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 تأثٌر منهاج مقترح لتنمٌة القدرة على الاسترخاء لبعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة

 ومرونة بعض مفاصل الجسم فً الجمناستك الإٌقاعً
 م.م. روناك رشٌد صالح

 

بما اف طالبػا  ليةػا البيبةػا اليةا ػةا ةنػانةف مػف مقػليا وهةهةػا ةىػلا طبةنػا ا خػبيقاا مػف قػ ؿ  ةػاـ   
ا بند الةوػد  البنيةمةػا  ػلا ديةل الامناخػبؾ ا ةهػاتلا البػلا بػياي  نيةػام تيػا المب ةػيا  بنض بميةنا  ا خبيقا

 الفخةةلاةا مما ةياي اةاابةام تيا ميةنا بنض مفاصؿ الاخـ ةبالباللا البأاةي ا ةاابلا تيا ا داا

طالبػػا   ةبػػـ اخػػبقداـ المػػنير البايةبػػلا لم طمبػػو مػػل طبةنةػػا مقػػليا البوػػبح ةمقػػبمي  تةنػػا البوػػب مػػف  
اامنػػػا صػػػ ن الػػػدةف  لمػػػا ةبػػػـ اخػػػبقداـ ا قببػػػايا  الهبيةػػػا ةالبندةػػػا ليوصػػػةؿ تيػػػا  –ليةػػػا البيبةػػػا اليةا ػػػةا 

النبػػػػػاطرح ةباخػػػػػبقداـ اقببػػػػػاي   ل ح بػػػػػـ الوصػػػػػةؿ تيػػػػػا  ػػػػػيؽ المبةخػػػػػطا  الوخػػػػػابةا ةبةصػػػػػي  الباواػػػػػا الػػػػػا 
 ا خبنبااا  ا بةا:

لهبيػػلا ةالبنػػدع لػػبنض المب ةػػيا  الفخػػةةلةاةا  الخػػناح ىنػػاؾ  ػػيةؽ دا  د لػػا مننةةػػا بػػةف ا قببػػايةف ا -1
الوةةةاح النبضح   ط الدـ ا نبخاطلا ةا نهبا لاح ةتدد ميا  البنفلل ليمامةتا البايةبةػا ةلصػال  

 ا قبباي البندع 
ىنػػػاؾ  ػػػيةؽ دا  د لػػػا مننةةػػػا بػػػةف المامػػػةتبةف البايةبةػػػا ةال ػػػابطا  ػػػلا ا قببػػػايا  البندةػػػا لػػػبنض  -2

لفخػػػػةةلةاةا  الخػػػػنا الوةةةػػػػاح النػػػػبضح  ػػػػ ط الػػػػدـ ا نبخػػػػاطلا ةا نهبا ػػػػلاح ةتػػػػدد مػػػػيا  المب ةػػػػيا  ا
 البنفلل ةلصال  المامةتا البايةبةا 

ىناؾ  يةؽ دا  د لا مننةةا بةف ا قببايةف الهبيػلا ةالبنػدع لمػدر ويلػا مفاصػؿ الاخػـ  مػدر ويلػا  -3
 ايةبةا ةلصال  ا قبباي البندع النمةد الفهيعح اللبؼح المي ؽح الفقدح اليلبال ليمامةتا الب

ىناؾ  يةؽ غةي مننةةا بةف ا قببايةف الهبيلا ةالبندع لمدر ويلا مفاصؿ الاخـ  مدر ويلػا النمػةد  -4
 الفهيعح اللبؼح الفقدح اليلةال ليمامةتا ال ابطا 

در ىنػػاؾ  ػػيةؽ دا  د لػػا مننةةػػا  ػػلا ا قببػػايا  البندةػػا بػػةف المامػػةتبةف  البايةبةػػا ةال ػػابطال لمػػ -5
ويلػػا مفاصػػؿ الاخػػـ  مػػدر ويلػػا النمػػةد الفهػػيعح اللبػػؼح الفقػػدح اليلبػػاح المي ػػؽل ةلصػػال  المامةتػػا 

 البايةبةا 
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 التعرٌف بالبحث -1

 المقدمة وأهمٌة البحث 1-1

اف الػػدةؿ المبهدمػػا بنبنػػلا بػػالانل البقػػيع اد انػػو ا خػػال ا ةؿ الػػدع بنطيػػؽ منػػو المابمنػػا  مػػف ىنػػا  
اـ با نخػػاف بصػػةي  مبلاميػػا مػػف قػػ ؿ النناةػػا بمقبيػػؼ الاةانػػج البػػلا بماػػؿ  ػػلا مامةتيػػا اػػاا   ػػيةي  ا ىبمػػ

تناصػػػػي بلةةنةػػػػا ةبنقػػػػطا اابماتةػػػػا ةصػػػػوةام ةاها ةػػػػام بمػػػػا ةبفػػػػؽ ةبوهةػػػػؽ اىدا ػػػػوح ةبميةنػػػػا  اخػػػػبيقاا لمػػػػا الػػػػد 
(Clayton, 1978) ا بػو ةبوخػف انيا بخاتد الفيد تيا بقيص مف بةبي ةبزةؿ البنج ةا اياد ةبوا ظ تيا ط

لفػػاا  الايػػاز الػػدةيع ةالبنفخػػلا مػػل بنمةػػا  ػػدي  الفػػيد تيػػا اخػػبقداـ المامةتػػا  الن ػػيةا ال ػػيةيةا ةاخػػبيقاا 
  ل1 المامةتا  ال ةي  يةيةا

تػػف بميةنػػا  ا خػػبيقاا بانيػػا بنمػػؿ تيػػا ازالػػا البػػةبي ةا  ػػطياج  (Casady, 1974)لمػػا ةة ػػةؼ  
لبػػةبي ماػػؿ  الي بػػاح الةاػػوح ا ياػػؿ المنػػد ح اللبفػػةفح الظيػػيح الةػػدةفح النصػػبلا  ػػلا المنػػاطؽ البػػلا ةبميلػػز  ةيػػا ا

  ل2 النهؿل ةىلا ما بنيؼ بمناطؽ البةبي  لا اخـ ا نخاف
ممػػا مىمةػػا البوػػب  بياػػل الػػا الهػػدي  تيػػا ا خػػبيقاا البػػلا بخػػيـ  ػػلا قفػػض مخػػبةر البػػةبي ةالهيػػؽ لػػدر  

لؿ تػػاـ ةيةا ػػا الامناخػػبؾ ا ةهػػاتلا بقػػلؿ قػػاصح طالبػػا  اانػػاا ممايخػػبيف للاةػػي مػػف ا نقػػطا اليةا ػػةا بقػػ
لمػػا بخػػاتدىـ  ػػلا الػػبولـ تيػػا انفنػػا بيـح ىػػدا مػػف الناوةػػا الخػػاةلةلةاةا بةنمػػا مػػف الناوةػػا الفخػػةةلةاةا  بخػػيـ 
الهػدي  تيػػا ا خػبيقاا  ػػلا قفػض  ػػ ط الػدـ ةبهيةػػؿ الومػؿ الةا ػػل تيػا الهيػػج ةبنمػلا الهػػدي  تيػا الخػػةطي  تيػػا 

ايىا ا ةاابلا تيا الاياز النصبلاح لمػا مف تػدـ  ػدي  الفػيد تيػا ا خػبيقاا  ػد بفهػد اانبػام مػف ا نفناؿ ةدلؾ  
 لةا بو البدنةا نظيام  نفنا بو الزاطد  البلا  د بيدع الا اقب ؼ بةزةل ايده ااناا اداا ا نقطا الةةمةا المقبيفا 

 مشكلة البحث 1-2

ليا وهةهةػا ةىػلا طبةنػا ا خػبيقاا مػف قػ ؿ الهةػاـ بػبنض بنانلا طالبا  ليةا البيبةا اليةا ةا مػف مقػ 
بميةنػػػػا  ا خػػػػبيقاا بنػػػػد الةوػػػػد  البنيةمةػػػػا مػػػػف ديل الامناخػػػػبؾ ا ةهػػػػاتلا البػػػػلا بػػػػياي  نيةػػػػام تيػػػػا المب ةػػػػيا  

 الفخةةلةاةا وةب بياي اةاابةام تيا ميةنا بنض مفاصؿ الاخـ ةبالباللا البأاةي ا ةاابلا تيا ا داا 

                                                           

(
1  ( Clayton S., and Others; Physical Education and handbook, Sixthed, Englewood Cliffs, 

New Jersy, 1974, p.38. 

(
2  ( Casady, D., Sports Activies for men, Macmillan Publishing Comp., New York, 1974, p. 

32. 
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 ثأهداف البح 1-3

 يهدف البحث الى مايمي: 
 اللقؼ تف بأاةي منير مهبين لبنمةا الهدي  تيا ا خبيقاا  -
اللقؼ تف بػأاةي المنيػاا المهبػين لبطػةةي بنػض المب ةػيا  الفخػةةلةاةا ا بةػا  الخػنا الوةةةػاح  ػ ط  -

لح تدد ميا  البنفلح النبضل   الدـح اناةا الاخـ  القوةـ

 لا بطةةي المدر الويللا لبنض مفاصؿ الاخـ اللقؼ تف بأاةي المنياا المهبين   -

 فرضا البحث 1-4

ىنػػػاؾ  ػػػيةؽ دا  د لػػػا اوصػػػاطةا بػػػةف ا قببػػػايةف الهبيػػػلا ةالبنػػػدع  ػػػلا بنػػػض المب ةػػػيا  الفخػػػةةلةاةا  -
لح تدد ميا  البػنفلح النػبضل ليمامػةتبةف  المبمايا بػ  الخنا الوةةةاح   ط الدـح اناةا الاخـ  القوةـ

 البايةبةا ةال ابطا 
ىنػػاؾ  ػػيةؽ دا  د لػػا اوصػػاطةا بػػةف ا قببػػايةف الهبيػػلا ةالبنػػدع  ػػلا المػػدر الويلػػلا لمفاصػػؿ الظيػػي  -

 ةالةيؾ ةالفقدةف 

 مجالات البحث 1-5

 اامنا ص ن الدةف/ ايبةؿ  –المااؿ البقيع : تةنا مف طالبا  ليةا البيبةا اليةا ةا  -

  19/5/2008ةل اةا  3/4/2008المااؿ الزمانلا :  -

اامنػػا صػػػ ن الػػػدةف/  –ؿ الملػػػانلا:  اتػػا  د  قػػػاقةاف ماةػػدل ليامناخػػػبؾ  ػػلا ليةػػػا البيبةػػا اليةا ػػػةا الماػػا -
 ايبةؿ 
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 الدراسات النظرٌة والمشابهة -2

 الدراسات النظرٌة 2-1

 تعرٌف وأهمٌة الاسترخاء 2-1-1

  اللاميا مػف اف ا خبيقاا ةنيؼ بانو انخواج مي   ةمنبمد مف النقاط ةخم  باتاد  القوف ةا خبفاد 
الطا ا  البدنةا ةالنهيةا ةا نفنالةاح ةا خبيقاا تف طيةؽ ا نهباض ةا نبخاط الن يلا مػف ا  ػؿ الطػيؽ البػلا 
ببناخج ةالمااؿ اليةا لاح اد  لا والا ا نهباض الن يةا اـ انبخاطيا بصؿ الا والا مف ا خػبيقاا الاػي ممػا 

دما بلػةف  ػلا والػا انهبػاض لانػ  لمػد   صػةي  ببػياةن مػف ايبػل لان  تيةو  بؿ ا نهباضح ةدلؾ  ف الن يا تن
الػػػا خػػػ  اػػػةاف ةوػػػدب انهبػػػاض لمامةتػػػا لبةػػػي  مػػػف ا لةػػػاؼح ةببػػػابل ا نهبػػػاض ةػػػيدع الػػػا دياػػػا تالةػػػا مػػػف 
ا خبيقاا  لا الن يا ليياح ةمف اـ  اف ت    الاخـ ةملػف اف بصػؿ الػا ميويػا ا  ػؿ مػف ا خػبيقاا مػف 

ض الاابػػ ح ةادا بمػػ  ممايخػػا ا خػػبيقاا ةةمةػػام لمػػد  اخػػبةتةف اة ا اػػا ةلػػةف الفػػيد  ػػاديام قػػ ؿ اخػػبقداـ ا نهبػػا
تيا الهةاـ با خبيقاا لمامةتا  ت يةا مودد ح ةبخاتد ميايا  ا خبيقاا تيا قفض الهيؽ ةالبةبي ةالػبولـ 

لا ةاػج ا خػبفاد   لا ال  ج  لا ا ة ا  ال اغطاح ةوبػا ةصػب  ا خػبيقاا اخػباابا طبةنةػا لي ػ ط النصػب
  ل1 مف لؿ الفيص المباوا ليبديةج تيا ا خبيقاا

 المتغٌرات الفسٌولوجٌة 2-1-2

 السعة الحيوية -أولً 
المهصةد بالخنا الوةةةا ىلا تميةا خوج البي لمةػا مػف اليػةاا القػايالا تػف طيةػؽ القػيةؽ ةمواةلػا  

تػػف الهابيةػػا الهصػػةر ليبػػنفل لػػدر اليةا ػػلاح نػػب   طػػينل البػػي لمةػػا مػػف اليػػةاا  ػػلا تميةػػا الز ةػػيح ةىػػلا بنبةػػي 
ل مػػي  اانػػاا تميةػػا 12ل لبػػيا   ػػلا الد ةهػػا ةبمنػػدؿ  6ةليػػيطبةف املانةػػا ببػػادؿ اليػػةاا  ػػلا اانػػاا الياوػػا بوػػةاللا  

البنفلح اد بخبطةل اليطبةف ببادؿ ما بةف نصػؼ لبػي الػا لبػي  ػلا لػؿ مػي ح ةبقبيػؼ ىػده اللمةػا مػا بػةف بػديةبا  
  ل2 لبي  لا الد ةها 160-140لبي  لا الد ةها ةالا 100-80البومؿ لبصؿ الا 

ل اف الخنا الوةةةا ىلا مامةع اوبةاطلا الز ةي ةاوبةاطلا القيةؽ با  ا ا الا 1991ةةدلي  يةخافح  
لبػػيل ةخػػبطةل اف ةقيايػػا ا نخػػاف بنػػد ا صػػا  6 4ىػػةاا القػػيةؽ النػػادع ةاف ىػػده اللمةػػا البػػلا بهػػدي بوػػةاللا  

  ل3 قيةؽ

                                                           

 .168(، ص1996، )القاىرة، دار الفكر العربي، 1محمد العربي شمعون؛ التدريب العقلي في المجال الرياضي، ط (1)
 .64(، ص1998وصحة الرياضي، )القاىرة، دار الفكر العربي، ابو العلاء عبد الفتاح؛ بيولوجيا الرياضية  (2)
 .61-66(، ص1991ريسان خريبط مجيد؛ التحليل البيوكيميائي والفسلجة في التدريب الرياضي، )البصرة، مطبعة دار الحكمة،  (3)
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  ضغط الدم -ثانياً 
اف   ط الدـ تباي  تف ال  ط الناقئ ااناا اند اع الدـ تيا الادياف الداقيةا ليقياةةفح ةاف خةي الدـ 
قػػ ؿ ا ةتةػػا الدمةةػػا ةنبمػػد تيػػا  ةمػػا ال ػػ ط الدمةةػػا ةالػػدع ةػػيمف بػػدةيه انفبػػان ةان ػػ ؽ الصػػماما  الهيبةػػا 

  مابةف ا دنةف ةالبطةنةف مف ق ؿ اقب ؼ ال  ط بةنيما
ل اف البػػػديةج اليةا ػػػلا ةػػػيدع الػػػا ايبفػػػاع ال ػػػ ط الػػػدمةع  ػػػلا اانػػػاا اداا 1984ةةقػػػةي  تبػػػد الفبػػػانح  

الومؿ البدنلا ةبظيي ىده الزةاد  مباقػي   ػلا بداةػا الومػؿ البػدنلا المبوػيؾ مػل تػدـ ب ةػي ال ػ ط ا نبخػاطلا اة 
  ل1 ودةب ب ةيا  بخةطا ادام مهاينام بال  ط ا نهبا لا

ل اف   ط الدـ  بؿ الدةي  القييةا لدر المػيم   ا نهبا ػلا ةا نبخػاطلال ةلػةف 1990ح ةةقةي  القالدع 
ميػػـل مػػػف الياػػػؿ ةبػػنفل النمػػػي ةللػػف بنػػػد الػػػدةي   ػػاف  ػػػ ط الػػدـ ةيبفػػػل بصػػػةي  10-5ا ػػؿ تػػػف المػػيم  بوػػػدةد  

  ل2 ةا وا تما تيةو تند الياؿ

 الشحوم -ثالثاً 
اؾ ااػي  وػادع الليخػيةد ةلانػاطلا الليخػيةد ا ػا ا الػا % مػف ا اػا الليخػيةد ةىنػ98ببلةف القوةـ مف  

الوةامض القومةا الوي ح ةالقوةـ الفخفةيةا ةالزةة  الاامد  البلا بلةّف ما ببها مف نخبا القوةـح ةباليغـ مف 
اف الزةػػاد   ػػلا لمةػػا القػػوةـ لػػو ت  ػػا بػػامياض الهيػػج ةا ةتةػػا الدمةةػػا ا  اف ليقػػوةـ ةظػػاطؼ ميمػػا  ػػلا اخػػـ 

% مػػف 70فح  يػػلا بقػػلؿ ملةنػػام اخاخػػةام لاػػداي الق ةػػا ةا لةػػاؼ النصػػبةاح ةمصػػديام يطةخػػام ليطا ػػا مة يبػػام ا نخػػا
مامؿ الطا ا  لا والا الياوا ةبوملا ا ت اا الوةةةا  لا اخـ ا نخاف ا ا ا الا امبصاص الفةبامةنا  البلا 

  ل3 بدةج  لا القوـ لما انيا بنمؿ تيا بنظةـ وياي  الاخـ

 ة الشحم في الجسمقياس كمي
ىناؾ مناد   تدةد  لهةال نخبا القوـ  ػلا الاخػـ تػف طيةػؽ  ةػال طةػا  الايػدح للػف ىػده ا خػالةج  

لان  غةي د ةها  ف النمؿ ةخبند تيا ا بيا ا  غةي  ابيا ليهةال بد ػاح لػدا ةنصػ  بنػدـ ا تبمػاد تيػا  ةػال 
  ل4  يض المهاينانخج القوـ بيده الطيةها ةانما  ةال لؿ منطها تيا ود  ل

 
 
 

                                                           

 .262(، ص1984الفكر العربي،  ، )القاىرة، دار1عبد الفتاح، ابو العلا وعلاوي، محمد حسن؛ فسيولوجيا التدريب الرياضي، ط (1)
 .266(، ص1996، )الاتحاد العربي السعودي للطب الرياضي، 1الخالدي، فاضل سلطان شريدة؛ وظائف الاعضاء والتدريب البدني، ط (2)

(
3  ( Jack Wilmore; Training for Sport and activity, the Physiological Basis of the 

Conditioning Process, Published by Allen and Bacon, 2nd Boston, 1981, p. 42. 

(
4  ( Ross, W.D., De Rose. E. H. & Waird, R. Anthropometry Applied Sport Medicine "In 

Olympic Book of Sports Medicine, 1998, p. 233, 265. 
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 معدل ضربات القمب -رابعاً 
النبض ىة القنةي بالمةاا الدمةةا المنبهيا ااي البهيص الهيبلا مػف الهيػج وبػا القػيةاف الػدع ةوػل  ةػو  

النبض مف اياا  خ الهيج للبيا مف الدـ ق ؿ القيةافح ةةلةف  لا الة   نفخو الدع ةػبهيص بػو الهيػج مع اف 
  ل1 الهيجالنبض المةا ؽ ل يبا 

ةنطػػلا منػػدؿ  ػػيبا  الهيػػج مقػػايا   ػػمنةا ةةا ػػوا لنػػةع البمػػيةفح ةىػػة ةػػيببط مباقػػي  بقػػد  الومػػؿ  
المناػػزح ةةملػػف اخػػبقداـ منػػدؿ  ػػيبا  الهيػػج لبودةػػد نظػػاـ الطا ػػا الػػدع ةخػػبقدمو اليةا ػػلا  ػػلا اانػػاا البمػػيةف 

د منػػدؿ  ػػيبا  الهيػػج اوػػد الةخػػاطؿ ةلػػدلؾ بودةػػد مخػػبةةا  قػػد  البمػػيةف ةالايػػد المبػػدةؿ  ةػػو ةليػػدا الخػػبج ةنػػ
  ل2 الميما ةالمبةخي  للؿ مف المديج ةاليةا لا

 معدل سرعة التنفس -خامساً 
  ل3 ةهصػػد بالمنػػدؿ الطبةنػػلا  منػػدؿ البػػنفلل ىػػة تميةػػا القػػيةؽ ةالز ةػػي البػػلا بوػػدب قػػ ؿ د ةهػػا ةاوػػد  

خ ةػػدتا ميلػػز البػػنفل ةىػػة  ل اف تميةػػا البػػنفل بػػبـ بوػػ  خػػةطي  اػػزا مػػف المػػ1990ةةقػػةي   ا ػػؿ خػػيطافح 
الػػدع ةوػػدد خػػيتا البػػنفل ةتمهػػو بصػػةي  الةػػا ةغةػػي ايادةػػاح ةىػػده النميةػػا بػػبـ بف ػػؿ ت ػػ   مػػابةف ا  ػػ ع 

مػي ل  ػلا الد ةهػاح اػـ 40-30ةت يا الوااج الواازح ةةبيغ تدد مػيا  البػنفل لػدر الطفػؿ منػد مياوػؿ الػة د   
مػػي ل  ػػلا الد ةهػػاح ةاف تػػدد مػػيا  البػػنفل ىػػة الػػدع ةوػػدد  16  ةبػػدم بالنهصػػاف  ػػلا ميويػػا البيػػةغ وبػػا ةصػػؿ الػػا

  ل4 خيتا البنفل ةتمهو

                                                           

 .57امعة، ب.ت(، صقيس ابراىيم الدوري وطارق عبد الدلك؛ الفسلجة، )جامعة بغداد، مطبعة الج (1)
(

2  ( Mcardle, D & Others; Exercise Physiology , nutrition & Human Performance, USA, 

1981, p.210. 

 .126(، ص1984، )بيروت، دار النضال للطباعة والنشر، 2ابراىيم البصري؛ الطب الرياضي، جـ (3)
 .167(، ص1996دني، )الاتحاد العربي السعودي للطب الرياضي، فاضل سلطان شريدة الخالدي؛ وظائف الاعضاء والتدريب الب (4)
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 قٌاس مدى الحركة فً مفاصل الجسم 2-1-3
بهخـ مدر الويلا  لا المفاصؿ الا تاـ ةقػاصح لمػا ةقػمؿ تيػا المػدر الويلػلا ا ةاػابلا اة الخػيبلاح  

ـح وةػب اف الهةػال ةخػةيا تيمةػا بهػةـ بيػا ةخػاطؿ لما ةىناؾ ةخاطؿ  ةال مقبيفا ةػبـ  ةيػا ميةنػا مفاصػؿ الاخػ
 :ل1 مقبيفاح لما ةاف ىناؾ اايز  ةملف اخبقدميا  لا  ةال مد  الويلا منيا

 اياز الاةنةةمبي -1
 اياز  ةبابةف -2

 اياز الاةمةبي اللييباطلا -3

 اياز المهةال المديا -4

ي بػال ةةػبـ  ةيػا  ةػال اما اىـ المنػاطؽ البػلا بهػةل المػدر الويلػلا  ػلا مفاصػؿ الاخػـ ةوػدةدىا  يػلا  ال
 :ل2 مدر الويلا اياا مدر ويلبلا  المد ةالانلال ل ماـ ةالقيؼ ةالاانبةف ةلما ةيلا

 الجذع : 
 ةةوصؿ اياا الانلا ةالمد ل ماـ ةالقيؼ ةالاانبةف 

 مفصل الكتف: 
 ةوصؿ  لا ويلبلا الانلا ةالمد ةبهيةج ةابناد الدياع ةالبدةةي اة اليؼ ليداقؿ ةالقايا 

  رفق:مفصل الم
 ةوصؿ اياا  انلا ةمدل الخاتد تيا الن د 

                                                           

 .175(، ص1988قاسم حسن حسين، ومنصور جميل العنبكي؛ اللياقة البدنية وطرق تحقيقها، )بغداد، مطبعة التعليم العالي،  (1)
 .184قاسم حسن حسين، ومنصور جميل العنبكي؛ نفس الدصدر السابق، ص (2)
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  مفصل الرسغ:
 ةوصؿ اياا مدر ويلبلا  بض ةبخط المفصؿ ةببنةد الةد 

 مفصل الفخذ: 
ةوصؿ اياا  ػبض ةبخػط المفصػؿح اػـ بهيةػج ةببنةػد تظػـ الفقػد بالنخػبا لي ػط المبةخػط ةبػدةةي الفقػد 

 ليداقؿ ةالقايا 

 مفصل الركبة : 
 الياؿبوصؿ اياا انلا ةمد 

 مفصل الكعب: 
 بوصؿ اياا انلا الهدـ ةبخطو 

 مدى الحركة فً مفاصل الجسم 2-1-4
اف مػػػػدر الويلػػػػا ا  ػػػػؿ مػػػػف الطبةنػػػػلا ةبيا ػػػػؽ بب ةػػػػي ا نخػػػػاا الن ػػػػيةا ةا ةبػػػػاي ةاليباطػػػػا  ةاغقػػػػةا  

 المفاصػػؿح ةىػػده ا نخػػاا بصػػب  مقػػدةد  ةمني ػػا اػػدام ليبمػػزؽ اة ا لبػػةاا بقػػلؿ تنةػػؼ ادا وصػػؿ مػػدر ويلػػا
لامؿح ةبفةد الة نةا  الم طما ما م  ت ػ   الصػدي الداقيةػا مقػدةد  وػااز  ا غقػةا  ػلا ة ػنةا ا لبػاؼ 
المخبدةي ل ح ةظةفا مودةد  ل طياؼ ماؿ تػدـ الهػدي  تيػا البمدةػد اللامػؿ ليطػيؼ النيػةع  ػةؽ الػيمل اة المقػلا 

صػػػؿ مفيطػػػا الويلػػػا ةةملػػػف اف بصػػػب  باخػػػبهاما م طمػػػاح لمػػػا مف زةػػػاد  مػػػدر ويلػػػا المفاصػػػؿ بػػػيدع الػػػا مفا
ا نخػػاا ماػػؿ الن ػػ   ةاليباطػػا  ةاغقػػةا المفاصػػؿ  ا ػػد  لطبةنبيػػا بقػػلؿ داطػػـح اف مفاصػػؿ الويلػػا المفيطػػا 
الاي تي ا ليقيل مف مةا نياح لما ةبنزؿ منػدؿ ال اخػبهياي ح ةاف ميةنػا المفاصػؿ بخػلا الػا ة ػنةا الاخػـ 

ف المػدر ا ةاػابلا ةالمػدر الخػيبلا ليويلػا لبةػيام ليمػا ازداد قطػي البنػيض ةاخبهيايه ةبولموح ةليما لاف الفيؽ بة
ل صػػابا بػػأدرح ةليػػدا  ػػاف المةػػؿ الوػػاللا ىػػة نوػػة البيلةػػز تيػػا مػػدر الويلػػا ا ةاابةػػا مػػيا  تدةػػد  الاػػي مػػف 

  ل1 الودةد النادةا

 الجمناستك الاٌقاعً الرٌاضً 2-1-5
ود ا نقطا الويلةا ماا م ميمام ليمػيم  خػةاا لانػ  طالبػا اف يةا ا الامناخبؾ ا ةهاتلا بند بةصفيا ا 

اة مةظفا اة تاميا اة يبػا بةػ   نخػاامو مػف القصػاطص الطبةنةػا ليمػيم  ةلػدلؾ لخػيةلا ا داا ةتػدـ اوبةااػو 
 ػلا  الا ا دةا  ةةخيـ ىدا النةع مف اليةا ةا  لا بنمةا ةبطةةي الصفا  الويلةػا ةالبدنةػا المػياي  بػأاةيام مباقػيام 

ا ايػػػػز  الداقيةػػػػاح لمػػػػا اف ىػػػػدا النقػػػػاط ةطػػػػةؿ مػػػػف  ػػػػة  ا ياد  ةالم وظػػػػا ةالبخػػػػاج  ػػػػة  البومػػػػؿ ةةطػػػػةي مػػػػف 
الققصةا ةالهدي  تيا ا بداع  لا النمؿح ةالامناخبؾ ا ةهاتلا ةلخج الفيد البػدةؽ المةخػةهلا ةاػزاام مػف الاها ػا 

                                                           

 .63-62(، ص1997، )بيروت، دار العلوم العربية، 1الرياضي واللياقة البدنية، طفوزي الخضري؛ الطب  (1)
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ةند النقاط الويللا ةنمؿ تيا ويلػا الاخػـ ةااػزااه للةنو الي ا الاانةا البلا بنبي تف المقاتي ةالنةاطؼ لما ة 
بةزف ويللا ةمصاوبا دلؾ بالمةخةها ح ةىدا ةيدع الا انخااـ بةف اازاا ةا خاـ الويلاح مع ةمباز ىدا النقاط 
بالطػػابل الامػػاللا ةبػػالبنبةي الفنػػلا ليويلػػا ح ةاف ىػػدا النقػػاط ةبمةػػز بطػػابل امػػاللا ةػػيبط بػػةف البميةنػػا  البناطةػػا 

اليا صػػا ةا ليةبابةػػؾ ة ػػف البالةػػو بمصػػاوبا المةخػػةهاح ةىػػدا مناخػػج اػػدام ليبنػػا    ػػ م تػػف املانةػػا  ةالويلػػا 
  ل1 ممايخبو ليقباج

                                                           

 .9(، ص1991وجيو محجوب، وآسيا كاظم؛ الجمناستك الحديث )الجمناستك الرياضي الايقاعي( ، )جامعة بغداد، مطبعة الجامعة،  (1)
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 منهج البحث واجراءاته المٌدانٌة -3

 منهج البحث 3-1
 اتبمد  الباواا  لا تمييا تيا المنير البايةبلا لما ليا مف ت  ا مباقي  مل طبةنا المقليا  

 ع البحث وعٌنتهمجتم 3-2
قػػمي  مابمػػل البوػػب طالبػػا  ليةػػا البيبةػػا اليةا ػػةاح اامنػػا صػػ ن الػػدةنف امػػا تةنػػا البوػػب  هػػد بػػـ  

ل طالبػػػػػا ة خػػػػػم  الػػػػػا مامػػػػػةتبةف  المامةتػػػػػا ال ػػػػػابطا 16اقبةايىػػػػػا بالطيةهػػػػػا النقػػػػػةاطةا ةالبال ػػػػػا تػػػػػددىف  
 ل طالبا  8ةالمامةتا البايةبةالح اد بيغ تدد لؿ مامةتا  

 ات ووسائل جمع المعلوماتادو 3-3
 استخدمت الباحثة في عممها الدوات والوسائل التية: 
 اياز لهةال نخبا القوةـ بو  طةا  الايد  -
 خماتا طبةا  -

 ل 4خاتا بة ة  اللبيةنةا مقبيفا تدد   -

 اياز خباةيةمةبي  -

 اخبماي  بخاةؿ البةانا   -

 التجربة الاستطلاعٌة 3-4
بهةاخػػػا  البوػػبح  امػػػ  الباواػػػا بػػااياا بايبػػػا اخػػػبط تةا ببػػػايةخ  مػػف ماػػػؿ  ػػػبط المب ةػػيا  القاصػػػا 

 ػػػلا الخػػػاتا الناقػػػي  ةالنصػػػؼ صػػػباوام تيػػػا ايبنػػػا طالبػػػا  مػػػف قػػػايا النةنػػػا ة ػػػد ابقػػػد  الباواػػػا  3/4/2008
 ا ايااا  ا بةا:

  وص اياز الباةيةمةبي لهةال الخنا الوةةةا  -1
  وص اياز  ةال خمؾ الاناةا الايدةا  -2

 طاا ةالصنةبا  البلا  د بيا ؽ تميةا ااياا ا قبباي تند بطبةهو البقاؼ ا ق -3

  ةال الة   المبخ يؽ لبنفةد ا قبباي بيدؼ بنظةـ النمؿ  -4

 مني ا تدد المخاتدةف الدةف ةوباا الةيـ الباوب  -5

 الاختبارات القبلٌة 3-5
  ةا قببػػايا   ػػلا ةبػػدم  الهةاخػػا 6/4/2008-5بػػـ ا قببػػاي الهبيػػلا ةػػةملا الخػػب  ةا وػػد المصػػاد ةف  

 الخاتا الناقي  صباوام ةب من  ا قببايا  ا بةا:
 اليوم الول: انجزت القياسات التية:

 الخنا الوةةةا -
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   ط الدـ -

ل -  اناةا الاخـ  القوةـ

 تدد ميا  البنفل -

 النبض -

 اليوم الثاني: انجزت القياسات التية:
  ةال مدر الويلا  لا مفاصؿ الاخـ -

 يعل مدر ويلا النمةد الفه
  اللبؼح المي ؽل
  الفقدح اليلبال

 الاختبارت الفسٌولوجٌة 3-5-1
 اختبار السعة الحيوية -اولً 

 لهةال الخنا الوةةةا هدف الختبار:
بمخػػؾ المقببػػي  انبػػةج الػػنفخ المطػػاطلا الميبػػةط بايػػاز البػػاةيةمةبي مػػف ة ػػل الة ػػةؼح اػػـ ببػػدم  وصففف الدا: :

بػد ل ا صػا ز ةػي مملػف  ػلا ا نبػةج المطػاطلا  ةهػةـ بأقد ا صا قيةؽ مملفح بند دلؾ ةهػةـ 
 الاياز بالهةال 

بهةـ  يةؽ النمؿ ببدةةف النباطر البلا وصيةا تيةيا مف الايػاز ةالبػلا بمايػ  بواػـ اليػةاا المػد ةع  ػلا  التسجيل:
  1ااناا الز ةي اليبيا 

 قياس ضغط الدم العالي والواطئ -ثانياً 

 نبخاطلا ةال   ط الدـ ا نهبا لا ةا  هدف :
 : اياز لهةال   ط الدـالدوات المستخدمة

مػػف ااػػؿ الوصػػةؿ تيػػا نبػػاطر د ةهػػا ةالخػػةطي  تيػػا تميةػػا  ةػػال ال ػػ طح اخػػبنان  الباواػػا لفيةػػؽ  الجففرا:ات:
ةبػػػـ ااػػػياا  ةػػػال  ػػػ ط الػػػدـ  ػػػلا  اتػػػا القػػػيةد قػػػاقةاف ليامناخػػػبؾ ح وةػػػب بػػػـ   *لتمػػػؿ مخػػػاتد

ةف الػػدياع ميبقةػػا ةمنانةػػا مػػف مفصػػؿ المي ػػؽح الهةػػال بايػػةل المفوػػةص تيػػا مهنػػد بوةػػب بلػػ
ةةلػػػؼ لػػػةل المطػػػاط وػػػةؿ الن ػػػد  ػػػلا مخػػػبةر الهيػػػج بهيةبػػػام ةػػػنفخ اليػػػةاا  ػػػلا اللػػػةل المطػػػاطلا 

                                                           

مـع، رسـالة ماجسـتير، جامعـة بغـداد، كليـة 1566ركييـة والطرفيـة وا ـاز ركـي احمد اسماعيل العاني؛ تـثيرير التـدريب الفـعي علـض بعـي الدتيغـيرات الد (1)
 .34(، ص2661العبية الرياضية، 

 يتكون فريق العمل من السادة: )*(
 سردار احمد / معاون طبي/ مستشفض الجمهوري. -   
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بالة ػػ  نفخػػو الػػدع ةػػبـ  ةػػو ة ػػل الخػػماتا الطبةػػا اخػػفؿ اللػػةل المطػػاط  ػػةؽ القػػيةاف الن ػػدع 
ي وبػا اليوظػا البػلا ةنهطػل  ةيػا مباقي م ةخبمي الطبةج  لا قفض اليةاا لةبوػيؾ ميقػي المػانةمةب

خػماع الصػة  الػداؿ تيػا خػػيةاف الػدـ  ػلا القػيةاف الن ػدع اػػـ ةبػدم الطبةػج  ػلا بقفػةض اليػػةاا 
 لا اللػةل المطػاط بػديةةاةامح الػا اف ةبػدم صػة  النػبض  ػلا الظيػةيح  ػلا ىػده اليوظػا بػبـ  ػياا  

ا   ػػ ط الػػدـ ا نهبا ػػلا المػػانةمةبي وبػػا ةقػػةي الػػا  ػػياا   ةمػػا  ػػ ط الػػدـ ا نهبا ػػلاح بنػػد  ػػيا
ةخػػبمي الطبةػػج  ػػلا بقفػػةض اليػػةاا  ػػلا لػػةل المطػػاط بػػديةاةام الػػا اف ةػػبـ بة ػػؼ خػػماع صػػة  

 النبض اد ةند ىدا ال  ط ا نبخاطلا 
 ةبـ البخاةؿ مف ق ؿ  ةال   ط الدـ  التسجيل:

 قياس كمية الشحم تحت طيات الجمد  -ثالثاً 

 الن يا الن دةا دا  الييةل الا اا -1

 ها بو  لةن اللبؼالمنط -2

 المنطها الوي فةا  القصيل -3

 منطها الفقد -4

 منطها البطف -5

  ةال خمؾ القوـ بو  طةا  الايد  الهدف من الختبار:

  Skin Fold Colipper: اياز  ةال خمؾ الاناةا الايدةا الدوات المستخدمة

خػػا  مػػف الايػػا الةمنػػا بػػبـ  ةػػال منػػاطؽ ا لبنػػاز القػػوملا بالقػػلؿ الصػػوة  وةػػب بيقػػد الهةا وصففف الدا::
لياخػػـ لمػػا ةةاػػج تيػػا المقببػػي  اف ببوخػػل المنطهػػا القػػومةا بد ػػا للػػلا بهػػةـ بمخػػليا بوػػ  
الطةػػػا الايدةػػػػا بوةػػػػب بلػػػػةف قالةػػػا مػػػػف ا نخػػػػاا الن ػػػػيةاح بػػػبـ تميةػػػػا الهةػػػػال بمخػػػػؾ ا داا 
د المخػػػماؾ بالةػػػد الةمنػػػا بوػػػب بلػػػةف الهػػػياا  ةا ػػػوا ليمقببػػػي  ةبمخػػػؾ المنطهػػػا القػػػومةا بالةػػػ

الةخير بةف ا بياـ ةالخبابا اـ ةاب  يمل المخماؾ  لا المنطها القومةا الممخةلا بقلؿ اةػدح 
بند دلؾ ببيؾ النبيا المبويلا اليمل  المخماؾل للػلا بهػةـ بنميةػا المخػؾ المنبمػد  تيػا نبػاض 

ب ل اانةػا بخػاؿ الهػياا  بػالميةمبيح وةػ2-1الاياز الا اف ةاب  الميقي  لا الاياز لفبػي  مػف  
ل ميمبي ةبناد ىده النميةا الػا اف بصػب  لػدةنا ا اػا  ػيااا  5 0بخاؿ ىده الهياا  الا ا يج  

ليػده المنطهػػا وةػػب خػػاؿ مبةخػػط الهػػيااا  الا اػػا ةةياتػػا تنػػد اتػػاد  الهةػػال اف باػػيع تميةػػا 



 ع            العدد الثانًمجلة القادسٌة لعلوم التربٌة الرٌاضٌة           المجلد التاس
 

13 

 ةػػال بػػالقطةا  المػػدلةي   ػػلا الهػػياار ا ةلػػا اػػـ بصػػو  المبةخػػطا   ةػػال المنػػاطؽ الخػػبا اػػـ 
  ل1   ىده المبةخطا  بادةؿ منةايع اتد  ليدا ال يض  خبقياا نخبا القوةـ ةين

 قياس معدل ضربات القمب في الدقيقة

  ةال مندؿ  يبا  الهيج الهدف من الختبار:

 خاتا  بة ة ل 4  الدوات المستخدمة:

ن  الباواػػا بفػػيؽ مػػف ماػػؿ الوصػػةؿ تيػػا نبػػاطر د ةهػػا ةالخػػةطي  تيػػا تميةػػا  ةػػال النػػبضح اخػػبنا الجففرا:ات:
النمؿ المخاتد ةبـ ااػياا  ةػال النػبض  ػلا  اتػا القػيةد قػال ةاف ليامناخػبؾ  ػلا ليةػا البيبةػا 
اليةا ػػةا/اامنا صػػ ن الػػدةفح لوخػػاج منػػدؿ  ػػيبا  الهيػػج  ػػلا الد ةهػػا بػػـ الهةػػال باخػػبقداـ 

ـ  ػػلا منطهػػا الي بػػا با صػػابل اػػ (Carotid airtevy)طيةهػػا وػػبل النػػبض ليقػػيةاف الخػػبابلا 
 ةهال مندؿ النبض 

اانةػال اببػدااام مػف  15ةبـ البخاةؿ مف ق ؿ اوبخاج تدد  يبا  الهيج باخبنماؿ الخػماتا ةلمػد    التسجيففل:
 ليوصةؿ تيا مندؿ  يبا  الهيج  لا الد ةها الةاود   4× الصفي ةصيج الندد 

 قياس عدد مرات التنفس

 لد ةها الةاود   ةال تدد ميا  القيةؽ ةالز ةي  لا ا هدف الختبار:

 ليخلا –خاتا بة ة  اللبيةنةا  الدوات المستخدمة:

ةايل المقببي تيا ليخلا لفبي  د ةها ةةنطلا بنيةما  ل تج باف ا قبباي ىة لهةال تدد  يبا   الجرا:ات:
الهيجح ةةمخؾ ةد المقببي مف اليخغ ةلانو ةهةـ بهةال تدد  يبا  الهيج ةللنو بد م مف دلؾ ةهةـ 

 ج تدد الميا  البلا ةيبفل بيا الصدي  لا ااناا القيةؽ باوبخا

  2تدد الميا  البلا ةيبفل بيا الصدي  لا الد ةها الةاود  التسجيل:

 المنهاج المقترح لتمرٌنات الاسترخاء 3-6

ل ةوػد  بديةبةػاح 12 ام  الباواا باتداد منير مهبين لبميةنا  ا خبيقاا اقبمؿ المنياا المهبين تيػا   
ل د ةهػػاح بػػـ اخػػبقداـ بميةنػػا  20ل اخػػابةل بةا ػػل مػػيبةف  ػػلا ا خػػبةعح زمػػف لػػؿ بمػػيةف  6يػػاا المهبػػين  مػػد  المن

                                                           

 .81(، ص1987الفكر العربي،  ، )القاىرة، دار1، ج2محمد صبحي حسانين؛ التقويم والقياس في العبية البدنية، ط (1)
 .186(، ص1981نيار الطالب ومحمود السامرائي؛ مبادئ الاحصاء والاختبارات البدنية والرياضية، )الدوصل، دار الكتب للطباعة والنشر،  (2)
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ل بمػايةفح البنػد 9ل بميةنام لامةل اازاا الاخػـح بميةنػا  البنػد ا ةؿ  20ا خبيقاا  لا المنياا المهبين تددىا  
لح ةليبألػد مػف مناخػبا البميةنػا  1بمػايةف ميوػؽ   ل3ل بمايةفح البند اليابل  3ل بمايةفح البند الاالب  5الاانلا  

المة ةتا لبنمةا الهدي  تيا ا خػبيقااح بػـ تػيض المنيػاا المهبػين تيػا مامةتػا مػف القبػياا ةالمقبصػةف  ػلا 
ة ػػد ابفػػؽ القبػػياا تيػػا مناخػػبا موبػػةر البينػػامر ةىػػدؼ البوػػب ةمػػدر مطابهبػػو   *لماػػاؿ تيػػـ البيةػػج اليةا ػػلا

ل  لا الفبي  الةا نا ما 1بلح ة د بـ بنفةد البينامر المهبين لبنمةا الهدي  تيا ا خبيقاا ميوؽ  ل بناد اليطةخا ا ي 
ة ػػد بػػـ ة ػػل بةزةػػل زمنػػلا لبميةنػػا  ا خػػبيقاا طبهػػام ل بنػػاد ا يبنػػا  16/5/2008ةل اةػػا  12/4/2008بػػةف 

 اليطةخةا ةلما ةيلا:

تيػػا بميةنػػا  ا خػػبيقاا الن ػػيلا لامةػػل الن ػػ    الاػػانلال ةاقػػبمؿ-ةنفػػد تيػػا اخػػبةتةف  ا ةؿ البعففد الول:
ل د ػاطؽ مع 5ل د ةهػا ةبػديةبا  البػنفل مػد   15-10الناميا  لا الامناخبؾ ا ةهاتلا ليمػد  مػف  

 ل د ةها  لا لؿ ةود  مف الةودا  20 

ل 7-5اليابػػلل ةاقػػبمؿ تيػػا بميةنػػا  اخػػبيقاا ت ػػيلا ليمػػد  مػػف   –: ةنفػػد تيػػا اخػػبةتةف  الاالػػب البعففد الثففاني
ل د ةهػا  ػلا 20ل د ةهػا مع  13-8د اطؽ ةبقيييا بميةنػا  البػنفل المنػبظـح ةالبػنفل النمةػؽ مػف  

 لؿ ةود  مف الةودا  

ل د ػػاطؽح 10نفػػد  ػػلا ا خػػبةع  القػػاملل ةاقػػبمؿ تيػػا بميةنػػا  البيلةػػز  ػػلا ا داا الويلػػلا لمػػد    البعففد الثالففث:
د ةهػال  ػلا  20ل د ػاطؽ مع  5ةبا  بػنفل  ل د اطؽ ةبقيييػا بػدي 5ةبميةنا  اخبيقاا ت يلا مد   

 ىده الةود  

نفػػػد  ػػػلا ا خػػػبةع  الخػػػادلل اقػػػبمؿ تيػػػا بميةنػػػا  البصػػػةي النهيػػػلا البػػػدنلا  ػػػلا ميػػػاي  الامناخػػػبؾ  البعفففد الرابففف :
ل د اطؽح ةبميةنا  بيلةػز  ػلا 3ل د اطؽح ةبميةنا  اخبيقاا ت يلا مد   10ا ةهاتلا تيا مد   

 ل د ةها  لا ىده الةود  20ل د اطؽ مع  4يةنا  بنفل مد   ل د اطؽ ةبم3ا داا الويللا  

 

 الاختبار البعدي 3-7
بنػػد ا نبيػػاا مػػف بطبةػػؽ المػػنير المهبػػين لبميةنػػا  ا خػػبيقااح  امػػ  الباواػػا بػػااياا ا قببػػايا  البندةػػا  

بػػايا  البندةػػا ل تيمػػام بػػاف الباواػػا طبهػػ  ا قب19/5/2008-18لنةنػػا البوػػب  ػػلا ةػػةـ  ا وػػد ةا انػػةف ببػػايةخ 
 بو  نفل الظيةؼ البلا  ةيا ا قبباي الهبيلا 

                                                           
 يتكون السادة الخبراء والدختصين من: )*(
 ح الدين.أ.د. قاسم حسن الدندلاوي/ كلية العبية الرياضية/ جامعة صلا -     
 أ.د. صفاء الدين طو/ كلية العبية الرياضية/ جامعة صلاح الدين. -     
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 الوسائل الاحصائٌة 3-8
ةبا تبماد تيػا الةخػاطؿ ا وصػاطةا ا بةػا: الةخػط  SPSS ام  الباواا باخبقداـ الوهةبا ا وصاطةا ةبنظاـ        
  (T-test)اقبباي  -ا نوياؼ المنةايع  -الوخابلا

 عرض النتائج ومناقشتها -4
 –ة ػػـ ىػػدا البػػاج تي ػػام لنبػػاطر الهةاخػػا  الهبيةػػا ةالبندةػػا ةمنا قػػبيا للػػؿ مػػف المامػػةتبةف  البايةبةػػا  

 ةال ابطال 

عررررض نترررائج القٌاسرررات القبلٌرررة والبعدٌرررة فرررً بعرررض المتغٌررررات الفسرررٌولوجٌة  4-1
 ومناقشتها للمجموعة التجرٌبٌة

 (1جدول )
 المتغيرات الفيسيولوجية ومناقشتها لممجموعة التجريبيةيبين نتائج القياسات القبمية والبعدية في بعض 

قيمة )ت(  القياس البعدي القياس القبمي المتغيرات
 المحسوبة

 الدللة الحصائية
 ع+ س   ع+ س  

الخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنا 
 الوةةةا/باليبي

 * مننةع 49 2 22 1 83 4 72 0 51 3

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ط الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدـ 
 ا نهبا لا

 * مننةع 73 2 92 4 43 126 32 3 20 132

 ط الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدـ  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 ا نبخاطلا

 * مننةع 49 2 33 4 12 76 28 3 23 81

 * مننةع 55 2 82 4 23 77 11 4 33 83 النبض
 * مننةع 49 2 73 2 43 19 17 3 85 23 تدد ميا  البنفل

 36 2ل ة ةما   ل الادةلةا = 05 0* مننةع تند مخبةر الد لا  

الخػػػنا الوةةةػػػا ليهةػػػال الهبيػػػلا ليمامةتػػػا  ل ن وػػػظ اف الةخػػػط الوخػػػابلا  قببػػػاي1مػػػف قػػػ ؿ الاػػػدةؿ  
ل بةنما لاف الةخط الوخػابلا ليهةػال البنػدع لػنفل المب ةػي 72 0ل ةبانوياؼ منةايع  51 3البايةبةا  د بي    

ل ةتنػػد مهاينبيػػا بالهةمػػا 49 2ل تيمػػام بػػاف  ةمػػا   ل الموخػػةبا  ػػد بي ػػ   22 1ل ةبػػانوياؼ  83 4 ػػد بي ػػ   
ح ببػػةف اف الهةمػػا الموخػػةبا البػػي مػػف الهةمػػا الادةلةػػاح ممػػا ةػػدؿ تيػػا اف ىنػػاؾ  ػػيةؽ  ل36 2الادةلةػػا البال ػػا  

 مننةةا بةف الهةاخةف الهبيلا ةالبندع ةلصال  الهةال البندع 
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ة ػػػلا نفػػػػل الة ػػػ  ن وػػػػظ اف الةخػػػط الوخػػػػابلا ةا نواػػػػياؼ المنةػػػايع لهةػػػػال  ػػػ ط الػػػػدـ ا نهبا ػػػػلا 
ل  بةنمػػػػا لػػػػاف 28 3ح 23 81ح 32 3ح 21 132بةػػػػا  ػػػػد بي ػػػػ   ةا نبخػػػػاطلا ليهةػػػػال الهبيػػػػلا ليمامةتػػػػا الباية

ح 12 76ح 92 4ح 43 126الةخػػط الوخػػابلا ةا نواػػياؼ المنةػػايع ليهةػػال البنػػدع لػػنفل المب ةػػيةف  ػػد بي ػػ   
ل 36 2ل ةتند مهاينبيا بالهةما الادةلةا البال ا  49 2ح 73 2ل تيمام باف  ةما   ل الموخةبا  د بي    23 4

لهةما الموخةبا البي مف الهةما الادةلةاح مما ةدؿ تيػا اف ىنػاؾ  ػيةؽ مننةةػا بػةف الهةاخػةف الهبيػلا ح ببةف اف ا
 ةالبندع ةلصال  ا قبباي البندع 

ةن وػػػػظ مػػػػف الاػػػػدةؿ اتػػػػ ه اف الةخػػػػط الوخػػػػابلا ةا نوػػػػياؼ المنةػػػػايع لهةػػػػال النػػػػبض ليهةػػػػال الهبيػػػػلا 
لػػاف الةخػػط الوخػػابلا ةا نوػػياؼ المنةػػايع لػػنفل المب ةػػي ل بةنمػػا 11 4ح 33 83ليمامةتػػا البايةبةػػا  ػػد بي ػػ   

ل ةتنػػد مهاينبيػػا 55 2ل تيمػػام بػػاف  ةمػػا   ل الموخػػةبا  ػػد بي ػػ   82 4ح  23 77ليهةػػال البنػػدع  ػػد بي ػػ   
ل ح ببػػةف اف الهةمػػا الموخػػةبا البػػي مػػف الهةمػػا الادةلةػػا ممػػا ةػػدؿ تيػػا اف ىنػػاؾ 36 2بالهةمػػا الادةلةػػا البال ػػا  

 ا بةف الهةاخةف الهبيلا ةالبندع ةلصال  الهةال البندع  يةؽ مننةة
ة ػػػلا الاػػػدةؿ اتػػػ ه ن وػػػظ اة ػػػام اف الةخػػػط الوخػػػابلا ةا نوػػػياؼ المنةػػػايع لهةػػػال تػػػدد مػػػيا  الػػػنفل 

ل بةنمػا لػاف الةخػط الوخػابلا ةا نوػياؼ المنةػايع 17 3ح  85 23ليهةال الهبيلا ليمامةتا البايةبةػا  ػد بي ػ   
ل 49 2ل تيمػػام بػػأف  ةمػػا   ل الموخػػةبا  ػػد بي ػػ   73 2ح  43 19البنػػدع  ػػد بي ػػ    لػػنفل المب ةػػي ليهةػػال

ل ببةف اف الهةما الموخةبا البي مف الهةما الادةلةاح مما ةدؿ تيا 36 2ةتند مهاينبيا بالهةما الادةلةا البال ا  
 اف ىناؾ  يةؽ مننةةا بةف الهةاخةف الهبيلا ةالبندع ةلصال  الهةال البندع 

 
 
 
 
 
 
 

عررررض نترررائج القٌاسرررات القبلٌرررة والبعدٌرررة فرررً بعرررض المتغٌررررات الفسرررٌولوجٌة  4-2
 ومناقشتها للمجموعة الضابطة

 (2جدول )
 يبين نتائج القياسات القبمية والبعدية في بعض المتغيرات الفيسيولوجية ومناقشتها لممجموعة الضابطة

قيمة )ت(  القياس البعدي القياس القبمي المتغيرات
 المحسوبة

الدللة 
 ع+ س   ع+ س   الحصائية
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الخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنا 
 الوةةةا/باليبي

 * مننةع 63 1 62 0 75 3 42 0 13 3

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ط الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدـ 
 ا نهبا لا

 * مننةع 40 2 63 3 26 131 19 3 64 135

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ط الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدـ 
 ا نبخاطلا

 غةي مننةع 86 0 26 4 18 82 23 4 13 84

 غةي مننةع 06 1 21 4 43 81 44 4 25 84 النبض
 غةي مننةع 64 0 73 2 12 23 18 4 83 24   البنفلتدد ميا

 ل ة ةما   ل الادةلةا = 05 0* مننةع تند مخبةر الد لا  

ل ن وػػظ اف الةخػػط الوخػػابلا ةا نوػػياؼ المنةػػايع  قببػػاي الخػػنا الوةةةػػا ليهةػػال 2مػػف قػػ ؿ اػػدةؿ  
بلا ةا نوػػػياؼ المنةػػػايع لػػػنفل ل بةنمػػػا لػػػاف الةخػػػط الوخػػػا42 0ح 13 3الهبيػػػلا ليمامةتػػػا ال ػػػابطا  ػػػد بي ػػػ   

ل ةتنػد مهاينبيػا 63 1ل تيمػام بػاف  ةمػا   ل الموخػةبا  ػد بي ػ   62 0ح 75 3المب ةي ليهةال البندع  د بيغ  
ل ببػػةف بػػاف الهةمػػا المخػػوةبا البػػي مػػف الهةمػػا الادةلةػػاح ممػػا ةػػدؿ تيػػا اف ىنػػاؾ 36 2بالهةمػػا الادةلةػػا البال ػػا  

 بيلا ةالبندع ةلصال  الهةال البندع  يةؽ مننةةا بةف الهةاخةف اله
ة لا الادةؿ ات ه ن وظ اة ام اف الةخط الوخابلاح ةا نوياؼ المنةايع لهةال  ػ ط الػدـ ا نهبا ػلا  

ل بةنما لاف الةخػط 23 4ح 13 84ح 19 3ح 64 135ةا نبخاطلا ليهةال الهبيلا ليمامةتا ال ابطا  د بي    
ل تيمام باف  ةما   ل 26 4ح 182 82ح 63 3ح 26 131بندع  د بيغ  الوخابلا ةا نوياؼ المنةايع ليهةال ال

ل ةبمػػا اف الهةمػػا الموخػػةبا لمب ةػػي  ػػ ط الػػدـ ا نهبا ػػلا البػػي مػػف الهةمػػا 86 0ح 40 2الموخػػةبا  ػػد بي ػػ   
 الادةلةا مما ةدؿ تيا اف ىناؾ  يةؽ مننةةا بةف الهةاخةف الهبيلا ةالبندع ةلصال  الهةػال البنػدعح بةنمػا لانػ 
الهةما الموخػةبا لمب ةػي  ػ ط الػدـ ا نبخػاطلا اصػ ي مػف الهةمػا الادةلةػا ممػا ةػدؿ تيػا اف ىنػاؾ  ػيةؽ غةػي 

 مننةةا بةف ا قببايةف الهبيلا ةالبندع 
 لا الادةؿ نفخو ن وظ اف الةخط الوخابلا ةا نوياؼ المنةايع لهةال النبض ليهةال الهبيلا ليمامةتػا  

بةنما لاف الةخط الوخػابلا ةا نوػياؼ المنةػايع لهةػال المب ةػي نفخػو ليهةػال ل 44 4ح 25 84ال ابطا  د بيغ  
ل ةبمػا اف الهةمػا الموخػةبا 06 1ل تيماص باف  ةما   ل الموخةبا  د بي ػ   21 4ح 43 81البندع  د بيغ  

 اص ي مف الهةما الادةلةا مما ةدؿ تيا اف ىناؾ  يةؽ غةي مننةةا بةف الهةاخةف الهبيلا ةالبندع 
 وػػظ مػػف الاػػدةؿ اتػػ ه اف الةخػػط الوخػػابلا ةا نوػػياؼ المنةػػايع ليهةػػال الهبيػػلا لهةػػال تػػدد مػػيا  ةن 

ل بةنمػا لػاف الةخػط الوخػابلا ةا نوػياؼ المنةػايع ليهةػال 18 4ح 83 24البنفل ليمامةتا ال ابطا  د بي ػ   
ل ةتنػد مهاينبيػا 64 0 ػ   ل تيمام باف  ةمػا   ل الموخػةبا  ػد بي73 2ح 12 23البندع لنفل المب ةي  د بيغ  
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ل ح ةبما اف الهةما الموخةبا اصػ ي مػف الهةمػا الادةلةػا ممػا ةػدؿ تيػا اف ىنػاؾ 36 2بالهةما الادةلةا البال ا  
  يةؽ غةي مننةةا بةف الهةاخةف الهبيلا ةالبندع 

عرررض نتررائج القٌاسررات البعدٌررة فررً بعررض المتغٌرررات الفسررٌولوجٌة للمجمرروعتٌ   4-3
 ضابطة( ومناقشتها)التجرٌبٌة وال

 (3جدول )
يبين عرض نتائج القياسات البعدية في بعض المتغيرات الفسيولوجية لممجموعتين )التجريبية والضابطة( 

 ومناقشتها
قيمة )ت(  القياس البعدي القياس القبمي المتغيرات

 المحسوبة
 الدللة الحصائية

 ع+ س   ع+ س  
الخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنا 

 الوةةةا/باليبي
 * مننةع 00 3 62 0 75 3 22 1 83 4

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ط الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدـ 
 ا نهبا لا

 * مننةع 96 2 63 3 26 131 92 4 43 126

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ط الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدـ 
 ا نبخاطلا

 * مننةع 74 3 26 4 18 82 33 4 12 76

 * مننةع 45 2 21 4 43 81 82 4 23 77 النبض
 * مننةع 58 3 73 2 12 23 73 2 43 19 تدد ميا  البنفل

 14 2ل ة ةما   ل الادةلةا = 05 0* مننةع تند مخبةر الد لا  

ل ن وظ اف الةخط الوخابلا ةا نوياؼ المنةايع ليمامةتا البايةبةا لهةال الخنا 3مف ق ؿ الادةؿ  
ل بةنمػػػا لػػػاف الةخػػػط الوخػػػابلا ةا نوػػػياؼ المنةػػػايع ليمامةتػػػا ال ػػػابطا لػػػنفل 22 1ح 83 4الوةةةػػػا  ػػػد بيػػػغ  
ل ةىػػلا البػػي مػػف  ةمػػا   ل 00 3  ل الموخػػةبا  ػػد بي ػػ    ل تيمػػام بػػاف  ةمػػا62 0ح 75 3المب ةػػي  ػػد بي ػػ   
ل مما ةدتؿ تيا اف ىناؾ  يةؽ مننةةا بةف المامةتبةف  البايةبةا ةال ابطال ةلصال  14 2الادةلةا البال ا  

 المامةتا البايةبةا 
الوخابلا ةا نوياؼ المنةايع ليمامةتا البايةبةا لهةال   ط ل ن وظ اة ام اف الةخط 3 لا الادةؿ   

ل بةنمػػػػا لػػػػاف الةخػػػػط 33 4ح 12 76ح 92 4ح 3 126الػػػػدـ ا نهبا ػػػػلا ة ػػػػ ط الػػػػدـ ا نبخػػػػاطلا  ػػػػد بي ػػػػ   
ح 18 82ح 63 3ح 26 131الوخػػػػابلا ةا نوػػػػياؼ المنةػػػػايع لػػػػنفل المب ةػػػػي ةليمامةتػػػػا ال ػػػػابطا  ػػػػد بي ػػػػ   

ل 14 2ل ةىلا البي مف الهةما الادةلةا البال ػا  74 3ح 96 2لموخةبا  د بي    ل تيمام بأف  ةما   ل ا26 4
 مما ةدؿ تيا اف ىناؾ  يةؽ مننةةا بةف المامةتبةف البايةبةا ةال ابطا ةلصال  المامةتا البايةبةا 
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ةن وػػػظ اة ػػػام اف الةخػػػػط الوخػػػابلا ةا نوػػػياؼ المنةػػػػايع ليمامةتػػػا البايةبةػػػا لهةػػػػال النػػػبض  ػػػد بيػػػػغ  
ل بةنمػا لػاف الةخػػط الوخػابلا ةا نوػياؼ المنةػػايع ليمامةتػا ال ػابطا لػػنفل المب ةػي  ػد بي ػػ  82 4ح 23 77 
ل ةىػػػلا البػػػي مػػػف الهةمػػػا الادةلةػػػا البال ػػػا 45 2ل تيمػػػام بػػػاف  ةمػػػا   ل الموخػػػةبا  ػػػد بي ػػػ   21 4ح 43 81 
ا ةلصػػػػال  المامةتػػػػا ل ممػػػػا ةػػػػدؿ تيػػػػا اف ىنػػػػاؾ  ػػػػيةؽ مننةةػػػػا بػػػػةف المامػػػػةتبةف البايةبةػػػػا ةال ػػػػابط14 2 

 البايةبةا 
ة ػػلا الاػػدةؿ اتػػ ه ن وػػظ اف الةخػػط الوخػػابلا ةا نوػػياؼ المنةػػايع ليمامةتػػا البايةبةػػا لمب ةػػي تػػدد  

ل بةنمػػا لػػاف الةخػػط الوخػػابلا ةا نوػػياؼ المنةػػايع ليمامةتػػا ال ػػابطا 73 2ح 43 19مػػيا  البػػنفل  ػػد بي ػػ   
ل ةىلا البي مف الهةما 58 3ف  ةما   ل الموخةبا  د بي    ل تيمام بأ73 2ح 12 23لنفل المب ةي  د بي    

ل مما ةدؿ تيا اف ىناؾ  يةؽ مننةةػا بػةف المامػةتبةف  البايةبةػا ةال ػابطال ةلصػال  14 2الادةلةا البال ا  
 المامةتا البايةبةا 

خػػةةلةاةا اف ةاػػةد  ػػيةؽ مننةةػػا بػػةف المامػػةتبةف البايةبةػػا ةال ػػابطا لنةنػػا البوػػب  ػػلا المب ةػػيا  الف 
بياػػػل بػػػيمع الباواػػػا ىػػػده النبةاػػػا الػػػا اف المامةتػػػا البايةبةػػػا اخػػػبقدم  المنيػػػاا المهبػػػين لبنمةػػػا الهػػػدي  تيػػػا 
ا خبيقاا تند ممايخبيا الامناخبؾ ا ةهاتلا ةىدا ادر الا بوخف لفاا  الايػاز البنفخػلا ةاف دلػؾ ةخػاتد تيػا 

ز ممػػػا ةزةػػػد مػػػف  ػػػدي  الػػػيطبةف تيػػػا البمػػػدد  ػػػة  ةميةنػػػا ت ػػػ   ةمفاصػػػؿ الهفػػػص الصػػػديع ةالواػػػاج الوػػػاا
ل انو ااناا المايةد اليةا لا بزةد  ة  ت    1982ةاخبةناج لمةا لبةي  مف اليةااح ةبقةي  خيما ةآقيةفح 

البػنفل تيػػا ا نهبػػاض ةا نبخػػاط ممػا ةػػيدع الػػا زةػػاد  ابخػاع الصػػدي ةدقػػةؿ ىػػةاا البػي  ةزةػػد واػػـ ىػػةاا المػػد 
  ل1 ةالخنا ةالوةةةا

ة ػػػ ط الػػػدـ -ا ةاف الفػػػيةؽ المننةةػػػا بػػػةف المامػػػةتبةف البايةبةػػػا ةال ػػػابطا  ػػػلا لػػػؿ مػػػف  النػػػبضلمػػػ 
  ط الدـ ا نبخاطلال ةبيمع الباواػا اف ىػده النبػاطر بياػل الػا بػأاةي المنيػاا المهبػين لبنمةػا الهػدي  -ا نهبا لا

لفاا  الايػاز الػدةيع ممػا ادر  تيا ا خبيقاا تند ممايخبيا الامناخؾ ا ةهاتلاح وةب اف دلؾ خاىـ  لا زةاد 
ل  ػلا 1984ة خػيةيح  ل2 ل1980الا انقفاض النػبض ة ػ ط الػدـح ةببفػؽ الباواػا مػل نبػاطر لػؿ مػف  تفػاؼح 

اف انقفػػاض  ػػ ط الػػدـ ا نهبا ػػلا ةياػػل الػػا ممايخػػا النقػػاط اليةا ػػلا الػػدع ادر الػػا بنقػػةط الػػدةي  الةيةدةػػا 
نةيا  الدمةةا المبفبوػا  ػلا انخػاا الق ةػا ممػا ةػيدع الػا انخػةاج وةب ببمدد ا ةتةا الدمةةا مل زةاد  تدد الق

الدـ بخيةلا داقؿ القياةةف ةالقنةيا  الدمةةا ااناا انهباض الهيج ةبزةد لمةا الدـ الناطد الا الهيج ةلدلؾ نبةاا 
اض المهاةمػػا لزةػػاد  بمػػدد ا ةتةػػا الدمةةػػا مػػل زةػػاد  تػػدد القػػنةيا  الدمةةػػا المبفبوػػا  ػػاف دلػػؾ ةػػيدع الػػا انقفػػ

  ل3 القاياةا لبد ؽ الدـ قايا القياةةف مما ةخبج انقفاض   ط الدـ ا نبخاطلا

                                                           

 .63(، ص1982نصار وآخرون؛ بيلوجيا الرياضة والتدريب، )مصر، دار الدعارف،  سلمض (1)
 .22، ص1986ضية، القاىرة، ارالسن؛ اطروحة دكتوراه، كلية العبية الريابعفاف ىبد الدنعم شحاتو؛ برنامج تمرينات بدنية مقعح لك (2)

، 1984ســهير مصــطفض الدهنــدس؛ ايرــر برنــامج ترو ــي علــض بعــي الاجهــية الحيويــة للمســنين؛ اطروحــة دكتــوراه ، كليــة العبيــة الرياضــية، القــاىرة،  (3)
 .159ص
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ة ػػلا ىػػدا الاػػدةؿ ن وػػظ اة ػػام ةاػػةد  ػػيةؽ مننةةػػا  ػػلا تػػدد مػػيا  البػػنفل بػػةف المامػػةتبةف البايةبةػػا  
ل الػا انقفػػاض ةال ػابطا ةلصػال  المامةتػػا البايةبةػاح ةبنػػزة الباواػا اف ا نقفػػاض الوػادب  ػػلا خػيتا البػػنف

ال  ط الازةطلا لاانلا اةلخةد اللايبةف  لا الدـ القيةانلا ةالدع ةياي تيا المخبهب   النصبةا الميلزةا الةا نا 
 لا النقاع المخبطةؿ ةاقير موةطةا بهل  لا ا اخاـ الخبابةا ةا بييةػا ةبػدلؾ بهػؿ خػيتا البػنفل بػديةاةام ةةنػد 

بيةةا اليطةةا بند الايدح اد اف ىناؾ ازا خيةل ةنهػج الايػد مباقػي م ىدا ا نقفاض الوزا البطئ مف انقفاض ال
اد اف الميالز النصبةا ليبنفل ةالمةاةد   لا النقاع المخبطةؿ ةالبيىا ىلا البلا بياي تيا ىدا الاػزا مػف قػ ؿ 

ل اف بنػػد 2003ا قػػايا  النصػػبةا الهادمػػا مػػف المخػػبهب   النهيةػػا المفصػػيةاح ةىػػدا مػػا ةقػػةي الةػػو  ابػػة النػػ ح 
النهص المفاائ  لا البيةةا اليطةةا ةبـ نهص بػديةالا ةةػيببط بػديا ا نقفػاض بدياػا قػد  الومػؿ البػدنلاح  ليمػا 
ايبفن  قد  الومؿ البدنلا طال   بي  اخبقفاا البيةةا اليطةةا ةىػده الب ةػيا  بػيببط الػا نهػص البنبةػو النػابر تػف 

  ل1 نهص انباا اانلا اةلخةد اللايبةف
ي   ةل ةطايؽح ج  ل انػو  ػلا الوالػا الطبةنةػا تنػدما ةوبػةع الػدـ تيػا لمةػا مػف غػاز اػانلا لما ةةدل 

اةلخػػةد اللػػايبةف الطبةنةػػا  ػػاف تميةػػا البػػنفل بخػػةي بصػػةي  طبةنةػػا ةمنبظمػػاح امػػا ادا ازداد  لمةػػا غػػاز اػػانلا 
نفل وبا ةبـ طيد لمةا اةلخةد اللايبةف  لا الدـ  اف دلؾ ةياي تيا الميلز البنفخلا بمويض لمةاطلا  ةخيع الب

  ل2 غاز اانلا اةلخةد اللايبةف الزاطد  ةةنةد بفاتؿ الدـ الا والبو الطبةنةا

                                                           

 .366(، ص2663ابو العلا احمد عبد الفتاح؛ فسيولوجيا التدريب والرياضة؛ )القاىرة، دار الفكر العربي،  (1)

 123قيس ابراىيم الدوري، وطارق عبد الدلك؛ الفسلجة لطلاب كلية العبية الرياضية، )جامعة بغداد، مطبعة الجامعة، ب.ت(، ص (2)
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عرررض نتررائج القٌاسررات القبلٌررة والبعدٌررة لمرردى حركررة مفاصررل الجسررم )العمررود  4-4
 الفقري، الكتف، المرفق، الفخذ، الركبة( للمجموعة التجرٌبٌة ومناقشتها

 (4جدول )
 القياسات القبمية والبعدية لمدى حركة مفاصل الجسم يبين عرض نتائج 

 )العمود الفقري، الكتف، المرفق، الفخذ، الركبة( لممجموعة التجريبية ومناقشتها
 القياسات      

 المتغيرات
قيمة )ت(  البعدية القبمية الدرجة

 المحسوبة
الدللة 
 ع+ س   ع+ س   الحصائية

مػػػػػػػػػػػػػػػدر ويلػػػػػػػػػػػػػػػا 
 النمةد الفهيع

 * مننةع 16 3 33 3 82 28 40 4 24 22 خـ

 * مننةع 22 3 18 4 83 45 37 3 31 39 دياا اللبؼ
 * مننةع 39 2 71 4 39 141 33 4 62 135 دياا المي ؽ
 * مننةع 73 2 66 3 27 139 62 4 18 133 دياا الفقد
 * مننةع 01 3 89 2 47 144 56 3 25 139 دياا اليلبا

 36 2ل ة ةما   ل الادةلةا = 05 0* مننةع تند مخبةر الد لا  

ل ن وظ اف الةخط الوخابلا ةا نوياؼ المنةايع ليهةال الهبيلا لمب ةي مدر ويلا 4مف ق ؿ الادةؿ  
ل بةنمػػا لػػاف الةخػػط الوخػػابلا ةا نوػػياؼ المنةػػايع 40 4ح 24 22النمػػةد الفهػػيع ليمامةتػػا البايةبةػػا  ػػد بيػػغ  

ل ةتنػد 16 3ل تيمام باف  ةما   ل الموخةبا  د بي ػ   33 3ح 82 28ليهةال البندع لنفل المب ةي  د بي    
ل ةببةف باف الهةما الموخةبا البي مف الهةما الادةلةاح مما ةدؿ تيػا اف 36 2مهاينبيا بالهةما الادةلةا البال ا  

 ىناؾ  يةؽ مننةةا بةف الهةاخةف الهبيلا ةالبندع ةلصال  الهةال البندع 

اف الةخػػط الوخػػابلا ةا نوػػياؼ المنةػػايع ليهةػػال الهبيػػلا لمب ةػػيا   اللبػػؼح  ة ػػلا الاػػدةؿ نفخػػو ن وػػظ 
ح 33 4ح 62 135ح 37 3ح 31 39المي ػػػػػػػؽح الفقػػػػػػػدح اليلبػػػػػػػال ةليمامةتػػػػػػػا البايةبةػػػػػػػا   ػػػػػػػد بي ػػػػػػػ   

ل بةنمػا لػػاف الةخػػط الوخػػابلا ةا نوػياؼ المنةػػايع ليهةػػال البنػػدع 56 3ح 25 139ح 63 4ح 18 133
ح 47 144ح 66 3ح 27 139ح 71 4ح 39 141ح 18 4ح 83 45 لػػػػػػػػػنفل المب ةػػػػػػػػػيا   ػػػػػػػػػد بي ػػػػػػػػػ  

ل ةامةنيا 01 3ح 73 2ح 39 2ح 22 3ل تيمام بأف  ةما   ل الموخةبا  د بي   تيا البةاللا  89 2
ل ممػا ةػدؿ تيػا اف ىنػاؾ  ػيةؽ مننةةػا بػةف ا قببػايا  الهبيةػا 36 2البي مف الهةمػا الادةلةػا البال ػا  

 بندع ةالبندةا ةلصال  الهةال ال
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عرررض نتررائج القٌاسررات القبلٌررة والبعدٌررة لمرردى حركررة مفاصررل الجسررم )العمررود  4-5
 الفقري، الكتف، المرفق، الفخذ، الركبة( للمجموعة الضابطة ومناقشتها

 (5جدول )
 يبين عرض نتائج القياسات القبمية والبعدية لمدى حركة مفاصل الجسم لممجموعة الضابطة ومناقشتها

 القياسات       
 المتغيرات

قيمة )ت(  البعدية القبمية الدرجة
 المحسوبة

الدللة 
 ع+ س   ع+ س   الحصائية

مػػدر ويلػػا النمػػةد 
 الفهيع

 * مننةع 54 1 97 3 72 23 71 3 63 20 خـ

 * مننةع 61 0 41 3 48 42 63 4 14 41 دياا اللبؼ
 * مننةع 70 2 43 4 67 137 27 4 33 131 دياا المي ؽ
 غةي مننةع 64 1 73 3 17 136 23 4 37 132 دياا الفقد
 غةي مننةع 28 1 79 4 26 135 19 5 83 131 دياا اليلبا

 36 2ل ة ةما   ل الادةلةا = 05 0* مننةع تند مخبةر الد لا  

ل ن وظ اف الةخط الوخابلا ةا نوياؼ المنةايع ليهةال الهبيلا لمب ةي مدر ويلا 5مف ق ؿ الادةؿ  
ل بةنمػػا لػػاف الةخػػط الوخػػابلا ةا نوػػياؼ المنةػػايع 71 3ح 63 20ليمامةتػػا ال ػػابطا  ػػد بيػػغ   النمػػةد الفهػػيع

ل ةتنػد 54 1ل تيمام باف  ةما   ل الموخةبا  د بي ػ   97 3ح 72 23ليهةال البندع لنفل المب ةي  د بي    
هةما الادةلةاح مما ةدؿ تيػا اف ل ةببةف باف الهةما الموخةبا البي مف ال36 2مهاينبيا بالهةما الادةلةا البال ا  

 ىناؾ  يةؽ مننةةا بةف الهةاخةف الهبيلا ةالبندع ةلصال  الهةال البندع 
ة ػػلا الاػػدةؿ اتػػ ه ن وػػظ اف الةخػػط الوخػػابلا ةا نوػػياؼ المنةػػايع ليهةػػال الهبيػػلا لمب ةػػيا   اللبػػؼح  

ح 83 131ح 23 4ح 37 132ح 63 4ح 14 41المي ػػػػػؽح الفقػػػػػدح اليلبػػػػػال ةليمامةتػػػػػا ال ػػػػػابطا   ػػػػػد بي ػػػػػ   
ل بةنمػػا لػػاف الةخػػط الوخػػابلا ةا نوػػياؼ المنةػػايع ليهةػػال البنػػدع لػػنفل المب ةػػيا   ػػد بي ػػ  تيػػا البػػةاللا 19 5

ل تيمام بأف  ةمػا 79 4ح 26 135ح 73 3ح 17 136ح 43 4ح 67 137ح 41 3ح 48 42ح 97 3ح 72 23 
نيػػػا اصػػػ ي مػػػف الهةمػػػا الادةلةػػػا البال ػػػا ل ةامة28 1ح 64 1ح 61 0  ل الموخػػػةبا  ػػػد بي ػػػ  تيػػػا البػػػةاللا  

 ل مما ةدؿ تيا اف ىناؾ  يةؽ مننةةا بةف ا قببايةف الهبيلا ةالبندع ةلصال  الهةال البندع 36 2 
ل اة ػػػام اف الةخػػػط الوخػػػابلا ةا نوػػػياؼ المنةػػػايع لمب ةػػػي المي ػػػؽ ةليمامةتػػػا 5ةن وػػػظ  ػػػلا الاػػػدةؿ   

ل 43 4ح 67 137الةخػػػط الوخػػػابلا ةا نوػػػياؼ المنةػػػايع  ل بةنمػػػا لػػػاف 27 4ح 32 131ال ػػػابطا  ػػػد بي ػػػ   
ل ممػا ةػدؿ تيػا 36 2ل ةىػلا البػي مػف الهةمػا الادةلةػا البال ػا  70 2تيمام باف  ةما   ل الموخػةبا  ػد بي ػ   

 اف ىناؾ  يةؽ مننةةا بةف الهةاخةف الهبيلا ةالبندع ةلصال  الهةال البندع 
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ة مفاصل الجسم )العمود الفقري، الكترف، عرض نتائج القٌاسات البعدٌة لمدة حرك 4-6
 المرفق، الفخذ، الركبة( للمجموعتٌ  )التجرٌبٌة والضابطة( ومناقشتها.

 (6جدول )
 يبين عرض نتائج القياسات القبمية والبعدية لمدى حركة مفاصل الجسم

 قشتها)العمود الفقري، الكتف، المرفق، الفخذ، الركبة( لممجموعتين التجريبية والضابطة ومنا 
 القياسات       

 المتغيرات
قيمة )ت(  البعدية القبمية الدرجة

 المحسوبة
الدللة 
 ع+ س   ع+ س   الحصائية

مػػػدر ويلػػػا النمػػػةد 
 الفهيع

 * مننةع 69 3 97 3 72 23 33 3 82 28 خـ

 * مننةع 32 2 48 3 48 42 18 4 83 45 دياا اللبؼ
 * مننةع 16 2 43 4 67 137 71 4 39 141 دياا المي ؽ
 * مننةع 23 2 73 2 17 136 66 3 27 139 دياا الفقد
 * مننةع 61 5 79 4 26 135 89 3 47 144 دياا اليلبا

 14 2ل ة ةما   ل الادةلةا = 05 0* مننةع تند مخبةر الد لا  

فهيع ل ن وظ اف الةخط الوخابلا ةا نوياؼ المنةايع لمب ةي مدر ويلا النمةد ال6مف ق ؿ الادةؿ  
ل بةنمػػا لػػاف الةخػػط الوخػػابلا ةا نوػػياؼ المنةػػايع  ػػد 33 3ح 82 28ليمامػػةتبةف البايةبةػػا ةال ػػابطا  ػػد بيػػغ  

ل ةتند مهاينبيا بالهةما الادةلةػا البال ػا 16 3ل تيمام باف  ةما   ل الموخةبا  د بي    97 3ح 72 23بي    
ا ةػػػدؿ تيػػػا اف ىنػػػاؾ  ػػػيةؽ بػػػةف المامػػػػةتبةف لح ممػػػ14 2ل ةىػػػلا البػػػي مػػػف الهةمػػػا الادةلةػػػا البال ػػػا  69 2 

  البايةبةا ةال ابطال ةلصال  المامةتا البايةبةا 
ة ػػػػلا الاػػػػدةؿ اتػػػػ ه ن وػػػػظ اف الةخػػػػط الوخػػػػابلا ةا نوػػػػياؼ المنةػػػػايع ليمامةتػػػػا البايةبةػػػػا لمب ةػػػػيا   

ح 27 139ح 71 4ح 39 141ح 18 4ح 83 45 اللبػػػػؼح المي ػػػػؽح الفقػػػػدح اليلبػػػػال   ػػػػد بي ػػػػ  تيػػػػا البػػػػةاللا  
ل بةنمػا لػػاف الةخػط الوخػػابلا ةا نوػػياؼ المنةػايع ليمامةتػػا ال ػػابطا  ػد بي ػػ  تيػػا 89 3ح 47 144ح 66 3

ل تيمػػػػػػػام بػػػػػػػأف  ةمػػػػػػػا   ل 79 4ح 26 135ح 73 3ح 17 136ح 43 4ح 67 137ح 41 3ح 48 42البػػػػػػػةاللا  
ا الادةلةػػػا البال ػػػا ل ةامةنيػػػا البػػػي مػػػف الهةمػػػ61 5ح 23 2ح 16 2ح 32 2الموخػػػةبا  ػػػد بي ػػػ  تيػػػا البػػػةاللا  

ل ممػػػػا ةػػػػدؿ تيػػػػا اف ىنػػػػاؾ  ػػػػيةؽ مننةةػػػػا بػػػػةف المامػػػػةتبةف البايةبةػػػػا ةال ػػػػابطا ةلصػػػػال  المامةتػػػػا  14 2 
 البايةبةا 
ةبػػػير الباواػػػا اف الميةنػػػا  ػػػدي  بناطةػػػا ة اطةػػػا ةت اةػػػاح وةػػػب اف مػػػدر بلةػػػؼ الفػػػيد للاةػػػي مػػػف اةاػػػو  

ـح ةمػف قػ ؿ البميةنػا  المنبظمػا ةالمبةاصػيا ةملػف بوخػةف ا نقطا المبنيها بهدي دياػا الميةنػا القػاميا لياخػ
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مطاطةػػا بيػػؾ الن ػػ   ةبالبػػاللا ابخػػاع مػػدر ويلػػا المفاصػػؿ مع بوخػػةف مهػػدي  الميةنػػا تنػػد الفػػيدح ةليػػدا  ػػاف 
بميةنػػا  الميةنػػا الزاطػػد  بانييػػا بط ػػلا تيػػا بنػػض الهػػديا  البدنةػػا ا قػػير ممػػا ةػػياي تيػػا اليةا ػػا ليفػػيد ةاتػػداده 

  ل1 ةليدا ةاج اف ةلةف ىناؾ بةازف  لا بنمةا الميةنا مل بهةا الهديا  البدنةا بدنةام 
ل اف زةػاد  مػدر الويلػا  ػلا ىػده المفاصػؿ ةخػم  باخػبهاما الػدياتةف اانػاا 1990ةةيلد   ابف ةآقيةفح  

ةنػػا مفصػػؿ المياوػػا ةمػػف اػػـ بػػزداد طا بػػو الويلةػػا الزاةةػػا ةالبػػلا بنبهػػؿ الػػا الاػػدع  ةمػػا بنػػدح ىػػدا الػػا اانػػج مي 
اللبػؼ البػلا بننػلا زةػاد   ػلا مػدر الويلػا الليةػا ليػدياع  ػلا اانػاا المياوػا ةػياي دلػؾ اةاابةػام تيػا لمةػا الويلػا 

  ل2 البلا ةلبخبيا الدياع

 الاستنتاجات والتوصٌات -5

 الاستنتاجات 5-1
لةاةا  الخنا الوةةةاح ىناؾ  يةؽ دا  د لا مننةةا بةف ا قببايةف الهبيلا ةالبندع لبنض المب ةيا  الفخةة  -1

النػػبضح  ػػ ط الػػدـ ا نبخػػاطلا ةا نهبا ػػلاح تػػدد مػػيا  البػػنفلل ليمامةتػػا البايةبةػػا ةلصػػال  ا قببػػاي 
 البندع 

ىنػػاؾ  ػػيةؽ غةػػي مننةةػػا بػػةف ا قببػػايةف الهبيػػلا ةالبنػػدع لػػبنض المب ةػػيا  الفخػػةةلةاةا  الخػػنا الوةةةػػاح  -2
 دد ميا  البنفلل ليمامةتا ال ابطا النبضح   ط الدـ ا نبخاطلا ةا نهبا لاح ت

ىنػػاؾ  ػػيةؽ مننةةػػا بػػةف ا قببػػايةف الهبيػػلا ةالبنػػدع لمب ةػػي   ػػ ط الػػدـ ا نهبا ػػلال ليمامةتػػا ال ػػابطا  -3
 ةلصال  ا قبباي البندع 

ىناؾ  يةؽ دا  د لا مننةةا بةف المامةتبةف البايةبةا ةال ابطا  لا ا قببايا  البندةا لبنض المب ةيا   -4
فخػػةةلةاةا  الخػػنا الوةةةػػاح النب ػػػ  ػػ ط الػػدـ ا نبخػػاطلا ةا نهبا ػػلاح ةتػػدد مػػيا  البػػنفلل ةلصػػال  ال

 المامةتا البايةبةا 

ىنػػاؾ  ػػيةؽ مننةةػػا بػػةف ا قببػػايةف الهبيػػلا ةالبنػػدع لمػػدر ويلػػا مفاصػػؿ الاخػػـ  النمػػةد الفهػػيعح اللبػػؼح  -5
 قبباي البندع المي ؽح الفقدح اليلبال ليمامةتا البايةبةا ةلصال  ا 

ىنػػاؾ  ػػيةؽ مننةةػػا بػػةف ا قببػػايةف الهبيػػلا ةالبنػػدع لمب ةػػي المي ػػؽ ليمامةتػػا ال ػػابطا ةلصػػال  ا قببػػاي  -6
 البندع 

                                                           

 .124(، ص1992تطبيقات(، )جامعة الاسكندرية، دار الدعارف،  –عصام الدين عبد الخالق؛ التدريب الرياضي )نظريات  (1)

؛ علاقة مدى الحركة بالقوة الدميـية بالسـرعة لـدى لاعـبي الجمبـاز، )شـث منشـور في وقـائا الدـيتمر العلمـي السـادس لكيـات فاتن محمد رشيد وآخرون (2)
 .62(، ص1996واقسام العبية الرياضيةفي جامعات القطر، 
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ىنػػاؾ  ػػيةؽ غةػػي مننةةػػا بػػةف ا قببػػايةف الهبيػػلا ةالبنػػدع لمػػدر ويلػػا مفاصػػؿ الاخػػـ  مػػدر ويلػػا النمػػةد  -7
 طا الفهيعح اللبؼح الفقدح اليلبال ليمامةتا ال اب

ىنػػاؾ  ػػيةؽ مننةةػػا بػػةف المامػػةتبةف  البايةبةػػا ةال ػػابطال  ػػلا ا قببػػايا  البندةػػا لمػػدر ويلػػا مفاصػػؿ  -8
 الاخـ  مدر ويلا النمةد الفهيعح اللبؼح المي ؽح الفقدح اليلبال ةلصال  المامةتا البايةبةا 

 التوصٌات 5-2
يا اف بطػػةي  ابيةػػا الايػػاز الػػدةيع البنفخػػلا  ػػيةي  اوبػػةاا المػػنير البنيةمػػلا تيػػا البميةنػػا  البػػلا مػػف قػػأن -1

 لبطةةي الخنا الوةةةا 

 البألةد تيا بنمةا مد  الويلا  لا مفاصؿ الاخـ تند ممايخا البميةنا  الميايةا لامناخبؾ ا ةهاتلا  -2

 ااياا دياخا مقابيا تيا مب ةيا   خةةلةاةا اقير البلا لـ ةبخنا ليباواا دياخبيا  -3

 بيا تيا نفل المب ةيا  الفخةةلةاةا ة لا ا لناج ا قير ااياا دياخا مقا -4

 المصادر العربٌة -أولاا 

 ل 1984ح  بةية ح داي الن اؿ ليطباتا ةالنقيح 2ح اػالطب الرياضيمبياىةـ البصيع:  -

 ل 1998ح  الهاىي ح داي الفلي النيبلاح بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضيمبة الن ا تبد الفبان:  -

 ل 2003ح  الهاىي ح داي الفلي النيبلاح فسيولوجيا التدريب والرياضةد تبد الفبان: مبة الن  اوم -

ح  الهػاىي ح داي الفلػي 1ح ط،: فسفيولوجيا التفدريب الرياضفيمبة الن  تبػد الفبػانح ةمومػد وخػف تػ ةع -
 ل 1984النيبلاح 

رفيفة وانجفاز ركفض تفثثير التفدريب الفتفري عمفى بعفض المتغيفرات المركزيفة والطاومد مخماتةؿ النانلا:  -
 ل 2001ح يخالا مااخبةيح اامنا ب دادح ليةا البيبةا اليةا ةاح متر1511

ح  البصػػي ح مطبنػػا داي التحميففل البيوكيميففائي والفسففمجة فففي التففدريب الرياضففييةخػػاف قػػيةبط ماةػػد:  -
 ل 1991الولماح 

 ل 1982ح  مصيح داي المنايؼح بيولوجيا الرياضة والتدريبخيما نصاي ةآقيةف:  -

؛ اطيةوػا دلبػةياه اثر برنامج ترويحي عمى بعض الجهزة الحيوية لممسفنينخيةي مصطفا المينػدل:  -
 ل 1984ح ليةا البيبةا اليةا ةاح  الهاىي ح 
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ح  اامنا ا خلنديةاح داي المنػايؼح تطبيقات( –التدريب الرياضي )نظريات تصاـ الدةف تبد القالؽ:  -
 ل 1992

؛ اطيةوػػا دلبػػةياهح ليةػػا البيبةػػا تمرينففات بدنيففة مقتففرر لكبارالسففنبرنففامج تفػػاؼ ىبػػد المػػننـ قػػوابو:  -
 ل 1980اليةا ةاح  الهاىي ح 

ح  بوػػب علاقفة مففدى الحركففة بففالقوة المميففزة بالسففرعة لفدى لعبففي الجمبففاز ػابف مومػػد يقػةد ةآقػػيةف:  -
منقػػةي  ػػلا ة ػػاطل المػػيبمي النيمػػلا الخػػادل للةػػا  ةا خػػاـ البيبةػػا اليةا ػػةا  ػػلا 

 ل 1990ح اامنا  الهطي

ح  ا بوػػاد النيبػػلا الخػػنةدع 1ح طوظففائف العضففا: والتففدريب البففدني ا ػػؿ خػػيطاف قػػيةد  القالػػدع:  -
 ل 1990ليطج اليةا لاح 

 ل 1997ح  بةية ح داي النيةـ النيبةاح 1ح طالطب الرياضي والمياقة البدنية ةزع الق يع:  -

ح  ب ػػدادح مطبنػػا البنيػػةـ حقيقهففاالمياقففة البدنيففة وطففرق ت اخػػـ وخػػف وخػػةفح ةمنصػػةي امةػػؿ الننبلػػلا:  -
 ل 1988الناللاح 

 ح  اامنا ب دادح مطبنا الاامناح ج  ل الفسمجة ةل ابياىةـ الدةيع ةطايؽ تبد الميؾ:  -

ح  الهػػػاىي ح داي الفلػػػي النيبػػػلاح 1ح طالتفففدريب العقمفففي ففففي المجفففال الرياضفففيمومػػػد النيبػػػلا قػػػمنةف:  -
 ل 1996

ح  الهػػاىي ح داي الفلػػي النيبػػلاح 1ح ا2ح طتربيففة البدنيففةالتقففويم والقيففاس فففي المومػد صػػبولا وخػػانةف:  -
 ل 1987

ح  المةصؿح داي اللبج مبادئ الحصا: والختبارات البدنية والرياضيةنزاي الطالج ةمومةد الخامياطلا:  -
 ل 1981ليطباتا ةالنقيح 

دادح ح  اامنػػا ب ػػ الجمناسففتك الحففديث )الجمناسففتك الرياضففي اليقففاعي(ةاةػػو مواػػةجح ةآخػػةا لػػاظـ:  -
 ل 1991مطبنا الاامناح 

 المصادر الاجنبٌة -ثانٌاا 

- Casady, D.: Sports Actives for men, Macmillan Publishing Comp., New 

York, 1974. 
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- Clayton S., and Others: Physical Education and handbook, Sixthed, 

Englewood Cliffs, New Jersy, 1974. 

- Jack Wilmore: Training for Sport and activity, the Physiological Basis of the 

Conditioning Process, Published by Allen and Bacon, 2nd 

Boston, 1981. 

- Ross, W.D., De Rose. E. H. & Waird, R.: Anthropometry Applied Sport 

Medicine "In Olympic Book of Sports Medicine, 1998. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ل1وؽ  مي
 ةبةف بينامر البميةنا  اليةا ةا لبنمةا الهدي  تيا ا خبيقاا

 
 اة : بميةنا  اخبيقاطةا لن    الهدمةف ةالخا ةف ةاليلببةف ةالفقدةف

 5: خوج ت    البطف داقؿ باةةؼ المند  اـ ا وبفاظ بالقد ةا نهباض لمد   الرقود عمى الظهر -م
 ل ةليي ا ب ميا  تدا  5تدا ل اـ ا خبيقاا لمد   



 ع            العدد الثانًمجلة القادسٌة لعلوم التربٌة الرٌاضٌة           المجلد التاس
 

28 

: ي ل النهبةف ةالة ةؼ تيا ا مقاط ةا وبفاظ بانهباض ت    الهدمةف الوقوف ضماً م  ثبات الوسط -ج
 تدا ل ةليي ا ب ميا   5تدا ل اـ نزةؿ النهبةف ةا وبفاظ باخبيقاا   5ةالخاؽ ةاليلببةف لمد   

 د الفهيعاانةام: بميةنا  اخبيقاطةا لن    الظيي ةالمهند ةالنمة 
: الة ةؼ تيا مقط الهدمةف مل  بض ت    الآلبةف ةا وبفاظ با نهباض الوقوف ضماً م  ثبات الوسط -م

 تدا ل ةليي ا ب ميا   5تدا ل ةالياةع ةا وبفاظ با خبيقاا   5 
: المةؿ بالادع ناوةا الةمةف وبا ة مل اخفؿ تظـ الهفص الصديع الوقوف ضماً م  ثبات الوسط -ج

 تدا ل ةليي ا ب ميا   5تدا ل اـ الياةع ةا وبفاظ با خبيقاا   5 وبفاظ با نهباض  ةا
 

: بميةنا  اخبيقاطةا لن    الصدي مً  االاام
: بقبةؾ الدياتاف قيؼ الي باح انلا الادع امامام اخفؿ ة ـ ةم مخا تظمبلا اليةن الجموس الطويل -م

 5بقد  لا ت    الصدي ةا وبفاظ با نهباض  ببن يما ةقد ما  ة يا مف ت    وبا القنةي 
 تدا ل ةليي ا ب ميا  

 يابنام: بميةنا  اخبيقاطةا لن    البطف
خـل بهيةبام بنةدام تف ا يض ةا وبفاظ بالقد 20: ي ل اليايةف منام بمخا ا  ديىا  الرقود عمى الظهر -م

 تدا ل ةليي ا ب ميا   5يقاا  تدا ل اـ نزةؿ اليايةف ةا وبفػاظ با خب 5لن    البطف  
: الدياتاف تالةام امامام ةالياةع بالاخـ قيفام وبا ةقلؿ الادع مل اليايةف زاةةا منفياا الجموس الطويل -ج

تدا ل ةليي ا ب  5تدا ل اـ النةد  ةا خبيقاا   5مل  بض ت    البطف ةا وبفاظ با نهباض  
  ميا 

 راعين:تمرينات استرخائية لعضلات الذ -5
 5: مد الدياتةف امامامح  ـ  ب بلا الةدةف بإولاـ قدةد ةا وبفاظ با نهباض لمد   فتحاً( -)الوقوف  -م

 تدا ل ةليي ا ب ميا   5تدا ل اـ نزةؿ الةدةف ةا خبيقاا ةا وبفاظ بو  
ؿ منيا تيا : انلا الدياتةف اماـ الصدي ة  ط ياوبلا الةدةف ببن يما بوةب ب  ط لفتحاً( -)الوقوف  -ج

تدا ل ةليي ا ب  5تدا ل اـ الياةع ةا خبيقاا ةا وبفاظ   5ا قير بإولاـ ةا وبفاظ بال  ط  
 ميا  

 قامخام: بميةنا  اخبيقاطةا لن    اللبفةف:
: مخؾ تصا ا هةا بالةدةف ةمواةلا ي ل اللبفةف بالنصا  تيا مخا ا ليةصةؿ   صا الرقود عمى الظهر -م

 تدا ل ةليي ا ب ميا   5تدا ل اـ الياةع ةا خبيقاا ةا وبفاظ بو   5بفاظ بو  انهباض ةا و
: الدياتاف تالةام بموادا  اللبفةفح ي ل اللبفةف  تيا ناوةا ا دنةف  ةا وبفاظ بيدا الجموس الطويل -ج

   تدا ل ةليي ا ب ميا 5تػدا ل اـ الياػةع ةا خبػيقاا ةا وبفاظ   5ا نهبػاض لػمد   
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 بميةنا  البولـ ة بط ةبيقةد البنفل -بميةنا  البند الاانلا
ةىدا البند  لا وااا  ف ةبـ البديةج تيةو ةةلةف البيلةز بقلؿ اخاخلا ةىاـ ةدلؾ ليبديةج تيا  

البنفل مف ا نؼ ةلةل مف الفـ ةبنمةؽ البنفل ليوااج الوااز بد م مف اليطاح ةىدا ما ةنبر تنو خيةلا 
ةةاج اف بقمؿ بميةنا  بنظةـ البنفل ةانةاع البنفل المبنيها لالبنفل النمةؽ ةالمنبظـح  ةبنظةـ البنفل

الوااج  –الظيي  –ةالبطلاا  نو ةنملا المهدي  تيا البمةةز بةف البةبي ةا خبيقاا لن    لؿ مف الصدي 
الن    المقايلاح لما الواازح لما انو ةنمؿ تيا زةاد  مطاطةا الن    الناميا ااناا البنفل ةغةيىا مف 

 ةنمؿ تيا بوخةف الن ما الن يةا لن    البنفل 
 تدا ل ةليي ا ب ميا   5تػدا ل اـ اقػياا الز ةػي  لا   5: اقػد القيةػؽ مف ا نؼ  الرقود عمى الظهر -1
تدا ل اـ اقياا ىةاا الز ةي  لا  تد  ةاود ل  5: اقد قيةؽ تمةؽ مف ا نؼ  الوقوف ثبات الوسط -2

 بخيتا ةبقد  ةةخمل صة  ىةاا الز ةي ااناا قيةاو المند ل بقد  ةليي ا ب ميا  
تدا ل ةبـ اانااىا بويةؾ الدياتاف  لا قلؿ  5: اقد قيةؽ تمةؽ ةا وبفاظ بو  الوقوف الذراعان اماماً  -3

قياا الز ةي بهة   ةليي ا ب ميا    داطي ح اـ قفض الدياتةف اانبام اخفؿ ةا 
 الاالب بميةنا  البند

ةىلا تباي  تف بميةنا  ليبيلةز ةاخبو اي المياي  تهيةام ةةيدؼ ىدا البند الا ملخاج الطالج الهدي  تيا 
البيلةز ةا نبباه ليملاف ةالزماف الصوةوةف ل دااح لما انو ةنملا الهدي  تيا بصةي ةبقةؿ ةبة ل ةاخبيااع 

 البنفل  ا داا الخيةـ ةاليبط بةف بميةنا  ا خبيقاا ةبميةنا 
تدا ل ةاقيااو ببطا قدةد ةبـ ق لو اخبيااع ما  ةنبهد انو  5: اقد قيةؽ تمةؽ  لا  الرقود عمى الظهر -1

 صنج ا داا اـ ا خبيقاا ةتدـ البفلةي  لا قلاا 
تدا ل اـ  3تدا ل اـ اقياا الز ةي   3: انلا الادع امامامح اقد قيةؽ تمةؽ ةا وبفاظ بو  الوقوف فتحاً  -2

 قاا ةتدـ البفلةي  لا قلاا آقي ا خبي 
خناد الابيا تيا اللبفةفح بقةؿ انؾ اخبند  لةا بؾ البدنةا ةبيدع الرقود عمى البطن -3 : اغماض النةنةف ةا 

 اقبباي ا نبطان الماطؿ مف الة ةؼ اـ ا خبيقاا ةتدـ البفلةي  لا قلاا 
 بميةنا  البند اليابل

لا  بهاف ةبابة  لؿ ما بهدـ ةىدا البند ةنمؿ تيا بيلةز ةةقبمؿ تيا بميةنا  البصةي النهيلا ةالبدن 
ا نبباه ةاداا البميةنا  بانخةابةا ةبةا ؽ ت يلا تصبلا ااناا ا داا ةدلؾ مف ق ؿ البصةي النهيلا لخةي 

 البميةنا  ةا وخال بيا لما لة لان  بيدع المياي   ن م 
 3بالةدةفح اقد قيةؽ تمةؽ ةا وبفاظ بو لمد    : انلا اليلببةف تيا البطف ةمخليماالرقود عمى الظهر -1

تدا ل مل  بض لؿ ت    الاخـ  دي المخبطاع اـ اقياا الز ةي ةا خبيقاا لام م دةف البفلةي  لا 
 قلاا آقي 
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: انلا الدياتةف ةقد الابيا تيةيـح البفلةي  لا لةفةا ةمخبةر ا داا  بؿ ا قبياؾ  لا الرقود عمى البطن -2
 لاف تيةو مف  نؼ ةاقطاا اـ ا خبيقاا ةتدـ البفلةي  لا قلاا آقي البينامر ةما 

الي ةد تيا الاانج ا ةمف ةاخناد اليمل تيا الدياع الةمنا الممبد  اتيا ا دفح مغماض النةنةف ةبقةؿ  -3
  ا داا مل زةاد  ةا  ا ا القفا ةاليقا ا ل داا
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The Impact of a Proposed Approach for Developing the Ability of Relaxation for 

Some Physiological Variables and Flexibility of Some Body Joints in Rhythmic 

Gymnastics 

Ronak Raeed Salih         
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Female students at the College of Physical Education suffer from the real 

problem of relaxation through some relaxation exercises after the instructional unit in 

rhythmic gymnastics lessons that affect the physiological variables. This will 

positively affect the flexibility of some of the body joints and consequently the 

performance. 

Experimental approach has been used for its suitability with the study. The 

study sample consisted of female students at the College of Physical Education–

University of Salahaldeen. Pre and post tests have been used to reach the results and 

using T–test the means were obtained.  

The researcher concluded the following:  

1. There are significant differences between the pre and post test for some 

physiological variables (capacity, vitality, pulse, blood pressure and number of 

breathings) for the experimental group and for the favor of the pre test.  

2. There are significant differences between the experimental and control groups 

in pre tests for some physiological variables (capacity, vitality, pulse, blood 

pressure and number of breathings) for the experimental group and for the 

favor of the pre test.  

3. There are significant differences between the pre and post tests concerning 

body joints movement (backbone, shoulder, elbow, thigh and knee movement) 

of the experimental group and for the favor of the pre test. 
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4. There are insignificant differences between the pre and post tests concerning 

body joints movement (backbone, shoulder, elbow, thigh and knee movement) 

of the control group. 

5. There are significant differences between the pre and post tests between the two 

groups, the experimental and the control, concerning body joints movement 

(backbone, shoulder, elbow, thigh and knee movement) and for the favor of the 

experimental group. 

 


