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 على بعض مؤشرات كفاءة العضلاتفى التأثير ستشفاء بعض وسائل الإ فعالية
 والقدرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء فى التمرينات 

 م. د / شيرين أحمد طه حسنأ.  *
 : البحث ومشكلة مقدمة 
 طالدراأة البحث من قأغئً  أئلت القى الائمة المأكمت من العضبى القع  مأكبة قعد   

 هذ  قفأ ر محئطلة فى طالعبمئ  البئحث ن  جذ   اج مئ المطضط  هذا نإف ذلك من طبئلر ف
 دبى المد  مقدرة قأم ة دبى قعمج القى القدر   برامي  دداد بادن الفأ طلطج ة الوئهرة
 .القع  واطر طقأ  ر القحمج

 فبدطن أفئ الإأق بعمب ة المرقبغة الفأ طلطج ة الوطاهر من العضبى القع  فوئهرة  
ذا  أقأفئ ،  حدث ع القع  حدطث  المقدرة فى طققى هبطغ"ط ه العبمئ   عرفر كمئ القع  كئن طال
 لبحئلة الح ط ة بئ جا ة لبعطدة ققف دكأ ة دمب ة هط فئلإأقأفئ  "العمج أدا  فى الإأقمرار دبى

، ا ح ئن بعي فى ا ا د قبج مئ حئلة قفطق حئلة  لى بج ا دا  قبج دب ائ كئأت القى الغب ع ة
 القدر ب ة ا حمئج أدا  دأد لبر ئض  ن قحدث   جئب ة فأ طلطج ة وئهرة  عد القع  فإن طلذلك

 (111:55( )14:1) .الم قبفة
 القغطر  لى قرجم ال  ئدة طهذ  ، طف بعد  طمئً     د أقأفئ الإ بعمب ئت هقمئفالإ أن طعأك      
 قد أقأفئ الإ طأئزج أن من الر ف طدبى طأدقائ، قدر ب ةال ا حمئج أحجئف فى المبحطو الأر م
 مطجطداً   كن لف القدر ب ة البرامي طضم  مج بائ ال ئص الق غ غ أن  ع بع د  من مأذ درفت
 مأكبة فإن القدر ب ة العمب ة  مج من طقكث فائ القدر ب ة الجردئت   ئدة بدا ة مم أأر  ع ققر بئ،
 الر ئضى القدر   بائ  اقف القى ا أئأ ة المأكمت من ةطاحد أصبحت أقأفئ الإ أردة

 (5:11) .الحد ث

 م أرات قجد د أقعئدة  هط أقأفئ الإ أن (م1225)"سيد الدين نصر حمدأ" ط ذكر
 أردة طأن أد دة م ثرات أط لض طغ قعرضر بعد لبفرد طالأفأ ة طالبدأ ة الفأ طلطج ة الحئلة

دداد  ل ئققر قغط ر برامي دن أهم ة ققج ع القدر بى المجئج فى لمد  أقأفئ الإ أقعئدة   طال
 أطن القدر   جردئت  مج الغئقة مصئدر أقعئدة  من المد  جأف قمكن طددف البدأى،
 (151:5) .الر ئضى مأقطا  هبطغ  لى   د 
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 طأئزج هدن ل م أأر( م1225")الدين نور على وياسر الحميد عبد زينب" قذكر كمئ
 الحركة مد  ب  ئدة القمر أئت غر ق دن القدر ب ة المأكمت حج دبى أئددةالم فقغ أقأفئ الإ

 ا دا  دبى القدرة طرفم العضمت من محددة مجمطدئت أقر ئ   طكفئ ة ا ربغة مرطأة طقحأ ن
 دمج قأو ف لكطكذ القئلى القدر بى لبحمج الجأف لإدداد طلكن لبجأف، الطو ف ة الإمكئأ ئت طقأم ة
 (125:12) .المرك   العصبى الجائ 

  دداد دبى القئزم ن لمعئطأة دب ائ  عقمد القى الائمة أقأفئ الإ طأئزج أحد القدل ك طُ عد
 قأث راقر  لى بئلإضئفة  جرازر طأاطلة  حق ئجئقر بقبة  قم   ح ث العب ئ المأقط ئت ذط  الر ئض  ن

 ج   أط مأر المراد لبادن قبعئً  القدل ك أأئل   لإ قمن طأوراً  الإأقأفئ ، أردة دبى الغب ة
 العمج ب ن الم اطجر  ج  فإأر الم د  العضبى العمج غب عة طال قمن، دب ر  جر  الذ  الجأف

 القى الائمة المأكمت من العضبى القع   عقبر ح ث  جرا    قف الذ  القدل ك طأأبط  العضبى،
  (411:42) .ا دا  فى الإأقمرار دطن طقحطج المد  كفئ ة من قحد

 طمن، الأفئ  أقعئدة  أردة ل  ئدة  ر أ طأئزج ددة الر ئضى المجئج فى  أق دف كمئ
 طكذلك، الأأئغ من آ ر أط  أدا  غر ق دن ققف القى( الإ جئب ة) الأأغة راحةال الطأئزج هذ 

 أردة دبى أكأج ن %75 – 15 ب ن مئ ققراطح أأبة دبى  حقط  هطا  أقأأئق   أئدد
  (111:5) .أقأفئ الإ أردة    د ممئ ا كأج أى الد ن قعط ي
 من العد د حدطث  لى ق د  ال ازدة القدر ب ة ا حمئج أن (م1115")كمال سعد"   ر ط       

 قعرن القى ال بط ة البرطق أئت بعي  فرا  ذلك دبى  قرق  ح ث العضب ة، طالإلقائبئت القم قئت
 الج زى الط ن ذات الأأغة داتالببق  مقعددة المركبئت من مجمطدة طهى الإلقائ  بطأغئ 

 أأائ كمئ لائ، المجئطرة طا مئكن  فرا هئ أمئكن فى الصمئ  ال دد كارمطأئت قعمج ح ث المأ في
 (15:15) .المأئد ة الإأقجئبة دبى ق ثر
براهيم كمال سعد" ط أ ر         م ئ من قفر  الإلقائ  طأغئ  أن (م1115)"يحيى وا 

 طأ بة قعقبر أأائ كمئ ا  ر ، ال م ئ طبعي العصب ة طال م ئ ةالبغئأ  طال م ئ الب مفطأ ت
 مضئد طكطأائ الجرطح  لقزئف طقعج ج المأئدة قأأ غ  مج من لبجأف الدفئد ة الطأئزج من هئمة

 ( 41:11) .لبف رطأئت
 فقد الر ئضى طالأأئغ الإلقائ  طأغئ  ب ن العمقة مد  دبى طلبطقطن     

(، ALT) أمأ   القراأم ى أ  م أأئغ قحب ج أن  لىمM.G,Boned et al.("1111 )"أأئر
(AST ) أ  ف ط  القدر ب ة الحئلة قق  ف فى فئزدة ذا الراحة  مج( CPK) كئ أ   فأفط الكر ئق نال

 القراأم  أ  مى مأقط  فى الإرقفئ  أأبة أن  لى أ ضئً  أأئر كمئ، قك فاف طمد  لبر ئض  ن
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أ  ف ط ( ALT( ،)AST)أم أ    الكفئ ة مأقط  مم دكأ ئً   قأئأ  (CPK) كئ أ   فأفط  ئق نالكر ال
  (.2:5.) .البدأ ة
 البدأ ة المد  بقدرات رققئ الإ لضمئن أأر (م1111")سلامة الدين بهاء"ر  ذك كمئ     

  قم بح ث القدر بى الحمج قكرار دأد الب أ ة الراحة بفقرات العأئ ة الضرطر  من فإأر طالطو ف ة
 قجد د المرحبة هذ  فى  قف ح ث( ال ازد القعط ي) أقأفئ الإ   ئدة مرحبة فى القئلى الحمج
  قف طكذلك بئ كأج ن الم طجبطب ن مقم    قف كمئ بئلعضمت، طالجب كطج ن الفطأفئت م ئ ن

 أم أ   القراأم  أ  مى مأقط   أ في طبئلقئلى طالدف العضمت فى المكق ك من الق بص
(ALT( ،)AST)  أ  ف ط  ضبغ مدر  كج دبى ل امئ كئن طلذلك (CPK) كئ أ   فأفط لكر ئق ناال

 (.:111) .طآ ر قدر   كج طب ن القدر   لحمج قكرار كج ب ن الب أ ة الراحة فقرات

 أأر دبى( م1115")وآخرون البي  ىعل" ،(م1111")المقصود عبد سيد" من كمً  ط قفق
 طجطد  قع ن طلكن طحدهئ القدر ب ة حمئجا   مج من القدر   دمب ئت أقمرار ة  ضمئن  مكن ع

 الراحة فقرات قحد د  قف بح ث الر ئضى، مقدرة طأمط أقأفئ الإ لإأقعئدة أأئأئ قكفى راحة فقرات
ع أقأفئ طالإ القع  ب ن لبعمقة قبعئً   أقعئدة  دمب ة فإن هأئ طمن ،ال ازد القدر   وئهرة ثتدح طال
 دبى طالقئزمة الحد ث القدر   بفبأفة  رقبغ بائ را الإأ ن  بج أكبر أهم ة قأ ذ أقأفئ الإ

 ب ن أط القدر ب ة الطحدة دا ج أطا  أقأفئ الإ أقعئدة  بعمب ئت هقمئفطالإ القدر   قكث ن
 القع  الر ئضى قجأ   دبى  أئدد هئف ج   قعقبرح ث  القدر بى المطأف أط القدر ب ة الطحدات
 ( 112:12( )141:15) .طالإجائد

 مقدرقر طقأمى الجأف قأكج القى الر ئض ة ا أأغة أحد  قئد ةالإ القمر أئت دطقُع     
 فى مقمثبة ا أئأ ة الجأف دأئصر مائرات من ققكطن حرك ة جمج بأكج طق د  الحرك ة

 المطأ ق ة المصئحبة طجطد فى( القمطجئت –المرطأئت –القطا أئت –الدطراأئت –طالفجطات الطثبئت)
 –Ball الكرة –Hoop الغطق –Rope الحبج) ال مم القئأطأ ة دطاتا  أق دافإب ذلك ط قف

 ف ائ الفصج  مكن ع مقجئأأة بصطرة طق د ( Ribbon الثعبئأى الأر غ –Clups الصطلجئن
 (51:15()5:51( )1:11( )54:11). طالمدبة ا دا  ب ن
 آمال" أةطدرا ،(11)(م1221")طه أحمد شيرين" كدراأة الدراأئت من العد د طقأ ر    

 القمر أئت جمج فى طالدطراأئت طالقطا أئت طالفجطات الطثبئت أهم ة  لى (.)(م1225" )مرسى
 مأقط  لقحأ ن المقأأة القدر ب ة البرامي طضم غر ق دن بائ هقمئفالإ  ج  طأأر الإ قئد ة،

 .أدازائ
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 أدازان قط مأ أ فئي  لثئأ ةا الفرقة لغئلبئت قدر أائ  مج من البئحثة عحوت طقد      
 الجذ  طمأغقة الجأف بعضمت آعف طجطد من الغئلبئت طأكط  دئمة، بصفة الحرك ة لبجمبة

 قدر قطفر  قغب  الحرك ة الجمبة هذ  أدا  أن المعرطن طمن المحئضرة، دق   ئصة طالرجب ن
 لق   ر طالرأئقة ،طالقطا ن ا دا  فى طالأردة كئلقطة ال ئصة البدأ ة القدرات من مأئأ 

 بدرجة  أاف البدأ ة القدرات قبك بقأم ة هقمئففئلإ ،ىالعصب العضبى القطافق بجئأ  قجئهئت،الإ
 مجئج فى ال برا  الأئدة مم طبئلمأئقأة ككج، الحرك ة الجمبة مأقط  قحأ ن فى كب رة

 أحد قكطن أن الممكن من طالقى العضبى لبقم ق دععت طجطد بإحقمئج رأ اف كئن الفأ طلطجى
  أ  مى أأئغ طجطد دن لبكأن الم مة المعمب ة الفحطص  جرا   ج  طلبقأكد الآعف ذ ه أأبئ 
أ  ف ALT( ،)AST) أ   أم القراأمى لإأ  م  ددئ الذ  ا مر ،(CPK) كئ أ   فأفط الكر ئق ن( طال
 –المطضعى ال دط  القدل ك) الإأقأفئ  طأئزج بعي فعئل ة لمعرفة الدراأة هذ  فكرة  لى البئحثة

 ال ئصة البدأ ة طالقدرات العضمت  كفئ ة م أرات بعي دبىفى القأث ر ( القادزة  أئتقمر 
 أأئغ قرك   من الحد محئطلة دبى الطأئزج هذ  قأئدد ح ث القمر أئت، فى ا دا  طمأقط 
أ  ف ط ( ALT( ،)AST) أ   أم القراأم  أ  مى  القب  طدطدة ،(CPK) كئ أ   فأفط الكر ئق نال
 ال ازد، القعط ي أط أقأفئ الإ   ئدة فقرة فى القئلى القمر ن  قم بح ث الغب ع ة قرحئل  لى طالجأف
 من طالق بص أقأفئ الإ دمب ة أن ح ث من (1)(م1111)"الفتا  عبد العلا أبو" أكد  مئ طهذا
 قجئ الإ هى أصبحت لقد بج ا هم ة ح ث من ا طلى المكئأة حئل ئ قحقج الر ئض  ن لد  القع 
 .الر ئض ة الأقئزي بمأقط  رقفئ لم الجد د
 : البحث أهاداف

 دبىفى القأث ر  أقأفئ الإ طأئزج بعي فعئل ة دبى القعرن  لى البحث هذا  ادن  
   مج من القمر أئت فى ا دا  طمأقط  ال ئصة البدأ ة طالقدرات العضمت كفئ ة م أرات بعي

 كفئ ة م أرات بعي دبىر فى القأث  أقأفئ الإ طأئزج بعي فعئل ة دبى القعرن. 0
أ  ف ط  ،(ALT( ،)AST) أ   أم القراأم ى أ  م) العضمت  (.(CPK) كئ أ   فأفط الكر ئق نال
 البدأ ة القدرات بعي دبىفى القأث ر  أقأفئ الإ طأئزج بعي فعئل ة دبى القعرن. 3
 مرطأة -لبوار العضب ة القدرة -لببغن العضب ة القدرة –لبرجب ن العضب ة القدرة) ال ئصة
 طمأقط  ا دا  فى القمر أئت. (الحركى القطا ن -الجذ 

 :فروض البحث 
 العضمت كفئ ة م أرات بعي دبى  جئب ئ  أقأفئ الإ طأئزج بعي  أق داف   ثر .0

أ  ف ط  ،(ALT( ،)AST) أمأ   القراأم ى أ  م)  .((CPK) كئ أ   فأفط الكر ئق نال
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 ال ئصة البدأ ة القدرات بعي دبى ئب ئ ج  أقأفئ الإ طأئزج بعي  أق داف   ثر. 3
 القطا ن -الجذ  مرطأة -لبوار العضب ة القدرة -لببغن العضب ة القدرة –لبرجب ن العضب ة القدرة)

 .القمر أئت فى دا ا  طمأقط ( الحركى
 : البحث فى المستخدمة المصطلحات

 :  العضلى التعب
 موئهر  من ق ئأر ط مكن، لعمجا أدا  فى الإأقمرار دبى المقدرة فى طققى هبطغ"هط
 (55:.41) ".الم د  الم كئأ كى العمج كم ة قبة غر ق دن ال ئرج ة
 : التدلي 

 بد بة بطأئزج أط ال د ن أق دافإب مبئأرة بصطرة الر طة الجأف أأأجة مم القعئمج فن" هط
 لقع ا آثئر من طق ب صر الجأف طأجا ة أأومة طوئزن قحأ ن بادن مقأن دبمى بأأبط  طذلك

 ( 421:42) ".ل  رهف أط لبر ئض  ن ذلك كئن أطا  ا مراي طبعي طالإصئبئت

 : Serum Transaminases أمينيز الترانس إنزيمى
 فى ط طجد   ر مرك  من مجمطدة أقج فى قأئدد طالقى الأئقبة الإأ  مئت أحد هط   

 Glutamin Oxaloacetic Got(ATS) الأبرق ة ا م ن أئقبة) مأر أطدئن الدف مصج
Transaminase المعأ أ ة ا م ن طأئقبة Glutamin Pyrovic Got(ALS) 
Transaminase )الأأئغ بعد الدف فى قرك  هئ فى   ئدة ط حدث الدف بم مئ فى أ ضئً  ط طجد 

 (.5:.1). البدأ ة الب ئقة قحأن دبى  دج ال  ئدة هذ  أأبة طأقص البدأى
 : C.P.K  كاينيز فسفو الكرياتين إنزيم

  دا  ا أئأ ة الغئقة طهى المهطاز ة الغئقة لإأقئ  المأأغة الإأ  مئت أحد هط
 ا دا  فى أدبى مأقط  لقأج ج طالمرطأة طالقدرة طالأردة بئلقطة المم  ة الر ئض ة ا أأغة
 اال ط عقبر( الأر عة) الب ضئ  ا ل ئن فى (CPK) أأئغ فى   ئدة الطقت أفم فى ط صئحبر

(CPK) (41) .العضب ة لبكفئ ة رم أ  
 أد أط  ن ثمثى لقكط ن الفطأفئت طكر ئق ن الفطأفئت أد أط  ن قفئدج  حف   أ  ف هط طأ  

 أط قكأ ر دأد الدف بم مئ فى قرك    ط  داد العضب ة ا ل ئن دا ج ط طجد طالكر ئق ن الفطأفئت
 .العضب ة ا ل ئن قم ق درجة مم غرد ئً   قأئأ  البم مئ فى قرك    أن أ  ا ل ئن هذ   صئبة

(11:14)  
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 : السابقة الدراسات
 تأثير" دبى القعرن  أقادفت بدراأة( 4()م1221")ىالهاد عبد محمود أحمد" قئف. 0

 ىالرقم والإنجاز الفسيولوجية المتغيرات بعض ىعل بأجهزة والتدلي  ىاليدو  التدلي  من كل
أق دف "للسباحين  ض غ) ق ئم طقف أبئحئً،( 01) قطامائ د أة دبى ىالقجر ب المأاي البئحث طال

 طالقدل ك  ال دط  القدل ك   ثر: الأقئزي أهف طمن ،(المكق ك حئمي قرك   -الأبي معدج –الدف
 حئمي قرك   –الدف  ض غ -الأبي معدج) الفأ طلطج ة المق  رات ىدب   جئب ئً  قأث راً  بأجا ة

 .لبأبئح ن ىالرقم طالإأجئ ( بئلدف المكق ك
 فاعلية" دبى القعرن  أقادفت بدراأة (.1()م1211")العزيز عبد جودة عادل" قئف. 3
 ناشئى لدى والمهارية الفسيولوجية المتغيرات بعض على الطبى والأوزون الإستشفائى التدلي 

أق دف "السلة كرة  كرة أئأى ( 09) ددد دبى  أقمبت د أة دبى ىالقجر ب المأاي البئحث طال
   قبئرات –المكق ك حئمي قرك   –الدف ض غ –الأبي معدج) ق ئم طقف أأة، 01 قحت أبة

 الفأ طلطج ة المق  رات قحأ ن  لى   د  الإأقأفئزى القدل ك أق داف  :الأقئزي أهف طمن(، مائر ة
 .   الطأئزج هذ   جرا  فقرة  مج طالمائر ة
 فاعلية" دبى القعرن  أقادفت بدراأة (11()م.122")المقصود عبد نبيل" قئف. 2
 كرة لاعبى لدى والنفسية الفسيولوجية المتغيرات بعض على الإستشفاء وسائل بعض إستخدام
أق دف "السلة  ققأ ماف قف الأبة كرة عد ( 05) قطامائ د أة دبى ىالقجر ب المأاي البئحث طال
 ض غ –الأبي معدج) ق ئم طقف عدب ن، (5) مأاف كج قطاف قجر ب ة مجمطدئت ثمث  لى
 ال دط  القدل ك  أق داف: الأقئزي أهف طمن(، الإأقبئ   صئزص –المكق ك حئمي قرك   –الدف

 طمن طالإأبأئغى أقبئضىالإ الدف ض غ مأقط  من ط قبج الأبي معدج من   في المطضعى
 .   الأبة كرة عدبى لد  الإأقبئ   صئزص ط حأن الدف فى المقراكف المكق ك حئمي قرك   أأبة

 تأثير" دبى القعرن  أقادفت بدراأة (11()م.122")ناشد خرىف فادى" قئف. 3
 والمستوى الوظيفية المتغيرات بعض على ىالطب والأوزون الإستشفائى التدلي  ستخدامإ

أق دف "السرعة ىلسباح ىالرقم ( 01) ددد دبى  أقمبت د أة دبى ىالقجر ب المأاي البئحث طال
 حئمي قرك  ) ق ئم طقد قف أأر، (05:01) من القص رة المأئفئت ىأبئح من أبئح ن
 دبى   جئب ئً  قأث راً  الإأقأفئزى القدل ك   ثر: الأقئزي أهف طمنى( الرقم المأقط  –المكق ك
 . الأردة ىلأبئح ىالرقم طالمأقط  الطو ف ة المق  رات
 برنامج تأثير" دبى القعرن  أقادفت بدراأة (1()م1225")الدين نصر أحمد" قام .5

أق دف ،"الدم لاكتات تركيز نسب على فاءستشللإ مقتر   د أة دبى ىالقجر ب المأاي البئحث طال
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، المكق ك حئمي قرك   ق ئم طقف البحر ن، بجئمعة الر ئض ة القرب ة بقأف غئلبئً ( 03) قطامائ
 .الدف عكقئت قرك   أأ  دبى ا جئب ئً  قأث راً  أقأفئ لم المققرح البرأئمي   ثر: الأقئزي أهف طمن

 تأثير"دبى القعرن  أقادفت راأةبد( 51م()1224)Bruce&Noble"" ئفق. 1
 لدى الدم لاكتات إزالة سرعة على السلبية والراحة الإيجابية بالراحة الإستشفاء إستخدام

أق دف ،"الرياضيين  ق ئم طقف  د، كرة عدب ن( 1) قطامائ د أة دبى ىالقجر ب المأاي البئحثئن طال
 بئلراحة الإأقأفئ   أق داف   ثر :الأقئزي أهف طمن(، مكق كال حئمي قرك   –دف د أئت)

 . الر ئض  ن لد  الدف عكقئت   الة أردة دبى   جئب ئً  قأث راً  الإ جئب ة
 إستخدام تأثير" دبى القعرن  أقادفت بدراأة (51م()1211)".Feng,et al" . قئف7
 العضلى التعب إزالة سرعة على الكاملة غير السلبية بالراحة والإستشفاء الإهتزازى التدلي 
أق دف ،"الرياضيين لدى ( 05) ددد دبى  أقمبت د أة دبى ىالقجر ب المأاي البئحثطن طال

 لإأقامك ا قصى الحد – الأبي – الدف ض غ) ق ئم طقف القط ، ألعئ  ر ئضة من مقأئبقئً 
   الة أردة دبى  جئب ئً   قأث راً   عغى الإهق ا   القدل ك  أق داف: الأقئزي أهف طمن، (ا كأج ن

 . الكئمبة   ر الأبب ة بئلراحة بئلإأقأفئ  مقئرأة الر ئض  ن لد  العضبى القع 
 فى التغيرات" دبى القعرن لى  قادن دراأرب (51م()1114).Ogiez et al"" قئف. 1

نزيم L.D.H للهيدروجين النازع الإنزيم من كل نشاط  بعد الرياضيين فى أمينيز الترانس ىوا 
 دبى الدراأر طغبقت القجر بى، المأاي البئحث  أق دف ،"المستوى عالى تمرين بأداء قيامال

 الر ئض  ن لمجمطدة L.D.H  أ  ف مأقط   رقفئ  لى  :الأقئزي أهف طأأئرت عد ،( 12) ددد
أ  م LDH من كج مأقط   رقفئ  الر ئض  ن،   ر دبى  أن كمئ القمر ن، بعد أم أ   القراأم ىطال

 دبى  دقمئدهئ من القمر ن طمدة  من دبى  دقمئداً  أكثر بدت الإأ  مئت قبك أأئغ فى ال  ئدة
 .كثئفقر

 : ةالإستفاده من الدراسات السابق
 طالبعد ىالقبب الق ئم ذط ىالقجر ب المأاي  أق دمت الدراأئت معوف  . 
 البحث فى المأق دمة القدر بئت طمحقط  أبعئد قحد د. 
 .قحد د البرأئمي ال مأى 
 الأقئزي ةطمأئقأ قفأ ر فى الدراأئت هذ  أقئزي من البئحثر قفئدت أ. 
 ةالدراأ طأهدان فرطي ةغب ع مم  قأئأ  بمئ ةالإحصئز  المعئلجئت أأأ  قحد د 

  ة.الحئل 
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 :  البحث إجراءات
 :  البحث منهج

 القصم ف أق دافإب البحث، هذا لغب عة لمأئأبقر طذلك القجر بى المأاي البئحثة  أق دمت
 .البعد  القببى الق ئم بإأق داف قجرب قئن لمجمطدقئن القجر بى

 : البحث عينة
 الر ئض ة القرب ة بكب ة ثئأ ةال الفرقة غئلبئت من العمد ة بئلغر قة البحث د أة  ق ئر  قف

 قئمت ثف غئلبة،( 31) دددهن طالبئلغ( ف3107 –3101) الدراأى لبعئف ال قئ  ق جئمعة لببأئت
 -الط ن -الغطج -الأن) الآق ة المق  رات فى البحث د أة أفراد قط  م  دقدال ة بحأئ  البئحثة
 ثف، ذلك  طضد( 3) ،(0) طالجدطج (دا ا  مأقط  -ال ئصة البدأ ة القدرات -الض غ -الأبي
 صبدأ طبذلك أقغمد ة،  كع أة العأطاز ة بئلغر قة غئلبئت( 1) أقبعئدإب ذلك بعد البئحثة قئمت
 كج قطاف قجر ب ق ن مجمطدق ن  لى ققأ مان قف غئلبة( 03) أئأ ةا  البحث ةد أ فرادأ ددد

 .  ذلك  طضد(  3) ،(2) طالجدطج لامئ القكئف  جرا   قف طقد غئلبئت،( 1) مجمطدة
  الأنثربومترية المتغيرات فى البحث عينة أفراد توزيع إعتدالية (1) جدول

 12ن= البحث قيد والنبض والضغط 

المتوسط  دة القياسوح المتغيرات
الإنحراف  الوسيط الحسابى

 معامل الإلتواء المعيارى

 3415 1450 01 01435 سنة السن
 1411 0435 011411 011411 سم الطول
 14519 0413 57411 57427 كجم الوزن

 14301 0427 031 03140 مم/ زئبق ضغط الدم الإنقباضى
5041 11411 79455 مم/ زئبق ضغط الدم الإنبساطى  - 3415  

0437 - 0452 70411 71425 ن/ ق النبض  

 ا أثربطمقر ة المق  رات فى الإلقطا  معئممت ق ف جم م أن( 0) جدطج من  قضد
  أ ر ممئ( 2)± ب ن قأحصرمئ أأائ أ ( 3415، 3415 -) ب ن مئ قراطحت قد طالأبي طالض غ

 .المق  رات هذ  فى البحث د أة أفراد قط  م  دقدال ة  لى
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  الخاصة البدنية القدرات فى البحث عينة أفراد توزيع إعتدالية (1) دولج
 12ن=          البحث قيد داءالأ ومستوى

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الإنحراف  الوسيط الحسابى

 المعيارى
معامل 
 الإلتواء

 14290 9415 00345 002475 سنتيميتر قدرة عضلات الرجلين للأمام
 14013 14131 31 31415 سنتيميتر لرجلين للأعلىقدرة عضلات ا

 1411 0435 31 31 عدد مرات قدرة عضلات البطن
 14312 0403 0145 0141 عدد مرات قدرة عضلات الظهر
 14312 0403 0145 0141 سنتيميتر مرونة الجذع
 1411 0479 3345 3345 الدرجة التوازن الحركى
43001 0433 145 141 الدرجة مستوى الأداء  

 ال ئصة البدأ ة القدرات فى الإلقطا  معئممت ق ف جم م أن( 3) جدطج من  قضد
  لى  أ ر ممئ( 2)± ب ن قأحصرمئ أأائ أ ( 14290، 1411) ب ن مئ قراطحت قد دا ا  طمأقط 
 .المق  رات هذ  فى البحث د أة أفراد قط  م  دقدال ة

  الخاصة البدنية القدرات فى يبيتينالتجر  البحث مجموعتى بين الفروق دلالة (5) جدول
 1=1=ن1قيد البحث                     ن داءالأ ومستوى                                  

 1811 ±( = 2825( الجدولية عند مستوى )ذقيمة )
 فى جر ب ق نقال المجمطدق ن ب ن  حصئز ئ دالة فرطق طجطد ددف( 2) جدطج من  قضد

 .البحث مجمطدقى قكئف  دبى  دج ممئ البحث ق د الم قئرة المق  رات جم م

 

مستوى 
مجموع  قيمة ذ الدلالة

 الرتب
متوسط 
سط  الرتب

متو
ال

ى 
ساب
الح

عة 
مو
مج
ل

حة
الرا

سط  
متو

ال
ى 
ساب
الح

عة 
مو
مج
ل

لي 
لتد
ا

 
وحدة 
 المتغيرات القياس

قدرة عضلات  سنتيميتر 003 019407 5493 25451 14517 - 14519
 7411 33451 الرجلين للأمام

قدرة عضلات  سنتيميتر 31 35422 5422 23411 0401 - 14201
 7417 31411 الرجلين لأعلى

قدرة عضلات  عدد مرات 31 09417 1411 21451  14311 - 14199
 1493 30451 البطن

قدرة عضلات  عدد مرات 01407 0545 5451 22451   14905 - 14293
 7433 33451 الظهر

 مرونة الجذع سنتيميتر 01422 07417 5475 23451 14725 - 14315
3245 7435 

 التوازن الحركى الدرجة 33412 30422 5475 20451 0433 - 14331
31451 7435 

 مستوى الأداء درجةال 1407 7422 5451 22451 14192 - 14293
33451 7433 
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 1=1=ن1ن قيد البحث الفسيولوجية المتغيرات فى التجريبيتين البحث مجموعتى بين الفروق دلالة (4) جدول

 1811 ±( = 2825( الجدولية عند مستوى )ذقيمة )
 فى جر ب ق نقال المجمطدق ن ب ن  حصئز ئ دالة فرطق طجطد ددف( 3) جدطج من  قضد

 .البحث مجمطدقى قكئف  دبى  دج ممئ البحث ق د الم قئرة المق  رات جم م
 : البحث أدوات

 : البيانات جمع وسائل -0
 (1) مرفق:  الشخصية المقابلة -

 طالبئلغ المجئج فى ال برا  الأئدة مم الأ ص ة المقئبمت بإجرا  البئحثة قئمت     
 (. 01)دددهف

   ( 4) ،(5) مرفق:  البيانات تسجيل إستمارات -
 ال برا  دبى أقمئراتالإ هذ  دري ثف الرأ  أقغم  ِ  أقمئرات  بقصم ف البئحثة قئمت       
 أهدان قحقاق طالقى الابدأ ة الصفئت هذ  لق ئم  قبئراتالإ طأأأ  البدأ ة الصفئت أفضج لقحد د
 .البحث

 (1) مرفق :المساعدين تيارخإ -
 طالقعب ر طالجمبئ  القمر أئت بقأف ال م مت الأئدة من المأئددات بعي  ق ئر  قف
 المدلكئت الأئدة بعي  لى بئلإضئفة ال قئ  ق جئمعة لببأئت الر ئض ة القرب ة بكب ة الحركى
 .(3) بئلمرفق مطضحة طب ئأئقاف

مستوى 
مجموع  قيمة ذ الدلالة

 الرتب
متوسط 
سط  الرتب

متو
ال

ى 
ساب
الح

عة 
مو
مج
ل

حة
الرا

سط  
متو

ال
ى 
ساب
الح

عة 
مو
مج
ل

لي 
لتد
ا

 

وحدة 
 المتغيرات القياس

14101 - 14332 27451 1435 09471 09413 

لتر
 / 
حدة
و

 

 AST ةراح

نيز
 أم
س
تران
ى ال

زيم
إن

 

31451 1475 

14315 - 14133 
23411 5417 

بعد  17457 17473
 7422 33411 المجهود

14519 - 14137 
25411 5412 

33492 33412 

لتر
 / 
حدة
و

 

 راحة
ALT 

32411 7407 

14519 - 14573 
25451 5493 

بعد  1943 19400
 7411 33451 المجهود

14927 - 14013 
21411 1422 

70423 70431 

لتر
 / 
حدة
و

 

 راحة
إنزيم 

كرياتين ال
 فسفو كاينيز

C.P.K 

31411 1417 

14192 - 0473 
31451 3475 

بعد  311411 315422
 1431 39451 المجهود
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 : البحث فى المستخدمة والأدوات الأجهزة -1
  قر م بئلأأق الغطج لق ئم أقئم قرط ر  جائ. 
 جراف بئلك بط الط ن لق ئم معئ ر غبى م  ان. 
 (ثئأ ة 011 – 0) من بئلثئأ ة مقدرة ال من لق ئم   قئن أئدة. 
  القدل ك مأئضدددد كئن من. 
 دق قة/ بئلمرة الأبي لق ئم غب ة أمئدة. 
 بئلأأق مقر) الدف د أئت لأح  طاحدة مرة لمأقعمئج 2أف 5 بمأق ك أرأجئت 

 .(المكع 
 كطلمئن لحفو الدف طأقبر، ه بئر ن لمأم قجبغ الدف. 
  الدف بم مئ لفصج دق قة/ لفة 2111 بأردة المرك   الغرد جائ،. 
  الدف د أئت لقجم م مرقمة   قبئر أأئب  ، مئأطم قر أفجمط ال زبقى الدف ض غ جائ.  

 قياسات الدم : 
 (ممرضة) طاحد طمأئدد القحئل ج ىف مق صصة بةغب  غر ق دن الدف د أئت أ ذ قف

جرا  القحئل ج  .مأ ئالقمد بمد أة الغب ة لبقحئل جأحد المعئمج العبم ة المق صصة  فى طال

 : الدم عينة ىعل الحصول شروط
 البحث لع أة الأفأ ة القادزة. 
  الجأف دضمت أد طددف الدف د أة أ ذ أثأئ  الإأقر ئ. 
 الأقئزي أممة لضمئن الدف د أئت أقج ىف الأردة. 

 (.)مرفق سحب العينات : 
 أقأح  ىالق الذرا  ططضم مقعد ىدب الجبطم أثأئ  الغئلبئت من الع أئت أح  قف 

 مأغقة قغا رط  المغئغ من بربئغ الأح  مأغقة ىأدب الذرا  ربغثف  المأضدة ىدب الع أة مأائ
 (.أب ي كحطج) مغار محبطج بطاأغة الع أة أح 

 طاحدة لمرة قأق دف معقمة أرأجئت بإأق داف أف 5 مقدارهئ الدف نم د أة أح  قف 
 بعد الدف قجبغ لمأم الا بئر ن مئدة بر أف 01 أعقر معقف أأبط  دا ج الع أة طضم ثف فقغ

 ب غئ  ا أبط  ق غ ةثف  الفقئدئت لقكط ن مأعئ للأأبطبة ىالدا ب الجدار ىدب الحقأة أن طضم
 دا أ قبج الراحة فقرة ثأئ أ الع أئت هذ  أح  قف طقد،  أئب  ا حئمج دا ج ططضعائ الفب ن من
 القمر أئت محئضرة فى مقمثم ذلك بعد بدأى مجاطد دا أب الغئلبئت قئمت ثف بدأى مجاطد  أ

 ببغ طقد  ر ،أ مرة الأح  قف مأائ أقائ الإ طدق  المحدد طبطققائ الدراأى بئلمأاي المقررة
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 دا ا  فى المقطأغةفطق  الأدة  قئبج مئ طهى( الدق قة /ةأبض 071-011) طققائ الأبي معدج
 .البدأى

 (5) مرفق:  البحث فى المستخدمة البدنية ختباراتالإ -5
  ق ااائرلإ الأااائبقة طالدراأااائت بااائلمراجم أاااقعئأةبئلإ البئحثاااة قئمااات البحاااث أهااادان لقحق اااق

 ال برا  الأئدة دبى درضائ طقف( البحث ق د) البدأ ة المق  رات لق ئم المأئأبة البدأ ة  قبئراتالإ
 . %11 دن أأبقائ ق  د القى الإ قبئرات   ق ئر قف طقد أفضبائ، لقحد د

  ب ن للأمئف(.الرج دضمت قدرة لق ئم) الثبئت من العر ي الطث   قبئر 
  (.ى دب الرجب ن دضمت قدرة لق ئم) لأئرجأت العمطد  الطث   قبئر 
  (.البغن دضمت قدرة لق ئم) ثئأ ة 21 الرقطد من الجبطم  قبئر 
  الوار(. دضمت قدرة لق ئم) ثئأ ة 21 أبغئحالإ من الجذ  رفم  قبئر 
   مرطأة العمطد الفقر  )لق ئم مرطأة الجذ (. قبئر 
  (.ىالحرك القطا ن لق ئم) الد أئم كى لبقطا ن المعدج بئم  قبئر 

 : المقتر  امجنالبر  -4
 فئ أاااأقالإ مطضااط  قأئطلااات القااى الأاائبقة ئتطالدراأااا المراجاام بعااي دباااى غاام الإ بعااد

 طأا بة قغب اق  مان البئحثاة حاددت فقاد المجائج، فاى  المق صص ن  ال برا  الأئدة را أ  ذأ طبعد
 فى طالمقمثبة القدر ب ة الطحدة من أقائ الإ بعد مجمطدة لكج( دق قة 05) قكطن أن دبى أقأفئ الإ

 طأا بة قغب اق ف اائ أا قف القاى الراحاة فقارة البئحثاة حاددت كمائ، القمر أائت لمائدة الفعب اة المحئضرة
 طأاااا بة قغب ااااق ط ااااقف دق قااااة/ أبضااااة( 071-011) أاااابي معاااادج  لااااى الطصااااطج بعااااد أقأاااافئ الإ
 (5هط مطضد بجدطج) كمئ أقأفئ الإ

 وسائل الإستشفاء المستخدمة بالبحث (5جدول )
 احة الإيجابية()الر  ثانيةالمجموعة ال (الموضعى اليدوى التدلي ) لأولىا المجموعة

قف  أق داف أأئل   م قبفة لإجرا  جردة القدل ك ال دط  المطضعى 
دبى دضمت الجأف الكب رة، طهى القدل ك المأحى العم ق، 
طالعجأى الدازر ، طالقدل ك المأحى الإهق ا   بح ث  قف القأئط  
أق رق  من  جرا  جبأة القدل ك ال دط   ب ن هذ  ا أئل  ، طال

( دق قة ط دت دبى الأحط 05كج غئلبة دبى حدة )المطضعى دبى 
 القئلى:

 دقئزق 5 القدل ك المأحى العم ق 
   دقئزق 7 القدل ك العجأى الدازر 
    دقئزق 2  القدل ك الإهق ا 

الراحة الإ جئب ة  مأة دأر دق قة   كطن  من طف ائ
 كئلآقى:

 المجاطد دق  مرجحئت دمج مم مأى دقئزق  مم. 
 القأفم مم  هق ا  ة قمر أئت دقئزق ثمث  
 القأفم قأو ف مم  ف فة  غئلة قمر أئت دقئزق  مم. 
 القدر   صئلة حطج  ف ن جر  دق ققئن. 

 بأائ ً  البحاث ق اد الم قائر القادل ك أأاطا  من أط  كج  من قحد د قف أأر  لى البئحثة طقأ ر
 (.39)، (37)، (3)البحث بمطضط  المرقبغة العبم ة بئلدراأئت جئ  مئ دبى
 : تدلي  جلسة كل فى تدليكها يتم التى الجسم جزاءأ -
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 3 العجأاااى لبقااادل ك دق ققااائن –المأاااحى لبقااادل ك دق قاااة) بطاقااام الاااذراد ن دضااامت ق- 
 .(هق ا  لإا لبقدل ك دق قة

 5 العجأاااى لبقااادل ك دق ققااائن –المأاااحى لبقااادل ك دق ققااائن) بطاقااام الواااار دضااامت ق- 
 .(هق ا  الإ لبقدل ك دق قة

 1 لبقاااادل ك دقاااائزق ثاااامث – المأااااحى لبقاااادل ك دق ققاااائن) بطاقاااام ب نالاااارج دضاااامت ق 
 (.هق ا  الإ لبقدل ك دق قة -العجأى

 :  المهارى داءالأ مستوى -
 بقأاااف الإ قئد اااة القمر أااائت أأااائقذة مااان لجأاااة قباااج مااان الماااائر  ا دا  مأاااقط  ق ااائم قاااف
 دا ا  لمأاقط  درجاة( 31) قحد اد قاف طقاد ال قائ  ق بجئمعة الحركى طالقعب ر  طالجمبئ  القمر أئت
 : ستطلاعيةالإ التجربة

 حقاى م15/12/1211 الموافق السبت  طف من اعأقغمد ة القجربة بإجرا  البئحثة قئف
  قباائراتلم العبم ااة المعاائممت  جاارا  مأااائ الااادن طكاائن م11/12/1211 الموافااق الساابت  ااطف

 قااد القااى طالصااعطبئت مجمطدااة جكاا دبااى أقأاافئ الإ طأاا بة قغب ااق طك ف ااة البحااث فااى المأااق دمة
  قباائراتالإ طصاادق ثباائت  طضاحئ( 7(، )1)طالجاادطل ن، القجربااة قأف ااذ فاى البئحثااة ققئبااج أن  مكان
 .المأق دمة البدأ ة

     الصدق -ولاأ
 والمميزة (ستطلاعيةالعينة الإ)دلالة الفروق  بين المجموعتين غير المميزة  (1)جدول 

 .=1=ن1ن البدنية قيد البحث ختباراتفى الإ( الرابعةطالبات الفرقة ) 

 1811 ±( = 2825( الجدولية عند مستوى )ذقيمة )

مستوى 
مجموع  قيمة ذ الدلالة

 الرتب
متوسط 
 الرتب

وحدة  المتوسط الحسابى للمجموعة
 المتغيرات القياس

 غير المميزة المميزة

قدرة عضلات  سنتيميتر 000411 031412 3451 21411 24312 - 1411
 03451 011411 الرجلين للأمام

 سنتيميتر 35411 23411 3451 21411 24339 - 1411
قدرة عضلات 
 03451 011411 الرجلين لأعلى

قدرة عضلات  عدد مرات 09412 31411 3451 21411 24272 - 1411
 03451 011411 البطن

قدرة عضلات  عدد مرات 01421 35412 3451 21411 24312 - 1411
 03451 011411 الظهر

 مرونة الجذع سنتيميتر 01411 31402 3451 21411 24212 - 1411
011411 03451 

 التوازن الحركى الدرجة 33421 50475 3451 21411 24312 - 1411
011411 03451 
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 المجمطدق ن ب ن( 1415) مأقط  دأد  حصئز ئ دالة فرطق طجطد(  1) جدطج من  قضد
 فى( الرابعة الفرقة غئلبئت) طالمم  ة ثئأ ةال الفرقة غئلبئت( أقغمد ةالإ الع أة) المم  ة   ر

 الإ قبئرات صدق دبى  دج ممئ الرابعة الفرقة غئلبئت لصئلد البحث ق د البدأ ة الإ قبئرات
 . أجبر من طضعت مئ ق ئم فى المأق دمة

 الثبات   -ثانيا
 رتباط بين التطبيقيننحراف المعيارى وقيمة معامل الإ الحسابى والإ المتوسط  (.)جدول 

 .ن=قيد البحث )الثبات(   ختبارات البدنيةالأول والثانى للإ          

وحدة  المتغيرات
 القياس

 التطبيق الثانى  التطبيق الأول
المتوسط  معامل الإرتباط

 الحسابى
الإنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

ف الإنحرا
 المعيارى

قدرة عضلات الرجلين 
 للأمام

 14915 01411 00345 01422 000411 سنتيميتر
قدرة عضلات الرجلين 

 للأعلى
 14115 14751 31411 14130 35411 سنتيميتر

 14913 0413 09411 0430 09412 عدد مرات قدرة عضلات البطن
 14119 0450 01412 0409 01421 عدد مرات قدرة عضلات الظهر
 14955 043 09411 0402 01411 سنتيميتر مرونة الجذع
 14111 0430 33 0477 33421 الدرجة التوازن الحركى

 .28.2= (2825ى )قيمة "ر" الجدولية عند مستو 
رقبئغ ة دالة  حصئز ئ ب ن القغب ق ن ا طج  ( طجطد دمقة 7 قضد من الجدطج رقف )       

  قبئرات.ممئ  أ ر  لى ثبئت هذ  الإ مة قبئرات البدأ ة المأق دطالثئأى لم
 الخطوات التنفيذية للبحث :

 : القيااااس القبلاااى
الأحد والإثنين  البئحثة بإجرا  الق ئأئت القبب ة دبى أفراد د أة البحث  مج  طمى تقئم

 دبى الأحط القئلى: م14/12/1211-15لموافقان ا
ت البدأ ة ال ئصة المقمثبة فى )القدرة جرا  الق ئأئت ال ئصة بئلقدرا قف ول: اليوم الأ 
القطا ن  -مرطأة الجذ  -القدرة العضب ة لبوار -القدرة العضب ة لببغن –العضب ة لبرجب ن

 دا  المائر . الحركى( طمأقط  ا
ى جرا  الق ئأئت الفأ طلطج ة ال ئصة بئلبحث طالمقمثبة فى ) أ  م قف اليوم الثانى: 

أ  ف  (،ALT( ،)AST)القراأم أمأ    طذلك فى قمئف الأئدة ( CPK)الكر ئق ن فأفط كئ أ   طال
، طبعد المجاطد المقمثج فى محئضرة القمر أئت مبئأرة طقد ببغ معدج ةثأئ  الراحأالقئأعر صبئحئ 
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  أدة فطق مقطأغة طهى الأدة أالدق قة، / ( أبضة071 -011الأبي بعد المجاطد )
  دمة غطاج فقرة البرأئمي. قالمأ

 جامعة الزقازيق. -نات بكلية التربية الرياضية بناتجراء هذه القياسات بصالات التمريإوقد تم 
 : التجربة الأساسية

 يومطحقى  م15/12/1211يوم جربة ا أئأ ة فى الفقرة من قف قغب ق الق
أقأفئ  دبى د أة البحث طذلك بقغب ق طأ بة الإ                       م.1/121/.1

أئأ ة، طقد رادت أقائ  من محئضرة القمر أئت ا دة دبى حدة دق  الإالم قئرة لكج مجمط 
قبئ  مبئدئ طأأم القدر   الر ئضى دبى د أة ال أبط  العبمى ط ن  كطن ذلك طفقئً لمأالبئحثة 

أقأفئ  المققرحة بعد أق داف طأئزج الإإأبط  ب ( 03البحث، طقف قغب ق البرأئمي دبى مدار )
 ( دق قة. 05أبطد ئً مدة كج جبأة ) اقم ثمث جبأئت محئضرة القمر أئت، طذلك بط 

 : القياس البعدى
يومى الأربعاء قئمت البئحثة بإجرا  الق ئأئت البعد ة دبى أفراد د أة البحث  مج 

 بأفام أرطغ طمطاصفئت الق ئأئت القبب ة. م.11/1/121-.1والخميس الموافقان 
 المعاملات الإحصائية المستخدمة فى البحث :

 قطأغ الحأئبى.الم  
 .الطأ غ 
 . معئمج الإلقطا 
 رقبئغ.معئمج الإ         
 أحران المع ئر .الإ 
 ( قبئر  Zلدعلة الفرطق ). 
 .الأأ  المزط ة لمعدعت الق  ر 

 عرض النتائج ومناقشتها :
 أولا: عرض النتائج :

 عرض النتائج الخاصة بالفرض الأول : – 1
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 لراحة وبعد المجهود ( بين القياس القبلى والبعدى لمجموعةلة الفروق فى قياسات ) ادلا  (.جدول )
 1التدلي  اليدوى الموضعى فى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث ن=  

مستوى 
مجموع  قيمة ذ الدلالة

 الرتب
متوسط 
 الإشارة الرتب

وحدة  المتوسط الحسابى
القياس  المتغيرات القياس

 البعدى
القياس 
 القبلى

14131 
- 

34331  
30411 2451 - 

0145 09413 

لتر
 / 
حدة
و

 

 راحة
AST 

نيز
 أم
س
تران
ى ال

زيم
إن

 
 

1411 1411 + 

14133 
- 

34313 
30411 2451 - 

59491 17457 
بعد 

 مجهودال
 1411 1411 + 

14131 
- 

34323 
30411 2451 - 

31475 33412 

لتر
 / 
حدة
و

 

 راحة
ALT 

1411 1411 + 

14131 
- 

34222 
30411 2451 - 

10412 1943 
بعد 

 مجهودال
 1411 1411 + 

14129 
- 

34111  
05411 2411 - 

71457 70431 

لتر
 / 
حدة
و

 

 راحة
إنزيم الكرياتين 
 فسفو كاينيز

C.P.K 
1411 1411 + 

14137 
- 

34317 
30411 2451 - 

091412 311411 
بعد 

 مجهودال
 1411 1411 + 

 1811 ±( = 2825( الجدولية عند مستوى )ذقيمة )
( طهى 14129، 14131 ن جم م الق ف المحأطبة ققراطح مئ ب ن )( 1) جدطج من  قضد

المق  رات الفأ طلطج ة ق د البحث لمجمطدة القدل ك ال دط  لجم م  أقج من مأقط  المعأط ة
، لصئلد القببى طالق ئم البعد  الق ئم، أ   طجد فرطق ذات دعلر  حصئز ئ ب ن المطضطدى

 البعد .الق ئم 
الراحة النشطة فى  لة الفروق فى قياسات ) الراحة وبعد المجهود ( بين القياس القبلى والبعدى لمجموعةدلا  (1جدول )

 1ن=  المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث

مستوى 
مجموع  قيمة ذ الدلالة

 الرتب
متوسط 
 الإشارة الرتب

 بىالمتوسط الحسا
وحدة 
القياس  المتغيرات القياس

 البعدى
القياس 
 القبلى

14137 - 
34317 

30411 2451 - 
09411 09471 

لتر
 / 
حدة
و

 

 راحة
 

AST 
 

س 
تران
ى ال

زيم
إن

أم
  نيز

1411 1411 + 

14131 - 
34331 

30411 2451 - 
10453 17473 

بعد 
 مجهودال

 
1411 1411 + 
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14137 - 
34317 

30411 2451 - 
30435 33492 

لتر
 / 
حدة
و

 

 راحة
ALT 

1411 1411 + 

14131 - 
34331 

30411 2451 - 
12412 19400 

بعد 
 مجهودال

 
1411 1411 + 

14133 - 
34121 

30411 2451 - 
71432 70423 

لتر
 / 
حدة
و

 

 راحة
كرياتين إنزيم ال

 فسفو كاينيز
C.P.K 

1411 1411 + 

14137 - 
34317 

30411 2451 - 
310435 315422 

بعد 
 مجهودال

 
1411 1411 + 

 1811 ±( = 2825)( الجدولية عند مستوى ذقيمة )
( طهى 14133، 14131 ن جم م الق ف المحأطبة ققراطح مئ ب ن )( 9) جدطج من  قضد

، أ  مجمطدة الراحة الأأغةالمق  رات الفأ طلطج ة ق د البحث للجم م  أقج من مأقط  المعأط ة
 البعد .، لصئلد الق ئم الق ئم القببى طالق ئم البعد  طجد فرطق ذات دعلر  حصئز ئ ب ن 

 لة الفروق فى قياسات ) الراحة وبعد المجهود ( فى القياس البعدى بين دلا  (12جدول )
 الراحة النشطة (  –مجموعتى البحث ) التدلي  اليدوى الموضعى 

 1= 1= ن1ن غيرات الفسيولوجية قيد البحثفى المت

 1811± ( = 2825قيمة )ذ( الجدولية عند مستوى )

مستوى 
مجموع  قيمة ذ الدلالة

 الرتب
متوسط 
 الرتب

وحدة  المتوسط الحسابى لمجموعة
 التدلي  الراحة المتغيرات القياس

14105 - 34321   
50451 1451 

09411 0145 

لتر
 / 
حدة
و

 

 راحة
AST 

 أم
س
تران
ى ال

زيم
إن

 نيز

31451 3433 

14133 - 34351    
57411 9451 

بعد  59491 10453
 2451 30411 مجهودال

14111 - 34151 
57411 9451 

30435 31475 

لتر
 / 
حدة
و

 

 راحة
ALT 

30411 2451 

14113 - 34191 
57411 9451 

بعد  10412 12412
 2451 30411 مجهودال

14729 - 14222 
27411 1407 

71432 71457 

لتر
 / 
حدة
و

 

 راحة
إنزيم 

 كرياتينال
 فسفو كاينيز

C.P.K 

30411 1412 

14117 - 34111 
55411 9407 

بعد  091412 310435
 2412 32411 مجهودال
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( طهى أقج 14729 ،14113(  ن جم م الق ف المحأطبة ققراطح مئ ب ن )01جدطج ) قضد من  
بإأقثأئ   أ  ف الكر ئق ن فأفط كئ أ    لبحثلمق  رات الفأ طلطج ة ق د امن مأقط  المعأط ة لجم م ا

(C.P.Kأثأئ  الراحة ) مجمطدة القدل ك ، أ   طجد فرطق ذات دعلر  حصئز ئ ب ن المجمطدق ن لصئلد
 ال دط  المطضعى.

 البحث بين القياسات القبلية والبعدية بين مجموعتى النسب المئوية لمعدلات التغير  (11جدول )
                                      1= 1= ن1ن للمتغيرات الفسيولوجية قيد البحثالراحة النشطة (  –) التدلي  اليدوى الموضعى  

 النسب المئوية
 معدلات التغيرل

% 

 النسب المئوية الراحة النشطة
 معدلات التغيرل

% 

وحدة  الموضعى  التدلي 
 القياس

القياسات  المتغيرات
 البعدية

ت االقياس
 القبلية

القياسات 
 البعدية

  القياسات 
 القبلية

2453 % 09411 09471 1411 % 01451 09413 

لتر
 / 
حدة
و

 

 راحة

A
S

T
 

 أم
س
تران
ى ال

زيم
إن

 نيز
 

بعد  17457 59491 % 00432 17473 10453 % 9401
 مجهودال

1435 % 30435 33492 9400 % 31475 33412 

لتر
 / 
حدة
و

 

 راحة

A
L

T
بعد  19413 10412 % 00451 19400 12412 % 1411 
 مجهودال

0435 % 71432 70423 0411 % 71457 70431 

لتر
 / 
حدة
و

 

إنزيم  راحة

 كرياتينال

 اينيزكفسفو 

C.P.K 
بعد  311411 091412 % 2453 315422 310435 % 0499

 مجهودال

  ر ب ن الق ئأئت القبب ة طالق ئأئت البعد ة بئلأأبة لمجمطدة طجطد أأ  ق (11يتضح من جدول )
 (.%00451: %0القدل ك ال دط  المطضعى لصئلد الق ئأئت البعد ة ح ث قراطحت أأ  الق  ر مئ ب ن )

  ر ب ن الق ئأئت القبب ة طالق ئأئت البعد ة بئلأأبة أأ  قطجطد ( 11كما يتضح من نفس الجدول )
: %0435لمجمطدة الراحة الأأغة لصئلد الق ئأئت البعد ة ح ث قراطحت أأ  الق  ر مئ ب ن )

9401%.) 
 عرض النتائج الخاصة بالفرض الثانى : – 1

 ليدوى الموضعى لة الفروق بين القياس القبلى والبعدى لمجموعة التدلي  ادلا  (11جدول )
 1ن=  للقياسات البدنية ومستوى الأداء قيد البحث

مستوى 
 قيمة ذ الدلالة

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الإشارة الرتب

وحدة  المتوسط الحسابى
القياس  المتغيرات القياس

 لبعدىا
القياس 
 القبلى

14131 - 34310  
1411 1411 - 

 سنتيميتر 003 027422
قدرة عضلات الرجلين 

 + 2451 30411 للأمام

14137 - 34317 
1411 1411 - 

 سنتيميتر 31 3345
قدرة عضلات الرجلين 

 + 2451 30411 لأعلى
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14137 - 34303 
1411 1411 - 

 عدد مرات 31 31
 ت البطنقدرة عضلا

30411 2451 + 

14131 - 34331 
1411 1411 - 

 عدد مرات 01407 31407
 قدرة عضلات الظهر

30411 2451 + 

14137 - 34317 
1411 1411 - 

 سنتيميتر 01422 39
 مرونة الجذع

30411 2451 + 

14137 - 34317 
1411 1411 - 

 الدرجة 33412 7145
 التوازن الحركى

30411 2451 + 

14133 - 34313 
1411 1411 - 

 الدرجة 1407 07417
 مستوى الأداء

30411 2451 + 

 1811 ±( = 2825( الجدولية عند مستوى )ذقيمة )
( 14131، 14133 ن جم م الق ف المحأطبة ققراطح مئ ب ن )( 03) جدطج من  قضد

ق د البحث طمأقط  ا دا  لمجمطدة  المق  رات البدأ ةلجم م  طهى أقج من مأقط  المعأط ة
الق ئم القببى طالق ئم ، أ   طجد فرطق ذات دعلر  حصئز ئ ب ن القدل ك ال دط  المطضطدى

 البعد .، لصئلد الق ئم البعد 
 لة الفروق بين القياس القبلى والبعدى لمجموعة الراحة النشطة دلا  (15جدول )

 1ن=  حثللقياسات البدنية ومستوى الأداء قيد الب

مستوى 
مجموع  قيمة ذ الدلالة

 الرتب
متوسط 
 الإشارة الرتب

 المتوسط الحسابى
وحدة 
القياس  المتغيرات القياس

 البعدى
القياس 
 القبلى

14137 - 34317 
1411 1411 - 

 سنتيميتر 019407 021412
قدرة عضلات 
 + 2451 30411 الرجلين للأمام

14137 - 34303 
1411 1411 - 

 سنتيميتر 35422 21407
قدرة عضلات 
 + 2451 30411 الرجلين لأعلى

14137 - 34303 
1411 1411 - 

 عدد مرات 09417 31
قدرة عضلات 

 + 2451 30411 البطن

14137 - 34317 
1411 1411 - 

 عدد مرات 0545 33
قدرة عضلات 

 + 2451 30411 الظهر

14137 - 34317 
1411 1411 - 

 سنتيميتر 07417 35417
 مرونة الجذع

30411 2451 + 
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14137 - 34303 
1411 1411 - 

 الدرجة 30422 15
 التوازن الحركى

30411 2451 + 

14131 - 34310 
1411 1411 - 

 الدرجة 7422 05412
 مستوى الأداء

30411 2451 + 

 1811 ±( = 2825( الجدولية عند مستوى )ذقيمة )
( 14131، 14137 ن جم م الق ف المحأطبة ققراطح مئ ب ن )( 02) جدطج من  قضد

المق  رات البدأ ة ق د البحث طمأقط  ا دا  لمجمطدة لجم م  طهى أقج من مأقط  المعأط ة
، لصئلد الق ئم القببى طالق ئم البعد أ   طجد فرطق ذات دعلر  حصئز ئ ب ن  ،الراحة الأأغة

 البعد .الق ئم 
الراحة النشطة(  –لة الفروق فى القياس البعدى بين مجموعتى البحث )التدلي  اليدوى الموضعىدلا  (14جدول )

 1= 1= ن1ن للقياسات البدنية ومستوى الأداء قيد البحث

 1811± ( = 2825قيمة )ذ( الجدولية عند مستوى )
( طهى أقج 14131، 14113(  ن جم م الق ف المحأطبة ققراطح مئ ب ن )03جدطج ) قضد من  

، أ   طجد فرطق ذات دعلر لمق  رات البدأ ة ق د البحث طمأقط  ا دا من مأقط  المعأط ة لجم م ا
 مجمطدة القدل ك ال دط  المطضعى. حصئز ئ ب ن المجمطدق ن لصئلد 

مستوى 
مجموع  ة ذقيم الدلالة

 الرتب
متوسط 
 الرتب

وحدة  المتوسط الحسابى لمجموعة
 المتغيرات القياس

 التدلي  الراحة

14102 - 34395 
33411 3411 

 سنتيميتر 027422 021412
قدرة عضلات 
 9411 53411 الرجلين للأمام

14113 - 34911 
30411 2451 

 سنتيميتر 3345 21407
قدرة عضلات 

 9451 57411 علىالرجلين لأ

14131 - 34121  
31451 3433 

 عدد مرات 31 31
قدرة عضلات 

 1451 50451 البطن

14125 -34019 
31411 3422 

 عدد مرات 31407 33
قدرة عضلات 

 1417 53411 الظهر

14107 - 34291 
33451 3411 

 سنتيميتر 39 35417
 مرونة الجذع

5245 1493 

14127 - 34119 
31411 3422 

 الدرجة 7145 15
 التوازن الحركى

53411 1417 

14131 - 34151 
31451 3433 

 الدرجة 07417 05412
 مستوى الأداء

50451 1451 
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 النسب المئوية لمعدلات التغير بين القياسات القبلية والبعدية لمجموعتى البحث (15جدول )
    1= 1= ن1ن الأداء قيد البحث الراحة النشطة ( للقياسات البدنية ومستوى –تدلي  اليدوى الموضعى ) ال

 النسب المئوية
 معدلات التغيرل

% 

 النسب المئوية الراحة النشطة
 معدلات التغيرل

% 

 التدلي  الموضعى
وحدة 
القياسات  المتغيرات القياس

 البعدية
ت االقياس
 القبلية

القياسات 
 البعدية

  القياسات 
 القبلية

 قدرة عضلات الرجلين للأمام سنتيميتر 003 027422 % 33413 019407 021412 % 09413
 لأعلى قدرة عضلات الرجلين سنتيميتر 31 3345 % 70405 35422 21407 % 09400
 قدرة عضلات البطن عدد مرات 31 31 % 31411 09417 31 % 23401
 قدرة عضلات الظهر عدد مرات 01407 31407 % 73430 0545 33 % 53413

 مرونة الجذع سنتيميتر 01422 39 % 51430 07417 35417 % 35437
 التوازن الحركى الدرجة 33412 7145 % 13411 30422 15 % 57437
 مستوى الأداء الدرجة 1407 07417 % 001431 7422 05412 % 005491

  ر ب ن الق ئأئت القبب ة طالق ئأئت البعد ة بئلأأبة لمجمطدة طجطد أأ  ق (15يتضح من جدول )
: %33413القدل ك ال دط  المطضعى لصئلد الق ئأئت البعد ة ح ث قراطحت أأ  الق  ر مئ ب ن )

001431%.) 
  ر ب ن الق ئأئت القبب ة طالق ئأئت البعد ة بئلأأبة طجطد أأ  ق( 15)كما يتضح من نفس الجدول 

: %09400لمجمطدة الراحة الأأغة لصئلد الق ئأئت البعد ة ح ث قراطحت أأ  الق  ر مئ ب ن )
005491%.) 

 ثانيا: مناقشة النتائج :
 مناقشة النتائج التى تحقق الفرض الأول للبحث : – 1

حصئز ئ طكذلك أأ  ق  ر ب ن  طجطد فرطق دالة  (00، )(9)، (1) لاويتضح من جد
المطضعى طمجمطدة  ال دط  الق ئم القببى طالبعد  لكم من مجمطدقى البحث )مجمطدة القدل ك

الراحة الأأغة( لصئلد الق ئم البعد  فى المق  رات الفأ طلطج ة ق د البحث طقع   البئحثة ذلك 
المق  رات الفأ طلطج ة  لى فئدب ة طأئزج الإأقأفئ   القحأن لد  أفراد مجمطدقى البحث فى

قمر أئت القادزة( فى العمج دبى الققب ج من معدج  رط   –المأق دمة )القدل ك ال دط  المطضعى
أ  ف ط  ALT)  ،(ASTالقراأم أمأ   ىأ  م  ل ئن من دا ج ا  (CPKالكر ئق ن فأفط كئ أ   )ال

 :لى بم مئ الدف أق جة  العضب ة 
 أأجة أ  مئت أق جة لبق ذ ة الدمط ة المأقمرة للأل ئن العضب ة لاذ  الإ فئذ ة اقبة أ

 طددف قراكف أطاقي القمث ج ال ذازى طأردة الق بص مأائ.
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 أطاقي الإحقراق( أقر ئ  طالق بص من الفضمت   ئدة قدرة أجا ة الجأف دبى الإ(
 الأئقجة دن القع  الأئقي من محئضرة القمر أئت.

 فرا   حدطث القم قئت العضب ة طالقى قأئدد دبى   ئدة القعري لأأبة  الققب ج من
 أ  مئت.قبك الإ

 ،(.1()م1211"عادل جودة عبد العزيز")طققفق هذ  الأق جة مم أقئزي دراأة كج من 
دبى فئدب ة  أق داف طأئزج الإأقأفئ  )القدل ك ال دط  (، 11()م.122"نبيل عبد المقصود")

ادزة( فى أردة   الة القع  الأئقي دن المجاطد البدأى لد  الر ئض  ن.قمر أئت الق –المطضعى 
أقعئدة  أن القدل ك  أق دف لبعمج دبى أردة  (م1221)"عبد الرحمن زاهر"ط ض ن  

، طكذلك  حأن من دمج  المرك   ىدب ائ الجائ  العصب ىأقأفئ  ح ث  حأن من الحئلة القالإ
لى الققب ج من أأبة حدطث القم قئت العضب ة  الذ    د   مرطالدطرة الدمط ة ا  ،ىالجائ  الحرك

أ  ف ط  ALT)  ،(ASTأ    أ  مى القراأم أم طبئلقئلى  أ فئي قرك   الكر ئق ن فأفط كئ أ   ال
(CPK .فى الدف  )(515:1. ) 

كمئ ق د  قمر أئت القادزة  لى دطدة الدطرة الدمط ة طم قبن طوئزن الجأف  لى 
ب ائ قبج القدر   فإجرا  القادزة  حأن من أر ئن الدف  لى العضمت المأقط ئت القى كئأت د

العئمبة لإمدادهئ بئ كأج ن الم ف لبق بص من أطاقي القمث ج ال ذازى المصئح  لبأأئغ 
صئبة الر ئضى طبئلقئلى رفم الكفئ ة البدأ ة طالطو ف ة لاذ  العضمت طققب ج حدطث معدج الإ

أ  ف ط  ALT)  ،(ASTأ    أ  مى القراأم أم  أ فئي قرك   قئلى، طبئلطالقم قئت العضب ة بائ ال
 (54:.5) ( فى الدف.CPKالكر ئق ن فأفط كئ أ   )

حصئز ئ ب ن الق ئأئت البعد ة ب ن  طجطد فرطق دالة  (12) يتضح من جدول كما
مجمطدقى البحث )مجمطدة القدل ك ال دط  المطضعى طمجمطدة الراحة الأأغة( لصئلد مجمطدة 

لى  المق  رات الفأ طلطج ة ق د البحث طقع   البئحثة ذلك القحأن  المطضعى فىلقدل ك ال دط  ا
ا ثر الفعئج الذ   حدثر القدل ك ال دط  المطضعى من  مج  حداث ردطد أفعئج  أعكئأ ة 
للأطد ة الدمط ة الأغح ة ممئ   د   لى أردة  قأئ  الأع رات الدمط ة بغر قة  أأ ئب ة ط   ئدة 

طأردة الق بص من  ،كم ة الدف الأر ئأى المقجر  لى ا ج ا  الطاقعة قحت قأث ر القدل ك
دن الأأئغ الممئرم طبئلقئلى رفم الكفئ ة البدأ ة  الفضمت طأطاقي القمثج ال ذازى الأئقجة

صئبئت طالقم قئت العضب ة طبئلقئلى جا ة الجأف طالققب ج من معدج حدطث الإطالطو ف ة  
أ  ف ط  ALT)  ،(AST أ  مى القراأم أمأ   دج قرك   قرك  أ فئي مع  الكر ئق ن فأفط كئ أ   ال
(CPK.فى الدف ) 
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"نجدى  (،11()م.122" فادى فخرى ناشد") طققفق هذ  الأق جة مم أقئزي دراأة كج من
 Feng,et"(، .1)(م1221"محمد محمود عبد الظاهر") (،52()م1221طلعت عبد الحميد")

al." (1221()51م)، دبى أن القدل ك ال دط  المطضعى أطا  كئن المأحى العم ق- 
العجأى الدازر  طأ بة هئمة من طأئزج الإأقأفئ  طلر آثئر   جئب ة كب رة مقئرأة  –الإهق ا  

بئلراحة الإ جئب ة الأأغة فى أردة   الة القع  العضبى طدطدة طوئزن الجأف الم قبفة  لى 
 .حئلقائ الغب ع ة

قحقق صحة أقئزي  ( 00)(،01(،)9(،)1اطج)زي الدراأة المدطأة بجدطبذلك فئن أقئ 
يجابيا على بعض إستشفاء يؤثر إستخدام بعض وسائل الإ" الفري ا طج طالذ   أص دبى

نزيم و ، (ALT( ،)AST)الترانس أمنيز   ىإنزيممؤشرات كفاءة العضلات ) الكرياتين فسفو ا 
 .((CPK)كاينيز 

  قق الفرض الثانى للبحث :مناقشة النتائج التى تح – 1
حصئز ئ طكذلك أأ  ق  ر ب ن  طجطد فرطق دالة  (15(،)15(،)11) ولايتضح من جد

المطضعى طمجمطدة ال دط  الق ئم القببى طالبعد  لكم من مجمطدقى البحث )مجمطدة القدل ك 
 –لبرجب نالقدرة العضب ة الراحة الأأغة( لصئلد الق ئم البعد  فى القدرات البدأ ة ال ئصة )

دا  القطا ن الحركى ( طمأقط  ا  -مرطأة الجذ  -القدرة العضب ة لبوار -القدرة العضب ة لببغن
فى القمر أئت طقع   البئحثة ذلك القحأن لد  أفراد مجمطدقى البحث  لى القأث ر الإ جئبى 

بغئلبئت من بأطد ائ طالقى دمبت دبى رفم مأقط  الكفئ  البدأ ة طالطو ف ة ل لطأئزج الإأقأفئ 
القى كئأت دب ائ قبج القدر    مج دطدة الدطرة الدمط ة طم قبن طوئزن الجأف  لى المأقط ئت 

لى رفم دا  العمج المغبط  مأائ طبئلقئأ  ئدة كفئ ة طقدرة العضمت دبى ى  لد  أمر الذ   ا
دا  جمبة أ جئب ة دبى مأقط   لك بصطرة أعكئم ذال ط الغئلبئت،   مأقط  الب ئقة البدأ ة لد

بو العلا أ" م(،1222محمد عثمان")القمر أئت، طققفق هذ  الأق جة مم مئ أأئر  ل ر كج من "
أقأفئ  قعد أحد الأرطغ ا أئأ ة لحدطث القك ن طأئزج الإ نأفى م( 1111حمد عبد الفتا ")أ

 رقفئ  بمأقط  الأقئزي الر ئض ة.قجئ  الجد د لمالب طلطجى طالفأ طلطجى طهى الإ
(11:11()55:1) 

أأر ل م هدن طأئزج  م(1225)""زينب عبد الحميد وياسر على نور الدينكمئ قذكر 
كة أقأفئ  فقغ المأئددة دبى حج المأكمت القدر ب ة دن غر ق القمر أئت ب  ئدة مد  الحر الإ

أقر ئ  مجمطدئت محددة من العضمت طرفم القدرة دبى ا دا   طقحأ ن مرطأة ا ربغة طكفئ ة 
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الإمكئأ ئت الطو ف ة لبجأف، طلكن لإدداد الجأف لبحمج القدر بى القئلى طكذا قأو ف دمج طقأم ة 
 (125:12) الجائ  العصبى المرك  .

حصئز ئ ب ن الق ئأئت البعد ة ب ن  طجطد فرطق دالة  (14يتضح من جدول ) كما
جمطدة د ممجمطدقى البحث )مجمطدة القدل ك ال دط  المطضعى طمجمطدة الراحة الأأغة( لصئل

القدرة العضب ة  –القدرات البدأ ة ال ئصة )القدرة العضب ة لبرجب ن القدل ك ال دط  المطضعى فى
ر أئت دا  فى القمطمأقط  ا القطا ن الحركى (  -مرطأة الجذ  -القدرة العضب ة لبوار -لببغن

ضعى طالذ    د  لى ا ثر الفعئج الذ   حدثر القدل ك ال دط  المط  طقع   البئحثة ذلك القحأن 
 لى أردة قأأ غ الدطرة الدمط ة ممئ  عمج دبى أردة الق بص من آثئر طم بفئت أطاقي القمث ج 

 دا .طاأ فئي مأقط  ا  طالقى قعقبر الأب  الرز أى لحدطث القع  ال ذازى لبغئقة،
   لى الدطر الإ جئبى لبقدل ك طجطاأ( م1115"زينب عبد الحميد العالم") ح ث قأ ر       

أقجئبئت طو ف ة دبى  قأث راقر الم قبفة ح ث  حدث القدل ك فى الجبد  أعكئأئت دصب ة طال
فرا ات فى الجبد طا طقئر طا ربغة طا طد ة  مأقط  م قبن ا دصئ  فى أكج حركئت طال

ل ئن العضب ة، طقأأ غ ربغة طا طقئر طا مر الذ   عمج دبى   ئدة مرطأة طقطة ا ا  ،الدمط ة
دن غر ق الدف المحمج  لقمث ج ال ذازى طقحأ ن دمب ئت  مداد ا أأجة بئلمطاد ال ذاز ةدمب ئت ا

 (1:.5) دا .رقفئ  مأقط  ا  لى   ئدة كفئ ة الجائ  الحركى طبئلقئلى  مر الذ    د  ا  ،بر
قحقق صحة أقئزي   (05(، )03(، )02(، )03بجداطج )طبذلك فئن أقئزي الدراأة المدطأة 

يجابيا على بعض إستشفاء يؤثر إستخدام بعض وسائل الإ"طالذ   أص دبى  ىالفري الثئأ
القدرة العضلية  -القدرة العضلية للبطن –القدرة العضلية للرجلينالقدرات البدنية الخاصة )

 ."داء فى التمريناتالتوازن الحركى ( ومستوى الأ -مرونة الجذع -للظهر
 :  ستخلاصاتالإ

 قمر أئت –المطضعى ال دط  القدل ك) المققرحة أقأفئ الإ طأئزج  أق داف   د . 0
( Alt) ,(Ast) أمأ   القراأم ى أ  م قرك   معدعت أأبة ققب ج  لى(( الأأغة لراحةا) القادزة

أ  ف ط   .(CPK)كئ أ   فأفط الكر ئق نال
 قمر أئت –المطضعى ال دط  القدل ك) المققرحة قأفئ أالإ طأئزج  أق داف   د . 3
 العضب ة القدرة) بئلبحث ال ئصة البدأ ة القدرات مأقط  رفم  لى(( الأأغة الراحة) القادزة
 ( .الحركى القطا ن -الجذ  مرطأة -لبوار العضب ة القدرة -لببغن العضب ة القدرة –لبرجب ن

 قمر أئت –المطضعى ال دط  القدل ك) المققرحة أقأفئ الإ طأئزج  أق داف   د . 2
 .القمر أئت جمبة فى الغئلبئت دا أ مأقط  رفم  لى(( ةالأأغ الراحة) القادزة
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 الفأ طلطج ة المق  رات قحأ ن فى المطضعى ال دط  القدل ك  جرا  ل ةعئف   ئدة .3
 .(الأأغة الراحة) القادزة بقمر أئت مقئرأة البحث ق د دا ا  طمأقط  طالبدأ ة

 : التوصيات
 جأ   لى جأبئ  أ ر أقأفئ   برأئمي دمج  مج من أقأفئ الإ بعمب ة هقمئفالإ  ج . 0

 .القدر   برامي مم
   جئبى قأث ر من لائ لمئ الر ئضى دا بئ  المرقبغة الفأ طلطج ة بئلق ئأئت هقمئفالإ. 3

 .طالمأئفأة القدر   فى طح ط ة بكفئ ة أقمرارهئ  طمد  البدأ ة الغئلبئت حئلة مقئبعة فى
 بئلأدة ققف قدر ب ة طحدات  مج من فأ طلطج ةطال البدأ ة القدرات بقغط ر هقمئفالإ. 2
 دبى   جئبى قأث ر من لائ لمئ المأئأبة أقأفئ الإ طأئزج أق داف  مم الغئلبئت لقدرات المأئأبة
 .المأقط 
 طقق  ف مقئبعة فى مأائ أقفئدةلم الغب ة القحئل ج بمعئمج الر ئض ة المأأأت قدد ف. 3
 .الم قبفة أقأفئ الإ ططأئزج القدر ب ة البرامي طقغط ر

 أقأفئ الإ طأئزج أق داف  ث رأق لمعرفة أ ر  د أئت دبى مأئباة دراأئت  جرا . 5
 .الع أئت هذ  دبى
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 قائمة المراجع : 
 :أولا: المراجع العربية 

 ا دا   قبئراتال ط  الجأم ة الق ئأئت دل ج :(م1115) بريقع جابر محمد شحاته، إبراهيم  .1
 .الإأكأدر ة المعئرن، مأأأة ،الحركى

 

 ،دار الفكر العربى، لإأقأفئ  فى المجئج الر ئضىا (:م1111أبو العلا أحمد عبد الفتا  )  .1
 القئهرة.

 

 القئهرة.، دار الفكر العربى، 2غ، ب طلطج ئ الر ئضة(: م1221أبو العلا أحمد عبد الفتا  ) .5
 

بعي  ل ك دبىقأث ر غر قق ن م قبفق ن من القد (:م1221) محمود عبد الهادى. أحمد 4
                                                                             المق  رات 

جئمعة  كب ة القرب ة الر ئض ة بأ ن، رأئلة دكقطرا ، الب طلطج ة لبأبئح ن  مج المأئفأة،
 حبطان.

 

، دار الفكر فأ طلطج ئ الر ئضة، أور ئت طقغب قئت: م(1225) أحمد نصر الدين سيد. 5
 .العربى، القئهرة

 

 عكقئت ق ف  في دبى مققرح  أقأفئزى برأئمي قأث ر (:م1225) سيد الدين نصر أحمد .1
 كب ة ،(13) ، العدد(31) الر ئض ة، المجبد القرب ة بحطث بدأى، مجبة أدا   قصى الدف

 .ال قئ  ق بأ ن، جئمعة الر ئض ة القرب ة
 

فئدب ة القدر بئت الطو ف ة القكئمب ة دبى بعي  :م(1225) أمال محمد محمد مرسى. .
فى  اأئتالمق  رات البدأ ة ال ئصة طمأقط  ا دا  المائر  لبعي القطا أئت طالدطر 

كب ة  ،ىالمجبد الثئلث، الأصن الثئأ مجبة بحطث القرب ة الأئمبة، القمر أئت الإ قئد ة،
 .القرب ة الر ئض ة لببأئت، جئمعة ال قئ  ق

 

: القمث ج الح ط  لبغئقة فى المجئج الر ئضى، دار الفكر م(1111) ين سلامةبهاء الد. .
 .العربى، القئهرة

 

صئبئت الممد  (:م1115زينب عبد الحميد العالم ). 1 دار الفكر ، 0غ ،القدل ك الر ئضى طال
 القئهرة.، العربى
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أدداد القدل ك لبر ئض  ن ط :  م(1225) نور الدين ىزينب عبد الحميد، ياسر عل. 12
 .الر ئض ن، دار الفكر العربى، القئهرة

 

مقدمة فى القمر أئت الإ قئد ة طالجمبئ  : م(1221) سامية أحمد كامل الهجرسى. 11
 .، كب ة القرب ة الر ئض ة لببأئت، القئهرة، جئمعة حبطانىالإ قئد

ئقبة الق  رات القى قحدث فى  أ  مئت أ: م(1115) سعد كمال طه، إبراهيم يحيى خليل. 11
أ  ف أئقبة ا م ن الإأبرق ة ا م ن ا عق ر طالإأ  ف الأئ   لبا درطج ن من حمي  طال

ة  مج الدطرة الأار ة، بحث مأأطر، الجمع  الأأئغ البدأى من ممئرأة الببأ ك
 .الغ ، جئمعة القئهرةالمصر ة لبعبطف الفأ طلطج ة، كب ة 

 

 ، القئهرة. ، مغبعة المعئدىطلطجالر ئضة طمبئدئ الب : م(1115)سعد كمال طه . 15

 أئأ ئتأأبأة دبف طوئزن ا دضئ  ): م(1224) إبراهيم يحيى خليل ،سعد كمال طه  .14
 .، الج   ا طج، مغبعة المعئد ، القئهرةالفأ طلطجى(

   

 أور ئت  القدر   الر ئضى، دار بطر أع د لبغبئدة: م(1111) سيد عبد المقصود. 15
 الإأكأدر ة

 

قأث ر برأئمي قدر بى بغر قة الإأ كم ئ طالا بر م ئ دبى  م(:1221مد طه حسن )شيرين أح. 11
  ر  دكقطراة، رأئلة المق  رات المصئحبة لمأقط  أدا  بعي الطثبئت فى القمر أئت

 مأأطرة، كب ة القرب ة الر ئض ة بأئت، جئمعة ال قئ  ق.
 

ئزى طا ط طن الغبى دبى فئدب ة القدل ك الإأقأف(: م1211عادل جودة عبد العزيز ). .1
مجبة دبطف طفأطن  بعي المق  رات الفأ طلطج ة طالمائر ة لد  أئأزى كرة الأبة،

 جئمعة حبطان. كب ة القرب ة الر ئض ة بأئت، العدد ا طج، (،29المجبد ) الر ئضة،
 

، مرك  ىأقأفئ  الر ئضفأ طلطج ئ القدل ك طالإ(: م1221) عبد الرحمن عبد الحميد زاهر. .1
 الكقئ  لبأأر، القئهرة.

 

: ق غ غ القدر   الر ئضى، الغبعة ا طلى، دار المعئرن م(..11) فهمى البي  ىعل. 11
 .الجئمع ة، الإأكأدر ة

 راحة الر ئضى، مأأأة المعئرن، الإأكأدر ة.: م(1115) فهمى البي  وآخرون على. 12
 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م1087سبتمبر  (4الجزء ) 18العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 637 - 

لقأئفأ ة طالعرطي الر ئض ة، القمر أئت الإ قئد ة ا: م(1115) عنايات محمد أحمد فرج. 11
 .، القئهرةىدار الفكر العرب

 

دبى  ىأق داف القدل ك الإأقأفئزى طا ط طن الغب  قأث ر (:م.122) فادى فخرى ناشد. 11
رأئلة مئجأق ر، كب ة  الأردة، ىلأبئح ىبعي المق  رات الطو ف ة طالمأقط  الرقم

 القرب ة الر ئض ة، جئمعة المأصطرة.
 

ا أم العبم ة طالعمب ة لبقمر أئت طالقمر أئت الفأ ة، دار الفكر : م(.111) انليلى زهر . 15
 .، القئهرةىالعرب

  قبئرات ا دا  الحركى، دار  م(:1221محمد حسن علاوى، محمد نصر الدين رضوان ). 14
 الفكر العربى، القئهرة. 

 

 الج   طالر ئض ة،  ةالبدأ القرب ة فى طالققط ف الق ئم (:م1111) حسانين صبحى محمد. 15
 .  القئهرة العربى، دار الفكر الثئلثة، الغبعة ا طج،

    

 البدأ ة القرب ة فى العربى الفكر  أبأبة طالقك  ن، القدر  م(: 1222محمد عثمان ). 11
 العربى، القئهرة. الفكر دار طالر ئضة،

 

دبى أردة أأئغ قأث ر بعي طأئزج الإأقأفئ   (:م1221) محمد محمود عبد الظاهر. .1
، )دراأة مقئرأة(  أ  مى المكقئت د  ه درطج أئ  طالكر ئق ن ك أ   لد  الر ئض  ن

 .حبطان جئمعة بأ ن، الر ئض ة القرب ة ، كب ةرأئلة دكقطرا 
 

 مرك  الر ئضة، فى البدأى الجاد ق ئم غرق :م(.111) رضوان الدين نصر محمد. .1
 القئهرة. لبأأر، الكقئ 

 

فئدب ة  أق داف بعي طأئزج الإأقأفئ  دبى بعي  :(م.122مد عبد المقصود )نبيل مح. 11
 مجبة دبطف طفأطن الر ئضة، المق  رات الفأ طلطج ة طالأفأ ة لد  عدبى كرة الأبة،

 العدد ا طج، كب ة القرب ة الر ئض ة بأئت، جئمعة حبطان. (،20المجبد )
 

 دبى بئلإأعكئأئت القدل ك غر قة داف أق  قأث ر (:م1221) الحميد عبد طلعت نجدى. 52
 كب ة مئجأق ر، رأئلة الأفئ ، طأردة بئلقع  المرقبغة الفأ طلطج ة المق  رات بعي
 .حبطان جئمعة بأ ن، الر ئض ة  القرب ة
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، كب ة ى قئدأأم قدر   الجمبئ  الإ: م(1224) ياسمين البحار وسوزان طنطاوى. 51
 .أكأدر ةب ة الر ئض ة لببأئت، جئمعة الإقر ال
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