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Reading theory and previous studies 

NKM<<l]ð]†ÏÖ]íè†¿ßÖ]V<< Reading studies� �

٢L١Lא�7$אزن��١AGKא��W Muscles Balance� �
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٢L١L١L٢��4�+א�7$אزن�����AGKא��: Muscles Balance definition, s � �
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)+G$g8א���W7א	 ��)	��	K;"����6	$M�=	����a>א�F�7F	��(���@	����"و�
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مא�7$אزن�H�AGKא����r7�4א�����!
���GH�t�
�(א�/GKل��א���	+qR���4و�+	א�,
)�M
 �KF١٠٣��W١٨٤Eא����Eא��

���
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�)G���4א��`K���27א���G��)��FMود�
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��?Antagonists�����AG	,+8�2د�	�4א8`	Kא���)M!����=y��=,+8א�ª+M��GH
S$�
�(��?J�Quadriceps m.א��M�y�4א�`K���-Hamstrings m.�،

�����4`	Kن�א��!�	����	���	���q���%
א��J*!��	ذאS		8F+,	=�א;�8	����jא��� 	@(�و

i**_>א���Biceps m.�E���		J?�)		�M�y�4א�`		K���-F		y,]**א�	Sذא	��!**Jא��


J���K$	��Jא�8�M!	-�)	�Sא��K	`�4א����G	GH�)	���������E،	OTriceps m}وس	
�M�9���������	UJ�
�א�	�G��2د�	�4א8`	Kא���)	M!����=	y��\Fא�Right biceps 

m. ��4`K���-)@ �א����E�F�
�א��G�Left Biceps m��)M!������%
و
���G+						Fא����						�4א�@`						KHFlower lamb�E��4`						KH�=						-���� �

�G		�����SG9� 		@(א�y		���=�M!		(�א��K		�Upper lamb��4`א��G		7_א�@		���
Quadriceps m.�������+	,M�S$�

!�U}�Y	��א�	�	���Half squat���27	�-

���		JNא���)�!
���.Pectorals major mא��K		G(�א�,		;

!��Yא�				���
�!

������"��م�א�,���-Bench press ��KF١٠٧�W٤٢٤E� �

�
وH�د��2����J=�א��W���4`Kم	E	F١٩٩٣?	+�!	א��V�V	א��:�	?	�و�%
������)�G	KH�)	H7J1و�"�)G	KH���	�U����
	U�;�،زوאج�"��Prime mover 

muscles�������				GH��				?�)				G-��8א�)�G				Kא���)				H7Jو�א�"�)G				Kن�א���				ذא4;�

���A����Af	Antagonistic muscleא8+,=UHو�"�)
7���5ق�א�3


(�א8+,=�;	��א��K	G(�"و����^�E
8�A>��Uא��
و*7ل�א�@���א�QR���s$8א3
��L			�27א��M			�ض��������			��Y			 �U$���			�N3��			.���Mא���			�U��)�G			Kא���)			H7Jא�
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�)�و 			�Prime mover muscle��)Hא��K			`�4א��
			(�א� � 			

�{U		��א�		%!אع��		��א��������8		UH�6		M�;ل��		y8א�=��		 ��		GHو�،���		s$8א���		א�@�j		;�

�S "ذא�4א���)�
Kא���)GKض�א�����M�-Biceps m.�����)	G-��8א�)G	Kن�א���	;
���5				7ق���f				���A				Triceps m.��A?				��و&				��ذא�4א�				y`¬�!»وس�

)		

�و*		7ل�א�		��pyא�3		UHو�،Flexion����)		
�^�E
		8�A>�		�Uא��
�QRא3		
��	Triceps m�+,			=�א;�8			�j;			�ن�א��K			G(�ذא�4א�			y`¬�!»وس���			�U�

7L����Y �U$���.���Mא���S	 "ذא�4א���)�
	Kא���)GKض�א�����M�2אBiceps 

m.�������ª	fH�¬
��D���א�3
(�وذ���J3��(�א8+,	=��	��אD*	�-(�،�و£	
��������~	�
�(�ذא�4א�	y`¬�!»وس�^	Kא���)G	Kא���=	J�����
	UH��	��¨�W�9אDא�א%&

�����S										 "ذא�4א���)�
										Kא���)G										Kא���A										����A										f7ق����										���5� �
�)
��KF٥٤�W١٥٧Eא�3 �

��
א�$				7אزن��"ن�WمE	F١٩٩٣	Dan wathen	?	دאن	وא^**** ?�و�				%
AGKא�����}����������=	�Gs$G��)�!و�	Kא�4א�W�9אD�	;���%	و��)-�	*Dא��U�و�Wא�دא

��4`			Kא���
			�
k���$@			 7א-��			f��A			.���Gس���			�k$			�ج���QRא�			mوא��
��Fk			�Sא�$			7אزن�א��K			�AG،�و&U			���7Hא�			=��$�			
دf��2			��"ن��			�{��������

��		�U�و�AG		K7אزن�א��		$`ل�א�$		א��S		Fs$��)		�M		7ع�א��U		�ط��Wא�$		
!����4א��`9
�YH`א��t
א�Y�G8،�و^[\�א�F\�،�א�ªU،�و7Mع�"دא���2א����.�A،�و��


	=�ذ�	���	�{��������،)-�	*D(�א	��و^،�!��
�(�،�و �H(�א$�5g$F8س�א����א��
�)s.א�7א�h�Kא���
��"�m	(�����א�	و��7"��	&«�@HR�Y	�����
M�-�Y�!�K	���aא�$	

F١٠٧��W٤٢٨E� �

�
�+�7م�א��FU(��"نW	م	E	F١٩٩٣	Dan wathen	?	دאن	وא^ 	?�و�%

�دא!�^7?	������	L�=	,+8א��	GH�)G-��8�4א`Kوא���)G���4א��`Kא���S-�2د
א�
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�45�$�
د�2«�F����)�

�4و79د�;	�!ق�-	�Sא��K	`�����4وא�mא�8א9��א�@�"
�)				G-��8وא�)				G��א����				9��QR�)				���iط���				�M�=				
A				.��!��،وאن���W�				JGא��

���)@	�Mא���	��
�
�(������$F	��Yא
$�+��"ن�א��G	K�27א��	د�2א���	ز�����)	H7J1

ون��`ز�(�&%�rא��t	�د��2-�r
�(�وא^GKH��������	ذ��)	Gy�"و�،�)	G-��8�4א`	Kא��
�`H					��א�					�_��Quadricepsא��K					G(�א�+g%�					(�ذא�4א�!-�					(�!»وس�

?S��(�?�א��
א<Gא�
א�$f	Internal rotators �����hوא��K`�4א8
���2א�
��A	�א����	H`��،ن�"���������Y�!
		��Y	��6	Mא�QR��	��NM�W�	JGא���W5�	&�=	*7��
و��	

��		y
"�)		G-��$8�4א`		Kא��A		f����		��)		��L7وא��،�Wא�دא�S		Fk��		GH�
H�		F�
)-�*DאK��F١٠٧W�٤٢٤�E� �

��
��א��GK(�"و��W	م�F٢٠٠٠E?	+�!	א��$ 	زא�8	?�و�%��U����
UH
�(�אK8				�د��2G				Kא���)				H7Jو�א�"�)G				Kن�א��P				;�)				��א���)�G				Kא���)				H7Jא�

Antagonistic Muscle�A7ل������	و*�
UHو�،�)

7���5�Aق�א�3

		(�א,+8		;�=		Pن�א��K		G(�"و���������^�E
		8�A>�		�Uא��
א�@		���אs$8		����QRא3		

Y �U$���ً�N3��ً.���Mא����U��2د�K8א�)�GKא���)H7Jض����א��	��M�27א	Lو���
��)��(�א��
										(�א� � 										G										Kא���)										H7Jو�א�"�)G										Kא��Prime	

MoverMuscle��������			�6،�وذ�			$
�^���			��D���			s$8א���			א�@�)H�			 و
�)��J3=,+8א��)-�*Dא����KF٥٢��W٢٨�EK� �

E�		و��?			i**
	�**C#א?Anita bain	F٢٠٠٤Eم����Wن"�A		.�%_�א���		א��

!��		��א�$		7אزن���		L�x		
وא��K		`��4א����G		-)		�Sא��K		`����4א��K		G�AG		��א

)G-��87ن�אf���6.�H�=L4א�-�د���*��9Dوא�AM
��F١٥�W١٧Eא�� �

��Eون?و���AMو	س��.^?�Thomas et al F٢٠٠٠	Eم���W��a��	M�-ن�"
������				M7ن��7$אز				fن��"�Y				ل���				�}��-�Y�!
�،�و�f				��&				%א����UG��				�Slא�$				 �

o b e i k a n d l . c o m



٣٠  

�G	�jא�F	\����א|U���5��"ن��7fن�א�Mx	��F+M�a	�6�7$אزM	��¨��	��وذ�	��5ن������
����		U�;�2��		*�2و��		
�4`		KH���		U�;��		����i�)		M�4�7$אز`		K�-�E�		א���

���)@	�M"7ن�	 !���S�H`א����-���6	�JU���	GH�t	
�������=	J�4و��`	Kא����	�-
�����!7	,L�)	]�$M��	وذ���	א����
!����4א��	������27א���	��a�א�	-�m	א����QR��
	��

��jא�7$אزن�א���AGK،�وאن�א��K`�4א����GH�)G��א+8�J���=*	-�=��U$	�و�����k
������)-�	*Dو¬�א
	^�Eد�	ط��$+�	F�M5ض�وא�	��M5א�S-�m	א������)	
�	�{��GH	��א�3


¬�א*D		�R�)-ذא�א�$		=�א�$		7אزن���		k�
	Lو�Wא�دא�E7$		F���		GH�A��		$��-و���G	 ��
�����		JU�s;�)@		 �وא���)		K-��4א��`		Kא���S		-��27		א���)		K-��4א��`		Kא���=		J


;�،E		Pذא�
		�ن������		���		,L"�QR�=		,ن��"�QR�Wאt		9א����		s$��=		*�+8א��		GH
�h�.���U&���������	,Lض�א��	��M5א��	GH����!
	Lن��	@(�; ��4א��`Kא����

�)		
�		��אU8� 		f��Y		7ن�.		��+(�u		���F$		��M���Y��		(�א�3L7$و¬���א�
		^
�)-�			*Dאm			א���D�\�G			Fא���			�L7$א����			م�.
			H��			GH����
			��h			L7$����			��

א��M5�ض�7H�QRد�2א��Wtא�����s$8א�3
(�،{\����J$Fא��GK(�א��� @(�
6�GHن��
��8�K�F١٤٣�W�٥٣�E�  

����`
�E��?V��.

�:g	و?	Kemp,s&Boynes	F٢٠٠٠Eم�	�W

� 7א�W{�-��"و��"_"ن�^��GH�\�����QR�)9���A.��!Af���Uא�7$אزن����د�

�~����E"ن�&U���-�)L`H	L�S	�27وi	7ل�א��K	`�4^	7ل�א8+�*	=�������^�AGKא��
�AGKא�7$אزن�א���)�GJHو�)+G$g8אKF١٢٢��W٤� J٦E�� �

��		��`		
 ,sean Cochran	?	و^**.م	8**�وس		_**��ن	?�و��		��

Tomhouse	F٢٠٠٠	Eم		W��S		-��;�		f7د��		و9�Y		G@$��AG		K7אزن�א��		ن�א�$"
�(�א8GKא���)H7Jو�א�"�)GK�27א��L7אزن������	7د��	و9��	ذ��Y	G@$و��،��	?�)G-����

���		GH��		د�وذ��		א�+�\		F��27		א���Y		FM�M�		9���_7		Gא���S;�		@א��S		-و�\		Fא�
�(�^7ل��ª+Mא8+,=�GK�4א���H7Jא��S-و�\F]G���G+Fوא��KF١٤٠��W٢٦E� �

o b e i k a n d l . c o m



٣١  

�V.7و�?��Vא��	!�+V	g��Iא	ن�\O�#و	א��:�	F	?٢٠٠٠Eم�	�W��}ن���"
���)�
	(�א� � 	�sG��)�GK�4א���H7J�27א�L��GHس�!�J8א�A.�ط�א�����Uא�

�(�א�8�G-(�?��وאن�א�$`ل�א�7$אزن�GK�4א���H7Jא����F^��GH�����7	&�27	א��
�����4�	+�f$א��Y	Gq"ن�"�
��א��M@(�א����.	�(�و��$�	����)�FU��-�)�Lوא�)���^


אم�א�����8g$		 5א��		H�\]U		$`ل��		א�א�5%		&��		H�)		©�Uא����Wאt		9"����		��!�		f$

אم�u�t9���=}א�Wא�8�?�)G-��u����د���QR�E����Z"	�ل��g$ ون�א
-�\Fא�
א�$
!��Yو��������
!FM"�2[(�א��GH�4`K��א $��د�2א��+��Wو&%א�א�5	$`ل��

�������		��)-�		*Dא��i�		|�=		�G����		fو��)-�		*Dא��i�		|��		��
		�t7אزن��		א�$
QR��
���)J>`��)���!
��a�א�-�\�J,ل��`�����%	U��AG	K7אزن�א��	א�$�SFk�

�2�f�8א�) !�J8א^=�א���KF٥٧��W٢٣٠E� �

��
%��~�^�?LQ�R.
	NO��	و	ST

.ل	Oو	?	Pau l  Roet 

ert , Mark  S. Kov ac	F٢٠١١E	مW������	GH�AG	K7אزن�א��	א�$�)�J&"��GH
�(�א�$8�!.		(���������G		K�4א���		H7Jא���		��=		
�Y�!
		��\$		��~		�^�)		M�6א�8و		�JU�
�����)�	Ffא���)	G-��8�4א`	Kوא���)�وא��8و;(�-� \�א��K`�4א��
(�א� � 	

F١٣٦W�٧٢KE� �

�
	

��*!ج	�����5*.ن		�?�و��	?	Cridg liebenson	F٢٠٠١Eم���W
�	~��	�{�����+�*	=�����GH��"ن���
"�א�7$אزن���א���27^�j-�	F$JGم���&�)�GKא��

א�F		\��دא�Wא�3
		�8�4		���		�6�		��א�$		�{��א�8��		����א���		�L(�و�אL$,		�د���6
Wא�دאK�F١٠٦�W٤٨�E� �

���

!��Yא��		���27	�W��Yم�١٩٩٤E?	�*[�6F	5Z**�م	א�*!� 			?و�	%	��
		UH
)�G			K���������7א��G			 ���ً			�;و�\			F�4א�`			KH��			GH�Y�!
.			�و!7��2ز�			��א�$			

���$
��9R	�د���QR	�د��Eא�دא�Wא�8��j�£�=f�-�E!א�7$אزن�^$	������5���!
��GH�)�GKH�4�H7J1��F^��4�H7J1)�GKH��E��"�KF٤٣W�٤٧EK� �

o b e i k a n d l . c o m



٣٢  

��

��*!ج	�����5*.ن			�?�و�	%	?Cridg liebenson	F٢٠٠١E		م	W�
�Y�!

!��Yوא�$�&�=�و��

��א��7��AGKم�GH��א�7$אزن��א�%_"ن�א�$$G��VG,�

�	(��	��א��	���������27א��K	GH�AG��"ن���
"�א�$	7אزن��M
��L	(�א��Gא���	*�UH��	�J��\	&"
�)Mوא�8وK�F١٠٦��W٤٦E� �

������J
	?	NO,
	PQون����AMو	?Michael a. Clark et 

al  		F٢٠١٢Eم�W��6MאAf���\$�)�JU$א��)Mא7$8אز��r7�G�)�GKم��א���J$&5א�Y�
�4�+																,��-)																�M

��8وM																(�א��																��Eא���)L�																وא����� �

)H�Fوא��KF١٢٨�W�١٤٣E� �

�
�א��;N		�)		��Y"ن�Wم��٢٠١٣E?	F	وAM**�ون+**.�L	א�K**��	?	و�		%
�r77אزن�א�����GH)�GK=������א��	*�א8+�S	-�\q�	U$��=f	�-�)	G-��8��4?��א�	
א�3

)G-��8�4?��א�H7Jא��S-و)�GKא���)G-��$8א�����Y	U]$-�VJ	F��6	���@-�4�-�	*Dא�
�����4�	H7J]JG��r7	���7א��	@��j	��i��H�)�G	Kא����)	G�����4א���	H7Jوא��)�G	Kא���

)G-��8א�F٦٥�W�٥٠٠E� �

�h�						Kو�	?(V�
�******�	?	Mackenzie	F٢٠٠٨Eم���Wم��						J$&5ن�א"
)		�JU$��-�)		Mא7$8אز���a�אx		`ل�א�		���		�4�`		Kא��)		JNU8א����Y		U©���		GH�=		J��
������E7$F�A.�4و�א�$��ض��א����-�*���K�F١٢٤E� �

�

����J
GH��א�
و!��Wم��F٢٠٠٨E	Gluckman	?	�?	��Q:�ن?	
�	(����א�%_א?�م�M
�`H	�Yو�	���� ��6��Gא�7$אزن�א�����AGKא��!5��W-��,	+��4א��

�E!��8א��Wא�دא�E7$F��SFk�\}K�F١١٤E� �

��
%���J
	?	x-א�	?�+	!:;	?F٢٠٠٢Eم�W���6	M"�����a�אx	א��\	N��
����4`	Kא�����(�א��	��27	��JU���GHون�t
���S-!

�א8C�)���!
?	����א�	�mא�$

�K�F٧٦��W٨٣Eא�8�G-(א�دא�Wدون�אJ$&5�م�-���K`����4א��<�AFא�
و!� �

o b e i k a n d l . c o m



٣٣  

�J
�����=
�

����?LQ�R.
	NO��	و	ST

.ل	Oو	?	Pau l 

 Roetert , Mark  S. Kov ac	F٢٠١١	EمW7אزن�����	א�$�)	�J&"��	GH
�(�א�$8�!.	(�����G	K�4א���	H7Jא���	��=
�Y�!
א���AGKوא�8وGH�)M��"ن��$\��

��)	G-��8�4א`Kوא���)��(�وא��8و;(�-� \�א��K`�4א��
(�א� � 	Ffא���K
F١٣٦W�٧٤E� �

�
א�$U��J				���4"ن�W	م	٢٠١٣E?	L�.****+F	א�K****��	وאA****�ون	?		و�				%
2!�$g8א��Yط�"ن���U�4א���G@$����G��A.�א����A,,g$א�7$אزن��א��j�kو
AGK��4א���H7J]JG�)�GKא���)G��א���)G-��8وא�K��F٦٥��W٥٠١E� �

��
�";K		7G�QR�=*		7ل��"ن�W	م�F٢٠١١E	?	+�**!	א�**�$ 	زא8**�?	و�		%
�4��7$		F8א)		�JLم���א���		J$&5א�Y		�)		�JU$-7אزن��		א�$AG		K��4א���		H7Jא��S		-
)�GKא���KF٤٨W�٤١٢E� �

٢L١L١L٣����AGKא�7$אزن�א���YFM�WRatios of muscular balance� �


�Oون	و�AMون	?		����Baron et al	F	?١٩٩٣E	م	�W7אزن���	א�$�YFM
���AG		Kא���		�M�-�������=		*�+���		GH�)		G-��8وא�)		G���4א��`		K�27א��		L�S		-�)�		FUא�

�,Lא��AGKא���=Jא���W�U}"�)+G$g8א�\Fא�F�K٩٩��W٥١E� �

 .Jurgen Hartman/ Harol?�9	�!��9&�!¨	�ن���?��و���;�	��

tunnemann	F١٩٩٧E	م�W�		�M�-�6�		FM����)		K-�א���)G		K�Gم��t		H��		,L"�S		-
Peak Torque flexion��QR���)@		 �א���)G		K�Gم��t		H��		,L"Peak 

Torque extension�F�K١٢١�W٩١E� �

�
	�**********************************� �O	rO�8**********************************�ن?	و�																																		%

?JurgenHartman/Harol.tunnemann	F١٩٩٧E م 	W���Y	FM�
و��	

o b e i k a n d l . c o m



٣٤  

���AG	K7אزن�א��	א�$Muscle Balance Ratios������7	¡��	GHس��	�*	��(�א��
����`����fJ"ن��f		7ن�د�				;�،���		 ��L�¥ذא�P		;��		ذ����		�j،�و�		Lد���\�J		,�

�Y�!

�FM				�Yא�$				7אزن�א��K				�9"�QR�AG				�����2t،�-				�א��aא�$								�
kج��				و£$
�~		�^�،��		$U�

R���2نא�tو		��		�س�א�3
		�&���4		�r%א��9		f��2t		7ن��+L
�)� K�F١٢١�W٩٤Eذא�4א�H�F(�א����

٢L١L١Lא�$`ل�א�7$אزن��٤AGKא��W�Muscular imbalance � �

٢L١L١L٤Lא�$`ل�١�hא�7$אزن������AGKא��W� �

 � ���6	;���	?			g*�3	!*Dد�? " David Lipma	F١٩٩٨Eم���W�6	M�-7ن���	

����������	���ً��	FM�h�	."و�"�E7	L"�S	���=	,+�7ل�	^�)�G	Kא���)H7Jو�א�"�)GKא��

��KF١٠٨��W٧Eא��GK(�"و�א�H7J(�א�8�G-(�?��^7ل��ª+Mא8+,=� �

٢L١L١L٤L٢�)���Wא��AGKא�$`ل�א�7$אزن�����& �

��
%		�	?g**�3	!**Dد�		?Lipman	David	F١٩٩٨E	م��W$`ل��"ن�		א�

و¬�-�			��א�8			f`���4א��K			AGא�$			7אزن�			3�)			F�
�א� 			����א��<			^"�7			&


و¬�א5¡�א;		�����4		^�=		y��S�		.���G�)		�وא�$�		�ض��		����אD*		�-�����4א��7א�
�)�-��FM5م�א
Hو���Wא�$`ل�א�7$אزن�،�א�دא�¬
£�
L�6وMوא�AG	Kא�������
	UH

���	u�h�.و�א"�E7L"�)�GKא���)H7Jو�א�"�)GK7ن�א��f��A	��U�����)G	Kא����	H
������)G	K�27א��	L�S	-��;�	f$م�א�
	H��Uو&%א�����د�2?�K8א�)�GKא���)H7Jو�א�"

�(�אK8	�د�������2G	Kא���)	H7Jو�א�"�)G	Kא����	��)	G��א���)�G	Kא���)H7Jوא��Kل���	y�
���
		97��h		$fא��)		H7J1��		ذ���		GH�		�-����h$f��		-���		k�2�y		
�4`		KH

����S���א����.		�-�
	C���א��yf;���9�$£�m�4א��
و��6��VJF-�دא�Wא�3
��2��
$		F��!و

$		���و*		"�Eمذو�		א�=�������
		G��6		+$f��\��M�		9�\		�H!و"ذ

o b e i k a n d l . c o m



٣٥  

�������6	��R��	�M��	�%א�	ز�2،�و&!�	-�)	�
و!&\�وא��K`�4א�
א��(�א����*�4`KHو
�7��K�F١٠٨�W١א��(�-�5¡�א;��4א J٢E 

����=
�W	مE	F٢٠٠٠	?א��:�	،	#�O\*�ن	אg*��I			V+�!	א���V?و"��!�
���������)�	FU��-�)	�Lوא�)	���^�7	&�A	
�QR"ن�א�$`ل�א�$	7אزن���א��	�27وא8	
�Eא�3
�+		��4א�U�©		H�)		��&		%א��f$א��Y		Gqن�א"�
��א��M		@(�א����.		�(�،�و��$�		��		�

אم��g$	 ون�א
-�\Fא��Wאt9"������!�f$8אم�א
g$ 5א��H�\]Uא�5$`ل��

���!
��Yو��		����u�}		9���=		tא�Wא�8�G-		?�)		��u�،		���		�د���QR�E		����Z"		�ل�א�$		

!FM"�2[(�א��GH�4`K��א 	$��د�2א��	+��W،�و&	%א�א�5	$`����א�$	7אزن��������
������\�J	,ل��`	���	��)-�	*Dא��i�	|�=�G����fو��)-�*Dא��i�|����
�t�


��Fk�QR			�Sא�$			7אزن��			���)			J>`��)			���!
��a�א�			-AG			K=��א��			א^���%			U�
2�f�8א�) !�J8אK�F٥٧��W٢٣٢E� �

��
א�$		7אزن���و9		7د��G		W���=م	F٢٠٠٥E	?	8�#**!	+�**!	א�**�E�Z		?�و�		%
AGKא����E7د�QRא�$`ل�����=Jא��AGK��4א���H7Jא��S-�)�G	Kא����)	G��א���
)G-��8وאK�F٨٧��W٤٧E� �



�و���?		G�*CDא�	+�!	א��,	.
>F	?١٩٩٧	Eم��W7د����	م�و9
	H�)	�J&"�QR
��E
��jא8						.�QR�Eد�			%_��			=�وא�			*�א8+��			GH�AG			K7אزن�א��			$`ل���א�$			א�
���j		;وא�7$א�)H�		F�27وא�		א���!�		�[R�E7$		F��)		L�HR�A��		$وא��=		,+JG��A		
א�3
�����	�
J����د�E7$F��h�.�QR�Eא�7$א;�jא��,��-	�Sא���،�A.�א����E
�
��QR�Eد�			��A��			$��-%א�			�4و&`			Kא���S			-���%			
�(�دא�			=�א��K			G(�وG			Kא��

و¬��		3��ً�		F�א +		�ض�אL5$,		�د�(���א�دא�W،�و
		�yאً��		���f		7ن� 		��ً��!<

�		*R����)		�JU$��AM

אد�א��				HDא�)		�GH�;ن�"�V		Kא��
		L(�و		�4وא�!-@`		K�4א���-
������=	,+JG��A	

�����^��	(�ز�	�د�2א8	
�Eא�3�=f�-دאد�t��)�GKא���27א��

����E
��jא8				.�Eد�		���		J
A		
�QRز�		�د�2*		�7-(�و-		��W"دא�Wא�8		�!א�����4א�3

o b e i k a n d l . c o m



٣٦  


J		����		7ق����)		F;�U8א���Wدא�		��)		L�HR��		ذ��=f		ن���"��		fو��)		�
א�3

		��y�		��א�8		�!א�4א�3
		(��א�دא�Wא5�Wدא"�Y		G@$��ً̀ y		J;�)		
�sG��A-��		FM


�א8+�*		=�و��^��		(��M		¯�א�8وM		(���&		%א��������		^"���)		Mא�8و��		��)		���H�)		9!د
�����}�		��A��		$��-و�=		��fא���&
		��)		-7G@8א�)		
�		%�א�3+U���		f��5�=		,+8א

�A.���G��_!��8א�Wא�دא�E7$F��K$`ل���	7د�א�	م�و9
H�)�J&"�QR�h�K���J

��jא8		
�Eא�3
		�������Aא		.�QR�Eد�		%_��		=�وא�		*�א8+��		GH�AG		K7אزن�א��		$�

������E
			��j			;وא�7$א�)H�			F�27وא�			א���!�			�[R�E7$			F��)			L�HR�A��			$��-و�=			,+JG�
A.�א���K�F٣W�٢٤٧E� �

��

*,NO		?	و�%	PQ���	ون�*AMو		?Michael a. Clark et 

al	F٢٠١٠Eم�W �A		f7אزن����		$`ل�א�$		א��Y		U]$MAG		Kم���א��
		H��		U�GH�Y		�
�وאD*			�-�4אF8			R��E7$.			�א���QR			7د��Eא�			%_אJ3			=�א�tא<			
��QRא�7*			7ل�
)���KF١٢٩��W٦Eא����. �

�����J
�א�$`ل��"ن�א�W �Y�F	مE	F١٩٩٧?	א��5!	+�!	א�-".د		?
��א�H7J		����4א�Z		�ل&		��7א��K		AGא�$		7אزن��		�-�Y�!
א��li		(�و�J&R		�ل��		
�)�GKא���y
"��4�H7J1���)�GKH�E��"���)	li���2!7	,-�����!
�KF١٣�W"و��

٣٩٥E�� �

���		J
�
		
0
��**�ن	?	�
O�**�	?Brain sharkey	F٢٠١١E	م�W�
��		GH6		�J&"7אزن��		א�$�
�(-		�Sא�H7J		���4א��K		7�AGא9		G		Kא����،�Y		��6		Mوא

��4`				Kא���Y�!
�א��K				AGن�ز�$[U				�Yא�				$`ل�א�$				7א��א�8�G-				(אJ$&5				�م�-$				
4�-�*Dوא�)��K�F١٠١W�١٧٨Eא����. �

��
�$U]	�Yא�	$`ل�����Wم�?F١٩٩٧E	�[�6	�5Zم	א�!� 	و�AMون	?	و�%
�		GH�Y		��א8		
!��"ن���$U		�QR�6"ن��f		=�"دא���W		����������E!א��K		�AGא�$		7אزن�

o b e i k a n d l . c o m



٣٧  


م����				Hو�،�E�				دون�א���)�G				KH�4�				H7J1��				GH��				����{�א��				��6$				.��!
)G�7i�2/+��Y�!
�K F٤٤��W١٠٠Eא�J$ 5א!���א�$ �

������
	McDANIEL, L. et a	N�*�?	دא#*P			?	و;	��&	%א�א�,	
د��	%
F٢٠٠٨E		مW7ن����		.��$��S�-�		F$8א��		���y		
�Y		��6		MאQR7אزن��		$`ل�א�$		א�

AG		Kא�����		وذ�)		]�$Mאم��
g$		 `��i�		ل�א��		�}�������		GH�t		�
�		~�א�/^
�6U����4`KH�6H7J1ل�J&R��6وH7J1)�GKH�E��"���K�F١٢٧��W٤١E�� �

Eو��	?	O.�	.��.�		?Guillermo J. Noffal	F٢٠٠٣Eم�Wم��"ن�
H

!��Yא��							����r7א��K							AGאJ$&5							�م�-							��7$אزن�							��a�א�							-��
�و.														UH� �

)�G		Kא����E7د		�Q�		q$`ل��		����4א�`		Kא���S		-�r7		א��)		G��א���)		G-��8وא���		GH
��KF١١٥��W٥٤٠Eא�+,=� �

٢L١L١Lאض�٤/٣�H"א�$`ل�א�7$אزن��AGKא��W� �

����
%	�?0#�**8		*�Vא��	!**�+V	g�!**א�?	F٢٠٠٣	E	مWن��"����		U&אض�		H"�
�(�7אزن�א�����r7א,8��S--��$`ل����;�אدGKא����F7אزن��	א�$�AG	Kא����E��r%	&و
�Wא�5�����yJ$=��א�HDאض �

٢L١L١L٤L٣L١zא�K 

٢L١L١L٤L٣L٢��)
 Kא9�=,+8��Mא�8وGH�)M���"و;�
אن�1�ل�א�3

٢L١L١L٤L٣L٣�����)	+G$g8�4א�	U��J$א��)	 !�u��
	���tא�	�mא +�ض�א���27�	��
�YM79א����

אم�9��YMوא^g$ א��GH=,+8אK 

٢L١L١L٤L٣L٤�4א����	/�EאU8@�	(�א�8�U	y��)	L�=	7אم�ذو�������Eא�	��mא��7��	(�א�$�

���2و�`;�6$F8א�h$fא��KF٩١�W�٢٦�E 

٢L١L١L٤�L�5$`ل�א�7$אزن��٤�)��F8א��7א�=�אAGKא���W 

o b e i k a n d l . c o m



٣٨  

����=
��
	مF٢٠٠٤E?	+�!	א��V�V	א��:�	و#�O\�ن	אg��I	?		و�%
W�5$`ل�א�7$אزن���)��F8א��7א�=�א�\&"AGKא���A&��W� �

٢L١L١L٤L٤L١��)li�א��)���!
�6UU�����Kא��وא�Z�ل�xא��aא�$ �

٢L١L١L٤L٤L٢��S-�Y �U$4א����!
�Kא�8وM(�و�
!��Yא�����27 �

٢L١L١L٤L٤L٣�r7L�S-�Y �U$م�א�
H4`Kא��K� �

٢L١L١L٤L٤L٤�4�-�*DאK� �

      A		fق��������و��		i�)		;�����		��
		-5�AG		K7אزن�א��		א�$�)Gf		��ج�`		H�\$		�
���)	���iو�)G	K7ل�א��i�);�������
-5��fس�א���27;���و���L�ª�א����س�و�

�����(א��GKא��K�F٥٥�W٧٣E 

٢L١L١L٤L٥�6�+�
�Wא���YU©AGKא�$`ل�א�7$אزن�� �

��

��*!ج	�����5*.ن			 ?��	%	?Cridg liebenson	F٢٠٠١Eم����W

و¬�&		%א�����א��K		RAGن�א-F		��א�@		�ق���		`ج�א�		$`ل�א�$		7אزن�����		^�Y		U©�7		&


=��M�ط��YG@$��~���א�H7J��!��4�A.א�5$`ل����א��
א�(�^����Wدא"

��	��א�	$`ل��������	�t�;�A	.�ط�א����	�Uא����W�6א�دא-�	����	������!
�(�و�GKא��

�	��6	�Y"ن���	���א�+	�د�&	%א�אJ$^5	�ل�و£	�ول���������א��K	�AGא�7$אزن�GH�W�	U-و�،�

�א�$U��J		��4אg8��+		(��		�دא�UG��W		�ط��		�
k�j		��i��		H�6		�U©_%		��6א�		 !��

��\�G	 �7¡��GH�=,+8�-�)@��(�א�GK�4א���H7Jא���!
   �Kא�+�د�^$���

F١٠٦�W٤٧E� �

��
%�	?�C�#>
�?		?Aneta baini	F٢٠٠٤Eم�	�W�Y��6M5אR���=	K+�

���Y�Fذ�	��א�	$`ل����;�Y�!

�א�$UH�E��"�Wאt9"��GH�\Fא��Wאt9"���-

o b e i k a n d l . c o m



٣٩  

�G	(����א��yJ;�،_7G`�א���Wtא��AGKא�7$אزن�sUא��SG9�	وא��\Fא�����\gKא�
��Mن��7אز`y��5K� �


�א�7*		7ل����QR		Gf(�א�		$`ل�		UH7אزنو		א�$�AG		Kאم��א��
g$		 א�\$		�
�Y�!
�+(�"و�HR@�<�	�����א�و��7(���א�$
!��Yو��J=�&%א�א8+�7م���	Kא��)G	Kא��
�=�אy8		�ل���		 ��		GH�،م��		J$&5א��		��x		
"�!
		L�W����		@�27א�		L��		;�f$��zذא�R

��א�@		���		���G+		F7_א�		Gא�����		H�Y�!
�		$\�@HR		��Wא�@		���א�F		G+(�"و��7		(�א�$		
��K��F١٥�W١٨Eא���SFs$��\F]G�AGKא�$`ل�א�7$אزن��א��7G_א�@��� �

����		��=		
��
 Thomas R?�7�		�س�!و9		��و�دאن�وא{		����?��		%

Baechle,Rorer W., Earl a and Dan Waten F٢٠٠٠E	مW��
�����
			H�Y			]�;�)		�
L�)-�			*R�¬و
وRذא�
�M		��U&			������M		���2			���f			�א!�^		
��������)G	Kא������f+$	א���	K�"�Y	��=	-�)Gf	�JG��)��	F8א�)GKא������f+$א�

�		(����وא�		mאK8		�د�2?		��U�8א�)G		Kא���Eد�		���		$^�\�G		 �=f		�-�=		Jن���"�Y		�
`y		J;��		�$+�
�5�		�����7		(�و"i��		�6א��K		G(�ذא�4א�!-		��!»وس�א�+g%�		(����و]		-

��������h								G��4`							K����							K�"م��							J$&5א�W�							@HR��							K�"�Y							���							�;� �
%g+א�F�K١٤٤��W٤٣٣E������� 

�
?	�.���	و^�وPA?#-,	+ 			مE	F١٩٩٧?		د+�!	א�-".א��5!		?�و�%
W7$אزن�����א�5$`ل�-�YU©��f��6MאAGKא�����ل��`����AG��W� �

� J���GH�t�
��2
!�7U$��Yع��	����"دאWא�/�	H����4��א�	L`H���7	@��)	���$$����S	-
�א��K`�4وא8+�*=� �

� J��2!و�.W��4"دא�U��¨6��i"��
�-�)G-��8�4א`K�G�W��4"دא�U��¨27א��K� �

� J���7		L7وא�"����		��GH��}�		$(�א�		و��و¢��		,�G��=		�¨�m		�4א�`		Kא���
		�
k
Wدא�-��a��M�-6��i"�)� �U�K� �

o b e i k a n d l . c o m



٤٠  

� Jط����Uل�א�`��¬
^A,,g$א����%	U��Y����%��4`KH�h�.و��,L
�a��Mxא�(�א�
-Wدא"��)��Lو�Y�!
�)J�G K�F١٣��W٣٩٦�� J�٣٩٧E� �


���و%�	?0#�8	�Vא��	!�+V	g�!א�	? F٢٠٠٣	Eم W ق����	א�@��	F-ن�אR

و{		�6وذ�			���		���			`ل�"دא&����W		��Aא��K			��AG		`ج�א�			$`ل�א�$		7אزن���^�Y			U©

���)		G���4א��`		K�G��)		G-��8א�)�G		K�4א���		H7Jא�����		��4���!
א��U		�ط����		
����������،�AG	K7אزن�א��	$`ل�א�$	�5�)��G	F!�א��	א°{��	��)	��L7$\�א�	%����	و-�A.�א���

�Y		��6		�GH�W�		U-نو"����j		��i��		H�6		�U©ول��		ل�و£�		J$^5%א�א		د�&�		א�+���		��
���)+��g8�4א�U��J$א��
�
k�Wط���دא��Uא�%_א�����!
��! �6א�+�د�^$���	

�\�G �7¡��GH�=,+8�-�)@��(�א�GK�4א���H7Jא��KF٩١�W�٢٥�E� 

٢L١L١L٥�2د�H"א�7$אزن��AGKא��W� �

��					��=					
��
	;:*****!	#"*****�	א�*****!� 	�O*****.אن	،	א$*****!				?	�					% 	
0�.***Cא�	O.***"��	?	F١٩٩٩	E	مW7אزن����"ن�			د�2א�$�			HDق��			א�@�=			K;"AG			Kא���

Balancing imbalance	A&��4���!
�����א�mא�$;�\$�F�)�7א�و��_!
��E
���������E7	א���Wt	א��Y	M���h��	Kא��Wt	א��Y�!
و��J=�&%א�א8+�	7م�אJ$&5	�م�-$	

���E7	Lא��Wt��	-ق��sG��)*�+�6א��@����$^����\	Fא������،�rدא�	8"�)	
א�3
���AG		K7אزن�א��		د�2א�$�		HD�)@		 7$8�2א
�F٣א��		�د�2�		����و��G		±�א8		 J٤�E���		א�

GHذ����hL7$و��S�M�א��S-א�+�ق���א�(���
��KF٨٠��W٢٧Eא�� �

��
אM			��6	Wم	E	١٩٩٨?	F	Everett AabergאST***R	א
***�אج	?�و�			%

��G��)L+�د��7$אزن�،�و��U��ذ���"ن���Gא��a��M�-7ن�fن��"�A��Uم�����)�	FM�6	�

�(�،�وU���5		��ذ�		��"ن��f		7ن������G		K�4א���		H7Jא��=		f��=		Jא����		��)		J>`�
א�Mx���aذא�	�6�7$אزM	���7אزM	���U�$	��;�،��F	\�א���	�G|�E	7ق�-	����"و9	����������6
�����x	
�	~��f	7ن�"��)	L7G|�)U����4`KH���U�;�،�AGKم�א�7$אزن�א��
H

o b e i k a n d l . c o m



٤١  

�������)�G			K�4א���			H7Jج�א��			$k�
"و�אL			��_7			��KH			�"�4`			��Eو�			%���;�			
،�H7J1				��4"و��f				�א!א�4"و����و�			��4"
				�x�				��א��K				f��4`			���2א�

�E��,א�A
���4`	KH�¯gא���E

��7fن��Lو�،��?�)�FU��-���
k�=y¨
�)		�q(�"و�א��		9�א3����
		��)		U������
		Lو�،�E�		�"�4`		KH��		���		y
"�=		Jא��

�����������4/��-���א��g�ص�`	KH7ن�	Gو���)	U����4`	KH��	JU��)@	�M"
�a��Mxم�،�وא��¨�E��"��a��	Mx%_�א7$8אزن�&�7א�	א�����	K������)	 
U?א�r!�	�$Hא

�E�		א����\		F]G��)		��@+%_א�		7אزن���وא�		م�א�$
		H�6		9و"�=		
��אH		��"و���		7ض�
AGKא���KF١١٠��W٤٩E� �

�Eو��	?		ن�*:���	!*�Rدא	?David lipman 	F١٩٩٨E�	مW���
�QR"ن�"^	
�(��א� ���F�و�,*7��U}R��Wא�$
!��Y-��{�	�ل�&	�7;	�ق�א��	��������27*�-(א��<

�5�~�^�\F]G���Fא����وא���S�M�א��S-A��Uא�+�ق��"ن���E
�$�A���א�@�
�S-�M�9��27א�����\Fא�F١٠٪�E��������	�7ن�M�	���S�
	��y�	��א����.	��	fو�

א�F	9���\	���Mو�$g@��א�+�ق�-FM�S	�Yא��	GH�27	������א��AGKא�$`ل�א�7$אزن�
�Af(�و��Y�Fذ���"دא�Wא�����2-�8�<M�f��א��K	��AGא?�G��WA AGf[��ز���

���		��;��/		���m		�4א��		
�		�م���9		�U}R�M		��Wא�3L�QR��		ذ��Eد�		و��،�\		Fא�
��=			J�-�)			�7M�y�4א�`			Kא��A			K�7������)			�f�M�f���)			L�HR�2د�			ز��QR�Eد�			�

���������)	]�$U7ن�א�	f��)	د��א�8��	G��QR7زن�	א��h�	KM���
	UHو�،�)�JG	Fא��)
א�3
A&��)-�*DאK�F١٠٨�W٨E� �

�

		=��		��و�		%�?			 **hوא	دאن	و	و�**�O	س�**�.^?Thomas R 

Baechle,Rorer W., Earl a and Dan Waten F٢٠٠٠	EمWن��"
=K;"د�2א�7$אزن���HDא�@�ق��AG	Kא����A	&�������	��;�\$	��m	�4א����!

!�F��Yא�$		�
���h�M	�Yא�	�E���Wtא�و��7(�Kא��Wtא��Y�!
و��J=�&%א�א8+�7م�אJ$&5�م�-$

����)		
�		�6א�+�*		(��sG		�ق�-		���Wtא�L		���E7א�F		\���א�3@����		$^�E7		א��

o b e i k a n d l . c o m



٤٢  

rא�8دא��������	د�2��	א�����AG	K7אزن�א��	د�2א�$�	HD�)@ 7$8�2א
�F٣،�و��G±�א8 J٤�E
���KF١٤٤�W٤٣١E+�ق�-�Sא�����S�Mא��
א�("����و��hL7$ذ���GH��א �

V.7���J
		?	g�!א�	0#�8F	?٢٠٠٣	Eم	W����AG	K7אزن�א��	د�2א�$�	HD�6Mא
����4`							K�4א�����!
��f							7ن���وא�							��mא�8�G-							�)							�YאJ$&5							�م�-��$							 �

���Y��א��F�4`Kא��)+��Kא��E�4`K���-�6G-���)G��א���F�4`K(�א��	א���7E�
K�F٩١��W٢٨E� �

٢L١L١L٦��\ 7JG����@g$א���!
��Wא��AGKوא�7$אزن��א�$ �

��
%																				��?	 ********************hوא	دאن	و	و�********************�O	س�********************�.^	?		 	

Thomas RBaechle,Rorer W., Earl a and Dan 	Waten	
F٢٠٠٠Eم�	Wن�"��a��		M�-�\�J		,אد�
		HDא�AM

��		��Yא��				�GH		�����		J=�"نא�

�4�H7Jא��=f��4�U��J$א��=
)�GKא�4א�7$אزن��א��!��$��;AGKא�����@��
�������G	Kא���h�	Kא��ji�	U���	GH�t	�
/G��Sy^�	�G���	���A �F			אزن.*Cא�	ل,C*Aא

0�**Jא����E��V�		,$��E7		L"���������		f\�א�		א3[�t		�
/-�W�		JGא���V		,U����%		و�
�4`Kא����GH�Y�!
$G��)+��	Kא���m	=�������א�	*�א8+��	GH7אزن�	$`ل�א�$	א��Y�	F�


אد�و;		/�2א�$� 		�;ª		��r/-��		��6وذ�		��		HD]��א�		7ن�א3+		f���		JU�א�		�ص�-
�YH`א��
UH�4`Kא���r7L7אزن����GH������4�	F;�U8א�r/	;`ل�	و�"���t	�
א�/

�����`ل�GH�2/	+א���)	����$M5א���E�	ون�،�و��	/��2"ن�>�	א�+��)	����$M5א����Y	FMא��	�

א������א�			mא�+			/א�4g$			 א��			f7אزن������			$`ل�א�$			א��S			FkAG			Kא���
�4`K�G�)+G$g8א��KF١٤٤�W٤٢٧E� �


	��و�

��*�ن		?	�	0
O�*�	?Brain sharkey 	F٢٠١١	Eم W����	GH
�			�6א�,			+��4JU��Y			��6			Mא)			�M

��F			�H(�א��			��Eא���)L�			وא����)			Mوא�8و��

��6א�7$אزن�JU��YM��AGKא��������U1א�-)���!
 ��KF١٠١�W١١٥Eא�$

o b e i k a n d l . c o m



٤٣  

٢L١L١L٧		אزن.Cא�	O��CA0א�Jא��	Muscular Balance Checks 	 	

���			��=			
��
%			�?			 ***hوא	دאن	و	و�***�O	س�***�.^?ThomasR 

Baechle,Rorer W., Earl a and Dan Waten F٢٠٠٠Eم�W���6Mא
!�			�$�5���S;�			@א��S			-7אزن�			7_א�$			Gא�����j			�kن�"�Y			��\			F]G���G+			Fوא�

�!
�����"��م�א�,;
�FSquatE،�א���;,�U��¨FBench pressE��W��4א�
�
UH�4�9!دF1RMKE� �

�f	7ن���F]G	��\	�Y"ن����وא���Fא�$��!�א�7$אزن�-�Sא���S�Mא����
�)�FU-�W��!
�����"��م�א�,;
�א���;,���W�Wא� �

��������1.25������W2 �����BW���S�.���G����ل���א��9� �

��������0.08����W���1.50�BW����S�.���G�4א
�Fא����� 

�~�"ن���������^F\Fوزن�א��Z�EBW� �

�����2
�			�د�Eא�$U��J			��4א�$���			(�-�,L			���}			f��=			��!;�			(�8			��2وא^			
F1RME������		���y
�		-�h		G$��5وق��		;�j		��k�Y		7אزن��٪�١٠و�		א�$�j		��s$�

AGKא����S�M�א��S-K� �

� J��=�y��-�=9א����U}����¨F��@�M5����EHamstrings (leg curl)   � �

� J��=															�y��-�=															9א���
															�����															¨F7س															Gא���															��E� �
Quadriceps (leg extension)� �

� J����������������j;�8א�%!אع����א��U}����¨Arm curl � �

 � J�������								��=								�y��-��								���H%!אع�								א����א�								�"س�����"�								�م¨								����!;								 �
One arm military press � �

o b e i k a n d l . c o m



٤٤  

� J������������2
		       ��Single leg press¨	����د;	��א��y	=�-�9	=�وא^	
F١٤٤��W٤٣٥E� �

���			��=			
�j			+$و�		?k***�O�
	?	BarianmacF٢٠٠١E	م			و?	P***�
	?	

Bellj	Fم٢٠٠٧E	W	��GHن"����������	GH�)	G-��8وא�)	G���4א��`	K��27א��	L�S	-�)�	FUא�
��=		Jא���W�		U}R�)		+G$g8א�\		Fא��=		*�+�AG		K(����א��		-$�(�{		زאو��)H�		F-��		,Lא�

�\L!ول�
��-�V.7��7&��J
F١E�.�� �
	 		 	

o b e i k a n d l . c o m



٤٥  

	�F١E!ول	 	

P"Dא�	 	�
�pא	ع.#	 	m.-א�	��5#	 	

=^�fא��=,+�� �
��-���iא��
م��L�L���Lم
�]���א�� �٣��W١� �


א�=��			Gم��

و���-			���iא��						��Lو���
			�
�-���iא��
م��gG�!ج �

١��W١� �

)�
��+,=�א�� ����)			�

��+,			=�א��			��L��=			,+���			U}
)�
�א�� �

٣��W٢� �

��+,=�א73ض 
��+,			=�א3			7ض�����			��L���=			,+���			U}
�א73ض �

١��W١� �

?�D5א�	bא���	P��D�	?�+	��
	��5#	m.n	א��S,J	א������	وא�-� 	

�F٩٨�W٧٣FE١٠٠E 

٢L١L١L٧	L١m.-א�	SאO��CAא	W Strength checks	 	

٢L١L١L٧	L١L١	E5���	?�D5א�	�VKא	m.n	O��CAאF	W	��"R�-א�SquatE	 	

�=		
��
%		�	 **�	?		 **hوא	دאن	و	و�**�O	س�**�.^	?Thomas R 

Baechle,Rorer W, Earl a and Dan Waten 	F٢٠٠٠E	مWن�"�
��SG9�		�27א�		L�W�		,;א�������		¨FSquatE��SG9�		�27א�		!����		א�$��=		K;"�7		&�

������	,L��4�9!
�����א
$����א��
!GH�2��א��
و�وא�}7	�Y،�و";K	=�א�	+�و]
�r
���f��=�}F1RM�EK!;�(��2�8وא^ �

A&Wل��א��9�S�.���G�2�B.W�� �

o b e i k a n d l . c o m



٤٦  

�����								.���G���4��¬�								MD٥}١אB.W~								������Z�EBWووزن�א�F								F\"ن��^
�=				K;"
�				(�א�				�»وس�א�+g%�				(���א�$�				�!و��H�-�4א��`				K�27א��				Lس��				���

FQuadriceps�EA					&���=					�y��-�SG9�					א��
					�����					¨F *****�	س.*****�Kא�E
FLegExtension�E���%			g+א��h			G��4`			Kא���،FHamstring�E�،�A			&�

���=		�y��-�SG9�		א���		U}�4�		U��¨F���		@�M5א��		�F�ELeg curl�E��\$		��~		�^�،
������r
�=�",L���}	f��=	��!;�	(�8	��2وא^	]F�F1RM�E����=	f��)�	FU��-��	وذ�


�א�		�GH�SG9		��د����		�����		J$(�א�		د!9�)J		FL�\$		��~		�^�=		9!���		U}����		¨�)		9!
���4`		KH�S		-7אزن�		א�$�j		��s$و��،�\�U		�-�)�		FUא���		GH�=		,¡�SG9�		مא��		�"�

���������=	Lא���	GH�،�SG9�	א���	U}�)	9!7ن�د	fن��"�Y	��=	9!�=f��%g+א��hGو�
٨٠٪������،�)		�
�		(����"_�		��د!9		(��		
�א�		��SG9�		��א��+G�4א�`		K�27א��		Lن�"

�	�U\���وRذא����KH�27L`�4א�+g%�א�����(�٪g+G�٨٠%����دل�-�)�FUא���M�

�QRج��$¡��UMP;ذ�������=L"�W�	@HR�������%	g+א��h	G��4`	Kא���Y�!
א&$J	�م��$	

A		f7אزن���������		א�$�j		�¡و�%		g+א��h		Gم�و��		�4"�`		KH�S		-��;�		f$א��j		�¡
AGKא���A
���F١٤٤��W٤٣٨א*D�G�M)-=����א^$J���45و J٤٣٩K�E� �

٢L١L١L٧	L١L٢	bא���	m.n	O��CAאs.�א��	F	 �	XR!مא���F	O!"א�	W	E	 	

																					Bench Press	 	

��=		
��
%		�	 **�?			 **hوא	دאن	و	و�**�O	س�**�.^?Thomas R 

Baechle,Rorer W., Earl a 	and Dan Waten 	F٢٠٠٠E		مW�
���		��"�		�م�א�,		
!���"ن;
&		K;"�7		¨�=		�����FBench Press�E¨		����א�		

��Wt		�27א�		L�!�		�$�5_7		Gא�������		�27א�@		L�2د�		ز��QR�)		9�3وא�\		F]G�_7		Gא���
�)���S-�hG$��\F]G��Kא��M@(�א����. �

�2
�F1RM�EA&Wو";K=�א�
!9�,L��4����f��=�}!;�(��2�8وא^ �� �

o b e i k a n d l . c o m



S�.���G���������¬�	MD0.80א B.W���
� �

&	�7אF8	7lل����א���AGKא���ز"ن�
����	���	y
"��GH�Eא�����\Fא��E7$£٦٠٠	ن���t	��)	د��;

K��=		y¨�4`		K���;٤٠W	٥٠	٪�

د2،����		�$��4�		
��א�3		�-

0�Jא��		א���م� 	t�Iوא	 	

٤٧  

��Sא��9�ل��.���G�1.25 B.W����� J�S�.���G�
�~���Z�EBW�F١٤٤��W٤٤٠Eوزن�א��F\F"ن^ �

٢L١L٢		ز��K0א�Jא��W	 	

   �
"ن��WمE	٢٠١١?	F+�!	א��$ 	زא�8		?��%
\Fא��)
�^��H�K����	���	y
"��GH�Eא�����\Fא��E7$£

���S��		��6		��NH±�وزن���		א���¯g		א��h		,MوK
�		~��،א�F		\�		��وزن�^4`		Kم�א��
g$		F���

�Kא���			y�A			=�א�8			A،�א��+			t،�"و���

F٤٨�W٤٣١E� �

� �

	EnO	PQ�F١	E	ز��Kא	�0.���Jא��

o b e i k a n d l . c o m



٤٨  

٢L١L٢L١	>S,Jא��	אع.#	WTypes of muscles	 	

�
א�F			\��"ن�W	م�F٢٠١٤E	?;:***!	;:***.د	+�***!	א��8�***9				�?��			%
��GH�E7$£�AGH�_{`{(א��������5�
�A&�4`K7אع����א��M"W� �

٢L١L٢L١L١	�)				JH�U�4א�`				Kא��Smooth	muscles��=f				���m				وא�
\F��-�)+G$g8א�W�KHא�K� �

٢L١L٢L١L٢�)��G�4א��`Kא��Cardiac muscles�YG7ن�א��f��mوא�K 

٢L١L٢L١L٣	�)�Gf�و&�Aא�Skeletal muscles��������mא��K`�4א?
��$
�-K�F٧٩�W٢٤٢���N�م�אG$g8+(�و^� J�٢٤٣E� 

٢L١L٢L٢	ز��Kא	S�#.Q�0�Jא��	 	

�6
		���2�		��א�و�		�!�א��K		AGو��		J=�א��		�ز�		H7J1tendons �
�4�L�+	,وא� �Apo neurosis 	�V>�+	,وא� Fascia �m	א������	��=f	��

����\	F]G��)	
א�$�	��8����V	����د�	��6	���	�-�������}�D.	�;(�א��K`�4א��	�27א��
_�&�Nא��As@Fوא��)+G$g8א�\Fא��Wאt9�.�� �

 Collagenא�	&���7	H7J1�7	�6�	��א���	�����������tendonsא�و�	�!�

Fibers����)			K��H(�"و�			�2�+$�7��
$			F���			�R7ن�			f�4و�`			Kא����			���			�U�
�����	q��	����m	א��)�GKא����א�`��)��q"7ع�J1�A&��Lא�7א���r%&و�)@F�U�


�k					7ل�א�@��					(�א��{7��					(�א�7 					@�����					�-�rt					�uFود!م�t					���i�E					(�א8
mesodermم������q
	MD`زم�	א�����(�و��f=�א�و��!�א�7 	GKH�)]FM"�QR

��aא��K		i"���AG		�א�		FUא�������		���		&�q����א��N		�م�;		����N		\�א3		��45"و��		
�4`Kא����ًM��^".� �

o b e i k a n d l . c o m



���Q�8	��J��	0��+	0�.6	X�-�	 	

�����-�و�		�!��F		y¨�)s@		=�و 		�G(�א�,		�ل�-		�Sא��N		�م�����		����		fو�

 superficial fascia										 	

 deep fascia	 	

	���D"א�	א�!�.���.��	 	

٤٩  

� �

	 	

	 	

	 	

	 	

	EnO	PQ�F٢	E���Q�8	��J��	0��+	0�.6	X�-�

٢L١L٢	L٢	L١���D"א�	 Fascia:	 	

�����-�و�		�!��F		y¨�)s@		=�و 		�G(�א�,		�ل�-		�Sא��N		�م�����		����		fو�
4`Kوא��.� �

�: و�+,G�H7M�V>�ن �

٢L١L٢L٢L٢		��[�_	���D�superficial fascia

٢L١L٢L٢L٣			m����	���D�deep fascia 

	EnO	PQ�F٣	E	���D"א�	��.�

o b e i k a n d l . c o m



٥٠  

٢L١L٢L٢L٢S,**************************Jא�� Muscles:  

����������4`Kא�����"A�;����	GH�!د�L�a�FMش��	JfM5א��W�	�!5����7وא	¡�±	Gو��
�					^�=f					tم��					�����,M					�hوزن�א�F					\�א���					�������E					��و�f					7ن����

���	��"Bundles �����r%	&��א���	���"Z	��א�G	7ن�5^7$א<	GH�6	�������و�f	7ن�-�	
�א?JS-7G97 Myoglobin 7ن�f8و&�7אAGKא�������)G	K]�א���	`زم�5^$+	א�

���������4`				Kאد�א��
				�R�=				�����
				UH�6				U��Ys				F��S]				F

!��				��א�و				�-
�(�א�3
	(���K-��و
�j��i��H�S]Fא�
مJ
�
J$و���m	א�����)G	Kא����	�]$U�

����)
�(�א�8		/G		Kא�����		�
���GH		��i		7ل�א��		Hو��		�U�7f��r%		&د���		��Kא��
�E
��Wدא"��GH�2!د�L�)G�7@א�����
Aوא��K`�4ذא�4א���^���G�����x
א

�,L"�����"��GH�)�7$א�.�F١٥٠E� �

��
%			���			J
�?	i#�***5Z	0[�***�	!***:;	?F٢٠٠١Eم��W�)G			Kن�א��"
����6H7J1���7ن�f$�����(�א��GK(��א��	א8/א-@�������`	q`ل��	���	���	وذ�

��?�����[�A.�م�،�و&%�rא��FM�2!
�iR	�א��GH	�Aא��M5	�ض�و;	���M��	(������א�8	
)G		K!אً�"و��א���		(�?"و�		�������7?"!-@		f$م�وא��		N���-�=		,$��4�L�+		*�)		l�&�A		GH

����א��
!GH�2	�Aא5�$@	�ط���@���)GK�G��A£��$א�elasticity�����	?ن�"��	J

�Contractility�K�F٧٤�W١٩٦Eא��
!�AGH�2אJfM5�ش� �

� �

� �

� �

� �

	 	

o b e i k a n d l . c o m



	0��)Cא�	 �.QCא�	��.���J���	 	

���ª			¶و�)>�J$			 �7			¡�\			Fא����)			�Gf�א?
�4`Kא���=f����JU�-�\Fא�
���		��j		;�7�7$א		¡��		GH�·4`		Kא���=		J���E�		�"

����AGf�
�א��K=·�א?̧$��\	NH�
ً̀����א8+�*= و�	�����א��K	-�·4`���N	�م����H���<�QR�K�دH�،2�-�אً�-%����+,

����)M¹7f��)¹*���)]FM"�A&�·!�وא�و�����"�)¹��.�K��¹ن"��	J

����		��º)		@-!א��r%		&¹7ن�		f$و�a�		FM��»م�		.

٥١  

	 	

	 	

	 	

	 	

	 	

	 	

	 	

	 	

	EnO	PQ�F٤		E	0��)Cא�	 �.QCא�	��.�

� �

٢L١L٢L٢L٢L١		S,Jא�����Qא��W	 	


د·�			H�±			G��4`			Kא������ª			¶و�)>�J$			 �7			¡�\			Fא����)			�Gf�א?
��!�������=¼f���A&4؛�و`KHh,M��4وزن�`Kא���=f����JU�-�\Fא�

		JG8אª��)		��Gא���)G		K١٠وא��٪����		��j		;�7�7$א		¡��		GH�·4`		Kא���=		J���E�		�"

=«����א���ز�א?��AGfوא���ز�א��,��K����AGf�
�א��K=·�א?̧$�

ً̀����א8+�*= H���<�QR�دH�،2�-�אً�-%����+,
وא�و��!·�&��)]FM"�A��K����)M¹7f��)¹*-7א @(�"و��!

و�$f		¹7ن�&		%�rא�!-@		(��º		�����Kא��N		�م�"�K		�-��ً		�S,		=��א�!-@		(­
7LEKF١٥١E� �

� �

o b e i k a n d l . c o m



���Qא�� 

S,J��� ���Qא��W	 	

�א��K		G(�"ن�Wم	F٢٠١٣E	?+�**!	א�**�$ 	+�**!	אp:�**!	زא8**�	

	G�**CDא�	+�**!	א��**,	.**
>		s+**,و	;:**!	و	?
�������6	l�&��	GH��	J]$��m	א��)�G	Kא������"ن�א��7f$��)GKن����א��

�$����`ل�J

د�s$������(�و&%�rא��GKHم�t^57د�����2א����	א��
	�-�A	א�و�
��\]^����
�t��A.�א����Y�!
��7i�4אل�א���5R��J"ن�א�$Jfא��r%&���$��5و

�=f
�)GKא���\]^����
�t��A��$��-و���� �r%&�F٢W�١٠١�Eא��
 

٥٢  

� �

	 	

	 	

	 	

	EnO	PQ�F٥		E	S,Jא��		��.����Qא��

٢L١L٢L٢L٢	L٢	0��:�Qא�	g�
���S,Jא��א

���
+�**!	א�**�$ 	+�**!	אp:�**!	زא8**�	?��	%
)�Gf��Wא�5��ذ
�7f$����rن��א? �

٧٠�٪W��K� �

٢٥��٪Sو��-K� �

�Kد&7ن٪�٣ �

١�٪�`�"K� �


!א١�٪4�&7-�
���������KF٤٩�W٥٧E� �

��		��=		
��
%		���		J
�?		G�**CDא�	+�**!	א��**,	.**
>
F٢٠٠٠E	م		W�������6	l�&��	GH��	J]$��m	א��)�G	Kא������"ن�א��7f$��)GKن����א��

�$����`ل�J

د�s$������(�و&%�rא��GKHم�t^
��\]^����
�t��A.�א����Y�!
��7i�4אل�א���5R��J"ن�א�$Jfא��r%&���$��5و

�=f
�)GKא���\]^����
�t��A��$��-و����&%�rא��
  

o b e i k a n d l . c o m



	 	

& Attar	Michael	F١٩٩٦	EمW�
�������			�U��QR�Eد�			(��			و�/�t�"�)			���@-�\$			����
			UH��AG			Kض�א���			��M5א
�		��4א�f		�hدא�		=�א��K		�+-�)G		KH"�=		��Wو�		��9		�7��وذ�		���		���		`ل���GJH

F�**D�>E���W��/		 א��		H�)�7l		F8א

0�Jא��	א3#-��ض	�5.�.���R	 	

٢٠E	م�Wن�"����		U&)		}`}7אع�		M"�

isometric  

dynamic  

iso kinetic� �

٥٣  

 

٢L١L٢L٣			0�Jא��	א3#-��ض	�5.�.���RW	 	

�  ����=
�E���?�	�^א	و	P�)��?Attar 

��������"ن			�U��QR�Eد�			(��			و�/�t�"�)			���@-�\$			����
			UH��AG			Kض�א���			��M5א
�		��4א�f		�hدא�		=�א��K		�+-�)G		KH"�=		��Wو�		��9		�7��وذ�		���		���		`ل���GJH

����		�`��2�J		F8א�)�Fא�$		�{��GH		��א�`�		��א��,		�
)GKא��KF١٣٠�W١٨٠E� �

	PQ�F٦	E0�Jא��	א3#-��ض	�5.�.���R

٢L١L٢L٣	אع.#>		P:+S,Jא��W	 	

       		��
%?		x���**A	ن��**_OF	?٢٠١٤
�=J�G�AGKא������5�
�Wو&�� �

�٢L١L٢L٣L١�=Jא��AGKא�����-�yא�isometric 

٢L١L٢L٣L٢�=Jא��AGKא������s$8אdynamic

٢L١L٢L٣L٣�=Jא��AGK-��6א���א�8)
�sG��iso kinetic 

	 	

o b e i k a n d l . c o m



	P:+��Jא��	 	

�F٣٨�W٥٦E� �

 

���Qא��W	 	

 ( Motor Unit )�)G		K=�א��		دא�
�(��	��M		7ع��������G		KH���	��"�)	H7J1�Y		,و���=�
	���	,H�h		����	��)	�Gf�א?

�l	(�"و� 	���(������@-�)	�
��KאM5$+	�ض�وא^
�"_�R���"ن��7fن��G	��א�7^	
�2א�3
���������			��"��			K-��			��)			�
�(���א�7^			
�2א�3G			Kא�����			�
د�א��			H�±			Gو��

����2��	f�4א�`	Kא�������	���� . l��QR	��4א��	Kو�
6�
Hو�"�=f7ن�א�M�L�QR���GJH���)�
�^�2

=�و^ ( All or none 

��		��)��		,H�)		K�M7ل�		7*-�)		�

����y		�!�א�7^		
�2א�3		UH�_"
�(�"و��5
����&%�rא�7^
�2א�3�"��������Uن��"���R
�������	�$��)G	K=�א��	دא��)	�
א�7^	
א�4א�3
���)	�

���G���Mא�7^	
�2א�3��JGf;

��		.���Mא��E7		L"�)��		,H�4�		K�M

٥٤  

+:P		<#.אع	�"Et	�F٢!ول	

٢L١L٢L٤	א	��Jא��	PAدא	��
�pא	Sא!Z.����Qא��

)		�
 $�( Motor Unit )		���hא�7^		
�2א�3

�(��	��M		7ع��������G		KH���	��"�)	H7J1�Y		,و���=�
	���	,H�h		����	��)	�Gf�א?
�l	(�"و� 	���(������@-�)	�
وא^
�"_�R���"ن��7fن��G	��א�7^	
�2א�3

���������			��"��			K-��			��)			�
�(���א�7^			
�2א�3G			Kא�����			�
د�א��			H�±			Gو��
l��QR	��4א���	�����א��K	`�4א�f	������2،�א��K	`�4א�,	�����2

6�
Hو�"�=f7ن�א�M�L�QR���GJH���)�
�^�2

=�و^
Law ) , ��		��)��		,H�)		K�M7ل�		7*-�)		�

����y		�!�א�7^		
�2א�3		UH�_"

�(�"و��5،���א��,�Yא%�8_�?
����&%�rא�7^
�2א�3�"��������Uن��"���R
����������U��Kن��"��	J
��������א��M	�ض�	�$��)G	K=�א��	دא��)	�
א�7^	
א�4א�3

�	(��� ،"�ًK��27Lא�K�U(�א��,��(�و��دد&��

���G���Mא�7^	
�2א�3��JGf;
����		F7ع�א�		Uא���		ض��		+$M5א��Y		G@���		JG
��		.���Mא

�K�F١٥٢�Eو" �ع �

� �

o b e i k a n d l . c o m



���Qא��	��Jא��	PAدא	��
�pא	Sא!Z.א�	 	


.	א��,	<$!	+�!	א�G�CD	،	!:;	5Z 	+,و)	>? 
"ن�^�
(�א�F\�א����&�E	M�A$	�ج�א 	$y�KH"�2!	��WאF^D	�س������
����QR�=	f
�\	Fא��W�	KH�-و�"�)
�3�-����M��UG�©�mא��A�;�A
א�3

�،�W�		KHא��AL�		�-�\		Fא��W�		KH"��		��7		KH�=		
�)		L`H�Y		M�9 �W�		KH�;
�����4`		K���4א��`��$		F8א�r%		&�
�$�		��و�7$א9		J&"��		?�A		
אF^D		�س�א�3

��r%?�Vא�7Mאع�.7��AG���J���Wو; �

٧٣E� �

٥٥  

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

	PQ�F٧	Et"�	���Qא��	��Jא��	PAدא	��
�pא	Sא!Z.א�

  � ����=
��

.	א��,	<$!	+�!	א�G�CD	،	!:;	5Z 	+,و)	 ?	و�%>
F٢٠٠٠E		مWس��������	F^Dא�W�	KH"�2!�y$	 ج�א�	$M�A	&�Eא�����\Fא��)
"ن�^�

����QR�=	f
�\	Fא��W�	KH�-و�"�)
�3�-����M��UG�©�mא��A�;�A
א�3
�،�W�		KHא��AL�		�-�\		Fא��W�		KH"��		��7		KH�=		
�)		L`H�Y		M�9

�����4`		K���4א��`��$		F8א�r%		&�
�$�		��و�7$א9		J&"��		?�A		
אF^D		�س�א�3
�(�وא�و��!�وא8+�*=�Gf���r%?�Vא�7Mאع�א?.7��AG���J�و;

� �

• �)�GKزل�א���א�8K 

 t9"Kא�Wو���97�79� •

��ن� •U� �-���`�K�F٢�W٧٢�� J٧٣

	 	

	 	

o b e i k a n d l . c o m




.	א��,	<$!	+�!	א�G�CD		،	!:;	5Z 	+,و)	>

M"�E			7אع��F			$��`�4אF^D			�س����			^"�7			&�AG			Kل�א��t			�8ن�א"
����
�	~�"M	7$��6א9	^��y
"�)L
-�6�L7��
�
k��fو�
�����������		�
		����		��א���\		
��		GH�E7		$£و��		?��ً		و�7אز��)�G		Kא�����		�-		�Sא��

��
�J/�א�7א^$UFא���7?i�E
�$�5�mא��,��2א�F٢�W١١٧E� �

0�Jא��	لVא��	 	


���A�7و�	��9	��9"	tא��W	"ن�	97�
�f=����א��
�وא��M5�ض�א�	%_��

�א�$	���7א�tא<	
�א3	�د¬��������	UH����!�y$	 א�YM�9�QR�4&%א�`Kא����GH��}��

٥٦  

	٢L١L٢L٥	لV0א���Jא��W	 	

����=
��

.	א��,	<$!	+�!	א�G�CD		،	!:;	5Z 	+,و)	?	�%>
?	F٢٠٠٠E	م�Wس������			F^D�4א`��$			F�7אع�			M"�E
			^"�7			&�AG			Kل�א��t			�8ن�א"

�	~�"M	7$��6א9	
�����א��GK(א7978د�2دא�=�^��y
"�)L
-�6�L7��
�
k��fو�
�����������		�
		����		��א���\		
��		GH�E7		$£و��		?��ً		و�7אز��)�G		Kא�����		�-		�Sא��

��
�J/�א�7א^$UFא���7?i�E
�$�5�mא��,��2א�

	PQ�F٨	E0�Jא��	لVא��

٢L١L٢L٦	?K.�	�^و	א�V�>W 

���
%?�		x���*A	ن��_OF	?٢٠١٤E	م	W�
�A�;�)�GK!�א�����2א�و�
�
��)� �F3%_����א	ض�א����M5وא�
�f=����א��


�א�$	���7א�tא<	
�א3	�د¬��������	UH����!�y$	 א�YM�9�QR�4&%א�`Kא����GH��}��
�
�
�[(�א��M5�ض�א��$M�)GKא��KF٣٨�W�٦٨E� �

� �

o b e i k a n d l . c o m



?K.�	�^و	א�V�>	 	

		Eم	W��6	M�-��2!�	�H���)	�@U8א��	H�
��=	^�fא��=	,+�����)	�Gא������$�J	Fود!ج��

٥٧  

� �

	PQ�F٩	E?K.�	�^و	א�V�>

	 	

٢L١L٣	?�D5א�	bא���	FLower limb	E	 	

٢L١L٣L١	W	?�D5א�	bא���	t���^	 	

6;����?		!:;0[CR		s!*�8		F	?١٩٩١	
����
$¨�mא73ضא��=,+����$^��=	^�fא��=	,+�

)��K?��F٧٧�W١٢١Eא���VG@,��?=9א���- �

o b e i k a n d l . c o m



	 	

	وאt�I	א���م 	

٥٨  

� �

	EnO	PQ�F١٠	E?�D5א�	bא����	א���م� 

	 	

	 	

o b e i k a n d l . c o m



٥٩  

٢L١L٣L٢		W	?�D5א�	bא���	S,J+��א����	`		gh.א�	�-
	א�����5�0 	

����	?	!�:pא	+�!	אج�R	?F٢٠٠٤E	م	W���G+F�4א�@���א�`KHن��-
)G��א������Y}7�6א��-�F�A��א���A&�����5�7אsUא���GHW� �

	�F٣E!ول	 	
	م 	��Jא��	 	��V���3א	�����
 א�"���	

١� �א��GK(�א��h,Uو���(� �semimem branasus muscle� �
٢� �)�>��q�h,Uא��)GKא��� �semim branasus muscle� �
٣� �)�%g+א��S "ذא�4א���)GKא��� �Biceps femoris muscle� �
٤� �)�i���א��GK(�א� �Sartorius muscle� �

٥� �
�)				G�Jא��)G				Kא��F�)J��$				F8א

)�FMDאE� �Gracilis muscle� �

٦� �)��א��GK(�א�8-@ �Popliteus muscle� �
٧� �)��א��GK(�א�7$"� �Gastroc remius muscle� �
٨� �)�%g+א��)J��$F8א�)GKא��� �Rectus femoris muscle� �
٩� �)��א��GK(�א�F$8(�א�7^� �Vastus lateralis muscle� �
١٠� �א��GK(�א�F$8(�א7$8 @(� �Vastus medialis muscle� �
١١� �א��GK(�א��h,Uو���(� �Vastus inter medius muscle� �
١٢� �)�>��q�h,Uא��)GKא��� �semit emdinsus muscle� �
١٣� �)��א��GK(�א8�-@ �Popliteus muscle� �
١٤� �)�i���א��GK(�א� �Sartorius muscle� �

	�**�.�?�D**5א�	b�**א��	S,**J+��**�א����		g**h.א�	�-
�**5�	?**R0��**א���F٦٦W�
٩٢� J٩٤�E 

o b e i k a n d l . c o m



٦٠  

��
�4א�@	���א�F	G+������"ن�Wم	٢٠١١E?	Fא$!	و^.S		s!$?	و�% 	̀KH
��;���"��6��@L����4�7$אز�(�"و�H7J1)f�
א!�����¾	���
��و��7	��H�����q
Mوא

r7א��������
����);�F���
$¨2�,L����+�U,����f��6�GH�W�U-وQR���G����W� �

٢L١L٣L٢/١�W�4�4ذא 	̀	KH��		��"�)		G�7iW��4�		H7J17ن�		fو��		�;���"�)�G		Kא���
�6����)GFGF$�و���K��-���+G�K 

٢L١L٣L٢/٢�4�4ذא 	̀	KH��		��"�2�		,L��W��4�		H7J17زع�		و�$�		�;���"�)�G		Kא���
�=f�-_و��7$אز"������	G����K�-�!و�]$��)	G^�8א�Qא�و����E
	���	�
)
��K��F٣١�W١٥א����א�3 J١٦E� �

٢L١L٣L٣	?�D5א�	bא���	P��D�W	 	

٢L١L٣L٣L١	��
	P"D�W	א�� 	

����~	�^��&
	�H"ن�و�	FMDא�\F9���=*�+8א�\&"����)�
��$�x�+,=�א��

���6ذ�		��!�		���\		Fوزن�א��=		Z�،��ً		���S$+��+,		=�א��f		M"�Y		���6		7م�-		7]

�(�"����f��EאFMD	�ن��	��"دא�Wא�3
	��4א�7א 	�(�����^�M���و�)�^�M����%g+وא�
t+L�9_�و����=�U$�6��� ��7(�א�UfJ$�K�� �


	��x"ن��+,	=�א��
�	(����Wم�F١٩٩١E	?	s!�8	CR]0;:!	�?�و���"
���\	N���AG+	F7ن�����+,=�א�@���א�f$ن�،�و��FMDא�\F9���A�5ز�=,+�
�����\		N���A		+Gא��V@		Fא����%		
��א�@		���א��G		N���_7		\�א��,		�(�و		��%		g+א�
����������
	������	
א��د;(����א�F	�V@א��	���U��A��	NH�)	\�א�+g	%�،�و&	�7�+,	=�
�����	k�!7	א��
�ً̀��s@Fً��و^ ,+��x$و���،�)���Y،�ذو�¢+N(�ز�5
א�/

"�6-�)�7L�4`KHو�)@-!K�F٧٧�W�١٣٦�E� �

o b e i k a n d l . c o m



� �

� �
� �
� �

� �

 

��

��

	 	

	 	

��
�א�� �

	��
	Wא��S,J	א������	+�?	�P"D	א�� 	

١٩٩٤E	مW=���"ن�			�4�+,`			KH
����������2��	
�)	�J&"�=	y¨ن�و�	FMDא�\	F9���4`	K7ل�א��	i"و�x
"�)�
א��
�	�م��������G��)	��27א�`ز	�6א��	�@����	J
�)	
א+3�GH�[��{���4אU}"�=,+8��Wא�3

و� 	Eh	 Q\	E�5-^	cd8	א�:.+�S	א�����J	� 	Y�Z	^.א�!�8	

٦١  

	EnO	PQ�F١١	E	P"D���
א��

٢L١L٣L٣L٢	��
א��S,J	א������	+�?	�P"D	א��

�
%			���?	!***:;		��***�F١٩٩٤?	א�5***�!	
����������2��	
�)	�J&"�=	y¨ن�و�	FMDא�\	F9���4`	K7ل�א��	i"و�x
"�)�
א��
�	�م��������G��)	��27א�`ز	�6א��	�@����	J
�)	
א+3�GH�[��{���4אU}"�=,+8��Wא�3

)+G$g8<+�6א�7]-K� �

	 و� 	Eh	 Q\	E�5-^	cd8	א�:.+�S	א�����J	� 	Y�Z	^.א�!�8		
�FW	 	

	 	

	 	

o b e i k a n d l . c o m



٦٢  

٢L١L٣L٣L٢L١		d�Dא�	א���������-�W	 	

� �(�א��� 		@(�&		�Aא��K		G(�ذא����4G		Kא���)		H7Jא���		���		JNא���)G		Kא��
AG���J
��!»وس�-!"�QR�\F�U��mوא��)�%g+وس�א�«!���Wא�!- �

٢L١L٣L٣L٢L١L١)��J(�א�����$F8א�)GKא��K� �

٢L١L٣L٣L٢L١L٢�)�F$8א�)GKא��)�FMDאK� �

٢L١L٣L٣L٢L١L٣)��Kא��GK(�א�F$8(�א�7^� �

٢L١L٣L٣L٢L١L٤�)�F$8א�)GKא7$8 @(א��K� �

������S$	�GJ�-7م�	���m	�4א�`	Kא����	��)��J(�א�����$F8א�)GKא���x$و��
�$K		�د���^�		~��MR		����		7م�-�		����+,		=�א�+g		%�و��+M		�ªא�L7		���f		7ن�����
����������)		-
�		~���U		�� "�-		�S�		��א3^�)		�
�(���F		���+,		=�א��		 � "�)G		KH
����������\	F9��	���	�U��)�	F$8�4א`	KH�¬`y	א��AL�	-و��G+	Fא��)	��(�א����+L�3א

وא��^7		�Aوא��		��GH�A		��א�/��		�Yو�KU		\��אFMD		gA		%��		��א�F		NH�V@		\�א�+
�J(�א�����(�وא��A@���mא��GK(�א�F$8(�א8$7 @(�و��
و��$F8א�)GKא���\���R

�
���א�%
7!�ذو_�א�$���7fא���AGKא�Gא���k��7.7-�)GKא���r%&K� �

��\		NH�2
		H�L���\q
		U��_7		L��		(���و�		»وس�א�!-��		א����		��"�
		s$و�
�H�)+.+=���א��	א��.+(����" �\NH�)J�-�=,$��_%ط�א��د��وא��א��-�j��i

���=		Z�
		��_"�_%		g+א��Y		,א����&
3
-		(�א��,		��(�و�		��6-��		,��-�A		�$Uو�
)GKא���r%&وس�«!K�F٦٨��W٤١١E� �

� �

� �

� �

o b e i k a n d l . c o m



٦٣  

٢L١L٣L٣L٢L٢		��D�Iא	א�-"���	وא���-�	��D�Iא	��d�Dא�	א���-�W	 	

�
%�		?	�����
	 
O	?Rene Cailliet�F١٩٩٢E	م		W�4`Kن�א��"
��)	�
�(����א�+g%�وא�F�ق�¨��و��@���+,=�א��+Gא��)�@U8א���
97��mא�

%g+א���GHق��Fא��QR�rو��
����%
��Kو��GH�=J���6K�Lو �

٢L١L٣L٣L٢L٢L١�	��D�Iא	א���-�	`	X-^	א��	S,Jא��	��D�Iא	א���-�	`	X-^	א��	S,Jא����d�Dא���d�Dא�WW		

٢L١L٣L٣L٢L٢L١L١)�%g+א��S "ذא�4א���)�%g+א��)GKא��� �

٢L١L٣L٣L٢L٢L١Lو���(�������������٢�h,Uא��)GKא��� �

٢L١L٣L٣L٢L٢L١L٣)�>��q�h,Uא��)GKא��� �

٢L١L٣L٣L٢L٢L١L٤��������������������)��Lא���)GKא��� �

٢L١L٣L٣L٢L٢L١L٥�)�i�� א��GK(�א�

	i�V�	�F	��:�5-^	 Q\	���Jא��	א�:.+�	cd8	P:+	��D�
	P��5Cو�W	 	

����������)�>�		�q�h		,Uא��)G		Kא���=J		و���A		Gدא��Wt		9���)		و����h		,Uא��)G		Kوא��
�rو��
�QRא�	
א�=��NH�_"�E\�א�F�قFوא�G$�ن���7��ن�-�����+,=�א��
�(�و�

%g+א��\NH��GHK� �

���������������9	��Wt	��A9!و��	J=�א��K	G(�ذא�4א��" 	�Sא�+g%�	(�وא�	���m	7م�-�		�
����������	�Uو��%	g+א��\	NH��	GHج�!�	gGق���	Fא��\	NHو���
�+,=�א��
�(�"�Kً��و�	

����)		-
��א�		�"س�א�@�7		=����א��K		G(�א�,U		�hو���		(��		��א3		��)		1
U��)		�
א�7!
�)�

��+,=�א������)GKא���r%&و�)�%g+א��S "ذא�4א���)GK�G�
J$دو�����	�
�������J		F���/		����		و����)���		(�وא��K		G(�א���		i���		~��אDوز_א��K		G(�א�^

�������)�
q\���א�									�Wtא��									���Aא��G									7_��									��א�J�G									(�א��,									�									U�� �
)�Gא�
�K�F١٣٩�W٢٠א� J٢٥E� �

o b e i k a n d l . c o m



٦٤  

٢L١L٣L٣L٢	��

�S	א��	�-.م	
��	�P"D	א���pא	W	 	

C
�Z	��R	k�dو�	O.vא	!�Zو	P"D�	��
	i	P"D�iC�_�_>	א��
�:�
	�W-.م	 	

٢L١L٣L٣L٢L١���		���6		7م�-		%�������Wא��		��R���J		.و�%		g+Gق���		Fא����		L�_"
)�א��GK(�ذא�4א��" 	�Sא�+g%�	(�وא��K	�W����)Gא��K`�4א°�

�)			�i���(�وא�>�			�q�h			,U(�وא�			و����h			,Uא�–��)G			Kא��
)�K��8אK� �

٢L١L٣L٣L٢L٢�Fא��W����������	ذ��¬
"_��9	=�א�F	�ق�GH	�Aא 	$���(�א�+g	%�و£	

		(�א��		���و��		7م�-		%���א��K		G(�א�+g%�		(�ذא���4�^�
		�-
�%g+א�����)J>�L�)אو�t-ق��Fא���
�و.UHא��»وس�א�!-�(�و
����)			9!
-�)��(�وא�7^�						FMא��A			�Rق��			Fو���א�
			���			f�

)@�F-K� �

٢L١L٣L٣L٢L٣���hGא�)�FM��Wوذ������)�>�	�q�h,Uوא��)�K��8�4א`K���-
�(�وא��GK(�א��h,Uو���(i���Kوא� �

٢L١L٣L٣L٢L٤�h			Gא��)�			�^7G�W���S			 "ذא�4א���)			�%g+א��)G			K@(�א��			7א -
�)�%g+א�F١٣٩�W٢٧� J٢٨E������ �

	 	

٢L١L٣L٣L٣			PZ�Qא�	P"D�																W	 	

��
%			��?	!***:;	��***��+,			=�א�f�^			&�=			W��7م	١٩٩٤E?	Fא�5***�!	

�و��	-������=J��F	�ق�و�f	�����7,	=�א��	
م����א�%_א8+,=�	����=	^�fא��=	,+�

�SG,+���GH� �

o b e i k a n d l . c o m



٦٥  

٢L١L٣L٣L٣	L١	P"D�	 �.Q^	PZ�Qא�W			 	

														��WW�+,=�א�f�7f$��=^ن����א�5��+,=�א�f�7f$��=^ن����א�5�  �7f$ن

٢L١L٣L٣L٣	L١L١		?_�_3א	P"Dא�W	 	

		WW+�9م	و8?	+�9م	و?8			QC��h,h�h,h.ن	� 	�QC.ن	� 	

• �7�UNא� 

• )�Nא�� 

• =^�fא��\NH 


*�	א�-*!م								�Z	 *+	ل.j*5א�	8*.	P*Z�Q��	?*_�_3א	P"Dא�	�Cو��
?�+�	PD_و�	W	 	

٢L١L٣L٣L٣�L١�L٢�A>tא8+,=�א�W� �

	iC:9+	 �	ن.QCو�	א3_�_?	P"Dא�	�2	X-�	.8	iC:9+	 �	ن.QCو�	א3_�_?	P"Dא�	�2	X-�	.8WW		

• =^�fא��\NH 

• Yא����\NH 

	P"Dא�	�Cو��	P"Dא�	�C0و���VK0א�VKא			+ 	ل.j5א�	8.	+ 	ل.j5א�	8.�
�pא�
�pא		���#�Kא���#�Kא			-!م��	م!-��KK		

  

	EnO	PQ�F١٢	EPZ�Qא�	P"D�F٦٨�W٤١٨� J٤١٩E	 	

o b e i k a n d l . c o m



٦٦  

٢L١L٣L٣L٣	L٢			S,Jא������א��			PZ�Qא�	P"D�	?�+	W	 	

����������������������
%	���
%	�			?			�*����
	 *
O	?Rene Cailliet�F١٩٩٢	Eم	�Wن���
��4`K��4א��`Kא��)G��א��)G��א������=^�fא��=,+���GH��=^�fא��=,+���GH�=yJ$��=yJ$��������5א��א�5WW��� �

٢L١L٣L٣L٣	L٢	L١		��Jא����>.Cא��		��Jوא����D��א�W 

و�M7f		�ن���		ً��א�		xوز�א978		7د�-		�GH��א�F		�ق��		��א�G		�hو��		������������
���������S$		�+Gא��Ss@		Fא���		��S		 "�-�)		��		~���U		��א��K		G(�א�7$"�^�)M�J		F��-
���������	��)	�G�Uא��)G	Kא����	�U��A	�G$��)	�
�NH�mJ�G\�א�+g%�و���x�+,	=�א��


אن����������Ss@FGא�yGy�ن�א���7G�ن�	s$و��)�N	(�وא���	وא��,�)	JNن�א���	�+Gא�
�		L��		و�����������		��7"و�و�		L���7א���		-��J		Fن���		FMDא�\		F9����		و��E7		L"�
		���_7

��\		N�����7א��		א�א�%		&�\q
		U���ªG�		
��א��K		G(�א�7$"��		(�"ن��א����		�"�@$		Fو�
������5�)		�G�Uא��)G		Kא����		fو��=		^�fא��=		,+����%		
���+,		=�א��
�		(�و�		��

)�
���+,=�א�f�^=�;���وذ�����M���x���5�+,=�א���L��q���@$F�K� 

٢L١L٣L٣L٣L٢L�5ق٢��	א������	S,Jא��	W 

• ���)G�7@א��� א��GK(�א��� @(���*�-

• �)G�7@م�א�
 א��GK(�א��� @(�D-��م�א��

• )� א��GK(�א��,��(�א����

• )�G�$א��)GKא��K 

٢L١L٣L٣L٣L٢L٣								��D�Iא	א�-"���	��Jא�� 

 א��GK(�א5¶,�(�L�K-(�א��
م •

• ���)G�7@א����א��GK(�א��� @(�D-��م�א��
م�א�@G�7(א��GK(�א��� @(���*�- �

�F١٣٩א��GK(�א��� @(�א�*�-��א��,�����2 • J٢٩W٢٨E 

o b e i k a n d l . c o m



٦٧  

���������h�Kو�	?��.�?	MollerW.	F١٩٩٢E		مW���)	�"ن�א��GK(�א�7$"�
��		�\		&"���4`		Kא��)		G��م����א���		א?��		دو!&�Y		M���=		^�fא��=		,+���		GH��

���א8+,=��y��6f��k���4و�&�א5©)+G$g8א�K�F�١٣٢�W١٢E� �

٢L١L٣L٣L٤				ض.pא	P"D�								W	 	

٢L١L٣L٣L٤L١P"D�	 �.Q^	ض.pאW								 

����h		�7]$-�%		g+א��\		NHאس�!�W�		�$א���		7ض��		=�א3		7ن��+,		f$���
�J	Fא73ض���\NH��������
�F	U@���)�7	��6א,+8	-���=	�t9א^�W	�jא8+,	=�و£	�


�GH���א�%_א�F�P-��=>;�אز-���7���Wم�H�F�)M7��F١٦٢Eא8+,=��� �

	٢L١L٣L٣L٤L٢		S,Jא������א��				ض.pא	P"D�	?�+								W 


����א��K`�4و&���
���-�8+,=�א��£W 

٢L١L٣L٣L٤L٣���Aא�!א	��d�Dא�	א���-�	W	 	

��
א�@U8			KH�)			`��4"ن	WمE		�F١٩٩٦?;:***!	א�5***�!	�***��	?و�			%
)�Gא�
���A&�Wא�+g%�(�א� �

- �)���F)Gא��GK(�א���Jא�KE� �

- )�M�א���)GKא��K� �

- �)GKא��)G�7@א��8-(�א�K� �

�Kא��GK(�א��8-(�א��,�2 - �

- �2��fא��)GKא��F�JNא��KE� �

� ��F٦٨�W٤٢٦E 

o b e i k a n d l . c o m



٦٨  

٢L١L٣L٣L٤L٤	��)Z.א�	��d�Dא�	א���-�F���O�IאWE	 	

���
%	�	?			�*����
	 *
O	?Rene Cailliet�F١٩٩٢E	مWن�"���)G	Kא��
�%g+G��2��78אF���%	g+א��
	J���2د�	א���E�������A	+L�3א���	م�א���	�"��	���	�U��~	�^


و����������	���	�U��)	�
�א�+g	%�وא���	���א����	���و����	L��GH�)GKא���r%&�=Jو��
)�

�&%�rא����F-���)GK�+,=�א��H�F����%
�(�وFM���%g+א�K� �

٢L١L٣L٣L٤L٤L١�)� �WEא��!9�(KHF`�4אU8@�(�א�+g%�(�א�7^�

٢٢LL١١LL٧٧LL٣٣LL٤٤LL٤٤LLא�١١//١١����������Exfא��)����GK(�א°� �

٢L١L٧L٣L٤L٤L١/٢��2��fא��8-(�א��)GKא��� �

٢L١L٧L٣L٤L٤L١/٣�)�s�fא��)�+L�3א�)GKא���������F١٣٩��W٣٦E� �

٢L١L٣L٤		?�D5א�	bא���	P��D�	�
�Z	(!א�	P��D�W	 	

��

5�.�5**?	א$**!	�		%F١٩٩٩	Eم���Wن"�
8+�*		=��א�3
		�EAא8		
�\F�U���G+Fא�@���א�QR��6�-!"���&א^=�و��A��$��
��W� �

٢L١L٣L٤L١	�**�Zא�و�א��		(!**�	 **��**
�pא��W�E
�א�		�!A9و��		���-�8		
�~�^��MR��~Gyא��=y¨א�ول��E
 �Kא�5�A-���א8

٢L١L٣L٤L٢	�**�Zא�[**�0#א��		(!**�	 **��**
�pא		W
א 7$8		���Eو��		���-�8		
�~�^��MR��~Gyא��=y¨AM�yא���E
 �Kא�5�A-���א8

٢L١L٣L٤L٣	�**�Zא�[��[**�א��		(!**�	 **��**
�pא		W�E
�א�		
א�AGو��		���-�8		
�~�^��MR��=y¨~��yوא��א��E
 �Kא�D����A-���א8

٢L١L٣L٤L٤	��Zא����

	א��א�pא	(!�	 ��		W����E�Fא���E
و�����-�8
)
�~��א�3^��MR��r
H�F���GH�
J$��)�9!���K 

o b e i k a n d l . c o m



٦٩  

�¿		^`Mنو"�)		G^�8(�א		א��א-��A		&�m		7!���א�		א��,�E
		��S�		����r7		א��
)										Mوא�8و��Hא����										f��~										�����										������a��										Mxא��=�f										��� �
��!
�K�F٢٦��W��٢٢٧Eא�$ �

٢L١L٤	gh.א�	א����0		FHigh jumpWE 

٢L١L٤	L١		gh.א�	א������8��0W	 	

��
%�?	?�+	!:;	s!$F	?٢٠٠٤		E	مWن��"��E7א�������"�=$k�)M�f�
%U��4�.�א����S-�)*�م��
��t-�،א��J$���86وذ����������	K��4�+	*�������)	�
��

�S-7	&7JG��j�k���M"�A�R�);�.D�-�)s,س����"9=�א�!�¨�m�4א��.�א�������	GH"
�KEF٣٢�W٢Eא�+�?	–א�_�ع		–א�(.n	F	��א��Yא�$+7ق�-���FU(���دא�Wא����_� �


5�.�5?	א$!?	�%
��و����	?	F٢٠٠٣E	م	Wن�"��A��א���Y}7א��)�-�F�x$����E
^R
���=�]	F�����	��;�S�-�F$8א��
&��,sU��mوא��E7א�����אن���"��
��F�-���4א8

�			GH"�K�t			��א!�+			�ع���			�س�-			�8/�J8א��			�Uf$ل�א� و��N			��ذ�			��א��D			�ع��			���		̀	
�(��U%�א�!-��U�$^�4���U�7	��&	%א�و*	����57
�^�)�U;�=^א������~�^�)�-�FJG�

��)		���N(�א�		א�@����QRF	R	(��**_.R	�**-��6/.**�E	FFosbury FlopEو!א���		�
�		(�א�		yJ$��m		=���אL5		/א���U+=�א�		�8א^�-–��W�		��!(���–א		!.�א����		אن�و�@�		i–�


אن���"��	���א��	�E7א�	�m¨$	�ز�����������
J	��E��،א?�7ط	�
F��E	�-���4א8	^R���	��x	$��
���������Y	H`א���	��=	
���%	-�ª	£و�،�)	Mوא�8و�)L�	وא����A	
��R��H��-��J�ل�א�3

���J			K���			&و�،�
ل��وא�8			�& F			�-���4א�}7			�Y،�و��N			��ذ�			��א��D			�ع��			���		̀	
��)�-�FJG��t�J8א���Uf$א�F�K٢٧�W٣٣٦E� �

�����������
�H		���W	م	E	 ��F٢٠٠٩*�/	א�-**.)		��	א�**!و�0א23**�د	?	�	% 	̀�M	 �O.**�
�D��
	�ن�-	
و!������r"ول�א����F�A�-��6א���Y}7"ن���	��א5و�8�	(��א���	���]�7!�?	��אو�8
�M7�ن��-K�F١٨��W٩E� �

o b e i k a n d l . c o m



٧٠  

 ���   ��

!ج����א����A"ن��F�-���6א��W�Y}7مE	٢٠٠٠?	F+�!	א��$ 	زא�8	?�و�%	U�

אن�			�
�M7			���F			�.����6�-			F���J			�-���4א8�Y			M���E7			א�����			�4"����-�			F�

�6�
���E!��8وא�AM

������א���YMא���!
L�QRج��$k���	F٥٢W�٤٣E� �

��.ن	��E��W��H�`�M�Dم	٢٠٠٩?	Fא�-.)		����/	א�!و�0א�23د	?�و���������

		��א���k�QR$		�ج�א�		m�		��אF8		�-�����4א��		��F�A		�-��6א�}7		���Y"ن��		��J$&א

)�^�U��-�)�M
�(�א��U+وא���Sl��UG�F١٨�W٣٣�EK� �

�Eو��	?		?*��W	م	F٢٠٠٨E	Michiyoshi& Ather	?	وAM*�ون	�(�.
�\GH��NM�69و����r
����)	�
�^�2!����A��א���Y	}7ن�א�")���א�3
(�א����.


�������א��		��27وא�H�F	(���`ل��!
L�YG@$و�Wدא"�&�F�K١٣١�W٢٤E� �

��	

��	?	و�%	���� ,	P*�
	Gert,  peter  and  bill  Gald ?		و
F٢٠٠٠E	م	W��������-�		i��		GH�Y			G���)		�
���)			�
�^�2!�		���A��		א���Y			}7"ن�א����		دא<�"

�p+א�)	H�F�27وא�		א����)L�وא���F�K١١٣�W٩٨E 

	T)و�	?	<$!	5�.�5?
F	?٢٠٠٣Eم� : ����W
	���-�V	,U��Y	}7א��)�-�F�ن�"
�)���J���UG���Slوא$�8
<���S ����א°�G�$-�W� �

٢L١L٤L١L١	������		وذ��،�
		�9�W�		��!ز�א�		C5א��/		Lא�)H�		 �Y		FM"��		GH7ل�		א3,
�YF$f8ع�א78زون�وא������)]�$Mא����/L5א�)G^��K 

٢L١L٤L١L٢����ª		 א���		GH��		U�8وא�)		���Nא��)		���@��-�
		�"�		%�و.		����!L		��Wא�
�J(�،�و��J		GH�=		��אC		�ز�א!��		��W;�		�ل��G		F�2א��		وא3�)		�f�M�f�א8
�	=�א�	%ع���������	��\	Fא��=	�}�t
����و�E7Lو ����،�وذ����+

�`�GLQR��Y}7א��E7$F���GH����~���{��ذ���א��-^�،�hGא�K 
٢L١L٤L١L٣	^�S-����YF$f8א�j;א�7$א����W�	��!5وא�)	s9�8�4א�	
��?��S$G	FGFא�

�S$�

��?�א�3H�	F��)���Nא��)���@��-������=	�yא��t	
^,	7ل���

o b e i k a n d l . c o m



٧١  

�	=��	���f	���	��א�F	��9�������)H	GH�)��FM"	�Yزאو�	(�i	�אن��	������Gو��
E��"�)�9���א�@�אن��)N3�2א8+�7د�F٢٧W�٣٣٧EK� �

٢L١L٤	L٢		gh.א�	א�����60ق	W	 	

�		����?			H**�R.^	!**�:pא	+�**!	אج�**R	?F٢٠٠٤E		مW���Y		}7ق�א��		iن�"A��		א���
�QR�\F�U�W� J� �

٢L١L٤L٢L١������)��K	 Westernא�@���(�א���- �

٢L١L٤L٢L٢������)�9�Fא�@���(�א�Straddle	K� �

٢L١L٤L٢Lא��٣)				���@�)				���Nא��F����7				G;�Ex				 7;E��Fosbary Flop��K� �
F٦٦W�٦٩�E� �


��(�G	وא�P��[C		א�����9	א����-�و_.b	��C#ول	W	 	

٢L١L٤L٢L٣��)										���N(�א�										א�@����WF	/.**********�R	(��**********_.R	�**********-��6		 	

Fosbury FlopE� �


5�.�5***?	<$***!	?�و��			��F	?٢٠٠٣E	م	:	���)			���N(�א�			ن�א�@���R
�Af���א��YH`��A��א���Y}7א�F_�� 7;�EFosbury���z�	��9א���وא�%_�;

�)U ���Ff8�-�)�
�i��yق�א�}7	���Yم�١٩٦٨-�����א�
و!�2א�و�8"����x$و��
�A��א���������S�	H`א��Y�!
	��V	,Uو��z�	ل�א���	@-"�Y	Gq"��?אوt����%دא�و��,$Lא

�)�����وذ����� ����א�$��GHW� �

٢L١L٤L٢L٣L١��������	ذ��
	�9�W�	��!ز�א�	CDא��/	Lא�)H� �YFM"��GHא7,3ل�
�)G^�����YF$f8ع�א78زون�وא������)]�$Mא�/L5אK� �

٢L١L٤L٢L٣L٢����)		���Nא��)		���@��-�
		�
�و.		���`!��		��Wא�		�"��		GH��		U�8وא
�J(�و��J	GH�=	��CR	�ز����GFא��)�
�(�א�3f�M�f�א� �ªא8

o b e i k a n d l . c o m



�����\	Fא��=	�}�t	
����א!����W;��ل�و�E7Lو ����وذ����+	
���	GH���-��Rذ�����}���~�^�hGא��QR�`�GLא�%ع��=�����

���W�					��!5وא�)					s9�8�4א�					
�^��					��Y					F$f8א�j					;א�7$א
����
H�				F��)			���Nא��)				���@��
������		��=		�Gאن�و���		i�)		زאو��Y		FM"��		GH�=		�yא��t		
^,		7ل���

���f�E��"K���א�H�F(�א8+�7دN3�2(�א�@�אن�����9(� �

���������\�	G�$G��)�	FU��-�A��	א���Y	}7ق�א��	i�=�	 "�)	���N(�א�	א�@����x$��
W�٣٣٧E� �

	�-�����
	W	א��5�����9
-�	א�.gh	א����0	 J	 	

��W�Y}7א��)�-�F8�p+א��Wن�א�دאR
� �

The approach� 
Take off� �

Bar clearance	� 
� �� ��F٩٠W��١٢٧E� �

٧٢  

�����\	Fא��=	�}�t	
����א!����W;��ل�و�E7Lو ����وذ����+	
���	GH���-��Rذ�����}���~�^�hGא��QR�`�GLא�%ع��=�����

�Y}7א��E7$F�K� �

٢L١L٤L٢L٣L٣����W�					��!5وא�)					s9�8�4א�					
�^��					��Y					F$f8א�j					;א�7$א
F��S$�

����-�Eא�FGF			�S$Gא3			�H�				F��)			���Nא��)				���@��

������		��=		�Gאن�و���		i�)		زאو��Y		FM"��		GH�=		�yא��t		
^,		7ل���
���f���א�H�F(�א8+�7دN3�2(�א�@�אن�����9(�

�\����������و	G�$G��)�	FU��-�A��	א���Y	}7ق�א��	i�=�	 "�)	���N(�א�	א�@����x$��
�S�H`א������E
��`�����y
"�6M"��J
F٢٧W

٢L١L٤L٣		PZא��א���Dא�			�-�����
�5
-�	א�.gh	א����0	�

��
�م	?F٢٠٠٩E	�O�8!	�.��	و�AMون	?��%
�)���@��-�A��א��)���Nא^=��א�����-!"�QR�\F�U�W� �

٢L١L٤L٣L١	א��/L5א�)G^��� ��� �The approach

٢L١L٤L٣L٢	�W���!5א�)G^��� �� �Take off

٢L١L٤L٣L٣	�)G^��א�@�אن�F�).!�א���)�
��E�Bar clearance

٢L١L٤L٣L٤	א?�7ط��)G^��� �Landing� �

� �

� �

� �

� �

\� �

o b e i k a n d l . c o m



٧٣  

� �

� �
	EnO	PQ�F١٣	E	��.�	�-�����
�5
-�	א�.gh	א����0	�	�Dא�	א�����9א�دא�	 	

	 	

٢L١L٤L٣L١	א/�n3אW The approach	 	

�

**?	;:**!	دOو�**�ز?		�		%	F		?١٩٨٠	Eم	W�	�=		�7אH�\		&"7ل�"ن�		א�7*
��	�NM�W	�א��QR"ن�א�F	�H(�א�;��	(�����!H�E7$F��QR	�����Aא�}7	&�Y	�AאL5	/א��وא����5

���A��	$��-��7و	G@8ع�א�א5!�+�j��k���r
H�Fא���/L5א����YH`א�����F$f��mא�
�������=	�JG���@	K��6	M�;���%	دא<�_�و��j��i���)H�F-�).!�א������YH`א���/��


�tא�
א<��ª+U-�2א�@���(�א���r�©א���������	UsU8و���א
�	���m	7م�-�	��א��	
אU}R�W	��Wא��	
����Y		H`א��=		����		u�)		.!�א���r�		©7ن���א		f��6		M��2��		
�)		�J&"�=		�و?	%א�א8
�\���$�x.	�و!�ً��9	
אً����$F8א��
م�א��!5��W������2و&%א�א�7.L7ق�;�\��$F���و.

o b e i k a n d l . c o m



٧٤  

�W�		��!`��،ن"�~		�^������\		F9�
		¨�\��$		F8א��א�3
		(��		��و.		��א8�		=��QRא�7.		

�GH��א�
و!אن�;7ق�א���!.(א�`H�F��AMدو!א�)
�^�)�Jf-�YHK�F٣٤W�١٩٠E� �

�V			.7و�	?			H***�R.^	!***�:pא	+�***!	אج�***R	?F٢٠٠٤E	م		W	7م��<ن			���Y			H`א�
������S	-��		�אو��/	��);�	F���	�א��/L5�	-١٥� J(������١٨		א����	א���/	L57ن�א	fم�،�و�

����א��
م�א������m��-���و������U	7ع�א�7{�	(���GH�hL7$��mא�	F		�*-��6		g*h.א�E���`y	J;
�YH`א�%_א������)	���i���Y	H`א��ª+U	��)א�������/���!�F�
�(�א���W���!5م�א
L
�Y}7א�F		/.*�R	(O.�*5R�E������E�	�4א���	א�7{���	�J��r�	©5א�ª	fHو�F		����*5א�–	

		��
-tאو�	(O.�*5RE���)	/.*�R		Fو�7fن�אL5/א�������i	(�א�}7	��E���Yא�-"��	–א���
��			���			y

			�ن�א5!��			��٩٠"�W7א			(� 			د!9��"

م�א��F			��E"و�-			���UJ��و��						���-�W�

��\		}�\��$		F���		א�����/		L5אpsU		�����¬`y		א��"
		����א©		�,$U��r		�hא���!.		(��
��"
			����			���@			7א�4א��			��2א�			f��m			7ن�-			
א�$�����א©5			���r			�!ج�א���!.			(�و;

�)�GJ���t��K�F٦٦W�٧٣�Eא��!5�Wא�$[� �

������
�*��D			E	?	م٢٠٠٩?	Fא�-.)		����/	א�!و�0א�23د	?��%	 �O.*�	 *+	,-#?��W
�L�¬�K�F١٨Wم٤��E}٧��W٨}��F�٧	/אو���	����א��	��F��A�-��6א����Y}7אL5/א��� �H(�"ن
١٧�E� �

�
-y`¬��אL5/א����د�E"نE���Wم?F٢٠٠٤	�Rאج	+�!	א!�:p	H�R.^	?	و�%
���Wא�$��GHA��א��i��7sUق�و&� J� �

٢L١L٤L٣L١L١		?�[��	xA	`	W 

��������	�U��2د�$+	א5 ��	f��)�	 �U��)H�	 �=	K;"��UsU�א����/L5א��@��
��Wدא"��)G^��W���!5אK	 	

	 	 

o b e i k a n d l . c o m



٧٥  

	 	

٢L١L٤L٣L١L٢			����3�
	0�C��	E�-C5�	xA	`W 

ل�א�@		7א���4 �\��5RאM		g$��6		��%		L�=f		7س��	̀	�$		F���		����5و"�"
		��
��.7G��\Fא����2و�,=�א�A>��Uא���j-�Fא��א�/L5א���¬
£��JGy�K� �

٢L١L٤L٣L١L٣			E�-C5�	xA	`W 


א�$		$^�6		��N3		(�א��!5		��Wو�		$\�-��		��\��$		F���		א�����/		L57ن�א		f�
������)		s9��و�W�		��!5א�)		@�M�
		UH�W�		��!5م�א
		L��دو!אن�א�F		\�-+�		=�א¡		�א��و.		
����\		F7ل�א�		@��h		,U8א��		א��r�		©א��		و;�W�		��!5א�)		N3ج�!�		gG��2�		3=�א		א��9

����W�	��!5=�א	¿�"ن�!9	و�`^A		&=�א�����	=�����א��9		7ن�א��9	f���	JU�
H�2	��א���!.		(�-	�

م�א��F		�f��E		7ن������		���-�W�		��!5א�W(�و�دא		!.�א����		(��		=�א�����		א��9�A		&�2�		3א

�V�s*�ªfوא����UJ��(�א�^�Uא�����א�/L5אK�F٦٦W�٧٤�E� �

�����������
"ن��W	م	F١٩٩٨E	(!**��8?		E+�**!	א�**��_**�!	א�**!� 	א�(**�#.
0	،		?�و�		%
������=f	א���)	+G$|�4א!�	F��¬`}���U&�����S�}7א	א�����
g$	F��A��	א���Y	}7א�

��f¨�mא��)�t
�����-797د�א���27א�@�!د�2א�8��t�J$א�$�7س���)���i��
א�7א{�Y���א��;GH�)N��F����6JF9�!�אL5/א��אUsU8��و&	%�rא��	f�ل���

�A&W� �

• ���^�=f���GHא��/L5א	FC	E�K� �

• ���^�=f���GHא��/L5א	FJ	E�K 

• �=f���GHא��/L52א!�U,א�����و�א�@"	FHook	KE 

� 
�"ن�א�@�27א���7i"�A&�2ل�א�@7א�4^$���>�Fد�א���$H5ن�א�
و
���ª					fHوس��					7ن�א�					�H`א���					،"{��					���27ذ�					7ل�א�@					i�2د�					ذ�"ن�ز�R� �

o b e i k a n d l . c o m



������
אم�א��9	=�א3	�F^"���2	��و.	g$ وא�)H�Fد�2א��ز��j�£�5�2א�����	?K�

� �

٧٦  

������
אم�א��9	=�א3	�F^"���2	��و.	g$ وא�)H�Fد�2א��ز��j�£�5�2א���
F٤٠W�٢٣١E� �

� �

� �

� �

o b e i k a n d l . c o m



�����=	y�د�א�

�א��		�
kل� 	̀�����W���!`אد��
HDא��،�����א/	L57א�4א	@�
ل���� دא�=�אUsU8��،�א��	�-�!7��F$	�!ع��̀	

	mTAא�	Sא.�IאW	E	 J		 	


�زאو�(�א8�=�GH�� �H(�אL5/א��J$א�=�و��
G��\Fא��=��K 

�=�L�27@א����)@�F-�)9!
-�\Fא��=�}�t
 Kא���2א +�ض���
 KF٢٠�W١٩٨Eא�@�L�27=�א����2

٧٧  

� �

	EnO	PQ�F١٤	E	��Z��	��.�
	אn3�א/ 	

� �

� �

א�@			7אG^���F�4			(�אL5			/א���
�Eא����2 �

^�********!b	��Z�********�	אn3********�א/	
F	mTAא�	Sא.�Iא	E�FW� �

�����=	y�د�א�

�א��		�
kل� 	̀�����W���!`אد��
HDא
�\Fא��=����;�)�yא����F$
ل�����א�@���Aא دא�=�אUsU8��،�א��	�-�!7��F$	�!ع��̀	

�Y}7א�K� �

א�I.אS	א�mTA	F	אI"���	א����D	��Z��	אn3�א/	


���دد�א�@-�27� �J$א!� - �t�K 

�زאو�(�א8�=�GH�� �H(�אL5/א�� - J$א�=�و��
G��\Fא��=��
 - �=� Kو��$
ل�א�F\������م��=�א8
 - �=�L�27@א����)@�F-�)9!
-�\Fא��=�}�t
א +�ض���
 - ��UJ�
م�א��G��)@�Uא��)s9�8א������2א�=�L�27@א�

o b e i k a n d l . c o m



� �
	cTA3א	Sא.�Iא	`�.��	א/�n3א	��Z��	 	


�"ن��>�			Fد�א��			�$H5ن�א�			
Rن�
"7iل�א�@7א�4^$��א{���א�`�H	7ن�א�	�وس�fH	�ªذ�	��،�����

אم�א��9	=�א3	�������2g$	 وא�)H�	Fد�2א��	ز��j�£�5�27ل�א�@�27א���i�2د�ذ�"ن�ز�R

٢٠٠٩Eم���Wن"�x$���W���!5א�)G^���
��������6	��
�^��	���Eد�	��j-�	F$85ن�א��	وذ������	*Rو�A��	א���Y}7א^=�א����\&"���

٧٨  

	EnO	PQ�F١٥	E	cTA3א	Sא.�Iא	��.�

��

�"ن���Wم		١٩٨٠E?	F+�***?	א�-"***�?	?	و�			%>�			Fد�א��			�$H5ن�א�			
Rن�
"7iل�א�@7א�4^$��א{���א�`�H	7ن�א�	�وس�fH	�ªذ�	��،������&Aא�@�27א����2


אم�א��9	=�א3	�������2g$	 وא�)H�	Fد�2א��	ز��j�£�5�27ل�א�@�27א���i�2د�ذ�"ن�ز�R
��?������F^"���KF٦١W�١٥Eو. �

٢L١L٤L٣L٢		��Z����-^O3אW	 	

�E���?	א�!و�0א�23د	/����		א�-.)F	?٢٠٠٩
��������6	��
�^��	���Eد�	��j-�	F$85ن�א��	وذ������	*Rو�A��	א���Y}7א^=�א����\&"���

o b e i k a n d l . c o m



��W�		��!5א��		وز�ز��		��5$[�~		�
אً�^		9��		,L��		�ز������)		G^�8א�r%		&٠١٩}٠	��		�

� �
��-^O3א	��Z��	��.�	 	

���		��2
		�H�)		�GJH�x		$���A��		א���Y		}7�6א��-�		F����W�		��!5א
���		����		y
GH		��א�		���\q		��M"		F��5�6		$��ق�"

�Wאt9"�)}`}�QR�W���!5א�)G^���\F�Uو��)�M�yא����A&�W� �


					(�א��9					=�א3					����2�^���4א8					�د�2�					 	̀				Kא���j					��i��					H�E� �

٧٩  

����W�		��!5א��		وز�ز��		��5$[�~		�
אً�^		9��		,L��		�ز������)		G^�8א�r%		&
�)�M�yא�  � �

	EnO	PQ�F١٦	E��-^O3א	��Z��	��.�

6		G^���x		$و������		�2�
		�H�)		�GJH�x		$���A��		א���Y		}7�6א��-�		F����W�		��!5א
��		NM�)		�9و)�GH		��א�		���\q		��M"		F��5�6		$��ق�"
y		����		����GH		\�א�3
		(�א����.		

٠{١٣	–	٠{١٨	�Wאt9"�)}`}�QR�W���!5א�)G^���\F�Uو��)�M�yא����


م�א��!5�GH�W��א�!ض�L�� Kو.

�W�UyM5א���W���!59=�א!�=*�+�K 

��א��					7;

					(�א��9					=�א3					����2א�					�^���4א8					�د�2�					 	̀				Kא���j					��i��					H�E
�SHوא�%!אF١٨�W١٧E�K 

� �

o b e i k a n d l . c o m



� �
0
�pא	��-^O3א	��Z��	 	

�W	م	F١٩٩٨E	(!��8?		E+�!	א���

�H	tوم������������	��7$��)�	 �U8(�א	אو�t��-و��	f���	�ع��	 �-�W�	��!5$\�א	ن��"�Y	��6	Mא��GH

�א��		��Aא�		
و!אن�א�`ز�		(�$95�		�ز�א���!.		(�،�و��		
"���^G		(�א��!5		�-�W�f�!5		�ز�����
���������Y	M�وא��h	GgG��\	Fא��=	�
م�א��!5	�GH�W	��א�!ض�و�	L�Y	�
��אyJ$8=���و.

אH�ً		��א���!.		(�و�f		7ن��f		�ن�
�		�Yא��		
م�GH		��L		7س�אUsU8		��و��		���������		��-
��GH		����		��א��		
م��QRא©		�u�r		�!س�א��		7س�،��������		F?�7ط�א��		م�-

�		�6א��		��

����������~	�^�،�)	�
H`��2	�YאF8	�7$��4א����	H�א���r%	&��	Hא���	א5¡��fو����	f
�F٤٠W�٢٣٥E�K� �

James Hay		?F١٩٩٩Eم��W���)	G^��ن�"��	GH
�������!�		F8א��		GH�W{����2א�دא�		=�א8		א�8א^�\		&"��		��x		$��
��������		��E7		,L�)�		 "!�)H�		 �Y		}א�7א���		F$
א�3
		}7G��A		�Y،�وא��		�ض���U		��א

�6-�
!����א�H�F(�א�;��(�א�F$f8(����אL5/א���KF١١٧�W٤١٤E� �

٨٠  

	EnO	PQ�F١٧	E	P��[Cא�	�0.��
�pא

 

����`
�j+$0،?�و�
+�!	א���_�!	א�!� 	א�(�#.

�H	tوم������������	��7$��)�	 �U8(�א	אو�t��-و��	f���	�ع��	 �-�W�	��!5$\�א	ن��"�Y	��6	Mא��GH

א�		
و!אن�א�`ز�		(�$95�		�ز�א���!.		(�،�و��		
"���^G		(�א��!5		�-�W�f�!5		�ز�����
���������Y	M�وא��h	GgG��\	Fא��=	�
م�א��!5	�GH�W	��א�!ض�و�	L�Y	�
��אyJ$8=���و.

אH�ً		��א���!.		(�و�f		7ن��f		�ن�
�		�Yא��		
م�GH		��L		7س�אUsU8		��و��		���������		��-
��GH		����		��א��		
م��QRא©		�u�r		�!س�א��		7س�،��������		F?�7ط�א��		م�-

�		�6א��		��

����������~	�^�،�)	�
H`��2	�YאF8	�7$��4א����	H�א���r%	&��	Hא���	א5¡��fو�
�).!��G��Eم��7אز
�E�Fدون�א�$H��F��@��r!و.��א��

��j	+$���J
�?			(�*8	L:�*�James Hay

��Y		}7א����W�		��!5אA��		א����������!�		F8א��		GH�W{����2א�دא�		=�א8		א�8א^�\		&"��		��x		$��
��������		��E7		,L�)�		 "!�)H�		 �Y		}א�7א���		F$
א�3
		}7G��A		�Y،�وא��		�ض���U		��א

�6-�
!����א�H�F(�א�;��(�א�F$f8(����אL5/א��א^$+�]

o b e i k a n d l . c o m



 

��-^O3א	��Z��	��.�	 	

	��-^O3א	��Z��	���Dא�	���"IאW	 	

Eم��W�����				��)				H7J1���				U&ن�"

�6f��k������Mو����K +=و.��א��
م��7fن� �� �

�K!9=�א��!5�U��7¡�6]$��W@�(�א?�7ط� �


=����ز���א��!5��Wو�=���U}��W���!59=�א!K� �


�		(�א��9		=�א3		�GH"�QR�2		��^$		���		7אز�Eא�+!�)		s9��		g�%

�)���M�
UH��ً7د�JH�\F7ن�א�f�W���!5אK��F٢٧�W٣٤٢E� �

٨١  

	EnO	PQ�F١٨	E��-^O3א	��Z��	��.�

٢L١L٤	L٣	L٢	L١		��-^O3א	��Z��	���Dא�	���"Iא

��
%				��?		!****$>	?****5�.�5
F	?٢٠٠٣E
�W���!5א�)G^���t�¨�m<¯�א��א�,K� �

٢L١L٨L٣L٢L١L١	�6f��k������Mو��و.��א��
م��7fن� ��

٢L١L٨L٣L٢L١L٢	א?�7ط��)�@U��7¡�6]$��W���!59=�א!

٢L١L٨L٣�L٢�L١L٣	و��W���!5ز���א����=
�=��

٢L١L٨L٣�L٢L١L٤	א�+�E7אز		���		$^��		GH"�QR�2�		3=�א		א��9�)		�
!�)		s9��
�Kא�!ض �

٢L١L٨L٣L٢L١�L٥	�)���M�
UH��ً7د�JH�\F7ن�א�f�

o b e i k a n d l . c o m



٨٢  

��
�***�،	+***.�L	א�K***��				?�و�			%Z	!***$>	ن�:��***_	F	?١٩٨٩E	م	�Wن"�
������)			��(�א�			��m			�-��-			�Sא�F			�H(�א5-$
א<-�			F3(�א			د��א�8�QR���			KÀع���			א5!�+

��6א�F\�א�8%و�����" +=�GH"�QR���א�%_-�5!�+�ع��R�=,�K� �

��א��F�Z�)H�Fא5!�+�ع�-��)��٢��EF٤١�W�١٦٦ع�Zل��F"و���Eא5-$
א< J١٦٧E� �

� ������)��.��hא��ذ-�(�א�!. �ج������٢ �

٢L١L٤L٣L٣		��!�^	��Z����Oא���W	 	

E���?		bدوVC*�Oو	،	T��*�F	?٢٠٠١	Eم	W������W�		��!5א�)		G^�	��W�		�$Mא�
		�	-��6Mא
�$		���א�7א{			�Yא�!ض�و��J		GH�=		��א��;N		GH�)	��و.				��א��!5	��Wوذ�	���7G*		7ل��������
���	�!ج�א�F	\�و&		%א�������		���=				�yא��t
L"�QR,	��א!�+		�ع�fu		���GH���و"ن��			�
���m�-�		F����)		*�!א�4و��		א�8��				��
		�
�			�א��		��£		
¬���א��y
�A			���i��و.			

�����������א�		¢��	GHوق��	א8�W�		U}"�\	Fא��)	
�^�\$		��~	�^�)	Mאt��-�t		+وא���A��	א���Y	}7

		�tא�
א<		�f��2			7ن�" +			=�������������=		y���	��7		&و�=		�yא��t		
دא<��2-�JU���7fن���
�������=f						�����						J
��F						�E7$א���!.						(�"{U						��Wא8									�وق�;								7ق�א��		�!.								(� �

�\L!F١٩K��E�F٦٧�W٩٩�E 

o b e i k a n d l . c o m



�5
-�	א�.gh	א����0	�	 	

Henson, P. 	F١٩٩٢	EمW�����)	�J&"��	9���6	Mא
��		�!�2א�}7		�Yא��		���A-@���		(�א�$�		7س��		��و.		��א��y		��4وא�3
		(��QR"ن�&		%א���������

٤٧٠٤E 

٢٠٠١	E	مW	�=	,����
UH�Y}ن�א�7א"
�����W�	��!5א��وא/	L5א�A		$G^�	���	��a��Uع�א��א5!�+�)		JL�7	&و�A
JL�QR(�אF8�!�א�3

٨٣  

� �
 

	PQ�F١٩	E`	��Oא���	?��	��Z��	0א����	gh.א�	�-
�5�

� ����
:.Henson, P. L?	5��8*.ن		?�و�	%

��		�!�2א�}7		�Yא��		���A-@���		(�א�$�		7س��		��و.		��א��y		��4وא�3
		(��QR"ن�&		%א���������
F�K١١٦�W٤٧٠٤א�7.����tز����و.��א�8وق�;7ق�א���!.(

٢L١L٤L٣L٤		��Zא��.ط��W 

���=
��
%�		?bدوVC*�Oو	،	T��*�	?	F٢٠٠١
�����W�	��!5א��وא/	L5א�A		$G^�	���	��a��Uع�א��א5!�+�)		JL�7	&و�A
JL�QR(�אF8�!�א�3

٢

�����W�	��!5א��وא/	L5א�A		$G^�	���	��a��Uع�א��א5!�+�)		JL�7	&و�A
JL�QR(�אF8�!�א�3

o b e i k a n d l . c o m



�		~��		$9"�¯Gg		tא�Wא�F		\��		��א5*@			
אم������^�،��=			+ "�QR7ط�		א?��)		G^���"
		��
-����!.			(�+ "�QR				�G$��=				���F		\�א�7א{		f��Y		�ن�א?�		7ط�א�8		
��		%���و�f		7ن���
���S$�
��א�	�	+����A��$��-א73ض�� +=�و���F�;�!
א�		%��L¡�7א�,
����������!7	�H�A��	$��-و��	�Mو����	 �=f	�-�SG9�	د�א��			+���		�$�
�GH��و���א!�+	�ع�א��

م�����@	,���6	97��-���
@	,��5��	$^��	�$�

�א��	H�	���)N^`�����).!��G��Y}א�7א

���		J�-7م�			\���			7ط�{				א?��)				�@U���			�Nא���		GH"و��			�+$fא����		وذ��)		�+G��)			9�^د�=
٦٧�W١٠٠�E� �
��������
	UH�"
�	(�א?�	7ط���	GJHن�"

�(��		�pyא3		7ض�و��		7م�א�		�"س���		Ffא���)		
�$		�ز�א�+g		%אن�א���!.		(�;$�		
"�א�3
�����U	����%	-و�!
��א�	%����Lא©	��rא�,	;
-�)
97$��r%&�6א�3-���h	G��2
��א��8	+g

�
א���!.		(��		���		���א�		�GH"�QR�SG9		��و�[		�د�אL		/א��א�F		��SL�		��א���!.		(�¨$		
� �

��.��	��Z��	א��.ط	`	��5
-�	א�.gh	א����0 �

� �

٨٤  

�		~��		$9"�¯Gg		tא�Wא�F		\��		��א5*@			
אم������^�،��=			+ "�QR7ط�		א?��)		G^���"
		��
-����!.			(�+ "�QR				�G$��=				���F		\�א�7א{		f��Y		�ن�א?�		7ط�א�8		
��		%���و�f		7ن���

YsF-ذ�������S$�
��א�	�	+����A��$��-א73ض�� +=�و���F�;�!
א�		%��L¡�7א�,
����������!7	�H�A��	$��-و��	�Mو����	 �=f	�-�SG9�	د�א��			+���		�$�
�GH��و���א!�+	�ع�א��

م�����@	,���6	97��-���
@	,��5��	$^��	�$�

�א��	H�	���)N^`�����).!��G��Y}א�7א

���		J�-7م�			\���			7ط�{				א?��)				�@U���			�Nא���		GH"و��			�+$fא�
\L!�=f���7א��&��J
�4�-�*Dא�Eد�+$�F٢٠F�KE٦٧

��

��TC5وس	وא�V�O�D	?	و�%F	?١٩٩١	EمW�
�(��		�pyא3		7ض�و��		7م�א�		�"س���		Ffא���)		
�$		�ز�א�+g		%אن�א���!.		(�;$�		
"�א�3

�����U	����%	-و�!
��א�	%����Lא©	��rא�,	;
-�)
97$��r%&�6א�3-
�
א���!.		(��		���		���א�		�GH"�QR�SG9		��و�[		�د�אL		/א��א�F		��SL�		��א���!.		(�¨$		

�GH"�QRن��L�Fא����s$$��S$�
�K�F٢٥W�١٢٥Eא�� �

� �
� �

� �

� �

� �

� �

PQ�	O	EnF٢٠	E0א����	gh.א�	�-
�.��	��Z��	א��.ط	`	��5

� ��

�		~��		$9"�¯Gg		tא�Wא�F		\��		��א5*@			
אم������^�،��=			+ "�QR7ط�		א?��)		G^���"
		��
-����!.			(�+ "�QR				�G$��=				���F		\�א�7א{		f��Y		�ن�א?�		7ط�א�8		
��		%���و�f		7ن���

YsF-ذ���
����������!7	�H�A��	$��-و��	�Mو����	 �=f	�-�SG9�	د�א��			+���		�$�
�GH��و���א!�+	�ع�א��

م�����@	,���6	97��-���
@	,��5��	$^��	�$�

�א��	H�	���)N^`�����).!��G��Y}א�7א

���		J�-7م�			\���			7ط�{				א?��)				�@U���			�Nא���		GH"و��			�+$fא�
\L!�=f���7א��&��J
�4�-�*Dא�Eد�+$�

�(��		�pyא3		7ض�و��		7م�א�		�"س���		Ffא���)		
�$		�ز�א�+g		%אن�א���!.		(�;$�		
"�א�3
�����U	����%	-و�!
��א�	%����Lא©	��rא�,	;
-�)
97$��r%&�6א�3-

�
א���!.		(��		���		���א�		�GH"�QR�SG9		��و�[		�د�אL		/א��א�F		��SL�		��א���!.		(�¨$		
�GH"�QRن��L�Fא����s$$��S$�
א��

o b e i k a n d l . c o m



٨٥  

٢L١L٤L٤		SאT�Cא����Iא		gh.א�	�-
 W	א�����5�0


א������Wم	�F٢٠٠٦E?	���*�/	א�-*.)				א�*!و�0	א�23د	?�����	&"�¯gG$	��6	Mא
�Y}7א�A��ع�����א���	א!�+��	,L��\	F�6א�G$
�t
���)�H`و�א�"�YH`א�����"ن���;


�א8		�وق��		��"H`&		��،�و-U		�Wא�GH		��L		�7Mن�����		UH�)		.!�א���ª		8م�
		H��		��،��		fu
��Y	����Uf$وط�א����
�
k�¯À��J�;�6M�;�)�-�F8م�����"نא
	�-�Y	H`א���	����

��������Á�!�	���	و���،�S�	H`א��!�	�$�5�)	
�	(�"دא�Wא8	�وق��/و+�
وא^
�S^���r"ن�
�����!
		U��m		(�א�		א�@�����		א��W
		-�Y		}7�4א��		f�Uf���		��
		�
אF8		���QR�)�-@		7!�א��
�			ً��و&			��א�@���			(�א�8,			�(�و���i			(�א9�3			(�،�و��$			�xא�@���			(������^��?�J�$			 א

�)���Nא�FEx 7+א����Uf��EFU-و�)�9�Fא�@���(�א��=Lא�)�K� �
�Y		}7א��Wد�"دא
�		=��		��א8		$��א�4א�		��m		������-		f=���א��		��Aو£		GLد�
		H
�)�7�
!א�4א3���-������)��Wא�$�� �

� �
�� �

� �
	 	

	P*Q�F٢١E		SאT�Cא�	��.����Iא		gh.א�	�-
 א�����5�0

F١٦�W١٢٨�E	 	

٢L١L٤L٤L١		gh.א�	`	א�8�5:�	א��!#��	SאO!-א����0א�	W	 	


��TC*5وس	وא�V�O�*D			و����F١٩٩١Eم���W����A��	א���Y	}7�4א���-�	F�ن�"
�)��(�א�$��M
��K-�tو!�2א�G@$8��4א��J$�W� �

٢L١L٤L٤L١L١	�)L�7_�א���Gوא����G+F�4א�@���א�`KH�2!
LK 

٢L١L٤L٤L١L٢	�)�FU��-�2!
 7G�Kزنאt�5אن�א��


ع  -ا���
	�– ا���
�  	�ة ا�����             ���
)ا���ا�� ( ا���و��    ا���
س �  

o b e i k a n d l . c o m



��s$G��2��fא��)�G-�א���)Mא�8و� �

�א�H�F(�א�����(���د�א�+�=�א��
!GH�2��א5!�
אد���Fא�K�F٢٥�W

	L#�**�?	 JanesF١٩٩٥E	م	W�
�Y}7��-�)*�א��)�M
�א�����V.7�Aא��YFUא�$�����(��G,+��4א�� �

 

�-
�5�	���Iא	א��!#��	S�D"��	�����-Cא�	��.jא�	g5א��	 	

المرونة

10%

رشاقه

20%

٨٦  

٢L١L٤L٤L١L٣	��s$G��2��fא��)�G-�א���)Mא�8و

٢L١L٤L٤L١L٤	אد�
א�H�F(�א�����(���د�א�+�=�א��
!GH�2��א5!�
٨E���������� 

��=f		��A		G���		J��Asو;		.7����		H�?	L#�**�
�Y}7��-�)*�א��)�M
��V.7א��YFUא�$�����(��G,+��4א��

�\L!�=f�F٢٢E� �

�-
�5�	���Iא	א��!#��	S�D"��	�����-Cא�	��.jא�	g5א��

	gh.א����0א�F١١٨��W١١٩E� �

والسرعةالقوة

60%

تحمل

10%

o b e i k a n d l . c o m



�د!א 		(���Wم		F٢٠٠١E	?	א�J**��אو)
�)�M
��א�,+��4א���-�)J&�F��YFM��GH����$א���
אF8	L����E7$�م�-���-�
���5�
�Wא�����Aو
�$M��M��a>א�
!א (� �

����		�G-�~		�א�8
		�tא�ول�^

��G-�~�^�)�M�y���8(�א��-�)L�א�����,UH�W�9��)J&�F8א�)�FM٢١K�٪ 
��)�			FM��			�G-�~			�^�)			y��y(�א�			���8�-

��)�	FM���G-�~�^�)
�s$8א�)�GKא���27א����,UH�)�-���8(�א��א�-�W�9

K�٪� �

� �
	S�D"א�	8�5:��	g5#	��.���#!א��		gh.א�	?-
�5C�
	 	

	 	

العضليهالقوه

20%

٨٧  

�
א�J**��אو)	;:**!	א$**!	;:**!?��و�		%
�)�M
��א�,+��4א���-�)J&�F��YFM��GH����$א���
L�م�-���-�

AJLא����Y}7א����-�F$8���5�
א�����Aو
�$M��M��a>א�
!א (�
١� J  ��SG9�		G��)H�		F��-�2t		�J8�27א		�4א��W�		9�

�)J&�F8א�)�FM٢١K�٪� �
٢� J  ���G-�~�^�)�M�y���8(�א��-�)L�א�����,UH�W�9
٣� J  ��)H�			Fא���			,UH�W�			9)			����$M5א���)�			FM��			�G-�~			�^�)			y��y(�א�			���8�-

�)J&�F8٢٠אK�٪� �
٤� J  ���)�	FM���G-�~�^�)
�s$8א�)�GKא���27א����,UH�)�-���8(�א��א�-�W�9

�)J&�F8٢٠אK�٪� �
٥� J  ��)Mو����,UH�)F�����8(�א��-�W�9١٨�K�٪

�	EnO	PQF٢٣	E	S�D"א�	8�5:��	g5#	��.�
	E	W٨٣	F٧٨	א����0 	

	 	�

مميزهقوه

بالسرعه

21%

رشاقه

21%

انتقاليهسرعه

20%

القوه

المرونه

18%

0%

o b e i k a n d l . c o m



٨٨  

٢L١L٤L٥		m.**-א��***��Jא�� Muscle Strength:	 	


�אCD�E�8?	?	و����F			د�*$	?F٢٠١٤E	م��W����)	�J&"�)�G	K�27א��	�Gن��"
������Wא�دא�E7$						F���						GH��						����و��E7						L���}�						���						���						?��						8�2��						
� �

�E!��8א�KF٨٥��W٩١E� �

٢L١L٤L٥L١		���Jא��	m.-א�	t���^W	 	

���;���	?	���Kא	L�.+F	?٢٠٠٠Eم���Wאم�"و�
g$ א��GH�2!
-��M��א�8
�)+G$g8�4א�و��7א�9(�א�8�F٦٤�W٣٣E�� �

م	E	F٢٠٠٤	University of Waikat	?	�����	وא��Q^.?�و���;���
	W�
��"و��������א�%_GH���M"��א��	;!�)	��^���)�G	Kא���)	H7Jو�א�"�)G	K�6א��	�%��

�����kF١٥٣�W٩٨�E"و�د;�����و�(���� �

٢L١L٤L٥L٢			���Jא��	m.-א�	אع.#>W	 	

���
%�?			x���*A	5*��ن�OF	?٢٠١٤E�	م�W�����¬`	}��	?�)�G	K�27א��	ن�א��R
������=							Jkو�)H�							F��-�2t							�J8�27א							وא���E7							,�27א��							א����							7אع�&							M"� �

�K��F٣٨��W١٩٠Eא���27 �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

o b e i k a n d l . c o m



٨٩  

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

	EnO	PQ�F٢٤	E	��.����Jא��	m.-א�	אع.#>	 	

٢L١L٤L٥L٣		�8O.��	ل�Q�	O!nאS	א�-.m	و< 	

	٢L١L٤L٥L٣L١		א�-".)	m.-א�W	 	


.	א��*,	+�*!	א�G�*CD	وא$*!	#"*�	א�*!� 							?	����>	?F٢٠٠٣E		مW��QR
������AG	KHض��	��Mא��	,L"ج��	$MR��	GH�AGKز�א��,��وא����2א��!
L��U�����M"

Eא!אد��KF٨٤W٤�E���;?�و���	د�$	E�8א�
F	?CD�	?F٢٠٠١E	م��W�27L��,L"���M�-
�����Eض�א5!אد�	��M5`ل�א	���	���	�9�$MR�)�GKא���)H7Jو�א�"�)GK�G���f��K�

F٨٣�W١٦٩�E� �

��������										�;�����										J
	?		!**********$>	?**********5�.�5
	?F١٩٩٩	E	مW���										�M�-� �
�����2�		8�)�G		KH�)		H7J1و�"�)G		Kא����		�]$Uن��"��		f��)		�f���U�27د�		L��		GH"

�
��K�F٢٦��W١١٦�Eوא^ �

٢L١L٤	L٥L٣L١L١	�+�5��
	mV�:א�	m.-א�W	 	

òîÜ›ÈÛa@ñì����ÔÛa@ @

ñìÔÛa@Ýà¥@ @

òîÜ›ÈÛa@ñŠ‡ÔÛa@ @ôì—ÔÛa@ñìÔÛa@ @

  قوة العدو

  قوة الوثب

  قوة الرمي

  قوة الدفع

  تحمل قوة العدو

  تحمل قوة الوثب

  تحمل قوة الرمي

  تحمل قوة الدفع

  قوة ديناميكية

  قوة الدفع

  قوة السحب

  قوة استاتيكية

  قوة التثبيت

  قوة السحب

o b e i k a n d l . c o m



٩٠  


!�2א��K		��W��4`م�?F٢٠٠٤E	i**�>	א�.**I	AM**�ون		?����;�		��		L��		�M�-
�����=	��H�=�
	���	��A	.���Mא�=JH�27L��,L"ل�%-��GH�)
א�8/
(���א�3

�)H�Fא�W�U}"�Wض�"دא���M5א���K�F١٤��W٥٩٧E� �

�j						+$و���						��=						
	?�س�******^.?�و	م	F٢٠٠٢E	Vivian	?	�D�R******�ن?�

ThomasF٢٠٠١E	مW��GH��f��6Mא��)�G	Kא���)H7J�2א�!
L���M�-���+����
���

����و�						(��						`ل�א��M						�ض�KH						�AGوא^												.�27						Lאج��						�R��						GHK�� �

�F١٤٦�W�١٠٥���F�E١٤٣�W�٢٤٨��E� �

٢L١L٤	L٥L٣L١L٢	m.-א�	P:2W	 	

٢L١L٤L٥L٣L١L٢L١�	��R���	?	د�$	?CD�	?F٢٠٠١	Eم��W�����	GH�2!
-��M	��א�8	
���R�KF٨٣�W١٧٠Eאج�א���27"��م����و��G�7i�2/+��4(���א $�Jא!� �

�٢L١L٤�L٥�L٣�L١L٢L٢���?����;�	א�!� 	#"�	وא$!	G�CDא�	+�!	א��,	.
>	?
F٢٠٠٣E	مW���,ز�א����2א��!
L���M�-�����)	U�א�$�GH�YG�����و�	��4��

�)Ufu�2/;7ل�i����)�97א�Y�$א�K�F٨٥W٤�E� �

٢L١L٤L٥L٣L١L٢L٣����				?و��		א� �****
?
O�****�		?	Brian sarkey	
F٢٠٠٢E	م��W��27			א���=			Jk6			M�-���7			&�			,L"����4א!א�			f$א���			د��
			H

��K�F١٠٢�W١٤٤EאL=����א�,L�����M5AGKH�ض� �

��H�ً̀"زوא�W�W�Sم�F٢٠٠١E?	;:!	��]0	?�و���������� �MOsalin��27ن�א��"
��x		$���)�G		Kא��_
u�! 		(�א����.		(�و&		��A		�{�������א�,		�<¯�א?��		(���"^		


�وא�$Js	=�وא�8	�!���������2-,7!�2	Gوא��Wא�دא�A	GHو�)	
����	�GH�2	 �A	�H(�א�3
)-7G@8אK�F٧٤��W١٨٢E� �

� � 

o b e i k a n d l . c o m



٩١  

٢L١L٤	L٥	L٤		m�hא��	Pא��.א�`		���Jא��	m.-א�W	 	

��
&U		���א�f		��y�		���"ن�Wم��١٩٩٤E?�!**:;�F	5Z** 	+**,و)?��		%
�(�،�و�$&�\&"�¯gG	�r%א��7א�	=��������f"ن���{���א�mא��7א�=�GKא���27א��
��J�;AG���W� �

٢L١L٤L٥L٤L١	X�-�5.�.�0א�Dא�		��J���W	 	

��@�8�-�
,��A97�7�F+�2،��א�
����א��GK(�א�7א^�"��i���7ع�J1
�W�JGH�Eو��A97�7�F+א����
�xא�8@��JG
�6MאA97�7�F+א�����	JG
�)GK�G�

�(�و�	��א�8	�و��"ن���GKدאد�^[\�א��t��)GK�27א��Lن�"�Eא�)�GKزאد�4א���27א��
����		�
د�א��		H��������Y�!
א��K		G(�א�7א^		
�2{�-		����5		$���و��5		tدאد�H��		=�א�$		

�A.�א���K� �

�����A97�7و�			��א8`^			¿�"ن�א�8@						F+א�����)			]�$U
�K�G			��)G			tدאد�
�Y�!
		$G�A		.�ط�����א����		�UGد���		א�+�)		 !�uم�
		H�)		��^��		;وAG		K��2א��/		+�

��J
�)G�7i��ª�
¬�]�&�.�2	7J!�א��K	G(����א8+,=�^��(�א�8ض�"و�©�k
?Inakivitatsatrophie?��)�GKא���E7�G���&!��$;א�A��$��-وK� �

٢L١L٤	L٥L٤L٢	mO�hF		���Jא��	bא����W	 	

����6	�
Hو�"�=	fא��"
	�8��K��2
�(�א�7א^GKא���)+�Gא��8و��"ن�א����
�����		Lذא�وR�6	Mא��	U%א���	ن�������"_و&"��		�R��	�MP;�2
�(�א�7א^	G		Kא���)	+�Gא���	GH��}�	�

�$	�{��-f��G	���"و�$��5	�L`iR��}	��،�و��i	���	f����%	��א��	7ل�-	�ن�א��	�����������27
�(��tدאد�GK���2א��!�}R�2"و�
����א��GK(�א�7א^�"�=
�2!�}R��GH�2!
^���6א��

�����	JG
�(�א��Kو!�(�،�و-@���	(�א3	�ل�GKא������
د���fu���א��H�x
"

د�א
		�x�		�������אزدאد�4د		H/א��		א���		ذ���H
!9		L�)		�27א8		�yא�4
JG		��א 		$

o b e i k a n d l . c o m



٩٢  

�(�و-��$						���Aز�						�د�2א��						�����27G						Kא�����						���א��K						G(���א�						mא���@$						F�� �
���9�$MR�KF٧١��W٩٤E� �

٢L١L٤L٥L٤L٣	�!
	P�n	��Jא��	���Zא3#-��ضW	 	

�6			M¿�א			א8`^��			ط�����			�U(�א�			א�
-AG			Kא����)			�G�+�27א�			א���=			,�

د�وא 			/�����W"وא3�د{		(�L"�QR,		�&��و�		�����ذ�		����*		�(�א 		$@��(�������		¨

������	H�
	�t��27	א����	��)�J
��MR$�ج��@$F��2
$J8א�)�א��;�،�)GK���GK(�א��8
�)GK�27א��Lmא�����)	��
د�وא�/ 5��W،�و&	%�rא�3J$(�"و�א���5 $@�-�t�J$��5

��fu�E
���,L"�QR�A.�א�+�د�א������G�$F����4�
�א�	�hG$|�mא�3

אد�	(���HD�4א�	
�(��y=�א $�`ل�א�3GKא���27א���YG@$��m	א�����Wt	א��j�	F�

AF��	��א�3
	(�����	�f�D�2	�ن��	F^"��;7	��א� 	K��ª	J�ن�L	�����������27א��<
��אD{��ل�-�U��¨�=J��4א��M5�ض�א��;!�YH5ل���7م��y8א�=�� ��G�;�،�AGK

����)			�
�			(���K			`�4א�+g			%�وא��K			`�4א��� 			@(�8+,			=�א��i�@8وא�
			�G�
x
�(�אGKH�27Lج��$MR���@$F����=�yא���;!�
UH� �

٢L١L٤	L٥	L٤L٤		א3#-��ض	m�R0�Jא��W	 	

���������			GH�27و			زאد�4א����			JG
�AG			Kض�א���			��M5�2א/			;��			GL��			JG

����ªf��������5�27א��	א!�א��
ذ���
JG��i��	��;	/�2א��M5	�ض�א��K	�AG;	�ن���	

�N=�{�-$��-=��$���،�و�$F\�א��J=�א��-�AGK	�����Wو,��5	L"�=,	��א��M	�ض�����
�����h		����		$^����!
�		+M�QR�6		�ªא�
!9		(�א�		��G-�m		��"ول�א��		��،�{		\���		=��		;

�=Jא����H�)GKא���K�F٧١���W٩٥E� �

� �� �� �� �� �� �� �� �	��א��א������ �

� �� �� �� �� �� �� �� �� �

٥٠٪� �

� �� �� �� �� �� �� �� �� �

o b e i k a n d l . c o m



٩٣  

� �� �� �� �� �� �� �� �� �

٤٠٪� �

� �� �� �� �� �� �� �� �� �

� �� �� �� �� �� �� �� �� �

٣٠٪� �

� �� �� �� �� �� �� �� �� �

� �� �� �� �� �� �� �� �� �٢٠٪� �

� �� �� �� �� �� �� �� �� �

� �� �� �� �� �� �� �� �� �

١٠٪� �

� �� �� �� �� �� �� �� �� �

٥� �٤� �٣� �٢� �ق�١ �� �

�����א�����ض �� �� �� �� �

	PQ***�F٢٥	E				m�***Rو	���***Jא��	m.***-א�	Oא!***-�	i***
	�***n,א��	�***�.�
0�Jא��	א3#-��ض	 	

٢L١L٤	L٥L٤L٥	���Jא��	bא����	ع.#W	 	

�������)�G	Kא�����	�����)	�+�&U���א�$`��وא.	-�V��FU	�UG��)	7א^��Aא�7]
�)		+G$g8אm		א���������t		�J$��Wא�		J3א�)�G		Kא�����		����;�4`		Kא����		�U�7ن�		f$�

����������t	�J$��)�G	KH�4�	.���Mא����!�y$	 א�
	UH�a$	U���	J
�Y	�$G��)	G�Gא�����$�G-��-
���)�
�K		`�4א�		�@��،�وא��K		G(�א�¶,		�)		G�7i�4/א		و�+�،�W��		�27وא����		-

`y����)���	Fא���	�$�G-�L���H�F-�t(�א��M5�ض��J$����M�;�W�K��"���א������א��
�������y	
ً̀�،�و y	��)	�i��
���GK(�ذא�4א��" �Sوא�+g%�	(�وא��K	G(�א��Y�$G�
����W�	K��(�אJ3	�א�Wوא��G	Kא����������א��;��G$ن���FMDא�\F9�4`KH���

�		(�א���		���א����H7U-�AG		Kض�א���		��M5א�)H�		 �����		��5و�Â��ً		���)		�H7U-�AG		K
��/����fو����;�)l��(�א����F(�وא��@GKא�������	(�����א��H7M��	K�"ذ���

o b e i k a n d l . c o m



٩٤  

�����)		�

د�M		7ع�א�7^		
�2א�3		s$���		ذ��W7		.��		;و�)		�
�		(�א��,		��(�א�3Gא�
)l�
���M ���(�"م�-@�W7א K��F٧١���W٩٦E� �

٢L١L٤	L٥L٤L٦L�Kوא	א�5 W	 	

� �������	
�=	9!��H�±��-�������]$U��m�6א���27א��J
�hG$��~�^�
�A�R���א������hG$��)�GK�6א���27א���FM���%
�Kא�+$�rא���Fو �

� �� �� �� �� �� �� �� ���������������א�����א� �

� �� �� �� �� �� �� �� �� �

٥٠٪� �

� ����ل� �� �� �� �� �� �� �� �

� �� �� �� �� �� �� �� �� �

٤٠٪� �

� �!��א � �� �� �� �� �� �� �� �

� �� �� �� �� �� �� �� �� �

٣٠٪� �

� �� �� �� �� �� �� �� �� �

� �� �� �� �� �� �� �� �� �٢٠٪� �

� �� �� �� �� �� �� �� �� �

� �� �� �� �� �� �� �� �� �

١٠٪� �

� �� �� �� �� �� �� �� �� �

� �٢٦� �٢٢� �١٨� �١٤� �١٠� �� �

�א�()�وא&%$ �� �

	PQ�F٢٦	EL�Kوא	وא�5 	���Jא��	m.-א�	i
	�n,א��	��.�	F	٧١W	٩٧E	 	

	 	 

o b e i k a n d l . c o m



٩٥  

	 	

٢L١L٥L٤L٧		m.-א�	ج�C#F	زאو�����Jא��W		 	


***�אE�8	$***�د?		��			�F	?***CD�	F	?٢٠٠١E	م��Wن"���			��
			�
&U			���א��
�SMא��7א)�f�M�f��(�،�وزאو�(��&�Aא��mא8GKא���27א������x
M$�ج�د!9(�"

�)�
g$F8א�

	�������Exא���)	�J&"�=f	����	,�27،�����א���=�א��	ج�א���	$MR
������
א��K	G(�وא�	7!�����وא7,�8د�-tאو�(�א��
�א�tאو�	(�א�,	-�2!7	��S	��א��	

�)JN�G��Af�M�f�
q�م��א�mא8Mא�)@�M�x$و���،�)G��א���)GKא������;�\q
$�
����E7		א����}�		��=		¢�\N���		-�)G		Kא��������&
		UH7ن�		fو��،�)		�JNא����א��وא;		

L�A,L"�)אو�tوא��،�)GK�Gض�����Mد!9(���27٩٠אA&���~	�^�
�G��)زאو��=K;"

	k�A	���JNH	(�א��א;�	(�^	7ل�א�	�"�،�!7	��Rذא��	��¥�������������	G

�א���27U©

����=Lאو�(�אt-�

��	%��א��N	�E��������\د!9	(��F٩٠א��	U��
��;	�ن�9	tא��	��א��	
����א�		%_א©		��rא8+,		=�،�א��		��+gU		��A��		$��-و���		f$^5د�2א�		ز��QR�Eد�		�

�)	�J
���)�
g$		F8א�

y	���		�������א��	"�
א�دא�W،�وRذא��	��
�M		��زאو�	(�א��		
�)J>�אو�(�א��tא�F٩٠�)9!د�E��)	�;א��א�)JNHد���-R��GH�=J���
;�ن��Wt9���א��

م�����و-��$����HAא8+,=�g$	F8א�AG	Kא���
���27Lא��	+gU�����=	Jא��F�K�٨٣W�

١٧٨��،١٧٩�EK� �

٢L١L٤L٥L٤L٨		�
O�)א�	S,Jא��	HRא.^	��O`د		א�دא�W	 	

�����)
א�دא�Wא�3
		�G����A		�Yد!9		(�א�7$א;		-�j		�Sא��K		`�4א�8		/
��J��م���������دو!א��]	FM5�7א	&�j;7$א��	-��	U&7د�	وא�8,�،�)	]$U8א�)�GKא���27א��
�j�		FU$وא�����������		GH�)		J>��4א��`		Kא���S		-!ض��		م�א�$�
		Hدوא!�و��		م�-�		�א��

��U��و-�K�-�S��א���������9(�و-�Sא��K`�4אK8�د�2�	���9	(���-�)
א�3
��J��ز�א��,��دو!א��א���Y�Gو��،�E��"��������j	;א�7$א��	��)	���H�)	9!7;��د	�

�)
�(��K�G		`�4א�8		�!G		K�4א���		.���M5א�S		-���\�		NU����%		
א�دא�W،�و

o b e i k a n d l . c o m




(�وא��K`�4אK8�د�2�sG��)��F8�4א`K�G��W��/ 5ض�وא���M5א�j

		m.**-א�	ج�**C#F	ل,**Aو	P**�n	0**א�����	د�**D��	�**����D#3א	�**��pא

E		م	W�6		Mא	��27		ج�א���		$MR�����		�
���Y		H��7وא��		وא��\�J		,$وא����		س�وא�+�		J3�;�)		����+M5(�א		��3�-�)�G		Kא��

��&�}�����)�GKج�א���27א���$MRK�

s�5
	!$>	،	i#�5Z��?F١٩٩٨E�	م�W���M�-
�����=		f-�W7א		د� �		א�+��		7م�-�		���m		�4א��		
�sG���
		�א��		
!GH�2		��א�7$א;		�jא�

F�K�E١٣٠W٧٥�E� �

S�
�[��	!�Kא	HRא.Cא�	 	

٩٦  

�
(�وא��K`�4אK8�د�2و�7;�sG��)��F8�4א`K�G��W��/ 5ض�وא���M5א�j
��?K� �

٢L١L٤L٥L٤L٩		m.**-א�	ج�**C#F	ل,**Aو	P**�n	0**א�����	د�**D��	�**����D#3א	�**��pא
���Jא��W	 	

�E�		��?	د�**$	E�8א�**
F	?**CD�F		?٢٠٠١E
���Y		H��7وא��		وא��\�J		,$وא����		س�وא�+�		J3�;�)		����+M5(�א		��3�-�)�G		Kא��

�(��$+�و�4���+M�45א�^���G
�)�yم�א�
Hو����&�}��
�F٨٣��W١٨٠�� J�١٨١E� �

٢L١L٤L٦	�n��	AgilityW	א�� 	

٢L١L٤L٦L١	�n��	t���^W	א��	 	

		����������;����?	0[��	!:;s�5
	!$>	،	i#�5Z
�����=		f-�W7א		د� �		א�+��		7م�-�		���m		�4א��		
�sG���
		�א��		
!GH�2		��א�7$א;		�jא�

�\L!�=f��S���Wtو��"�\		Fא��Wאt9"F٢٧F�K�E

� �

	 	

	 	

	 	

	 	

	PQ�F٢٧	ES�
�[��	!�Kא	HRא.Cא�

o b e i k a n d l . c o m



٩٧  

��
���"ن�Wم�F١٩٩٢E	?	+"****�م	+�****!	אH��****I?�و�				%				$J$��)L�				א���
����>�		 ��		������		���		�M"ذ�R�)		�M
�		(�وא��
�f�M		��)�*		-�)		�Sא��		
!א�4א�3

���)			U��			(�א��			�-�E�.D			��QR�);א��`L			(�א$8
�			(�وא�3M
�א�			mא��			
!א�4א��
�Wدא��		-��		�@-��A		
א�		�ص���UG		�ط�אJ8		�!س�^�		~��Ff		�Yא�+		�د�����א�3

�����				FM5א��				GH�2!
���Wوא�7$א;				�jوא��				
!GH�2				��א5 				/���א�3
				Aא��				
�\��دא�Wא5©�&			��4وאF8			�;��4و
G			���7Hא�			=�.			�و!�(���G			Fس�א��			F^Dوא

�A.�ط�א�����U7ع�א�Mن��
��J���A.�א����Wدא���K�F٥٨��W١٣٠�E� �

٢L١L٤L٦L٢		�n��	W<#.אع	א�� 	

��
�\��אM	UUf��6	����GH	�����Wم	١٩٩٢E?�H�F+�!	א��I+"�م	?��%	F��
)L�א������G����~�^���QRW� �

٢L١L٤L٦L٢L١�	�n���Kو^
�2א�$
!������Y@���`ل�א�8
�(��Wא�����	א�� �

٢L١L٤L٦L٢L٢�	���Iא	�n����و&������@(�-��دא�Wא�8��E!א�8
	W���Yא��
����4�				U��¨و�Y�!
"ول�א�				�Wtא5 � 				���				��و^				
�2א�$				
������	GH��	l�H��	�G��E!�	�8א�Wدא��*(�א���8@(�-�א��)L�א���

�		%����		@���5R�Y		��Rذא��		���א�`H		���Yא��,		�א��		�ز�
-Y�$���W�U}"�Wא�دא�AM
����K�F٥٨�W�١٤٥��Eא�� �

٢L١L٤L٦L٣				�n��	W^�:��	א�� 	

V,U��?א�O�8	و	t�D^����?��)	�
אم�א�@�ق�א�$��g$ �-�����)	�GJH7ن�	,q

�Eא�+	�د����)L�و�@���7*+(�א����)�JU���GH�=Jو�(�א�����A.�א����Y�!
א�$

�A.�א���W� �

٢L١L٤L٦L٣Lא��١�AFfא���Wدא����J$G�K 

٢L١L٤L٦L٣L٢��������א�3
����4א�$�L7و��)H� K� �

o b e i k a n d l . c o m



٩٨  

٢L١L٤L٦L٣L٣������J$א��W�9אD�)�M�f8ود�א
���א3��K 

٢L١L٤L٦L٣L٤����� ��7G "K"دא�Wא�$������Jא�$�

٢L١L٤L٦L٣L٥���)�;�.D�4א�
��א�3��-����J$א��Y��,�K 

٢L١L٤L٦L٣L٦�Wدא"��j-� �
�
אد�"و�¨�HRدون��)�
��א�$U��J��4א�8�-K 

٢L١L٤L٦L٣L٧���M	7ع�א�8�و�	(�-��FU	�U��J$��)	��4א��+	�tوא�$U��J	����������4א�$�
)��Kא�tو9 �

٢L١L٤L٦L٣L٨����������											J$א��Wد��دא�											$����											q�h											L7��j											G��K� �
�F٧١��W�٢٠٥–�٢٠٣E� �

٢L١L٤	L٧		�**+�5א�Speed	W 

��
%��?>G�CDא�	+�!	א$!	א��,	.
�?�F١٩٩٣E	م��W"��x	$����)H�Fن�א�
���)��		(�א� � 		M
�$@��G		����N		\�א��M		@(�א����.		�(�،����א�		m�		��א��U�*		��א��

���)H�		Fא�4א�!
	L��	�Nو�������)		+G$g8א�)@	�M���)�
	��y�		��א�8	�!א�4א� � 		
���		��)�U		Fא��)		G^�8א�
�١٤و-�		
!א�4�$+�و�		(�H		��K�-		���א�		����،�و��		 J١٦�

���)H�		Fא�4א�!
		L�¯>�		,���		�-�)		�JU$��)�U		F/א�4א�		א�+�=		K;"��		��)U		 �،

��			�� 			��و			�t��\			Fא��Wאt			9"�)H�			 ١٣� J١٤��)H�			 ��			���/�$			��)U			 

S���א�����������	�2�

��	�{��א�$	
!�GH�Y	�� 	�H(�א�3
	(�א�7א^	�t١٣،�و�� J١٦�
�(���� U(�و"ن� ��f��)Hא!�א�3
	(��	tد��U	F/�2א�	`ل�א�+	١٢אد��� J١٦��)U	 �K

F١��W١٨٩�E� �
� � 

o b e i k a n d l . c o m



�=y��)+G$g8ط�א��U7אن�א��"�����yfא�
����E7$	F��QRج��	$k�QR�)@	�Mא��A��	H�

��		��)H�		Fא��x		$و���،�)		JNU8א���		א���
�����W�	U}"�AG	Kض�א���	��M5א��-�	$$-������
N�8		\�א��M		@(�א����.		�(�و��*		(����

� �

� �

� �

� �

� �

� �

	א��5+��.��	 	


�#��W		م��?r!
��"����s$א���GH
��������	Lو�=		L"���)			U����4�	
�^�Wدא"��	GH�2!
����م�-� �ع�������f"و�א��	

E� �

٩٩  

� �

٢L١L٤	L٧L١		م.�D��+�5א�W	 	

א���yf���"�7אن�א��U�ط�א�Y�G����=y��)+G$g8א�H�F(�دو!א�
��א�
����	�$�J&"��	?ن�"�~�^�E7א�������"������E7$	F��QRج��	$k�QR�)@	�Mא�
��		J
�2�		,L�2/		+و��)H�		Fא���		�����		��)H�		Fא��x		$و���،�)		JNU8א���		א���

�Wدא���)�F���א��M5	�ض�א��K	U}"�AG	�������Wوא��mא��
AMא��7א�=�א��<-�	$$-������
N�8		\�א��M		@(�א����.		�(�و��*		(�����" � 		&A		f��7		7ن��א�دא�Wא�3
		�Aو

�A
��K�F٧٥�W�١١٣Eאt-�)@���8���א�دא�Wא�3 �

	EnO	PQ�F٢٨	E	��.�

٢L١L٤L٧	L٢		t���^�+�5א�W	 	

��;���		?T"א��	+�!	دل�+	?	F١٩٩٩E	م
��������	Lو�=		L"���)			U����4�	
�^�Wدא"��	GH�2!
����م�-� �ع�������f"و�א��	

�\L!�=f�����J
��fuF٦�K�E�F٤٥��W١٠٥�E
	 		 	

o b e i k a n d l . c o m



١٠٠  

٢L١L٤L٧L٣		�+�5א�	אع.#>W	 	

��
"ن�"7Mאع�א�W���,sU��)H�Fم	E	F٢٠٠٦	?	!:;	��O	א��و
??�و�%

J���7M"�¬`}A&אع���AG����W� �

٢L١L٤�L٧��L٣�L١�����������)����$M5א�)H�Fא�� �

٢L١L٤�L٧��L٣�L٢���������)�
�א�H�F(�א�3 �

٢L١L٤�L٧��L٣�L٣��)H� )-�]$ 5א�� �

�				(�،�א�F				�RF��)Hن�
				=��				��א��U�*				��א�y`{				(��و���$M5א�)H�				Fא�
�(�،� �H(�א5 $[�-(�

��f	7ن�����Eא�3	L�~	�^�،������@(�����K��א���
���		;�A��		H�E7$		F�ذو��Y		H5F��		 �،ل��		�$M5א�)H�		 ذو���		f=�و�		د�א�+�!�)H

��)H�			Fא���			GH�Y�!
���;			�� 			�H(�א�3
			(�،�وא�$			�			FM��+gU			��E7$			F�
��������)H�	Fא��=	Jk��	��A��	H�E7$	F��QR7ل�	א�7*�
	�-������)+G$g8א��?�f��-


אد���HD�2א/;�K�F٧٣��W١٥٧�E� �

٢L١L٤L٨		א�**�و#�FlexibilityW	 	

��
%��?!$>	?5�.�5
	?	F١٩٩٩	EمW����4�+	,א��E
^R�)Mא�8و�
��

��f		��y�		��א�8		�!א�4		��		(�א� � 		�(��		�دא�Wא�3
		�Aא�
�		(�وא�3M
א��
�����)		
�^�E
		���	H�x		���)�97�7�	F;�)+		*��	�M7
�QR�);�		.D�-�،�)�א����.	

�\Fא��=*�+�mوא���\�Fد�����,$L5ط�������א�	�M�Wدא"�
	UH%ول�	א�8�
א��	
AM
-��A
��K�F٢٦��W٢١٩�E"و�^� �

	 		 	

o b e i k a n d l . c o m



١٠١  

٢L١L٤L٨L١			א��و#�	t���^W	 	

��;���		?i#�5Z	?[��	!:;�	0#���	(�5
	م	١٩٩٨E?	F	و<$!	

W����	H�`	�M	אO�*8	? harre ���	�M7f-?������E
	��)	

!�2א�+	�د�GH	��"دא�Wא�3	L
������K��F٧٥�W٦٣��E?وא  �

٢L١L٤L٨	L٢	S�D��"^	�#א��وW	 	


5�.�5**?	א$**!	�?���		�	?F١٩٩٩Eم��W���		J
�)		M�4א�8و�+�U		,��QR
��G�����W ���������   

٢L١L٤L٨	L١		ل��:��	��5���
0""�Cא�W	 	

����������������������"� J���)��א���)Mא�8و� �

������������������������ J�)M*(��א�8و�א�� �

٢L١L٤L٨L٢		א�!)	������	��5���
0
�pא	P"D:��W	 	

����������������������"� J�)Mو����)�-��R� �

������������������������ J�)Mو����)��G � �

٢L١L٤L٨L٣		P:���	��5���
0�Jא��	W	 	

�������������������"� J���)�f���Uد��)Mو��� �

�������������������� J����)�f���F٢٦��W٢٢٥��E��وM(�א $�� �

� �

� �

� �

o b e i k a n d l . c o m



١٠٢  

� �
� �
� �
� �
� �

� �
� �� �

� �
� �� �

� �� �
� �� �

� �� �� �

	EnO	PQ�F٢٩	E	S�D��"^�#א��و	 	

����� �
��
�				(���Wم	٢٠٠٠E?	F	L�.****+	+�****?	א�K****��	?�و�				%JU$م�א�
				Hن�"

�)��(�GH��אM7f8��4א°��G �2!7,-��}���)Mو�JG��)G��fא�W� �
١� J �Y�%����GH�2!

م�א��Hو�W�4*�7-(�א�دא�
 Kא�3
٢� J �YH`ض�א�����)�M�f�R)-�*��K 
٣� J �)H�Fא���27وא��¯>�,��)�JU��a>�$MA�����4א�}�$-)�FfHK 
٤� J �����¯>�		,��Y		H`$`��א�		א��~		�^�A		

��		f=�א�دא�Wא�3		�
k

���)H�			Fא���		G$��6			M�;�)		Mא�8و������%			
�			(�و
"دא�Wא�8		�!א�4א�3
�K�F٤٧٧W٦٤�Eא�دאH� W(�و ��7(� �

 ا���و��

 مرونة ثابتة
)استاتيكية (  

��و�� 

 �	��آ�

��و�� 

�
	��
� 
مرونة 
 ديناميكية

) إيجابية(  

مرونة ثابتة  مرونة أيزومترية

 موجبة

مرونة ثابتة 

 سالبة

o b e i k a n d l . c o m



١٠٣  

٢L١L٤	L٨	L٣			א��و#�^�:��		W	 	

��������=
��
%��?	��Dpא	+�!	+�دل	و��،Oد	!:;	?
	Wم	١٩٩٩E?	Fز
��"ن-!"���U&���J
����GH�)N;�وא��)Mא�8و�)�JU$ق���iAG�W� �

٢L١L٤L٨L٣L١	������E
		��)		���M��		$^(�و		א�
�		(��		��א��f���U�4د��		U��¨�Eد�		�
�)
�א�3 �

٢L١L٤L٨L٣L٢		�)

�Eא�3��)���M��$^א�(�و
���دU��¨�E��4{�-$(����א�� �

٢L١L٤L٨L٣L٣	�)

�Eא�3��)���M�
UH�)�f���U�4د��U��¨�Eد��� �

٢L١L٤L٨L٣L٤	����)						

�Eא�3						��)						���M�
						UH�)						$-�}�4�						U��¨�Eد�						�� �
�F٣٥���W٢٦�� J٢٣٩E� �

		٢L١L٤	L٨L٤	א�!.R		��.�^�#א��وW	 	

������E��?	!$>	?5�.�5
	?F١٩٩٩Eم��Wن�"���)M���7א�8و@$��)��Wא�+7א<
�א°� �

٢L١L٤L٨L٤L١	�)�M
	�Kא�$�{��א�D�GH�A-��א��$8א�4א�� 	

٢L١L٤L٨L٤L٢	�_!��8א�Wא�دא�E7$F��t�t���K� �

٢L١L٤L٨L٤L٣	�W�+د�2א���א $��)H� �4و`K5م�א��<�h�+�� �

٢L١L٤L٨L٤L٤	�4`Kא���W��!א��GH�2!
�KF٢٦�W٢٢٥Eز��د�2א�� �

� �

	 	

	 	

٢L١L٥	��!�C5א�	mVא���`	Y[א��W Devices used in research	 	

o b e i k a n d l . c o m



١٠٤  

٢L١L٥L١	���.��Kא	ز���guymon goniometer	 	

���7د�	=����U	,א���	f���ز�א�	و&�9�7�F٠١١٢٩E����¯	,|���	Mو/fא�
�\F]G��6+G$g8*=�א��6א8+Mس���و����K� �

٢L١L٥L١L١��5א����	S�:5א�	W	 	

٢L١L٥L١L١��)���LCD��)9دوt8אFYM�9�=
��GH�2
��Eوא^ �

٢L١L٥L١L٢���E
�د!9(��٣٦٠א����س�
��=�א8 �

٢L١L٥L١L٣���t���=,����QR�٨٠�)]�$Mس����L� �

٢L١L٥L١Lאج�ل��٤��RIBM��j;���7�7$א��J
�Eو�א"� �

٢L١L٥L١L!�(�������٥�ض������א��@�א +� �

٢L١L٥L١Lض������٦�															�6א��															��א��															
!GH�2															��HR															�د97��2 �
Fright-side-up/up-side-down	E� �

٢L١L٥L١L!�(٢�א��@��JHF٢٠	 J٣٠E���J$F8א�=�� �H(����א�$�� �

٢L١L٥L١Lس�٣���دL(�א�� �

�)Lد!9(��١±د��� J����!א�f$د!9(���١±א�� �

٢L١L٥L١L٤�2
����i(�א����س�وא^ �

�		�س�وא^		
،�و&		��������7L����		����
אم�&		%�rא�دא���2و.		g$		 א��		f�
�\N���=�א�$+�*�=�א�@7א�4א�$���	(���ugoniometers�{=��@���(�א�$��

4��GJא�������JUא�א�%&�K� �

����j;7$א�
�=�א���ز�����\$�)���i��	,+8א�=�����{	\����א5-$	
א<�Aא�7.	
�� 	�������6،*+��!�$\�א�GH���K��زLאد��	=�א8	د�א8+,�	+-�j-�	F$87م�א���\}QR�

o b e i k a n d l . c o m



١٠٥  

�,L"���G���;و�E
�)NsGز������א��	א���r�@	F���	��s$-س��	���7م�א���<\�-���
�YH`7ل�א�iو�
UH�6و��QR��,L"س���������	�
��E	$\�א��y	��4و��	7م�א��	�<\�-���	�

2W(�-��א��א���a>�$Uא��=�]Fو��F١٥٤E  � �

� �

 � �

o b e i k a n d l . c o m



١٠٦  

   

� �
� �

	EnO	PQ�F٣١	E���.��Kא	 ��ز	א�-��س	��6-�	��.�	 	

	 	

o b e i k a n d l . c o m



١٠٧  

 ٢L١L٥L٢			0��**
��Qא�	S,*Jא��	E**_O	ز�*��FElectromyography	E

FEMG 	E 

��
 W  مE	F٢٠١٢ ?	��دق	�._t	!��� , !:;	P"�R	_�:�ن?�%
�E	�9FElectromyography EFEMG�ز�! \�א��K`�4א�-��f���A>"ن

�����������A>�	-��fط�א��	�U(�א�	;�����@$�	7א -���@$	FM�m	�2א�t	�9א���G��
^"


�"دא�Wא�3
		(�א����.		�(��		���		`ل�د!א 		(��,		�<¯��M		�ط��		UH�4`		K�G�
�=�א��U			�ط������]			F���			GH��			 � "��7G			 א�א�%			&�
			J$ذ���R�AG			Kز�א���			א��
�������QR�4�			�7G�8ل�א�			,�R�\			}��			�و���			.���M`ل�א			��4`			K�G��A>�			-��fא�

��Gא���j			��i��			H��7			 �3א����)			�>�-��f�4א�`�
אم�א�7$*			g$			 7¬�دون�א			�7
�j-�Fم���א�
g$F���M�
�mوא� `��א�K�F٨٦�W٩٣�E� �

 

	EnO	PQ�F٣٢	E	��.ز����		S,Jא��	E_O0��
��Qא�  

����
%	���	J
 א 	$�J�ل� "ن W		مE	٢٠٠٩?	F وe*8	+�*.אن	5Z*.ن			 ?


�- �H����9FEMG�E¬7�7G�زH�F� h�fא� ���Fא� j�L
 ��Hא��U�ط وא�

�AG	Kא�� �m	א� ��	? ��	א�{ ���x	
�	%� א�+U� Wא�دא �A	
���V א�3s	,א� �� �
F٩٥�W�٨٤E� �

o b e i k a n d l . c o m



١٠٨  

��
�"ن�W	م	٢٠١٢E?	��Fدق	�._t	!��� , !:;	P"�R	_�:�ن?�%
�2t		�9"EMG�������\]3�		-ز��		$¨�m		�4وא���+		�$F8א���)�
g$		F8א�)		�
�G�$א�

�����m	�4א��	@L`ز�وא��	א���S	-�)i7-����` "ل��,�R�)i� 7-�=Jو�����fא�
�7&�2t�9א���G���7�H���و��� ��Lא�8אد��)GKא����GH�j,G�
�
k���)	
�^

����)		���		�س��M		�ط�KH		F-�6�`		��Yא� 		`��א�8Lאد��		א8�¯g		و�א��"�Y		H`א�
ً̀ 			K;�)			
�sG����4�			
H			��Rن�¹א�3
			(��U+			%�دא�			=�א$g8			�xو&			%�rא�3

������	��_t	

	t_�و�5�����¯	Gو����-�}�¯G���4�
�^��H�2!��H������
)��� K�F٨٦��W٨٤Eو.��א��y��4وy��5=�א�8�!�2א�@�

٢L١L٥L٢L١	ز���	P:+	Sא.�AEMGW	 	

�
d**�	?	�����**_	?Sillanpaa, J	F٢٠٠٧		E	م	W���r
		H���		U&�6		Mא
	�Wو&��GH��א��7sUא�5����EMG@7אJ���6��$��4=��9�ز� 	

٢L١L٥L٢L١L١����a��	M�-�V$		;�=	�LEMGאد����		א8�)G		Kن�א���	f��h		�NU��\$		�
����	U&�
	�
�� ���وذ���-7א @(�¢7Gل�א�
�$7ل�و��Yא�$�L

�א8�		��"و������		G(�א�		زא�D��		وذ��)		�@U8א�h		�NU��)		�J&"��		GH

�m			وא��Ã�			 א�و��			��)			+��			�{��GH			��א�D			�!�2א�@��			(�א�+
�)�>�-��fא�� �

٢L١L٥L٢L١L٢��)�s@																		F�4א��																		@L`א�����M																		7م�-7.																		 �
FSurface electrodes�Eط��							�Uא��=�]							F$�

���)			�
א�-��f			��A>وאن�א�`L			��א�L			����QRא�7^			
�2א�3
����2!�	�"�=]	F���7	 �2t+א�EMG�����2!�	�"�=]	Fو��x	
א


H�2		��������Rذאא*		���		��-�2t		+א��)		�

�M		��א�7^		
�2א�3

א��������g$	 א��	y
א�`���L،�و��
�א�`L	��א�F	�As@&	�7א�

o b e i k a n d l . c o m



١٠٩  

����G�]					F��QR�);�					.D�-ن��					FMD�4א�					
�^�=					�Gk��
�����=]	Fو��As@	Fא���	L`א��V@	 ��k�x���mא�4א�!��Dא
����As@	Fא���	L`7ن�א�	f$و��،�)�>�-��fא�4א�!��Dא��K�"

������		@�-�2��	*�AM
f	��"ن��f		7ن��و��_*E	١�	��L	�ص���	

���[\�א*���	��M���
	UH�������U	,�2و���	�4*`	KH�!�	�$א�

������)			���H�)�			 �F���			$J$و��)			K+א��
			�!7G
��			���			L`א�
�		(�א�,		�د!�2�		��א��K		`�4א�����		(��		����>�-��f�2א�!�		���

ل��	��m�2א�!��Dא�=�]F���GH�4�@L`א��r%&�=Jو���
Gא�
���4�		@L`א��)		+�
ل�א��U		�ط�א�-��f		��A>،�"�		��و]		����		GH

�)�s@	Fא�����j	,G���7	 �m	وא� �
	UH )		JL אد���		א8�)G	Kא��
�� ��L �����	��Y	G@Mن�"�
{	\���א�8	�!��2"دאY�Wא�`H	�وو @���-�	
"
		����		Hز��		א����		H�h		�fא� A>�		-��fא��!�		��� א�$

4`Kא�� )@�U8א ��G�7kو )����QR �7 �3א !��[D 

27L 2!��Dא���J
��=fא�� �F٢٤��E     

��2!�	�Rن�tg·و��=]F·$��2!�����=��$F8א��L7���HEMG��m	א����=	y¨
����������=	JH�)^�	F���	��)G	Kא���)	�>�-��
ز���-
א�(�و�M��	�M�)	�ط�א��K	G(�و 	�(�

���)G���4א��`Kא��)
�Kא�3 �

٢L١L٥L٢L١L٣��a��M�-�V$;�\$�EMG������7	 �3ز�א�	7د����9	א978FLap 

Top�E;�)�>�-��fد!א (�א��
��M�mא��)GKא���
�
kو����������	���	`ل�א�8@	
�=fא������J
�F٣٣��Eא�����Aא�$��£F��A\�אFMD�ن�،� �

o b e i k a n d l . c o m



� �
E5���	0��)Cא�	X�-א�	ل,A	S,Jא��	O��CAא 

������¬7	�7G�2א��!�	�R�V$	+M��7و	 �3����7-	7م�-�-��>�(�א�$,�M
�Wدא�			-�Y			H`ز���			��Dא�A			@�M�\			}��			�!2و�			א�8���			U���			�N$;

��א�,GH�2!7��א3� ��7��2!��DאK� �

����2!�				�Dא�!�				F�7ن�				f�����				J$א��Wدא"��				��W�				�$M5א�
				�-
���	G��)زא�P-7م��M�2��
�(��$��ج�و;��Ff��6א�4>�-��fא�

&EMG��A"ن�"��!��2وe8	+�.אن

١١٠  

�=f�F٣٣E		��.�E5���	0��)Cא�	X�-א�	ل,A	S,Jא��	O��CAא

٢L١L٥L٢L١L٤��������¬7	�7G�2א��!�	�R�V$	+M��7و	 �3����7-	7م�-�-��>�(�א�$,�M
�Wدא�			-�Y			H`ز���			��Dא�A			@�M�\			}��			�و

��א�,GH�2!7��א3� ��7��2!��Dא

٢L١L٥L٢L١L٥�����2!�				�Dא�!�				F�7ن�				f�����				J$א��Wدא"��				��W�				�$M5א�
				�-
���	G��)زא�P-7م��M�2��
�(��$��ج�و;��Ff��6א�4>�-��fא�

��
وe8	+�.אنא�$�FfאR�،�4ذ��%

o b e i k a n d l . c o m



١١١  

�����J$	F8א�$���א�)���^�Y�F-���$���i���)�"��!7�H�2א<
�+			��A;�			�ل�fא��\			
�			(�وא�/א

�א�7^			
א�4א�3			�U©
��������2!�	�Rج��	$M"م�
	H�)	��^�6	UH�a$	U���	u�)�
א�7^
א�4א�3

EMG�����r%			&��			GH�2�@�			FGو��E�			�"�2�			��)�-�			�$�م��			�
���A		JL=�א���		א�,��J		F��)�-�		F^�)		�GJHم�
g$		F��2�&�		Nא�

FDigital Smoothing�E���!7		@��r�		©ل�א
		���
		�
s$�
�2!��D���7.7א-�a>�$U�2א�Wא�L����M
H�F��A��$��-و�،K� �

٢L١L٥L٢L١Lא!����٦
		����		GH���		�$G2!�		�D(����א		א !

�א�		�L�4`		Kא���S		-
��N		����MCompeer		��R�QR�Y&%		�ز�;�)		M!��8א�p		���_%		א�

�
�U��F��p���F�!�א��1���S$GK�ل�وא^	Fא��A�;א�7!�א�
��t			א��=			y��_%			7!���وא�			وא��)			�M�}�A			G8�2א
��و��			�س�-7^			

����2
א��7Jد_�א�,�د_��وא�%_���27L���Nא�D	�!�2و��	�س�-7^	
�=fא������J
��F٣٤��E�F١٤١��W١٤א8���fو�;���7،� J

١٥E�K� �
	 		 	

o b e i k a n d l . c o m



cO��	�.��	c.n	א3 	

	gh.��	sOא���	א�دא�	`	S,Jא��	�
O�)�	g5#0א����

 

١١٢  

	 	

	 	

	 	

	 	

	 	

	 	

	 	

	 	

	 	

	EnO	PQ�F٣٤	EcO���.��	c.n	א3

	gh.��	sOא���	א�دא�	`	S,Jא��	�
O�)�	g5# 

 

o b e i k a n d l . c o m



١١٣  

� �
	EnO	PQ�F٣٥E� �

	���-^	��.�	gh.��	��-^O3א	��Z��	`	S,Jא��	�
O�)�	g5��0א���� 

٢L١L٥L٣ k�C��
	E	  FIsomed2000  ���ز	א��Vو 	

�Iso Kinetic Dynamometer (muscle performance testing) 

���$U�
��5א�	�m�	��א�95	�9�x$��FIsomed2000 ��E���rt�ز�א��tو
�Uq���	�UH�������r7	س�א���	�Lو�Y�!
	��)�G	Kو��א���=	�&����4�-�	*Dא��)��،�א����.	

���		GH�=		*�^�6		Mא�~		�^)		�`H�27د		א�����		�$U�
و-		%����,		��9�V		�ز�א��tو
FIsomed2000 ��E2�+iل�����א�A.�א����)s,وא�������	��
�~�אM	�6وא^	^

o b e i k a n d l . c o m



١١٤  

\&"�¬
�=���E7$Fא��	�r7وא�دא�Wא��K	����AGא�mא���2t�9و"^Gs$-7م����rد�	H"و�
=����א����.�(�אD*�-�4����א�$�&U,א���M�8و&�7אK� �

� �
F١٥٥E 

	EnO	PQ�F٣٦	EkC��
	�.��	���ز	אV�3و 	

	 	

� �

o b e i k a n d l . c o m



١١٥  

٢L١L٥L٣L١ 	k�C��
	WE	  V�¡FIsomed2000אS	���ز	א��Vو 	

٢L١L٥L٣L١L!�١�א�$���r7L4`Kא���F�r7א���=Jk��,L"و�r7LE 

٢L١L٥L٣L١Lس��٢��L�j�L��27��4د`Kא�� 

٢L١L٥L٣L١L٣�
 א��K`�4و.7J!�א��K`���4א�7$אزن�א�$`ل����א3

٢L١L٥L٣L١L٤�)M!����YM�א���Fא����YM���-א��� 

٢L١L٥L٣L١L٥�\fs$א��-Y�!
$��4`Kא��j� א�$U���a>و�7{

٢L١L٥L٣L١L٦�Y�!
�א��K`�4وH7J1��4א�+�د�(�K�G`��4א�+��ل�א�$ �

٢L١L٥L٣L١L٧��E
��س�א8LA
�(���r7�Gא�3GKא��� �

٢L١L٥L٣L١L٨��4`K�G��=�6א����J
��س�L� �

٢L١L٥L٣L١L!�٩��4א�$��H7J1�2د
¢����4`K5ن�-��6א��)��H	tل����*
4���!
�א��K`�4א�$ �

٢L١L٥L٣L١Lل����١٠%		-�A		GH�4`		K�2א��!
�		�س���		L�		,L"م��t		HPeak 

torque�K���\F�4א�`)+G$g8א�� �

٢L١L٥L٣L١Lس��١١��L�,L"��4`K�G��r7L(peak power)�K 

٢L١L٥L٣L١L١٢������			GH���			�$�6א�			�`���			���			f�)�			FUא�����-			�Sא��			�
�����Fوא��F Agonist/antagonist ratios	E 

�(א��		����r7و�		��{		\��Uf		��א�$�		���GH		F��A		����4א��,		7!G		Kא���
m		א����h�		.�6		UH�a$		U���		�UH�a$		U����E7$		F�Wא�دא����
�GH		�Aو.		H�		F���		u

�F١٥٦E�F١٥٧F�E١٥٨Eא�Mx���aא8`<\���`ج�א��,7!� �

� �

o b e i k a n d l . c o m



isomed2000 	WE	 	

	 	
kC��
�.��	�S�#.Q	���ز	אV�3و

Ferstl Gmb H 	F٢٠٠٩	E	م?		W	ز��ن��9�-
 7f$�Wن����א�5��

 Dynamometer 

Operating Elements 

 Operating key � �

range of motion� �

١١٦  

٢L١L٥L٣L٢	k�C��
 S�#.Q�Fisomed2000	���ز	א��Vو

	EnO	PQ�F٣٧	EkC��
�.��	�S�#.Q	���ز	אV�3و  

�
%�?	g¢	PC_TR? 	Ferstl Gmb H 

���$U�
�$7fن����א�5����9Fisomed2000  �E�ز�א��tو

٢L١L٥L٣L٢L١��6���(monitor) 

٢L١L٥L٣L٢L٢�
���(seat)� �

٢L١L٥L٣L٢L٣/��7��U�
Dynamometerא�

٢L١L٥L٣L٢L٤�		*�UH�		�GJH�6و=� �����Operating Elementsא�$�		�

and Operation� �

٢L١L٥L٣L٢L٥�=� Operating key�+$���א�$��

٢L١L٥L٣L٢L٦��E

�א8�
kط���MA
 �א�3

o b e i k a n d l . c o m



١١٧  

� �
H	����i	�jد;	��א�	%!������و��R�;	��f��6����`ل�&%א�א�%!�����=�א���ز�   ���

7sU��٠،٥�)�M�}	�!%א�א�%&��
��2א�+G	�Aא��M	����Yو��	^7G������	J
��6�א5 � 	
���J���4"���ع��9G�$א�mא����GH���N�)��א���K� �

� J��/��7��U�
�Dynamometerא� �

 

o b e i k a n d l . c o m



� �
/��7��U�
.����M7f��4א�

Dynamometer positioning controls and 

adjustment 

	 	
����/��7��U�
 "GH�M7f����.��4א�

��GH�W��א�5� �

hand switch buttonE� �

�!t�G�6א�@�M(laser pointer)� �

���	Kא����	GH��2�	fא���Wא�	J3א���

�د�6Lא���	�س�وذ�	���	���	`ل�א�K	�W7א�	�!ج��������
k��?`�����\$و��YM�א�

١١٨  

�\L!�=f�F٣٨�E�V.7�/��7��U�
.����M7f��4א�  

Dynamometer positioning controls and 

� J����/��7��U�
��"GH��M7f��4א� �

�\L!�=f�F٣٩�E�V.7�����/��7��U�
.����M7f��4א�

� J����/��7��U�
GH��א�5��אL�E7$kAGH@���6א�

���G�!ذ
��=�Fhand switch button	א�$��

G W�+iR�)L�@א��emergency off)E����G�!t�G�6א�@�M

\$���=��t!����ع��������	H��j	��i����	Kא�

�د�6Lא���	�س�وذ�	���	���	`ل�א�K	�W7א�	�!ج��������
k��?`�����\$و��YM�א�

�6 ��Lא8+,=�א�8אد���GH��GF8א���U� 

o b e i k a n d l . c o m



� �

		(range� �

� �
�E

�א8�
kط���MA
���א�3

١١٩  

� �

� �

� J�E

�א8�
kط���MA
		(���limitersא�3

�\L!�=f�F٤٠�EV.7���E

�א8�
kط���M  

� J/��7��U�
��و�+��א�;!�r
�و^ �

o b e i k a n d l . c o m



	 	
	وc!Z	XRO	وDA£	א�!����.��� 	

�����/��7��U�
��و�+		��א�				;!
��Y		M���6		 ��Lאد��		א8�=		,+JG���		�;�6و		G�
�$��!�		F���SJوא�		G��6		��		���"نو�97

�A	
�� 	�����6א�3Lאد��	א8�=	,+JG�

١٢٠  

	EnO	PQ�F٤١	E��.�	���.����!א�	£DAو	XRO	c!Zو

m		وא������\fs$		א���		f���		?`���		��
��Y		M���6		 ��Lאد��		א8�=		,+JG���		�;�6و		G�
�$��!�		F���SJوא�		G��6		�و�97

�r%&��2`ل�

אد��	$\���א�7^		HR��)	زאو����E
א�3
	�Aא8	
�6Mودو!א�
�Kو!;��و�+��א��8 �

� �

o b e i k a n d l . c o m



Dynamometer Yoke� �

� �
	ذOאع	א�!����.��� 	

�/�-					��$fs\�;					��دو!אن��7��U�
					G����J					F�6א�					`����					$\��					و�
�����)H�		Fא���!�		�H�
		.�r�		©א��		;��		وذ��A		�;"��		���		;�/��7��U�

J		���א�		

A�;א����/���AGH"و�� +=����א�7.�7��U�
����fא�$;�\fs����hא� �

� �

١٢١  

*K/��7��U�
�Dynamometer Yokeذ!אع�א�

	 	

	EnO	PQ�F٤٢	E��.�	���.����!א�	אعOذ

�/�-					��$fs\�;					��دو!אن��7��U�
					G����J					F�6א�					`����					$\��					و�
�����)H�		Fא���!�		�H�
		.�r�		©א��		;��		وذ��A		�;"��		���		;�/��7��U�
א�		

A�;א����/���AGH"و�� +=����א�7.�7��U�
���fא�$;�\fs����hא�

o b e i k a n d l . c o m



A
���f�ن�و.	���QR-�5.�;��6א�3
����r%		&ض��		7م�-�		�M��7		 �6و�		 ��Lאد��		=�א8		$`��א8+,��		�6-		+G$g8א��א��@		

	 	

isomed2000 Attachments  	E	 	

Ferstl Gmb H 	F٢٠٠٩	E	م	W	ن��		-
Isomed�E��=yJ$�����5אW� �

� �
	א�-��� 	

	 	

	 	

	 	

	 	

	 	

	 	

	 	

١٢٢  

�����r%&)�@א����E

�א8�
kط���M���-A
א�3
����r%		&ض��		7م�-�		�M��7		 �6و�		 ��Lאد��		=�א8		$`��א8+,��		�6-		+G$g8א��א��@		

���F١١١��W٢٦א��@ J٣٨�E� �

٢L١L٥L٣L٣k�C��
	  ��]-�S	���ز	א��Vو 	

																						Fisomed2000 Attachments  

�
%		�?		g**¢	PC**_TR? 	Ferstl Gmb H 

���$U�
  �sG�FIsomed2000��9�4�ز�א��tو

�\L!ول�
9F٦E� �

	م 		E_א�-���א	 		PQ�א�-���

١	 א�Odאع	א��.�*P	�-�*�س				
		x********5وא��	א�-********�£

�tCQא�	P"D	 	

٢	 ��n**�	�-�**�س	א�-**�£		
	P*********"D�	x*********5وא��

PZ�Qא�	 	

٣	 	����	!�_	���n	 	

٤	 		!�5�	���n��
	א�� 	

٥	 	���n	�J�n	א��!	 	

٦	 
�د			.#.�	!�5�	���n	 	

٧	 		���n!���	وT#	 	

o b e i k a n d l . c o m



١٢٣  

٨	 	���n	�J�n	א��!	 	
	 	

٩	 		���n���+د	ع.Qא�	 	
	 	

١٠	 ���n	א�*���R	�-�*�س				
tCQא�	 	

	 	

١١	 	���n	��5!	א�Odאع	 	
	 	

١٢	 ��n**�	�-�**�س	א�-**�£		
	P*********"D�	x*********5وא��
		X***�.א�	 ***�	t***CQא�

	א��א_0 	

	 	

١٣	 ��n**�	�-�**�س	א�-**�£		
	وא��x5	�P"D	א��_¤ 		 	

١٤	 ��n**�	�-�**�س	א�-**�£		
	P*********"D�	x*********5وא��

��
	א�� 	

	 	

	 	
١٥	 	

���n	�-��س	א�-�£	
	P*******"D�	x*******5وא��
	g****��-C��
	t****CQא�

!���Cوא�	 	

 

F١١١��W١٧� J٢٥E� �

���U$��א�V.7�)+G$g8א��@
����ز�אt�5و �

� �

o b e i k a n d l . c o m



Ferstl Gmb H 	F٢٠٠٩	E	م	W	�����	U&ن��	-
����			�$U�
א���			�س�GH			���9			�ز�א��tو

		g*+,�W��)	��3אد���א�	א8�Wא�	9R�
	 	

� �
t	ل.
	א��و^. 	

١٢٤  

٢L١L٥L٣L٤	ز��Kא	P:+	�-��6	W	 	

�
%�?		g*¢	PC_TR? 	Ferstl Gmb H 

��Y			��47א			ن�@"���
			UH��			�$�Wא�			9R�����			�$U�
א���			�س�GH			���9			�ز�א��tو
Fisomed2000  	E��=yJ$�����5אW� �

٢L١L٥L٣L٤L١		��)#F	�n��
	m!�!�			g*+,�
	?�hG�K����MR���Y�Wא��
א�(א����س�?���;�� 	

 

	EnO	PQ�F٤٣	E��.�	�O��^t

� �

o b e i k a n d l . c o m



Protocol Definition	 	

�(�א���	�س��GJH�AGH�\>�7ل���7م�א��
����`ل����(������hא�xو�7
�W� �

�������KE��٥� J�����������4�																N^`�� �

 

� `د���!��Áא8

�א \�א8+,= �

)H� �����	�אو��/	��
L�mאو�(�وא�tא�

� �
m		=��وא�		א8+,��`$��		-�h		G$�
�=,+JG�F���	L� J����	F-F�E��Y	����

١٢٥  

٢L١L٥L٣L٤L٢	t���^		ل.
Protocol Definitionא��و^.

�(�א���	�س��GJH�AGH�\>�7ل���7م�א��
����`ل����(������hא�xو�7
�א��*(�-��`�YHوא�yJ$��m=��א����M�P-4د��ل�

١� J 7ع�																Uא�F��																
yM"�������KE																�A–ذ
٩� Jس�����6א��GJ�-�\>�א��� �

٢� J �����������������YH`٦א \�א�� Jא�@7ل� 

٣� J ���������������YM�א��
�
k٧�–����!��Áא8
٤� J ٨א�7زن������������������������ J�=,+8א \�א

��!���� �6وא�$Lא8+,=��א�8אد��!�� �H(�$\�א�$
F٣٠°�W٥٠٠°�E���GH�=J$���7\�א�� ��א�$� �

��Y		�
وא�		�mא��@�		({		\�-�		
�ذ�		���		$\���
���� �6وא�$��!�א�7.Lא�8אد�A£��$א����=,+JG�

–�
����E� �
	 		 	

o b e i k a n d l . c o m



				cO�*�CAא	א�*�אد	P*"D:��	0*
�pאW 

	 	

�����\$	��/��7��U�
	G��Y	 �U8א�A£�	�$א�
������)�	FM�
	�
k�V��	���	`ل��+	��

A		

��@�M		m�		���		`ل���א�3		�
k
p�tو�א�"���Jא����!
�"ن�	����Yא�$

�������4�	M��א�	�ص�-	�6{	\��	$\�^+	¿�-
���D		��� �escوH`�		(א�$�5		�!�

� �

� �

0	��P"D:	א��אد		א�!)�pא

١٢٦  

٢L١L٥L٣L٤L٣		!*�!2	و	x��	(!*א�					cO�*�CAא	א�*�אد	P*"D:��	0*
�pא

:Setting Range of motion       	 	

��YH`א��t��א�7.	����$\�©�������\$	��/��7��U�
	G��Y	 �U8א�A£�	�$א�
��
�
�א�$����Yوא�$���
kو"���U}��	و�ذ�

�FM	�(��������و�		�
k�V��	���	`ل��+	��

E

�א8		
�����Eא8				�
k�\$		و��A		
א�3
		Aא�3
E

�ن�א�`R����*�YHذא،�א8����Jא��p�tא�
��NU�QR�)��א����E
א�	�ص�-	�6{	\��	$\�^+	¿�-��M	���������4א�3
�6N^`8Aא8

���		�Nو��Y		H`א�)		�`H����		^a ��)		א�
א�$�5		�!����
�Kא�$�5�!� �

	EnO	PQ�F٤٤	E��.�		!�!2	و	x��(!א�
cO��CAא	 	

	 	

o b e i k a n d l . c o m



١٢٧  

٢L١L٥L٣L٤L٤�!��$�5אAG�+א�W� �

�
�k����W��$M5א�
�-E
א�`H	��k�Y	��א8+,	=�������	
"�א�3
��Aא8
�� 	��6^$	���,	=�א��8	������Lא�8אد�QR��)	�`א��������=	,����
	UH�\	}�Wא�	Kא�QR�


"א�K			�א��Wא��`�			(			����Y			H`א�Wدא�			!��-�			א�5$��			,L�-�Wدא"��،�Y			نو�"�

�rא�5		����r!"�		�م-���		�ز��א��*		(�א����		(�f		7ن�&�		�8�Y		H`(א�		*�א��
�W
���-K� �

� �

� �

o b e i k a n d l . c o m



� �
0��Dא�	 	

�			�6א���			�س���N			��&			�r%א�$�			�!���GJH��			��W�			�$M5א�
			�-����&!7			*
�����$G��r!7*_%א����GH���N�)��א���� �

� �

١٢٨  

	EnO	PQ�F٤٥	E��.�		O��CA30א��Dא�

٢L١L٥L٣L٤L٥		��O�-Cא�������א�W										 	

�			�6א���			�س���N			��&			�r%א�$�			�!���GJH��			��W�			�$M5א�
			�-
)+G$g8א��\L!�=fא���V.7و�F٤٦�E�����$G��r!7*

o b e i k a n d l . c o m



١٢٩  

 

o b e i k a n d l . c o m



	��Kز	אV�3و
��kC	א������� 	

١٣٠  

� �
F١١١�W٤٢� J٧٩E� �

	EnO	PQ�F٤٦	E��.�		��O�-Cא�������א�

o b e i k a n d l . c o m




