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، يكيرملأا ةحصلا " ةياعر   " عقومب ارًخؤم  رشن  ريرقت  ددع  ثيح  ةريثك ؛ ةيحص  دئاوف  يلع  ةيميرملا ، وأ  ايشلا " روذب " يوتحت   
: يهو اهدئاوف  نم  ديدعلا 

ايريتكبلا ومن  زيزعت  يف  مهـستو  ةـيعيبطلا ، فايللأا  نم  ريبك  ردـق  ىلع  اهئاوتحلا  ارًظن  مضهلا ؛ ةـيلمع  نيـسحت  ىلع  لـمعت  . 1
�نزولا ىلع  ةرطيسلا  يف  مهستو  ةعانملا  يوقت  يتلا  ةيعيبطلا ،

ناطرــس ةـبراحم  يف  بـكرملا  اذـه  ةـيلعاف  تـبثو  كـيلونيلافلا ، ضمح  ىلع  اـهئاوتحلا  ارًظن  ناطرــسلا ؛ ةـبراحم  يف  مهــست   . 2
�محرلا قنعو  يدثلا 

، ةيرحسلا  3- اجيمولأا ضامحأو  فايللأاو ، تاـنيتوربلا  نم  ةـيلاع  تازيكرت  ىلع  يوتحت  ثيح  ةـيلاع ؛ ةـيئاذغ  ةـميق  ىلع  يوتحت  . 3
�روفسوفلاو مويسلاكلا  ىلع  يوتحت  اهنأ  امك 

نم دـحت  يتلا  تابكرملا  نم  دـيدعلا  اضًيأو  ةدـسكلأا ، تاداضم  نم  ةـيلاع  تازيكرت  ىلع  ةـيميرملا  يوتحت  ةدـسكلأا : تاداـضم  . 4
�كيسكملا يف  نوثحاب  اهيلع  فرشأ  ةثيدح  ةسارد  بسح  ةركبملا ، دلجلا  ةخوخيش  نم  دحلا  يف  مهستو  تاباهتللاا ،

ىلع صخش  نويلم  نم 350  رثكأ  بيصت  يتلا  ةنمزملا  ضارملأا  رطخأ  دحأ  يركـسلا ، ضرمب  ةباصلإا  نم  ةياقولا  يف  مهـست  . 5
�ملاعلا ىوتسم 

امك ، "Journal of Strength & Conditioning  " ةيرودب ترـشن  ةثيدح  ةسارد  بسح  طاشنلاو  ةـقاطلا  تايوتـسم  نم  ززعت  . 6
. نزولا ىلع  ةرطيسلا  صرف  نيسحتو  يئاذغلا  ليثمتلا  ةيلمع  زيزعت  يف  مهست  اهنأ 
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