر١ أػل٠ ظٔز ثُض٘ٞع ك٢ ٛر

، ػج٤ُز ثُقس٤ًز ُؼؼلاس ثُعجه٤ٖ دضٌسثزثس ؾجد٢ ك٢ ثظضغجزر ثلاػظجحثُضأ٤ِٛز ثُض٢ ًجٕ ُٜج ثلأعس ثلإ٣

ِٙ ثلإ وِزثُض٢ ظٜسس ٝثػقز ك٢ ثُ٘ضجةؼ ثُذؼد٣ز ُٝثػج ر ػِٜٔج  طجدز صقد٣دثً، ثُشؼٞز دجلأُْ ك٢ ٓٞثهغ ٛر

 دٞظجؽز ص٘ع٤ن ثُقسًجس ثُٔشٞهز ثُض٢ صْ ٓسثػجر صؾ٘خ ثَُِٔ ك٢ صٌسثزثصٜج ثُؼج٤ُز، ُض٤ٌٖٔ ثُٔظجد٤ٖ ٖٓ

ٗوذجػجس ػؼ٤ِز ُِود٤ٖٓ ك٢ عذجف٤ٖ، لاظ٤ٔج ٝأْٜٗ ٗج زثً ٓج ٣ذدٕٝ إثُع٤طسر ثُؼظذ٤ز ثُؼؼ٤ِز ُدٟ ثُ

ِٙ ثُضٔس٣٘جس ٤ٌُٕٞ  ِٙ ثُؼٞثَٓ ٓؾضٔؼز ك٢ ثُذسٝصًٍٞٞ ثُؼلاؽ٢ ك٢ ٛر ظذجفضْٜ  ثخَ ثُٔجء، إذ ؽجءس ٛر

أ ثء صٔس٣٘جس ُٔؾٔٞػجس ػؼ٤ِز إذ إٗٚ "ػ٘د  .٣زصأع٤سٛج ثُٞثػـ ك٢ ثُضقعٖ ك٢ ٗضجةؼ ثلاخضذجزثس ثُذؼد

ثلا ثء ثُؼؼ٢ِ ًٔج إٕ " (25، 2018 ثدٞ ثُس٢ٓٝ)ٓؼ٤٘ز كأٗٚ ٣٘ضؼ ػٜ٘ج ص٤ٌلجس ك٢ ٓ٘جؽن ػؼ٤ِز ٓقد ر".

ثُؼظذ٢ ٖٓ ثُودزثس ثُٔؼودر ثُض٢ صضطِخ ٓعض٣ٞجس ؽ٤در ٖٓ ٌٓٞٗجس ث٤ُِجهز ثلأخسٟ،ٝصشضسى ًَ ثُلؼج٤ُجس 

ٓضلجٝس ٖٓ ص٘ع٤ن ثُقسًجس ٝصٞثكوٜج ك٢ ثُذ٤تز ثُٔضـ٤سر  ثُس٣جػ٤ز ٝثُضٔس٣٘جس ك٢ فجؽضٜج إ٠ُ ٓودثز

دجظضٔسثز، ٝػ٠ِ ثُسؿْ ٖٓ صؼو٤د ثُؼ٤ِٔجس ثُٔسصذطز دجُضٞثكن ثُؼظذ٢ ثُؼؼ٢ِ ٝصشجدٌٜج، كئٕ ثُدٓجؽ 

ثُذشس١ هج ز ػ٠ِ  ٓؼ ثُٔؼِٞٓجس ثُوج ٓز ػٖ ؽس٣ن أػؼجء ثلإفعجض ٝثُؼؼلاس ٝثُٔلجطَ دعُٜٞز". 

(Jantzen & Other, 2008, P: 13)  ًرُي كئٗٚ "٣ؼد ثُضٌسثز ٛٞ ثلأْٛ ٖٓ د٤ٖ ٌٓٞٗجس ػخء ثُضٔس٣٘جس

ثُضأ٤ِ٤ٛز ك٢ صط٣ٞس ػَٔ ثلأػظجح ثُٜج ف ُضقع٤ٖ ثُع٤طسر ثُؼظذ٤ز ثُؼؼ٤ِز لاظضؼج ر ثُؾعْ ُقسًجصٚ 

ِٙ ثُع٤طسر". )ؽٞثٕ،  ًٔج إٗٚ "٣عجػد ثُضٌسثز ك٢  (55، ص2023ثُطذ٤ؼ٤ز، لاظ٤ٔج ك٢ فجلاس ػؼق ٛر

ٝػجع ثُٔخضِلز دجظضؼٔجٍ ٝظجةَ صقع٤ٖ ثُضٞثشٕ ك٢ ش٣ج ر هٞر ثُؼؼلاس ػ٠ِ ؽجٗذ٢ ثُؾرع، فجلاس ثلأ

ِٙ ثُضٔس٣٘جس ٖٓ ثلأظسثع دأخر ٝػغ ثلأصصثٕ إذث ٓج ٝثؽٜ٘ج ظسٝف ؿ٤س ٓعضوسر  ٝصٌٔ٘٘ج ٛر

  (Bronner & Other, 2013, P: 373)".ُِوٞثّ
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إذ إٗٚ "ػ٘دٓج ٣ؼٔد ثُلاػخ إ٠ُ ص٣ٞ٘غ ثُقسًجس ثلاٗوذجػ٤ز ك٢ ص٣ٞ٘غ ثُضٔس٣٘جس، كئٕ ذُي ظ٤عجػد ك٢ صقل٤ص 

ٓؾٔٞػز ٓض٘ٞػز ٖٓ ثُؼؼلاس ٛرث ٣عجػد ػ٠ِ صٞثشٕ صط٣ٞس ثُؼؼلاس ٝصؾ٘خ ثُضـجػ٢ ػٖ صو٣ٞز 

ع ثُٔضقسى ٝصذج ٍ ثُضٔجز٣ٖ ثُس٣جػ٤ز ثُض٢ صسًص ػ٠ِ ثلاٗوذجًٔج إٔ ػؼلاس ٓؼ٤٘ز ػ٠ِ فعجح ثلأخسٟ، 

ثُؼَٔ ثُؼؼ٢ِ صؼَٔ ػ٠ِ صط٣ٞس ثلأ٤ُجف ثُؼؼ٤ِز ثُعس٣ؼز ثلاٗوذجع ٝصقع٤ٖ ثُض٘ع٤ن د٤ٖ ثُ٘ظجّ ثُؼظذ٢ 

  (Baker & Other, 2023, P: 95) .ٝثُؼؼلاس "

ًٔج إٗٚ "صؼضٔد شدر ثلأٗوذجع ثُؼؼ٢ِ ػ٠ِ شدر ثُٔ٘ذٚ، ٗظسثً لإٔ ثلأ٤ُجف ثُؼؼ٤ِز ثٌُٔٞٗز ُِؼؼِز صضظق 

(، إذ ٣٘وذغ دؼؼٜج ثظضؾجدز ُٔ٘ذٚ ػؼ٤ق، ٣ٝؼ٢٘ ذُي (Excitabilityٓخضِلز ٖٓ هجد٤ِز ثلاظضغجزر  ددزؽجس

، ٣ٝ٘وذغ ثُذؼغ ث٥خس (Hight Excitability)إٔ ٛرٙ ثلأ٤ُجف ذثس  زؽجس ػج٤ُز ٖٓ هجد٤ِز ثلإظضغجزر 

ٖٓ ثلأ٤ُجف ثُؼؼ٤ِز ُٔ٘ذٚ أػ٠ِ شدر ٖٓ ثلأٍٝ، ٣ٝؼ٢٘ ٛرث إٔ ٛرٙ ثلأ٤ُجف ذثس  زؽز ٓ٘خلؼز ٗعذ٤جً ٖٓ 

ًرُي كئٕ  (85، ص 2007ٓوجزٗزً دجُ٘ٞع ثلأٍٝ". )ؽلاٍ ثُد٣ٖ،  (Low Excitability)هجد٤ِز ثلإظضغجزر 

ٌٖ إٔ صقلص ٗٔٞ ثُخلا٣ج ثُؼظذ٤ز ٝصقلص إٗضجػ ثُؼٞثَٓ ثُقس٤ًز ٣ٔ ثُضأ٤ِ٤ٛز ثُس٣جػ٤ز"ٓٔجزظز ثُضٔس٣٘جس 

ٗٚ "٣ؾخ إٔ ٣ضْ صدز٣خ إذ إ (Ludyga & Other 2016, 1626) ثُؼظذ٤ز ثُٜٔٔز ك٢ ثُ٘ٔٞ ثُؼظذ٢".

، ٝصٞك٤س ثُدػْ ٝثُٔعجٗدر ثُلاشٓز ُٚ ُضقع٤ٖ ثُ٘ضجةؼ، ٚٝآٓ٘ زطق٤ق دظٞزرثُٔظجح ػ٠ِ صطذ٤ن ثُضٔجز٣ٖ 

 ٤ٖ ثُضٞثطَ د٤ٖ ثُٔس٣غ ٝثُٔدزح ثُس٣جػ٢ أٝ ثُطذ٤خ ثُٔخضض".٣ٝضؼٖٔ ذُي ثُؼَٔ ػ٠ِ صقع

(Jacobs & Other, 2019, P: 246)  ٕثُؼلاػ ثُطذ٤ؼ٢ دجُضأ٤َٛ ثُس٣جػ٢ ٛٞ كٖ ٝػِْ ٣عْٜ ك٢ "ٝإ

صط٣ٞس ثُظقز ٝٓ٘غ ثُٔسع دٞظجؽز كْٜ فسًز ثُؾعْ ٝٛٞ ٣ؼَٔ ػ٠ِ صظق٤ـ ٝصخل٤ق آعجز ثُٔسع 

إٗٚ "٣ؼد ثُضأ٤َٛ ثُس٣جػ٢ ًٔج  (133، ص 2020".)دٌس١، هذَ ثلإطجدزٝثلإطجدز، ُِؼٞ ر إ٠ُ ٓسفِز ٓج 

ػ٤ِٔز ٓ٘ظٔز ٓؼدر ٝٓدزٝظز ٣وّٞ دٜج أشخجص ٓضخظظٕٞ ُِؼَٔ ػ٠ِ زكغ ثٌُلجءر ثُٞظ٤ل٤ز ُِؼؼٞ 

ثُٔظجح ٝٓقجُٝز ثػج صٚ ث٠ُ ثُٞػغ ثُعجدن ثُر١ ًجٕ ػ٤ِٚ هذَ ثلإطجدز، ٝػدّ ثُعٔجؿ دقدٝط صشٞٛجس أٝ 

 (51، ص 2019.)د٘ٞثٕ، ثخضلاٍ ك٢ ػِٔٚ"

 :الاستنتاجاث

  ُٕضو٣ٞز ػؼلاس ثُعجه٤ٖ صلاةْ ثُعذجف٤ٖ ثُشذجح ثُٔظجد٤ٖ دقجُز أُضٜجح ثُضٔس٣٘جس ثُضج٤ِ٤ٛز إ

 .ثلأػظجح ثُطسك٤ز ُِود٤ٖٓ

  ٣عجػد ك٢ صط٣ٞس هٞر ػؼلاس ثُعجه٤ٖ  ثُضٔس٣٘جس ثُضج٤ِ٤ٛز ُضو٣ٞز ػؼلاس ثُعجه٤ٖإٔ صطذ٤ن

دص٣ج ر  ثٌُُٞق ثُخِل٤ز ٌَُ ٖٓ ثُعجم ث٤ٔ٤ُٖ ٣ٝعجزُؼؼِض٢  (EMG)صقع٤ٖ ًَ ٖٓ ثشجزثس ك٢ ثُخِل٤ٖ، ٝ

ُدٟ ( (V.A.Sٓعضٟٞ  زؽز ثلأُْ  خلغٝ ثٌُٜسدجة٤ز، ثلإشجزرٓعجفز أٗضشجز ش٣ج ر ٓعضٟٞ ثُؤز ٝ

 .ثُعذجف٤ٖ ثُشذجح ثُٔظجد٤ٖ دقجُز أُضٜجح ثلأػظجح ثُطسك٤ز ُِود٤ٖٓ

 :التىصياث
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  ثُٔذجُـز ك٢ ثُٔدر ثُص٤٘ٓز ثُٔ٘جظذز ُِٞهٞف ػ٠ِ ثؽسثف ثطجدغ هد٢ٓ ثُسؽ٤ِٖ ػدّ ٖٓ ثُؼسٝز١

 .ػ٘د صأ٤َٛ إطجدز أُضٜجح ثلأػظجح ثُطسك٤ز ُِود٤ٖٓ

  أػضٔج  ثُضدز٣ذجس ثُشجِٓز ُِوٞر ثُؼؼ٤ِز ثُٞظ٤ل٤ز ُؼؼلاس ثُؾعْ دٔج ك٤ٜج ػؼلاس ٖٓ ثُؼسٝز١

ض٢ ٣سًصٕٝ ك٤ٜج ػ٠ِ صدز٣ذجس هٞر ثُرزثػ٤ٖ ٝثُظدز ثُعجه٤ٖ ٝثُود٤ٖٓ ك٢ ثُذسثٓؼ ثُٔضذؼز ٓغ ثُعذجف٤ٖ ثُ

 .ثُضخظظ٤ز
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  الولاحق:

والاشاسة الخام الخاصت الىاصلت لجهاص التخطيط  في الحاسبت (EMG)جهاص نافزة هنظىهت ( يىضح 1هلحق )

 (EMG)الكهشبائي العضلي 
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 استواسة قياط دسجت الألن:( يىضح جهاص قياط القىة و2هلحق )

 

 .تقىيت عضلاث الساقينالوستعولت في التوشيناث التاهيليت  نوارج هن( يىضح 3هلحق )

( ٖٓ ٝػغ ثُٞهٞف صذج ٍ ٓسؽقز ثُسؽ٤ِٖ ثُٔظجدز كوؾ ٢ٛٝ ٓٔدٝ ر أٓجّ ٝخِق، ٣ٌٕٝٞ ثلإٗغ٘جء ُقسًضٜج ٖٓ 1) 

 ٓلظَ ثُٞزى ددٕٝ أٗغ٘جء ك٢ ٓلظَ ثُسًذز.

 ( عج٤ٗز. 3( ٖٓ ٝػغ ثُٞهٞف ػ٠ِ ثطجدغ ثُود٤ٖٓ، ٝثُغذجس ُٔدر )2)

( 1ٝٓدٛج ُِدثخَ دغ٢٘ ٓلظَ ثُٞزى ثلإصؾجٙ ثلأُٗع٢ ٢ٛٝ صعقخ ًسر دٞشٕ )٤ٖ ػْ ثُسؽِٖٓ ٝػغ ثُٞهٞف صذج ٍ ( 3)

 .٤زدقذَ ؿ٤س ٓطجؽ (Kettelbell)ًـْ 

(، ٣ٌٕٝٞ 1ٓسؽقز ثُسؽ٤ِٖ ُخِق ٝأٓجّ ثُؾرع ٢ٛٝ صعقخ فذَ ٓطجؽ ددزؽز ٓوجٝٓز )صذج ٍ ( ٖٓ ٝػغ ثُٞهٞف 4)

 ثُٞزى ددٕٝ أٗغ٘جء ك٢ ٓلظَ ثُسًذز.ثلاٗغ٘جء ُقسًضٜج ٖٓ ٓلظَ 

(، 2ٝظقخ ثُقذَ ثُٔطجؽ ددزؽز ٓوجٝٓز ) صذج ٍ فسًز ثُسؽ٤ِٖ دؼٌط ث٤ُد٣ٖ ( ٖٓ ٝػغ ثلاٗذطجؿ ػ٠ِ ثُظٜس5) 

 دئٓضدث ٛج ددٕٝ ع٢٘ ٓلظَ ثُسًذز، صٌٕٞ ثُقسًز أٓجّ ٝثظلَ ٖٓ ٓلظَ ثُٞزى ُِٔقجكظز ػ٠ِ ػدّ إٗغ٘جء ٓلظَ ثُسًذز

 . دؼؼلاس ثُعجمٝصٞك٤س ثُشد ثُؼؼ٢ِ 

( 2ٖٓ ٝػغ ثُٞهٞف صذج ٍ ػْ ثُسؽ٤ِٖ ٝٓدٛج ُِدثخَ دغ٢٘ ٓلظَ ثُٞزى ثلإصؾجٙ ثلأُٗع٢ ٢ٛٝ صعقخ ًسر دٞشٕ )( 6)

 . دقذَ ؿ٤س ٓطجؽ٤ز (Kettelbell)ًـْ 

 ٢ِظدكغ ٓلصذج ٍ ثُسًَ دجُعسه٤ٖ د، ٝأظلَ ثُعجه٤ٖ( 1ثُٔطجؽ ددزؽز )ٝثزصدثء ٓوذؼ٢ ثُقذَ ( ٖٓ ٝػغ ثُٞهٞف 7) 

 ثُسًذض٤ٖ إ٠ُ ثُخجزػ. 

( أظلَ ثُعجه٤ٖ، ٝصذج ٍ ثُسًَ دجُعسه٤ٖ ددكغ ٓلظ٢ِ 2ٖٓ ٝػغ ثُٞهٞف ٝثزصدثء ٓوذؼ٢ ثُقذَ ثُٔطجؽ ددزؽز )( 8) 

 . ثُسًذض٤ٖ إ٠ُ ثُخجزػ.

( 2ٝػغ ثُٞهٞف صذج ٍ ػْ ثُسؽ٤ِٖ ٝٓدٛج ُِدثخَ دغ٢٘ ٓلظَ ثُٞزى ثلإصؾجٙ ثلأُٗع٢ ٢ٛٝ صعقخ ًسر دٞشٕ )( ٖٓ 9)

 دقذَ ؿ٤س ٓطجؽ٤ز.  (Kettelbell)ًـْ 

(، 3ٖٓ ٝػغ ثلاٗذطجؿ ػ٠ِ ثُظٜس صذج ٍ فسًز ثُسؽ٤ِٖ دؼٌط ث٤ُد٣ٖ ٝظقخ ثُقذَ ثُٔطجؽ ددزؽز ٓوجٝٓز )( 10)

دئٓضدث ٛج ددٕٝ ع٢٘ ٓلظَ ثُسًذز، صٌٕٞ ثُقسًز أٓجّ ٝثظلَ ٖٓ ٓلظَ ثُٞزى ُِٔقجكظز ػ٠ِ ػدّ إٗغ٘جء ٓلظَ ثُسًذز 

 س ثُعجم. ٝصٞك٤س ثُشد ثُؼؼ٢ِ دؼؼلا

ِٙ ثُٔوجٝٓجس ُذو٤ز ثُضٔس٣٘جس.   ٌٝٛرث ثُضدزػ ٝثُض٣ٞ٘غ ك٢ ٛر


