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 العربية باللغة ,المراجع أولا
 جنبية الا باللغة لمراجع .ا ثانيا
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 ن

• العربية سعة ب 'لمراجع:

 نية البد اللياقة• سلامة ابراهيم-١ ، الاسكندرية ، تدريب( اختبارات

٠١٩٦٩ الفكر، نبع
 الفكر دار ، القاهرة الرياضة، بيولوجيا: الفتاح عبد أحمد العلا أبو-٢

،

·١٩A ٢ ، العربى
 روبى عمر أحمد ، لفتاح عبدا أحمد العلا أبو-٣

٠١٩٨٦ ، عالم}لب ، القاهرة ، الرياضى المجال
 د

 على ،سليمان لسنريسى ا لمعز عبدا أحمد ، الفتاح عبد أخمد لعلا أبوا٤
 لاتثروبومترية القياساتا بعض بين لة التباد .العلاقات ابراهيم

 لقومى ا المنتخب لاعبى لدى الدم ومكونات العضلية والقوة
 للجميع، الرياضة مؤمر ، الثانى لمؤمر ا بحوث ، للمصارعة

 اههج«ههه««ه

 ا، ا٠ د. باجد ;جي لإ;"
 بعض استخدام تأثير," الدين نور اخلاص ، ابراهيم محمد اجلال٥

 بالسرعة المميزة والقوة الرجلين عضلات قوة تنمية على الأجهزة

 للجميع، الرياضة مؤمر" الحركى التعبير فى الادا ومسوى

 اسد-اء· ، اام: ه اسد ""ج

 النهضة مكبة ، القاهرة ، الاعا وظاتف علم• الزيات فتحى _أحمد٦
 ن

4  احمد٧

 م
 أحمد٨

٠١٩٦٢ ، يثة الدد
 لأفراد القوة تحمل تنمية على بالأثقال ريب التد "تأثير: على عبيد

 لتربية ا كلية منشورة، غير ماجستير رسالة ، المسلحة القوات
٠١٩٨١ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية

 ، الرياضى المجال فى .القياس البيك فدى على ، خاطر

٠١٩٨٤ ، دارالمعارف ، القاهرة
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 لمضمار، وا أن الميد مسابقات فى .الرى ندا على السعيد ، ماهر أحمد٩

٠١٩٧٠ ، الجامعية لكتب دارا
 راعين الذ لعضلات القوة أنواع بعض أرتنمية." ابراهيم زكى -ايمان١٠

 لةماجستير رسا ، البطن على الزحف سباحة فى الشد قوة على
 ، رية بالاسكند للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

٠١٩٨٦ ، دلوان جامعة
 الدمرينات فى ل باشقا ريب الد تأشير," مدحت الغفور عبد -ترنديل١١

 لدى الحيوية الأجهزة بعض وكفا°ة نية البد اللياقة تنمية على
 غير دكتوراه رسالة بالقاهرة"، الرياضية التربية كلية طالبات
٠١٩٨٠ ، دلوان جامعة ، منشورة

 القوة تنمية على القوة جهاز استخدام أثر" و١٢-

 التمرينات"، فى الطالبات"1 أد ومستوى بالسرعة المميزة والقوة
 العدد ، الخامس المجلد ، دلوان جامعة وبحوث راسات د

١٩٨٣٠ أغسطس الثالث،

 والدراجة الأثقال من كل استخدام تأثير:" عيسى أحمد جاد -حازم١٣
 لةماجستير رسا ، الفسيولوجية لمتغيرات ا بعض على الأرجوميرية

 معة ، بالقاهرة للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

٠١٩٨٥ ، حلوان
 الغدة هورمونى على نى البد المجهود أكر." على رضوان محمد -رضوان٤١

 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة الدم"، فى رقية الد

٠١٩٨٥ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية التربية

 ا بقات والميا الرى فن: الحافظ عبد عادل ، درويش ا-زكى ه
 دار ، والرابع الجز"الثالث ، القاهرة الثانية، الطبعة

٠١٩٨٠ ، المعارف
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 لمسافات وجرى( الوظيفية القلب كفا°ة بين العلاقة," عبدالجواد -سامية١٦

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دوراه رسالة ، القصيرة
·١٩٨٣ ، دلوان جامعة ، بالقاهرة للبنات

 الوظيفية رات القد بعض دراسة." شادى أبو الدين محى محمد -سمير٧١
 الطائرة"ء الكرة للاعب الجسمية للقياسات النسبية لات لا والد

 للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة
 ا

٠١٩٨٦ ، دلوان جامعة ، بالاسكندرية
 فى العملى الدراسى مج لبرنا ا تأشير"• ابراهيم لسلام عبدا ا-سنا"٨

 الفسيولوجية" لمتغيرات بعضا على للبنات الرياضية التربية كلية
 للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة

٠١٩٨٢ ، دلوان جامعة ، رية بالاسكند
 القرص رى مسافة على بالأثقال ريب التد تأثير"• سوليم محمد ا-سهام٩

 للبنات الزياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة
 ايي»

٠١٩٧٢ ، حلوان جامعة ، رية بالاسكند

 رية الاسكند ، والقانون الطب بين :الهورمونات وس د حليم -سيفوت٢٠

٠١٩٨٤ ، المعارف منشاًة٠
 العضلية القوة على بالأثقال ريب التد أثر," ياسطى الد الدين عصام٢١

 التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، السلة كرة للاعبى
 ،------، -د

٠١٩٧٧ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية
 ،القاهرة، السادسة الطبعة ، للبنات التمرينات: خطاب محمد -عطيات٢٢

٠١٩٨٧ ، المعارف دار
 ، ،القاهرة البدنية لتربية ا ريس د وطرق مناهج: فرج أحمد محمد -عنايات٢٣

١٩٨٣٠ ، العربى الفكر دار



 \ا٥

 ، القاهرة ، الرياضة فسيولوجيا ى" مباد: لوهاب عبدا السيد -فاروق٢٤

١٩٨٣٠ ، دارالكب
 هورمونى مسوى طه. محمد عبدالجواد ، الوهاب عبد السيد روق فا-٢٥

 ، الماراثون سباق ويعد قبل بالدم كتين لبرولا وا التيستوسرون
 للبنين الرياضية التربية كلية ، الرياضية الربية بحوث مجلة

 أغسطس٨،٧ العدد ، الرابع المجلد ، بالزقازيق

٠١٩٨٧
 الجسمية والقياسات الرياضى التفوق بين ."العلاقة حرزاو فريدة-٢٦

 رسالة ، بالقاهرة للبنات الرياضية لتربية ا كلية لطالبات

·١٩٧٦ ، دلوان جامعة ، منشدورة غير ماجستير
 ي

 رتقا· الا رة قد على بالأثقال ريب التد أفر", عبدالجواد زهران فريال-٢٧
 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الوثب فى

٠١٩٧٤ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنات
: السيد البهى فؤاد-٢٨ عين مكبة ، القاهرة ،

٠١٩٣٩ ، شس

 لقاهرة، ،ا الأنيزومترى العضلي ربب التت: أحمد بسطويسى ، حسن قاسم-٢٩
٠١٩٧٩ ، العربى الفكر دار

 الثابت العضلى العمل من كل عن الناتج التعب "أفر, زكريا مجد-٣٠
 ماجستير رسالة ، الفسيولوجية المتغيرات بعض على لمتحرك وا

 جامعة بالقاهرة، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

٠١٩٨٣ ، حلوان
 لمعارك، دارا ، القاهرة ، الرياضى التدريب ملم: به ج مدبه-٢١

2 ه,٢٢ ، هرة ،القا السادسة الطبعة

٠١٩٧٩ ، المعارف دار



-١١٦-

 ريب التد فسيولوجيا: الفتاح عبد أحمد أبوالعلا ، وى علا حسن محدمد-٣٣

٠١٩٧٨ ، المعارف ،دار القاهرة ، إلراو
4 س ،أ ريب التد فسيولوجيا:

٠١٩٨٤ ، العربى الفكر دار ، القاهرة ، الرياضي
 الادا" اختبارات: رضوان الدين نصر محمد ، علاوى حسن محمد-٣ ه

 القاهرة،
٠١٩٨٢  ، العربى الفكر دار ، القاهرة ، الحركى

»

-٥٠٤٠،  حسانين صبحى محمد-٣٦
٠٠١٩٧٩ العربى الفكر دار ، الاول الجز

 نبع ، الاسكندرية ريب، ضةوالتد الريا فسيولوجيا: الشيخ يوسف محمد-٣٧

١٩٦٩٠ ، الفكر
 ون وبد بالأثقال رى الدا ريب التد أثر ب" الجبالى أحمد محمد مصطغى-٣٨

 لمرلة با الرياضية التربية درس فى نية البد اللياقة على أثقال
 الياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الثانوية"
 ا

٠١٩٨٤ ، دلوان جامعة ، بالقاهرة للبنات
 للا_واقية وا الهواقية التمرينات ."تأثير محددحسين محمد وح ممد-٣٩

 ، منشورة غير كتوراه د رسالة ، الهورمونات" بعض مستو على
»«

٠١٩٨٨ المنيا، جامعة ، للبنين الرياضية الربية كلية
 والصفات الجسدمية القياسات بعض علاقة: لردمن عبدا أحمد نعمات-٤٠

 لتربية ا بكلية الحديثة البدنية لمرينات با بالتفوق نية البد
 ، الثالث ،المجلد حلوان جامعة وبحوث دراسات" الرياضية

٠١٩٨٣ ، أغسطس ، الثانى العدد
 على عبد ترجمة ، ريب التد .أصول هارا٤١ ول أً تشرين طبعة ،

٠١٩٦٨ بغداد، جامعة

 لتقويم التمرينات من لمجموعة مقرح ."نموذج سالم مصطفى وفيقة-٤٢
 الرياضية التربية كلية لبات لطا ميكى ينا الد العضلى التحمل

 راسات لد الرابع العلى المدمر ، والجمباز" السباحة فى
٠٠٠٠ ا٠ -ن- ز'جامت، ن  اد
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 )ا( مرفق

 لبحث ا قياسات

• الأنثروومترية القياسات• أولا

 فى وتتمثل المحيطات

: لسدر ا محيط قياس

 ثلاث فى لك وذ ، بالسنتيمترات يقسم قياس شريد بواسطة القياس هذا يؤدى
• مل الكا لزفير ا وضع فى- الكامل الشهيق وضع فى- العادى الوضع: أوضاع

 لوضع جانبا راعين الذ الطالبة ترفع بحيث لوقوف ا وضع من للطالبة القياس ويتم
 منطقة وحتى ييه الشد د الغد أسفل من يمر بحيث جسمها على لقياس ا شريط
 لطالبة ا تسقط الجسم على الشريد وضع وبعد القفص بعظم الرابع الضلع اتصال

 أقصى بين )الفارق الاختلاف ويعتبر ، العادى الوضع فى لآسغل راعين الذ

 الجهاز لحالة هاما مؤشرا بمثابة( الصدرى القفص رحلة زفير وأقصى شهيق

• التنفسى

 العضد محيط قياس

 العضد يكون ما عند والثانى مرتخى راع الذ يكون ما عند الأول القياس يوجد
 يؤخذ الحالتين كلتا وفى ، انقباض حالة فى الساعد مع متعامد أفقى وضع فى

· للعضد محيط أقصى

• الساعد محيط قياس

 أكبر ويؤخذ ، مفرودا راع الذ يكون أن يشترط القياس هذا اجرا" عند
. للساعد محيط
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 و الفخذ محيط قباس

 مين القد بين المسافة تكون بحيث سويدى مقعد على الطالبة تقف

 يكون بحيث الفذ على القياس شريط ويوضع( )الكفين لعرض مساوية
 الأمام من أما ، مباشرة الالية طية أسفل الخلف من المنطقة وفى أفقيا

· المستوى لنفس محازيا فيكون

• الساق محبط قباس

. للساق محيط أقصى حول أفقيا القياس شريط يوضع القياس هذا فى
( ٩٨-٨٩٥٠)

: هون الد نسبة لمديد الجلد سملك قياس

 يعرف أوما( المنزلق )البرجل الجلد سمك مقياس بواسطة لك ذ يتم
• التالية المناطق من القياس هذا ويتم Esk1n Fold

. للعضد الخلفى السطح على ا

. للعضد مامى الا السطح على-٢

• اللوح عظم زاوية فوق الظهر على-٣
(٨:١٠٤٠١٠٣)٠ الركبة مفصل أعلى الفخذ على-٤

 طبقتين باصابعه ويمسك للمفحوصين يمن الا الجانب الفاحص م يستخد

 هذا ضمن خل يد ألا ويراعى ، والسبابة بهام الا اصابع بواسطة الجلد من

(١ رقم) شكل• العضلات القياس
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 الجلد سمك قياس طريقة رقم)ا( شكل

• البدنية القياسات

(٢ )شكل. و اليد المانوميتر باستخدام لك وذ

 بي
٥٩%٠

٣

3٠٠٠'  به:-= و
» ؟ ه

$

 به

 ليسرى وا اليمنى لقضة ا قوة قياس طريقة(٢ شكل)

: (

 تقف. للظهر المادة العضلات قوة لقياس يستخدم الجهاز هذا

 ين باليد يدى الدد بالبار ومسك مومير( )الدينا الجهاز قاعدة على الطالبة

 ومان ممد الرجلين ، للخارج والثانى للداخل الكفين أحد ولكن ، معا
 وتؤخذ ، للامام لنظر ذا ملى لا والرأس ،، الجهاز قاعدة على بالكامل مان والقد

. محاولة أحسن وؤخذ ولتين محا الطالبة ؤدى. رطل قرب لا الأحسن القراءة
(٣ )شكل

)(٣٥٣٢٠
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 موميخر ينا الد باستخدام الظهر عضلات قوة قباس(٣ شكل)

(: لرجلين ا مومبتر دينا) الرجلين عضلات قوة قياس

 والنتيجة( )الباسطة المادة للعضلات القوة الجهاز هذا يقيس

. مل لكا با الرجلين عضلات قوة تعطى وبثبت ، بالقاعدة موميتر ينا الد يثبت

 عر حزام يلف ، بالبار تنتهى التى ية يد الحدد السلسلة أعلى من به

 ، يدى الدد البار نهاية فى طرفاه ربط من تمكنها بطريقة الطالبة وسط حول

 اليدين بكلتا البار على تقبض ثم القاعدة على الوقوف وضع الطالبة تتخذ

· للخارج

 فوق الحديدى البار يصدل حى قليلا الرجلين بثنى الطالبة تقوم

 لاعلى الرجلين بمد الطالبة تقوم البد اعطا°اشارة عند ، الفخذين

٠(٢٩٠٣٥١(١٤ شكل. ممكنة قوة أقصى لاخراج
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 باستخدام لرجلين ا عضلات قوة قياس(٤ شكل)

 مومير ينا الد

: الكتفين مرونة قياس

 مسطرة عن عبارة وهى الخشبية المطرة طريقة الباحثة مت أستخد

 وقطرها ، اسم٢٠ حدوالى بطول بالسنتيمتر مقسمة ، يرة مسد رجة مد
 الجسم أمام والعصا راحتها على الطالبة تقف بأن القياس ويدم سم٢

 ترفع ثم البعض بعضهما وملاصقتين المنتصف من بالعصا ممسثين لقبضتين وا

 انشنا· دون الظهر خلف بالعصا أى أن ولة محا خلفا عاليا أماما راعين الذ

 بعضهما عن القبضتين تبعد فانها لك ذ يتم ولكى ، المرفقين مفاصل فى

 بين لسنتيمترات با المسافة وتقاس. الظهر خلف العصا وضع من تذمن حى

 المعادلة م وستخد ، الكتفين عرض يقاس وأيضا ، الداخل من القبضتين
 التالية

 ب (أ، رقم)ه شكل

(٩٥٠٦٩()٣٩٠٨()١٣٠٤١)

• لسنتيم با المسك سعة
 لسنتيمتر با الكفين سعة
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٢ ه١ال -,,ض
(  )ب(١

 العمود مرونة قياس
،،

 وضع من مبن القد أصابع للمس الجذع ثنى القياس لهذا م بستخد

 الوصول الطالبة فيه نستطيع الذى لبعد قياسا الاختبار هذا ويفرض الوقوف

 الفقرى العمود ثنى أى ر أسفل أماما الجذع شنى طريق عن مسافة أبعد الى
· الركبتين ثنى (دون أماما

 بوصه .ا بقياس تسمح مسطرة فيه مثبت مقعد على الطالبة تقف

 حافة على مين القد مة مقد كون بحيث ، الطالبة وقف مكان وأسفل أعلى

 سافة أبعد الى للوصول أسفل ما أما الجذع بثنى الطالبة تقوم ثم المقعد

 ، والركبتين ين اليد أصابع فرد مع لاسغل ممكنه

 أصابع اليها تصل التى المسافة تسجل
 لركبتين ا تلاصق ويراعى

 لفترة بها الاحتفاظ مع بن اليد
(٦ رقم) شكل. قل الا على ثانيتين

٤٠٧(٨()٢٨٠٠٢٧٩٠١(
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 ا أما الفقرى العمود مرونة قباس(٦ رقم) شكل

:( الظهر تقوس) خلفا لفقرى ا العمود مرونة قياس
،

 بحيث سم ا٠٠ صفرالى من رجة مد مطرة الاختبار هذا فى م يستاد

 رض للا موازية صغيرة عارضة بالقائم ملحق ، للارض موازى التدريج صغر يكون

 والكفان الانبطاح وضع من ولاسفل على لا الحامل على للحركة وقابلة

 )المقعدة زميله بواسطة السفلى الطرف تثبيت مع الظهر خلف متشابكان

 أقصى الى ببطة للذلف الجذع برفع المختبرة الطالبة تقوم ،( مبن والقد

 مسوى حتى قن الذ أسفل من المسافة تقاس ثانيتين والثبات تستطيعه ى مد

 رأس وأمام رض الا على أفقى وضع فى الموضوعة القياس مسطرة بواسطة رض الا

 القائم على مل الحا تحريك ويتم ، للارض موازبا الصفر بكون بحيث الطالبة

 أقصى فى الثبات ، ولتين محا طالبة لكل الطالبة، قن ذ أسفل يلامس حتى
 أسفل وحتى الارض من المسافة على الدال الرقم ويسجل ، ثانيتين مسافة
(٧ )شكل. وسطهدما يؤخذ ثم ، ولتين للمحا سمk قرب لا الذقن

( ٦٩٩٤٠)
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 ي ي»
 م رب

 ه ء ء
 ه٥٣

 مهك سه موء

 ذلقا الفقرى العمود مرونة قياس (طريقة٢ شكل)

 لظهر( أ تقوس)

 لفسيولوجية ا القياسات

 الحيوية السعة قياس

 الطالبة تقف ، المكعب لسنتيمتر با الجاف سبيروميتر بالا تقاس

 تعمل ثم ، الجهاز بنهاية لمثبت ا لمبسم با ممسكة سبيروميتر الا مواجهة

 الشميق هوا° من كمية لاخذ بسرعة مرنين الى مرة من مهيد وزفير شهيق

 قد فيه تكون الذى الدد لك ذ حنتى ومدمرة منتظمة بصورة الزفير ى ويؤد

 من الزفير هواء تسرب م عد مراعاة مع الزفير هوا من كمية أكبر أخرجت

 أقصى لمعرفة الجهاز على المؤشر ملاحظة. للانف مشبك بوضع لك وذ الانف

 قرا°ة أحسن ونسجل مرات ثلاث التجربة هذه تؤدى ، اليه وصل ارتفاع

. طالبة كل اختبار عند مطهر فى ووضعه المبسم تغبير براعى

(١١١ ٨



 أ ه·

: النبض معدل قياس
 ن

Pulse النبض معدل قياس جهاز يستخدم meterد عد لقياس 

: كالاتى تشغيلة وطريقة القلب ضربات

 الضو")الذى يكون بحيث المختبر ن بأذ التوصيل سلك يشبك١
· الاذن خلف( فتحه عند المشبك من يخرج

• للجهاز يمن الا الجانب فى الموجود التشغيل زرار يفتح-٢
 زرار على ثمPulse القلب ضربات معدل لقياس زرار على يضغط-٣

 ر يظم الذى النبض قياس فى الجهاز ليبدأStart البداية
 الجهاز شاشة على ؟ حرف ظهور حالة فى ، الجهاز شاشة على

· الاذن مشبك يعدل أو قليلا ينتظر

Time ٤- الوقيت زرار على يضغط النبض لقياس الزمن لمعرفة
 لوقيت ا زرار على يضغط الشخص حدده الذى السابق لالغا°الوقت

(٦٩٢٩٠٠)٠ البداية زرار على يضغط ثم

 ثاب

: كسجين الا لاستهلاك قصى الا الحد اختبار

 السلم( )اختبار الدرج على والهبوط الصعود اختبار
Harvard step test

( )متخرونوم ايقاع منظم  ايقاف ساعة: وات الاد
· سم٣٣ بارتفاع وق أوصند مقعد-
. النبض معدل قياس جهاز-

 والهبوط الصعود معدل أن حيث(٨٨) عند لمترونوم ا ايقاع ضبط يتم

(. للرجال خطوة٢٤) للاناث قيقة الد فى خطوة٢٢ هو

 للتأًكد ثوانى(١٠) لمدة مرات عدد والهبوط بالصعود الطالبة تقوم



 ا-١-

 )ه(دقائق لمدة راحة تأخذ ثم ، المطلوب يقاع الا وفق ستعمل أنها من

· الاختبار تبدأ ثم

• لنبض جهازا تركيب يتم
 خطوةى٢٢ بمعدل دقائق )ه( لمدة ويسمر الاختبار يبدأ

. قيقة الد

 ولمدة ماشرة الاختبار انتهاء من ثوانى خمس بعد النبض قياس يتم

. ثانية(١٥)

• النبض قياس بجهاز القراءة تستقر أن بمجرد القياس يتم

(٢٢٣٠٧٢٢٢٤٠)



(٢) مرنى

 ريى الد البرنامج
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· مرتين المستخدمة الأجهزة حول مشى الدوران-١

 الرجوع ،(١ وللأمام) لأسفل راعين الذ مرجحة( عرضا المد. )وقوف-٢

 يكرر. والتصفيق عاليا راعين الذ مرجحة(٢ اقى) بتد الآ للوضع

• مرأت ه

 ويسارا ويمينا وخلفا أماما راعين بالذ اعرة د أكبر عمل محاولة )وقوف(-٣
. مرات ه يكرر

 لكالطاحونة بالتباد راعين الذ دوران عاليا( البسرى راع الذ )وقوف-٤
. مرات ه يكرر. وخلفا ، أماما

. مرات٠١ يكرر خلفا ومرة أماما مرة الكتفين دوران( التربيع )جلوس ه-
 لجهة جانبا راعين الذ مرجحة( اليسار جهة راعان الذ. )وقوف-٦

 يكرر(٤-٣) اليمين جهة ونصف ارة د عمل ،(٢-١) والرجوع اليمين
. مرات٨ الأخرى الجهة

 الجذع ضغط ، ين باليد أماما رض الا لمس تبادل مع( فتحا )الوقوف-٧

• مرات٨ (يكرر٤) بتداى الا للوضع ،الرجوع(٣-١ ر أماما

 ضغط ، الجذع خلف لتصفيق ا مع( عاليا راعان والذ فتحا )الوقوف-٨

 (،يكرر٤) اقى الابتد للوضع الرجوع ،(٣-١) أماما الجذع

• مرات٨

 اليسرى للجهة وسقوط الجذع لفت جانبا( راعان الذ. فتحا )وقوف-٩

 للوضع الرجوع ،(٣ يكرر) ،(٢) اليمنى للجهة يكرر ،(١)
. مرات٨ يكرر (،٤) الابتداى

 خلفا الجذع ثنى مع منثنية الرجلين رفع( عرضا المد انبطاح ر

. مرات ه يكزر. مين للقد الرأس لمس ومحاولة
 ا-٠
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 خلفا ضغطالجذع.( الظهر خلف ين اليد تشابك مع الانبطاح ر

• يكرر(٤) الابتدائى للوضوع الرجوع(٣-١١
 ا-١

 مرجحتها ،(١ ر أماما اليسرى الرجل مرجحة( عرضا المد )وقوف-١٢

 (،٣ ر أماما ومرجحتها للخارج بالرجل دواثر عمل مع(٢ ر خلفا

• مرات(٨-٥) اليمنى بالرجل يكرر(.٤) اقى الابتد للوضع الرجوع

 ولمسها الركبة ثنى(١) خلفا اليسرى الرجل مرجحة( أفقى )جو-١٣
 يكرر(٤) اقى بتد الا للوضع الرجوع ،(٣ ويكرر) ،(٢ للجبهة)

• يكرر(٨-٥) اليمنى بالرجل
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 ربى التد البرنامج فى المستخدمة التمرينات

 لأسفل راعين الذ ضغط ا

M.Gلجهاز( مواجه وقوف) والمسك ر الصد أمام راعين الذ ثنى مع 

· ين باليد الجهاز مقبض على

· الظهر استقامة مراعاة مع راع الذ بفرد حى لاسفل راع الذ سحب

. بتدإى الا لوضع الرجوع

· راعبين عضلاتالذ قوة تنمية التمرين من الغرض

 كجم٩ ر.٥-١٣ ر٥ من تبدأ المحطة هذه أحمال

{

 لاسفل راعين الذ ضغظ أداء طريقة ا( شكل)

 ر بالصدر -الدفع٢

. لاعلى راع الذ فع د الجهاز( راع ذ على القبض. )الرقود

· راعبين ال مد

. ببطة راعين الذ بثنى راع الذ نزول مقاومة

. الابتداعى للوضع الرجوع

 ، ميه الاما الاكا عضلات ، الصدر عضلات تنمية التمربن من الغرض

 ية العضد رؤوس الثلاث دات العضلة

. رطل٢٨١-٢٩ من تبدأ المحطة هذه أحمال



Oم 

٢ شكل) ر بالصد فع الد أداء طريقة:

• مائل ى بمستت الضغط آ__
 د

 ز( الحها راع ذ القبضعلى. الكتفين بمستوى راعبين الذ ثنى المائل. الحلوس ر

· راعين الذ مد

 سطة راعين الذ بثنى راع الذ نول مقاومة

. اى بتد الا للوضع الرجوع
 ، العضدية رؤوس الثلاث ذات العضلة ، الصدر عضلات تنمية التمرين من الغرض

. الامامية الاكناف عضلات

 كجم٩ ر.٥-١٣ ر٥ من تبدأً المحطة هذه أحمال

)( ماكل بمستوى الضغط آدا< طريقة ٣  شكل

• مائل بمستوى الضغط

 ز الحها راع ذ على القبض. لأعلى تين ففرود راعين الذ. الماكل الجوس
.( الضم مع

 لآسغل رعين الذ سحب

 سط؟ راعين الذ بفرد راع الذ رجوع مقاومة

 اقى بتد الا للوضع لرجوع

 ب ه٢
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 الأمامية الأكا عضلات ، الصدر عضلات تنمية التمرين من الغرض

 كحم٩٠ ر٥-١٣ ر٥ من تبدأً المحطة هذه أحمال

 ماكل بمستوى الضغط أداء طريقة(٤) شتلل

: لاسفل الشد٤

 ز الحها ذراع على القبض. لأعلى الشتى مع حانبا راعين الذ رفع. الجلوس

.( الأكناف بوسع راعين والذ
 لأسفل الشد
 ببطء راعين الذ بغرد راع الذ رجوع مقاومة

 اخى بتد الا للوضع الرجوع

 الخلفية الأكاف عضلات ، الظهر عضلات تنمية التمرين من الغرض

 كجم٩٠ ر٥٠-١٣ ر٥ من تبدأً المحطة هذه أحمال

 لأسفل الشد أداء طريقة(٥ شك)
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 الرضية خاف من فع الد ه-

·( كرسس على الحلوس

.• راعين الذ وفرد لأعلى ودفعه الذراع مسك

· الابتدائى للوضع لرجوع
 الظهر عضلات تنمية التمربن من الغرض

 رطل٢١٦-٢٨ من المحطة هذه أحمال

٢٦ شكلر الرقبة خلف من فع الد أداء طريقة

 مائل بمستوى لأعلى الجلوس-٦

· الركبتين راعين الذ ثنى  العمود تحت مين القد تشبيك. رقود ثنى

.( الرقبة خلف تشبكهما

. يمكن ما لأمعد واللمس الحلوس وضع حتى ع الحذ رفع

 بتداع الا للوضع الرجوع

 البطن عضلا تنمية التمرين من الغرص

 التكرار مرات بعدد تحتسب المحطة هذه احمال



- ٨-

 ماكل بمستوى لأعلى الجلوس آدا< طريقة(٧ ر شكل

: للرجلين ماثل بمستوى الرقود٧

.( لأعلى أسفل من الحهاز لمقبض ين اليد مك ، لرقمد

. الحهاز قاعدة عن ع" بزاوية تبن فرود الر>لن رفع

· الابتدائى للوضع الرحوع

 البطن عضلات تنمية التمربن من الغرض

 التكرار مرات بعدد تحتسب المدطة هذه أحمال
++ ا د٣ د صدد د،

 لم

 للرجلس ماكل بمستوى الرقود أداء طريقة(٨ ر شكل

(: التجديف كرسى) بالرجلين فع الد جلوس-٨

 جانبى على الحهاز بمقضى مسكة راعين الذ. الركة مفصلى ثنى. جلوس)

 الكرسى

 الركبتين فرد محتى بالقد فع الد

· اقى بد الا للوضع ببطة الرجوع

 الرحلبس عضلات تنميه التمرير من العرص

 رطل٧٢٨-٤٠ س تبدأ المحطة هذه أحمال



٩-

 بالرجلين فع الد حلوس أداء طريقة

 يف التجد كرسى

:( العحلة

(١٩ شكل

-٩

. الأولى الرافعة على الركبة مفصل ثنى. مين ىالقد احد على السند ر

 الجهاز راعى ذ على القبض. الثانية الرافعة خرىعلى الا الرجل فرد

( الظهر استقامة. تماما المرفقين فرد مع ين باليد

. الدراجة ركوب فى كما بالرجلين لبية تباد حركات عمل

 الابتدائى للوضع الرجوع

.( والساق الفخذ ر الرجلين ت عضلا تنيمة التمرين س الغرض

 رطل٣٦٠-٨٠

(١٠ شكل العحلة الحقيقى العداء أداء طربقة

 من تبدأ المحطة هذه أحمال

 للرجل قبص-١

 أسفل بن باليد المسك. الحهاز مقبض أسفل مين القد. الانبطاح ر

. الجهاز(

· للرئتين الكامل الثنى لوضع لأعلى مبن بالقد الجهاز مقبس فع د

· افى الاتد للوضع الرجوع



 إ-٠

. الخلفية الفخذ عضلات قبض التمرين من الغرض
. رطل١٥٠-١٠ من تبدأ المحطة هذه أجما

(٢١ ر شكل الرجلين قبض أداء طريقة

 للرجلين اطالة١١
،

( الكرسى أسغل المسك الجهاز. مقبضى أسفل المشطين. )جلوس

• طولا الجلوس وضع الى وتصل الرجلين تستقيم أن الى مين بالقد فع الد

· اقى بتد الا للوضع الرجوع
(. المربعة العضلة ر الامامية الفخذ عضلات اطالة التمرين من الغرض

• رطل١٥٠-١٠ من تبدً المحطة هذه أحمال

(١٢) شكل الرجلين اطالة أداء طريقة



-))-

 الأمشاط على الوقوف١٢

 ين اليد. الأصابع أطراف على مين القد. للجهاز مواجه الظهر وقوف.)

.( الكتفين متوى على الجهاز راع بذ ممسكة

· رض للا ببط؟ العقببن خفض

· اكى بتد الا للوضع الرجوع

 ق السا عضلات تنمية التمرين من الغرض

. كجم٩ ر٥- ا٣ ر٥ من تبدأ المحطة هذه أحمال

 الأمشاط على الوقوف أداء طريقة

( العقبين رفع

(١٢) شكل
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 إ ه

 بالأثقال الاستاتيكية للتمرينات الأول الشهر

 الأول و الا ة :ما٨١١
 او

 ل ،١ ع العضو لراحة فترةا الوضعين فى التمرين دوام فترة

٠١ لتمر  بين ر المجموعات( قيقة رد دث والراحةبينهما والمد الثنى« فم

٢٢ ثوانى ه(١) راعين الذ
٥٢٢(٢) ر الصد

٢٢(٤) الظهر
٢ ،٥٢٠٢٢ ،٥(٧)٠(٦) البطن

٢ ،٥٢٢٠٢ ي(٩٧(٨) الرجلين
٢٢،٢ ،٥٢ ،٥(٣(١1١٠). الفخذ  بن

١٢١٥١٢٢). السا-  فبين

 الثانى وع٠ الا،

٢٢ ن )ا( راعين الذ
#

٥٢٢(١(٣• الصد
٥٢٢ )ه( الظهر
٢ ،٥٢،٢٢ ،٥()٧)٠) البطن

٢،٢٢،٢ منهما لكل ى(٩)٠(٨) الرجلين
٢٢،٢ ،٢ منهما لكل ه(١١٣(١٠). الفخذ  ، بن
5٢٢(١٢). السا-  فبن

 و

 لا ٥ى الثاا الاسبوع

5٢٢ )ا( راعين الذ
5٢٢ (ب٣) ر الصد

٢ ن٢ ن(٤) الظهر
٢ ،٢٢ ،٥٢ ،٥(٧)٠(٦) البطن

٢ ،٢٢ ،٢ منهما لكل ى(٩ ،)(٨) الرجلين
٢،٢٢،٢ منهما لكل ى(١١)٠(١٠)· الفخذ  بجن

١٢١5٢٢) الساقين



-١٦-

 ع الرا. وع, الا،٥ طة اء:1
 ع

 جيد ا·

1 لتمر ذ ا!ء  ل ل ع الراحة قترة الوضعين] فى التمرين دوام فترة-

 ين رهم و
 المحموعات( )دقيقة

 سي ه

٠}٨(١) راعين الذ ٦٢٢  مى و
٦٢٢(٢) ر الصد

٦٢٢(٥) الظهر

٢ ،٢٢ ،٢ منهما لكل٦(٧١٠(٦) البطن

٢ ،٢٢ ،٢ منهما لكل٦(٩٣(٨) الرجلين

٢٢٢٠ ،٢ منهما لكل٦(١١)٠(١٠)· الفخذ  بن

٦٢٢(١٢) السا-  فببن



١٧-

 لأفقال با الاستاتيكية للتمرينات الثانى الشهر

٤ الاول وع الاd١٥6 م ثة"٠٧ م٠ ا

 او
 ن لا£ لراحة فترةا الوضعين فى التمرين دوام فترة العضه

٠١ لتمر ٨ لثنى ا المد لر احة بينهما لة٥ م بن رفم ٠٠٥ و و المجموعات( )دقيقة]

١٠٦٢٣-(١) راعين الذ  مى بو

٦٢٣(٢) ر الصد
٦٢٣(٤) الظهر
٣ ،٦٦٠٢،٢٣(٧)٠(٦) البطن

٣ ،٦٦٠٢٢٠٣(٩٧(٨) الرجلين
١١Y) الفخذ (١٠)٣ ،٦٢،٢٣ ،٦  بن

٦٢٣(١٢ ر. السا"  فبين

 الثانى وع ، الا،

٦٢٣(١) راعين الذ
٤•  مع٦٢ (ا٣ ر ر الصد

 ح٦٢ )ه( الظهر
<

٣ ،٦٠٦٢،٢٣(٧)٠(٦) البطن

٢،٢٣٣٠ منهما لكل٦(٩ ،)(٨) الرجلين
٣ ،٢،٢٣ منهما لكل٦(١١٣(١٠)• الفخذ  بن

٦٢٣(١٢). السا"  فبين

١ الثاا الاسبوع

٦٢٣(١) راعين الذ
٦٢٣ (ب٣) ر الصد

٦٢٣(٤) الظهر
٣ ،٦٢،٢٣ ،٧١٠٦(٦١) البطن

٣ ،٢٣ ،٢ منهما لكل٦(٩)٠(٨) الرجلين
٣ ،٢٠٢٣ منهما لكل٦(١١)٠(١٠)· الفخذ  بل

٩

٦٢٠٣(١٢) الساقين



 ا-٨-

 ع الراء وع.• الا،٨ ام:اة1
6

 ك ذ ع الراحة قترة او

١٠ لتمر ذ اء1  ين و الوضعير فى التمرين دوام فترة فم
 المحموعات( قيقة )د

 ي

٢٣ ثوانى٦(١) راعين الذ
 بح٦٢(٢) ر الصد

 صع٦٢ )ه( الظهر

٣ ،٢٣ ،٢ منهما لكل٦(٧)٠(٦) البطن
٥

،٢ ،٢ منهما لكل٦(٩٣(٨) الرجلين ٣
٢ ،٢ منهما لكل٦(١١١٠(١٠)• الفخذ  بجن

١٢١٦٢) السا"  فبن



-١٩-

 فقال بالأ الاستاتيكية للتمرينات لثالث الشهرا

 الا ة4 ام:1
 ي

٤ الاول وع

 او
 ل رc العضو لراحة فترةا الوضعين فى التمرين دوام فترة

٠١ لتمر ٠ لثنى ا المد لر احة بينهما ث بن رفم ابي ٠٠٠٥ و و المجموعات( قيقة رد}

٢ إ·٥(١) راعين الذ  وى٦

٦٢٣(٢) ر الصد
٦٢٢(٤) الظهر
٦٦(٧)٠(٦) البطن '٢٣٢٣ ،٢

٣ ،٦،٢٢٠٣(٩٣(٨) الرجلين
١1)· الفخذ (١٠)٦٦ ٣ ،٣ع4٢،٢  بن

 فبين فح٦٢(١٢). السا-

 الثانى وع,٠٠ الا

١١٦٢٣) راعين الذ
٢

٦٢٣ (ا٣ ر ر الصد
 ا الظهر

 بح٦٢ )ه(

٢٣٣٠ ،٦٦٠٢(٧)٠(٦) البطن

٢٣٤ ،٢ منهما لكل+(٩ ،)(٨) الرجلين
٣ ،٢،٢٣ منهما لكل+(١١٣(١٠)· الفخذ  بن

٦٢٢٠(١٢) قين السا

 ما٥ الثاا الاسبوع

٦٢٣(١) راعين الذ
( ع٦٢ (ب٣)• الصد

٦٢٣(٤) الظهر
٦٦(٧)٠(٦) البطن ،٣ ،٢،٢٢

٢٣٣،٠ ،٢ منهما لكل٦(٩ ،)(٨) الزجلين
٣ ،٢٣ ،٢ منهما لكل٦(١١)٠(١٠) الفخذ  بن
 فبن ع٦٢(١٢) السا-



٠٢

 ع الرا. وع الا،،٥ الاه:طة
٤

 الراحة قترة او
١ لتمر ذ الاء  لل لاءc الوضعين فى التمرين دوام فترة"

 المحموعات )دقيقة( بن رقم و
 ب و

}·(١) راعبين الذ ٠  مى بو مح٦٢

٦٢٣(٢) ر الصد

 ع٦٢ )ه( الظهر
 م

٣ ،٢٢،٣ منهما لكل٦(٧)٠(٦) البطن

،٢3 ،٢ منهما لكل٦(٩٣(٨) الرجلين ٣

٢٣ ،٢ منهما لكل٦(١١)٠(١٠)· الفخذ  بن

٦٢(١٢). السا"  مبن



- ٢١-

 بالأثقال الديناميكية التمرينات برنامج

 الأول الشهر ةةH:٠ ا1
 ع

 او
1 لتمر  المجموعات عدد ين رمم العضو ق( لراحة) فترةا مرات( التكرار)٠

٢٢-١ أ٠-٥(١) راعين الذ
٤

٢٢-١ إ٠-٥ ا،ب(٣٧(٢) ر الصد

٢٢-١ أ٠-٥ ،)ه((٤) الظهر

٢٢،٢-٢١٠-١،١١(٧)٠(٦) اابطن
٢٢-١) -ه٥(٩ ،)(٨) الرجلين

٢٢-١ ا -ه٥(١١)٠(١٠) الفخذ  بن

٢٢-١ ا.٥(١٢). السا"  فبن



- ٢٢-

 بالأثقال الديناميكية التمرينات مج برنا

 لثانى الشهرا ةة.H ام:1
٤

 او
 المجموعات عدد ق( لراحة) فترةا ين رقم العضو مرات( التكرار٠١ لتمر

٠١٢٣(١) راعين الذ
£

٠١٢٣ (ا،ب٣٣(٢) ر الصد

٠١٢(٥ (،)٤) الظهر

،١،١(٧ (،)٦) ن .ا1١ ٣ ،٠٢٢٣

٠١٢(٩ ،)(٨) الرجلين

 ح٠١٢(١١)٠(١٠)· الفخذ
 ببل

١٢١٠١٢٣). السا-  فبن



- ٢٣-

 بالأثقال مكية ينا الد التمرينات برنامج

 الثالث الشهر ة» ام:ا١
€

 او
 المجموعات عدد ين رفم العضو ق( لراحة) فترةا مرات( التكرار)٠١ لتمر

 ف

٣ب٠١٢(١) راعين الذ
٦

٠١٢٣ (ا،ب٣٧(٢) ر الصد

 م٠١٢(٥)٠(٤) الظهر
٣ ،١،١٢٢٢٣(٧)٠(٦) اا,طسن

٠١٢٣(٩ (،)٨) الرجلين
٠١٢(١١)٠(١٠)• الفخذ  ,بن

٠١٢٣(١٢). السا"  فبين



- ٢٤-

( لشهرالأول بالأثقالا الديناميكية التمرينات

 الأول الاسبوع المنطقة
 او

١ لتمر العضو  بن رفم المجموعات د عد ق( ر الراحة فترة مرات() التكرار-

٥١٢(١) راعين الذ
 ا

b١٢(٢) ر الصد
b١٢(٤) الظهر
٣٣\; الممل:نه(٧)٠(٦) البطن ١٩١٢،٢ قوة اقصى

4٠٠% لكل ، ,b ٤ ٧ ٠٥
١ منهه

٥١٢٢٠ ،٥(٩)٠(٨) الرجلين

٢ ،٥١٢ ،٥(١١)٤(١٠). الفخذ  ببن

5١٢(١٢) الساقين

 ف الثا: الاسبوع

٧٢٢(١) راعين الذ
 ع

٧٢٢ (ا٣ ر ر الصد
٧٢٢(٥) الظهر
٢٢٠٢٤٢ ا١،١(٧)٠(٦) البطن

،٢٢٢ ،٧٢ ،٧(٩)٠(٨) الرجلين
٢ ،٢٢ ،٧٢ ،٧(١١)٠(١٠)· الفخذ  بن

٧٢٢(١٢) ، السا"  فببن

 ا٤ الثار الاسبوع

٩٢٢(١) راعين الذ
٩. (ب٣) ر الصد ،٢٢

٩٢٢(٤) الظهر
٢ ،١،١٢،٢٢(٧)٠(٦) البطن

،٩،٩٢،٢(٩)٠(٨) الرجلين ٢٢
٢٢،٢ ،٩٢ ،٩(١١)٠(١٠)· الفخذ  بن
٩٢٢(١٢). السا-  فبن



-٢٥-

 ع٤ الرا. الاسبوع ه:طةة1 ا
 او
»• الغ • لتمر ١  بن صو لمجموعات عددا( ق فترةالراحة) مرات( رار) التكك فم

٠١٢٢(١) راعبين الذ

٠١٢٢(٢) ر الصد

٠١٢٢(٥) الظهر

٢٢،٢ ،١،١٢(٧٢(٦) البطن

٢،٢٢٢ إ٠٠،١(٩)٠(٨) الرجلين ،

٠١٠،١٢،٢٢،٢(١١)٠(١٠)• الفخذ  بن

٠١٢٢(١٢. السا"  فبن



- ٢٦-

( )الشهرالثانى بالأثقال الديناميكية التمرينات

 م المنطقة
 ول الا الاسبوع

 او
١ لتمر العضو  بين رفم المجموعات عدد( ق فترةالراحةر مرات( ر التكرار-

٢٣ ث٠١(١) راعين الذ
4

٠١٢٣ (ا٣) ر الصد
٠١٢٣ )ه( الظهر
٣ ،٢٢٢٣ ;من١٠ العملعند.(٧١٠(٦) البطن

 منها قوة اقصى
 منهما لكل٠ ا٠٠،٠٧٥،٠٥٠

٢٢1 منهدما لكل١٠(٩)٠(٨) الرجلين ٣

٢٠٣٣ منهدما لكل١٠(١١)٠(١٠)· الفخذ  بن

٠١٢٣(١٢). السا-  فبن

 ا الثا: الاسبوع

٠١٣٣(١) راعين الذ
٠١٢٣(٣) ر الصد

٢٣ إ٠(٤) الظهر
٢٣٢٣ ،١،١٢(٧)٠(٦) البطن

٣٣س٢ ،٢ منهدما لكل١٠(٩)٠(٨) الرجلين ،

٣ ،٢٣ ،٢ منهما لكل١٠(١١)٠(١٠) الفخذ  بن

٠١٢٣(١٢) السا·  فبن

١٥ الدا الاسبوع ٤٤

٠١٢٣(١) راعين الذ
٠١٢٣ ب(٣) ر الصد

٢ .ا٠( )ه الظهر
٣ ،١،١٢،٢٣(٧\٠(٦) ا البطن

٣ ،٢،٢٣ منهدما الكل٠(٩)٠(٨) الرجلين
٣ ،٢،٢٣ ما منه لكل١٠(١١)٠(١٠). الفخذ·  بين
 فبن سح٠١٢(١٢). السا·



- ٢٧-

 ع ع الراء الاسبوع ه:طةة1 ا
 او

 بين رفم صو المجموعات د عد ا( لراحة)ق فترةا مرات( رارر التك• الغ·:·٠١ لتمر

 م

٠١٢٣١ ا(١) الذراعين
 و

٠١٢٣ (ا٣ ر ر الصد
٠١٢٣(٤) الظهر
،١،١٢،٢(٧٧(٦) البطن ٣

٣ ،٠١٠،١٢،٢٣(٩ ،)(٨) الرجلين
٣ ،٠٠،١١٢،٢٣(١١)٠(١٠)· الفخذ  بن

1 ا٢). السا" ٠٢٣  فبن



- ٢٨-

 لثالث( لشهرا بالأثقال)ا مكية ينا الد التمرينات

 الاول ع الاسيو المنطقة م
٩

 او
 بن رفم المجموعات د عد( ق لراحة) فترةا مرات( ر التكرار٠٠١ لتمر العضو

٠١٢٣(١) راعين الذ
 ي

٠١٢٣ (ا٣١ ر الصد
٠١٢٣ )ه( الظهر
٣ ،٢٠٢٣ من;١ ،٠ العملعند(٧١٠(٦) البطن

١ مذم قوة اقصى

( ز لكل ٤٠٠ ٦ ٥٤٧ # ٥٠·1 ٠ 9 مم-•

٢٣٢ منهدما لكل ا٠(٩)٠(٨) الرجلين
6

٣ ،٢٣ منهدما لكل١٠(١١ ،)(١٠)· الفخذ  بن

٠١٢٣(١٢). السا-  فبين

 ا الشا: الاسبوع

٠١٢٣(١) راعين الذ
٠١٢٣(٢) ر الصد

 الظهر
 ثا

(٤)٠١٢٣
١٢،٢٣٣ .،١(٧)٠(٦) البطن ،

،٣ مع٢ ،٢ منهدما لكل١٠(٩ ،)(٨) الرجلين
٣ ،٢٣ ،٢ مندما لكل١٠(١١ ،)(١٠)· الفخذ  بن

٠١٢٣(١٢) الساقين

، ي١ الدا الاسبوع ،

٢ م$١١٠١) راعين الذ
 ع٠١٢ ب(٣) ر الصد

 مع٠١٢ )ه( الظهر

٣ ،١،١٢،٢٣(٧)٠(٦) البطن
٣ ،٢،٢٣ منهما لكل١٠(٩)٠(٨) الرجلين

٣ ،٢٠٢٣ منهدما لكل١٠(١١)٠(١٠) الفخذ  بن
٢(١٢) السا- •٢٣  فبن



- ٢٩-

٥ و٠٥ الرا. الاسبوع ط-"١
 ع ع

 او
١ لتمر الغ·  بن رفم صو المجموعات د عد ا فترةالراحة)ق( مرات( رار) التك•

٠١٢٣١(١)• الذا  عبين ر

٠١٢٣ (ا٣ ر ر الصد
) الظهر  مح٠١٢(٤

٣ ،١،١٢،٢٣(٧٣(٦) البطن

٣ ،٢٣ ،٠١٢(٩)٠(٨) الرجلين
٣ ،٠١٢٠٢٣(١١)٠(١٠)• الفخذ  بن

 فببن سح٠١٢(١٢). السا"



٣٠

 أثقال ون بد التمرينات،الحرة مج برنا

 استخدام ون بد ولكن ثقال بالا مبكية ينا الد التمرينات برنامج نفس يستخدم

• أسبوع١٢ ولمدة أثقال



-٣١ -

• التهدئة

• مرتين الجهاز حول الدوران-١
. عدة١٦ المنخفض قيت التو-٢

 بالجسم الكلى السقوط ثم الركبتين وثنى والجذع والكتفين الرأس سقوط-٣
• يكرر. الوقوف لوضع الرجوع. الأرض على



(٣) مرفي

 بول الاسئراد هورمون قياس طريقة
 القاس وات أد ومجموعة



• مقدمة١

 هورمون وهو طبيعى استروجين اقوى هى بيتا١٧- يول أسخراد

: يلى كما الكيماوية وصيغته٢٧٢ ر٤ مني الجزى" وزن ببلغ سيةرويد

٦ ر م
 الفها· خلايا دورية بطريقة يول ستراد الا تفرز البلوع بداية ومن

GranulasaFo11icle(I) المحبب ( الناضجة والحويصلات ا(،

( ٢Corpus الصفراء) الكلة يول الاستراد تفرز التبويض وبعد Leuteum

Placentoستروجين الا وأنواع يول الاستراد 

 الهورمونات تلك افراز بكون الحمل نهابة وفى
 المشيمة تفرز الحمل وأثناء

 ، متزايدة بكميات خرى الا
 ويقل الولادة. بعد كبيرة بدرجة كمياتها وتقل ، أخر وقت أى من أعلى

 الانخفاض، يد شد متوى الى ويصل الطمث انقطاع بعد أخرى مرة الافراز

 رعم ، الكظرى روجين الاند من حينذاك الاستروجين أنواع معظم وتستمد

. سنوات لعدة صغيرة بكميات الافراز فى تستمر المبايض أن

 وهو ، وظائفها وعن الجنسية الاعضا؟ نمو عن مسئول ببول ستراد والا
 فى تغيرات من يحدث وما ، الثانوية الجنسية لصفات ظهورا يسبب الذى
 بولوجزئيا سراد الا بسبب جزئيا ينشأً والحمل الطمث خلال الاعضاء تل

· البروجستيرون بسبب

 الذى بالجلوببولين كبير حد الى مرتبطة الدم فى الاستروجينات وتنساب
 هورمون أيضا يربط جلوبيولبين بيتا وهو ، الجنسية الهرومونات يربط

 صغيرة بنسبة يوجد كما حرة أى مرتبطة غير صغيرة كميات وتوجد. التستوستيرون
 ن

. بالمبيض -هوالغشا°المحيط١
. البويضات منها تخرج التى -الحويصلات٢
. البويضة أفرزت التى الحويصلة من تتكون-٣



٢-

 والكبريتيك الدجلوكيورونيك أحماض مع المتحد يول الاسترادد ويخرج غيره مع متحدا

. الصفراء فى بفرز كما

 بالملح الاحتفاظ الاسروجبينات من وغبره هو يول الاستراد ويسبب
· تأبى)ا(البروتين على بناى أثر وله والماء

 المستهدفة الانسجة بواسطة يول الاستراد يؤخذ ، الخلية متوى وعلى

 يصبح الخلية خل يد أن وبعد. أبسط عناصر الى يتكسر أن دون والمستجيبة
 الهورمون خل ويد ، خاص كمستقبل يعمل قد سيتوبزس ببروتين مرتبطا

 المركب يتكون أن وبعد. متقبل بروتين الى ويتحول بدوره النواه الى المرتبط
 الخلية فى التمثيل استجابة تنشط المتقبل المستقبل للهورمون الكامل

(. البروتين فى وزرعه ، مراسلRNA الىDNA )تحول

: القياس أساس-٢

 وبين يول الاستراد من معروف نوع ببن المنافسة على القياس يعتمد
 ثابت عدد على ، تحليلها يجرى معاببر أو عينات تحويه الذى بول الاستراد

 يكون الحضانة فخرة وبعد. المضادة جسام الا تربط التى المواقع من ومحدد
 كمية مع عكسيا متناسبا المضادة جسام بالا المرتبط المعروف يول الاستراد
 الحر عن المرتبط لفصل المستخدمة بالعينة الموجود المعروف غير بول الاستراد

. وفيره بكمية ثان مضاد جسم ترسيب فيه يتم للترسيب تفاعل استخدام على مبنية

 حية مادة الى تحوله )ا(



٣-

 ة واحد قنينه

 قنينة٧

 واحدة قنبينه

 واحدة قنينه

 زجاجه

٠٠١

٢٥١/ يول استراد
 معاير يول استراد
 مضاد مصل بول استراد

 ضابط مصل
 للترسيب مادة

 الانابيب عدد

 ورقة على مكتوبا وات الاد لمجموعة الصلاحية انتهاء تاريخ ويكون

· الترسيب مادة صلاحية انتهاء تاريخ ويناظر الخارجية البيان

 على مكنوا فيكون خرى الا المكونات من كل صلاحية انتهاء تاريخ أما
. تحتويه التى القنينه

٨٢ حرارة رجة د فى تخزينها يجب وات الاد مجموعة استلام وبمجرد
 المختلفة وعية الا فى الموضوعة التفاعل مواد خلط عدم ويجب

 مل در.ا ، للاستخدام جاهزة مادة: )أحمر(١٢٥ يول/ استراد١-٣
 وعلى البروتينات وعلى ، المعروف الهورمون هذا على القنينة تحتوى

 ألف٨ حوالى شعاع الا قوة وتبلغ. خاملة حمرا وصبغة حافظة مواد

. المعايرة تاريخ ى( كورى ميكرو١ ر٣)K5q دولية وحدة

 تحتوى قنينات٧ ، للاستخدام جاهزة مادة: المعاير بول الاستراد٢-٣

 معاير بول وأستراد ، حافظة ومواد ، حرا بشريا مصلا قنينة كل

 بج/١٠٠٠-٠٥٠-٢٥٠-٠٠١-٥٠-٢ -ه صفر• الاتية التركيز رجات بد
 لتر)ا(م بجزر٣-٣٥١٨ ر٦-٧١٩ ر٨-٦٧٣ ر١-١٨٣ ر٦-١٩ ر٨ )صفر- مل)ا(

. الجرام من مليون من ا= جرام البيكو ملليلتر جرام ببيكو-١
 )لتر جزيئى وزن بيدو-٢



 ب2»

 المحلول من مل ا على المعابر بول الاستراد من صفر رقم القنينة وتحتوى

. مل هر. على خر الا السته من واحدة كل وتحتوى

 للاستخدام جاهزة مادة:( أزرق) المضاد المصل يول أستراد٣-٣

• مل ر.ا

 ومواد ، وبروتينات ، الارانب فى مجهز مضاد مصل على القنينه تحتوى
. خاملة زرقا وصبغة حافظة

. مجففة مادة: الضابط المصل٤-٣
• حافظة ومواد بشر مصل على القنينه تحتوى

 لتجنب بلطف والرج المقطر الماء من مل١ باضافة المحتويات بناء أعد

 التخزين حالة وفى. يدا جد مصلا الضابط المصل اعتبر ، الرغوة تكوين
 يد الشد التبريد تحت مجمدا وتخزينه تجزئته يجب طويلة لمدة

: الترسيب مادة٥-٣

 وأجسام ، بوليثيلين وكحول ، للتفاعل منظما محلولا القنينه تحوى
. حافظة ومواد ، ثانية مضادة

 رجها ثم الغرفة حرارة درجة لتكتسب القنينه اترك الاستخدام قبل
. متكرر بشكل عقب على رأسا تقلبها بأن جيدا

 وات الاد مجموعة تحويها لا والتي اللازمة والمواد المعدات٤

. مقطر ما

 واحدة. مرة بوليستيرين أنابيب_
. منفصلة بلاستيك بأطراف صغيرة أنابيب

. الاختبار لانابيب رف-
Vortex  فورتس نوع من خلا



 ب٥ ب

. ه متعدد لعينات المركزى للطرد جهاز
. الهواء لتفريغ مضخة-

. حاما عداد

 ب٥

 م آلاتسستخد ويجب البلازما أو المصل من عينات فى القياس اجرا" يمكن

 ساعة٢٤ خلال سيجرى القياس كان واذا. الهيموجلوبين منها فصل عينات

 وتخزينها تجزئتها يجب ذلك وبخلاف٨-٢ حرارة درجة فى العينات حفظ يجب
. يد الشد التبريد تحت ,مجمدة

 أضف ، /مل بج١٠٠٠ عن يول الاستراد تركيز يزيد أن المتوقع كان واذا
. صفر رقم القنينه من المعاير النوع من عينات اليه

: القياس اجراءات-٦
«

 القياس اجراء قبل الغرفة حرارة درجة تكتسب التفاعل مواد كل اترك
. الاقل على مرتين القياس اجراء ويتم

 التالى الجدول حسب العمل اجر-

 النشاط
 الكلى

 المعايرة اع الانو

٦ صفر-
 العينات

 المعايرة الانواع

 العينات

 الترسيب مادة
 المضاد المصل

 ميكرولتر١٠٠

 لتر ميكرو ه٠

 ميكرولتر١٠٠

 ميكرولتر١٠٠

 ميكرولتر ه٠
 مكرولتر١٠٠

 ميكرولتر١٠٠



٦

 حرارة فى لك ذ بعد تركيبها ثم الخلاط باستخدام الانابيب محتويات اخلط

. كاملة ليلة الى ساعات٣ من تتراوح لفترة الغرفة

 بتكرار جيدا ورجها ، الغرفة حرارة درجة تكسب الترسيب مادة زجاجة دع

. عقب على رأسا قلبها

( الكلى النشاط أنابيب ماعدا) الانابيب كل الى الترسيب مادة من مل١ أضف
 بعد قيقة د١ لمدة واتركها الخلاط باستخدام الانابيب محتويات أمزج

. الغرفة حرارة فى لك ذ

 ج٢٠٠٠-١٥٠٠ بقوة قيقة د١٥ لمدة المركزى الطرد جهاز فى الانابيب كل ضع
 من لا بد ويمكن. الرواسب تهز أن دون بالماصة السطحى الساكل اسحب-
. تجفيف ورق فوق تصبه أن ذلك ه

. الرواسب اشعاع قس-

 النتائم -جاب٧

 رة القد واحسب الانابيب من مجموعة لكل الدرجات صافى متوسط احسب
: يلى كما الربط على

 صفر رقم المعاير النوع درجات متوسط( مح
٠ م لأ ، ن ر إ" د

١ الكلى النشاط رجات د متوسط 'صفر" )ت

 رجات د متوسط من كنسبة مجهولة عينة وكل معاير نوع كل رجات د متوسط عن عبر

: كالاتى صفر رقم المعاير النوع

١٠٠ ر المعاير النوع أو العينة درجات متوس__
 صفر رقم المعاير النوع رجات د متوسط

 ث-;
 صعر• ث

 نوع لكل المكوية النسب قيم لوغاريتمية شبه أو خطية بمقاييس للرسم ورق على ارسم

 لتر/ لبيكوجزئى ا أو ملليلتر/ بالبيكوجرام مقدره يول الاستراد كمية مقابل معاير



(١ رتم ,النكل للقاس منحنى على لك بذ وستحصل

٠٥ ب/ب
(١) رقم شكل

٥

١٠٠٠٥٠٠٢٥٠١٠٠٥٠٢٥ بج/مل للحساب مثال
١٩ ر٧٣٨ ر٣٦٦ ر٩١٧١ ر١٣٥١ ر٣T١٦ /لر جزى

 يل كبد استخدامها يجب ولا فحسب مثالا التالية البيانات اعتبار يجب

. التجربه يجرى من علبها يحصل التى للبيانات

)٠ لاه ، بب الدرجات ن اام  ·صعر" ة/

 د ا٥ ر٢٣٥ الكلى النشاط

\٧ ر٣١٣ صفر رقم المعابر النوع ٠٠

٨ ره٦5 ر٥٣٢ لتر بجز/٩ مل-را/ بج٢٥

٧٤ ر5٥ ر٤٤٨ لتر بجزر ا٣٨ ر٦ /مل- بج٠٥

 ه8 ر٤٥ ر٢٧٨ لتر بجز/٦٣ ر١ /مل- ابج٠٠

٣٩ ر٤٥ ر٨٨٩ بجز/لتر٩١٧ ر٨ /مل- بج٢٥٠

٢٨ ر٢٠ ر٠٤٨ لتر بجز)1 ر٣٥٨ ر٦ /مل بج٥٠٠

٩١ ر١٥ ر٤٦٢ بجز/لتر٣٦٧١ /مل بح٠٠٠١

٢٥ ر٣٠ ر٠٥٨ العينة



- م ه

٢8٥ ر٥ /مل) بج ا٤٤ على تحتوى العينة أن نجد القياس منحنى من وبالحساب

• لتر( جزى

 المتوقعة -القيم٨

 معمل كل وعلى. مؤشرات مجرد الا ناه أد اليها المشار القيم تمل لا

. به خاص للقيم مدى يحدد ان

 الاناث

 الحويصلات مرحلة-
 التبويض مرحلة قمة

 الصغراء الكلة مرحلة

 الطمث ،توقف مرحلة-

 لتر بجز)٣٣٠ ر٣-١١٠ بج/مل٩٠-٣٠

 رة بيزا:،ً.:
 لتر بجز/٧٣٤-٢٥٧ /مل بج٢٠٠-٧٠

 بجز/لتر٧٤١-٣٦ ر٧ /مل بج٤٠-١٠

 بجز/لتر ا٣٨ ر٥-٣٦ ر٧\ ببج/مل٥٠-١٠ الذكور

• التالية الصيغة باستخدام لتر جزى الى التحويل يمكن

٣ ر٦٧x ملليلتر/ يول استراد بيكوجرام )لتر= يول جز'استراد

 المحددة١ الاد خصائص٩

: الخصائص نوعية١-٩
 خصائص ، أبراهام بصيغة محسوبة ، المختلفة التفاعلات نسب تبين

· المستخدم المضاد المصل

 يول الاستراد

 الاسرون
;١٠٠

%٠ ر٧



٩-

o o·ر 

OH-20 "بر١٠٧٧

 الاستربو

 بروجسترون

٣­; ٢٠٧٢

 الكورتيزول

 الكورتيزون

 الكورتكسولون

 الكورتبكستيرون

 الكولسترول_

 البروجسترون
17-OH  بروجسرون٠٠

 تيوكولونيلون الا
 البرجنبنولون

 بون روستيند _الاند

 التيستوسرون
 روستبيبرونى ند روبيا يهبد الد

 كوستيرونى كورتى بوكسى الد

• الحساسية٢-٩

 الربط رة قد خفض يمكنها يول الاستراد من أقلكمية بمعنى الحساسية

( لتر بجز/٢ ر٠ ا ا٦ ر٥) /مل بج ر.٥5+٤ ر٥ هى ه; بمقدار
 ه ه ب

: الاتقان٣-٩

 العينة داخل الاختلاف لتحديد التركيز مختلفة عينات مجموعات قباس تم

. العينات ببن والاختلاف



[< د

٠٠ بن .، الد"١ دا القا خل العنة

٠١٠١٠١ القياس مرات عدد

٤٨٢٥٢٩٥٥ مل/ بج) المتوسط

٢١٤٨ ر٧ اره المعيارى الانحراف
٨ ·ر ·ره٦ ر٢; الاختلاف معامل

 جي

· بين س. ا١ العنات. القا

{ ا٠ القياس مراث عدد ٠٠١

٨٦٢٤٦٠٥٦( /مل بج) المتوسط

٤٤ ر١٢٠ ر٧٠ ر٩ المعيارى الانحراف

 ر٨Y٩ ر٩5 ر٢ ر الاختلاف معامل

 قه الد٤-٩

 والتوازى الاستعادة اختبارات باستخدام القياس قه د فحص تم

: القيود١٠

 بالتعليمات حرفيا والالتزام بمهارة جرا=ات الا هذه ممارسة الضرورى من
 خاصة بصفة الاساسية مور الا ومن. عليها يعتمد نتائج على الحصول ليمكن

. الماصة استخدام اتقان

 معينه

 ثولوجية فيسيوبا حالات فى يول للاستراد المحسوب الاكلينيكى الاثر ويضعف
 حاله فى أو( الحمل اثناء التقطير انزيمات نظام فى عيوب وجود مثل)



 إ-١-

 العلاج أو الحمل اثناء بالكورتيزون العلاج مثل) الادوية بعض تناول

 انسياب متوى يغير أن يمكن مما ،( الطمث حدوث اثنا ستروجين لا با

• بول ستراد الا

 الاشعا من للامان الاساسية -القواعد١١

 واستخدامها بها الاحتفاظ أو حيازتها أو المشعة المواد استلام ينبغى لا
 الاختبارات جراء لا والمستشفيات الاكلينيكية والمعامل ، طباء الا بواسطة الا
 تعريص أو خارجيا أو داخليا المواد تلك تناول دون معمليا أو فنيا الانابيب فى

 وحيازتها استلامها ويخضع. رعنها الصاد للاشعاع حيوانية أو بشرية كائنات
. دولة كل فى خاصة جرا°ات لا ونقلها واستخدامها بها والاحتفاظ

 مناسبة حماية يوفر سوف شعاع الا من للامان الاساسية اعد بالقو والالتزام

 مكان فى التجميل مستحضرات تستخدم أو خن تد أو تشرب أو تأكل لا
. المشعة المواد فيه تستخذم

. بفمك المشعة المحاليل تمتص لا

 الواقية وات الاد واستخدام المشعة المواد لكل المباشر اللمس تجنب

. واحدة مرة تستخدم التى والقفازات المعمل معاطف مثل

 مخصصة أماكن فى اوها أد يجب المشع بالنشاط المتعلقة الاعمال كل

· حركةالمرور عن ة بعيد
. لها مخصصة أماكن فى الاصلية أوعيتها فى المشعة المواد تخزين يجب

. منها والتخلص المشعة المواد لاستلام بسجل الاحتفاظ يجب

 انتشار لمنع للتلوث المعرضة الزجاجية وأوانيه المعمل معدات فصل يجب
. المشعة النظائر بمختلف التلوث

 المقررة للاجراءات طبقا اشعاعى تسرب أى بمعالجة فورا الاهتمام يجب

 ات رشاد لا و المتبعة للاجراءات طبقا المشعة المواد كل من التخلص يجب
. المعمل عن المسئولة الهيئات



١٢-

 القياس· طام ملحمى

. الضابط المصل بناء أعد١

. منها كل من اثنين ما مستخد القياس أنابيب حدد-٢

 سيعالج الذى الخليط وامزج التالى الجدول حسب التفاعل مواد حضر-٣

 ناببب الا
• التفاعل مواد

 المعايرة نواع الا

 العينات

 الترسيب مادة
 المضاد المصل

 ات.: اله إ المعايرة نواع أالا الكلى النشاط
٦ صعر-

 ميكرولتر ه.

 ميكرولتر ه٠

 ميكرولتر٠٠١ مبيكرولتر٠٠١ ا مبكرولتر٠٠١

 ميكرولتر٠٠١ ميكرولتر٠٠١

 حرارة درجة فى كاملة ليلة الى ساعات٣ من تتراوح لمدة المزيج اترك-
. الغرفة

 ورجها( الكلى النشاط )عدا الانابيب لكل الترسيب مادة مل١ أضف ه
. جيد

-٦

٧

٨

. الغرفة حرارة درجة فى قيقة د ا٥ الانابيب اترك
. قيقة د١٥ لمدة ج٢٠٠٠-١٥٠٠ بقوة المركزى الطرد استخدم

· السطحى السائل من تخلص
. للرواسب الاسعاعية القدرة قس-٩



 ون"

(٤) مرفق

• ا"" هورمون قباس طريقة
 القاس وات أد ومجموعة



 مه مفك إ

 فى ليدج خلايا تفرزه الذى الرئيسى روجين الاند وهو التيستوسرون

 وصيغه ،٢٨٨ ر٤ منه الجزى وزن ستيرويدى هورمون هو ، الخصبتين

OH : يلى كما الكيماوية

 انتاجه يتم انه الا الخصيتين فى اساسا يتم التيستوسرون تكوين أن ومع

 يحدث وهذا. المبايض وفى الكظرى اللحاء فى كثيرا اقل بكميات أيضا

 يض. الا مع مشترك مسار فى لك ذ ث يحد ستيرويد هورمون اى تكوين عند لانه

 يرتبط خاص جلوبيولين بيتنا بواسطة البلازما الى التيستوسرون وينتقل

٩٧ حوالى الدم مع المنساب التيستوسرون من المرتبطة النسبة ان ويقدر به
 مجموع من يض الا فى النشط الجز؟ أنه يفترض حر كمكون الباقى وبوجد;٩٩

· ألتيستوسترون من يوجد ما

 و يبد الحيوية وظائفه التيستوسرون يؤدى ولكى الى يتحول أن لازما
 ذلك يحدث ان ويمن. روتستوسبترون يد ديها على قدرة واكثر نشطة ايضة
. المستهدفة الانسجة فى او الدموية الدورة فى سوا

 ى ،وتؤد الجنسية للغدد المنشطة النخامية الافرازات تزداد البلوغ وعند
 الداخلية العناصر على الصفراء الكتلة هورمون ويؤثر. الخصبتين نضج الى

 خلايا الى تنمو وهى ستروجين والا التيستوسرون تفرز ويجعلها الانسجة لهذه
 المنوية القنوات على الحويصلات حث هورمون ويؤثر. النضج كاملة ليدج

. عادية بصورة لك ذ على والمحافظة المنوية الحيوانات لتكوين

 كرية الذ الجنسية الافرازات عن مسئولة أنها يعتقد التى الخصيتين خلايا ر
· الالمانىLeydig ليدج مكتشفها باسم وتسى
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 الجنسية الصفات نمو التيستوسرون يستحث البلوغ سن بداية وفى

 ، المساعدة الجنسية والاعضاء ، الخارجية الجنسية الاعضاء مثل) الذكرية

 (التى والعظام العضلات وانسجة ، الصوت ونغمة ، والطول ، الشعر ونمو

. الحياه ى مد عليها يحافظ

 يراوح اقصاها الى التبستوسرون مستويات فيه تصل الذى والعمر

 افراز ويتم. المختلفة للنظريات تبعا سنة٣٢٥ وحى٢٠ ا-٥ من

 أكثر توجد أن يمكن حيث اليوم خلال وقت أى فى عارض بشكل التيستوسرون

. الواحد اليوم فى ذروة من

: القياس اساس٢
»

 فى موجود واخر معروف تستوسرون بين المنافسة على القياس يعتمد

 المواقع من ومحدد ثابت عدد على ، قياسها سبتم النى المعايير أو العينات

 لمعروف التيستوسرونا يكون الحضانة فترة وبعد. المضادة جسام الا تربط التى

 المعيوف غير التيستوسترون كمية مع عكسيا متناسبا المضاد بالجسم المرتبط

 على مبنية الحر عن المرتبط لفصل مة المستخف والطريقة. بالعينة الموجود

 مثبته جسام الا هذه تكون حيث المضادة جسام بالا مغطاه أنابيب استخدام

. الأنبوبة ران جد على

 واحدة زجاجة

 قنينات٧

٠٠١

 واحدة قنينة

] ٠٠

٢٥١/ تستوستيرون
 معاير تستوستيرون

 مغطاه أنابيب

 ضابط مصل

 الانابيب عدد

-٣
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 الخارجية البيان ورقة على مكتوب وات الاد لمجموعة الصلاحية انتهاء وتاريخ

· الترسيب مادة صلاحية انتهاء تاريخ ويناظر

 قنينة كل على مكتوب الاخرى المكونات من كل صلاحية انتهاء وتاريخ

 ر٢ حرارة درجة فى تخزينها يجب وات الاد مجموعة استلام وبمجرد
 مختلفة اوعية فى الموضوعة المواد خلط م عد ويجب

 تحتوى مل٥٢ ، للاستلام جاهزة مادة(. )أحمر١٢٥/ تستوستيرون
 ،وبروتينا للتفاعل منظم محلول وعلى المعروف الهورمون هذا على الزجاجة

 ولية د وحدة ألف٥٩ الاشعاع وقوة. خاملة حمرا وصبغة حافظة ومواد

. المعايرة تاريخ فى أقل او( ميكروكورى١ ر٦)

١-٣

. قنينات٧ ، للاستخدام جاهزة مادة: المعاير التيستوسرون٢-٣

 رجات بد معاير وتستوسترون حافظة ومواد ، مصل على قنينه كل تدتوى
• الاتية التركيز

• بر - ر.٨ )صفر-إ بوج/مل ا٠-٥-٢ ر٥- را٠- -در -دار. صعر
•( لتر نجزا٣٤ ر٧-١٧ ر٣-٨ ر٧-٣ ر٤٧-١ ر٧٣ بملا.٠•٠

 القنينات كل وتحوى مل ا صفر رقم المعاير الهورمون قنينة وتحتوى

. مل ر. الاخرى الستة

(١٠٠) المغطاه الانابيب٣-٣

 الارانب فى تجهيزه تم مضاد نمصل أنبوبة لكل الداخلى السطح غطى

· التيستوسرون مع اتحاد صورة فى

xالجرام من بليون من ا= النانوجرام ملليلتر نانوجرام .

xلتر/ جزيئى وزن نانو 



 ه2

 الحجرة حرارة رجة د تكتسب المغطاه الانابيب اترك الاستخدام قبل

. الرطوبة تكثف لتجنب الحقيبة فتح قبل

 الحقيبة فى٨-٢ حرارة درجة فى تجزينها يجب لاستخدم التى الانابيب

 البلاستيك الحقيبة اغلق. وات الاد مجموعة مع توجد التى البلاستيك
. الانابيب تلك مع المختلفة المجموعات تخلط ولا جيدا

. مجففة مادة: الضابط المصل٤-٣

 والبيانات. حافظة ومواد ، بشريا ومصلا ، تستوسرون القنينه تحوى

. القنينه على مكتوبة يضاحية الا

 بلطف والرج المقطر الما" من مل١ باضافة القنينه محتويات بنا؟ أعد
 حرارة درجة تحت واحد أسبوع ة لمد احفظا. رغوة ث لاتحد حنى

. يد الشد التبريد تحت أطول لمدة آو٨-٢

 وات الاد مجموعة لاتحويها والتى اللازمة والمواد المعدات-٤

. مقطر ما

( ميكرولر ه٠٠ ،٥٠) منفصلة بلاستيك بأطراف صغيرة أنابيب_

. الاختبار لانابيب رف-

 فورتكس خلاط-
· ماقى حمام أو للتحكم ترموستات له سخان-

. التفاعل خليط من الما° لامتصاص جهاز
. حاما عداد

 وتجهيزها العينات جمع ه-

 تستخدم ويجألا. البلازما أو المصل من عينات فى القاس اجراء يمكن
 ساعة٢٤ خلال سيجرى القياس كان واذا ، الهيموجلوبين منها فصل عينات



<٥ ب

 تجزبئها يجب لك ذ وبخلاف ،٨-٢ حرارة درجة فى العينات حفظ يجب

. الشديد التبريد تحت ة مجمد وتخزينها

: القياس -اجرا"ات٦
 د

 ويتم. القياس قبل الغرفة حرارة درجة تكتسب التفاعل مواد كل اترك

. قل الا على مرتين القياس اجراء

: التالى الجدول حسب العمل اجر

 المعايرة نواع الا

 العينات

 الترسيب مادة

 المعايرة نواع الا

٦ صعر-

 العينات

 ميكرولتر ه٠

 مبكرولتر٥٠٠

 ميلرولر٠٥

 ميكرولتر ه٠٠

 ساعات٣ لمدة وارتها الخلاط باستخدام الانابيب محتويات اخلط

."٣٧ درجة فى
 للصبغة أثر كل يختفى أن ويجب. الماصة باستخدام بعناية السائل اسحب
. الحمراء

· الانابيب اشعاعية قس

 النتائج حساب-٧

. بيب الانا من مجموعة لكل الدرجات صافى متوسط احسب

 كالاتى مجهولة عينة وكل معاير نوع لكل
 =صفر

 نسبة وأحسب
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 ر.. المعاير النوع أو العينة رجات د متوسط,
 صفر رقم المعاير النوع رجات متوسطد صغر"

 المئوية النسب قيم لوغاريتمية شبه أو خطية بمقاييس للرسم ورق على ارسم

 ملليلترأوالنانوجزى/ بالنانوجرام/ مقدرة التستوسترون كمية مقابل معاير نوع لكل

(٢) رقم الشكل) للقياس منحنى على تحصل لكك وبذ. لتر

: الحساب لعملية مثال

 بل كبد استخدامها يجب ولا فحسب مثالا التالية. العمليات اعتبار يجب

: التجربة يجرى من عليها يحصل التى للبيانات

)٠ .لاه ة رجات الد ان٠11,  ·صعر• له/

٧٠٠١ ر٠٦٠ صفر رقم المعاير النوع

٣٢ ر5٢ ر٠٩٧ لتر رنجز)Y8 /مل- نج ر.٢٥

٦٤ ر٤٢ ر٥٣٣ لتر نجزر١ ر٧٣ /مل- نج در.

٣٥ ر٣٣ ر٦٣٧ نجز)لتر٣ ر٧٤ /مل- نج را٠

٤١ ر٢٠ ر٥٩٨ لتر نجزر٨ ر٧ /مل- نج درآ

٢٣ ر٢٢ ر٢٧٣ نجز)لتر١٧ ر٣- /مل نج ره٠

٣٢ ر1٣ ر٥٦٤ لتر نجزا٣ ر٤٧ /مل- نج١٠ ر٠

٤ وره٣ ر١٧٧ و:-ة ء١ ا

 نجز/لتر(٦ ر٢ )ه مل نج/ را٨ تحوى العينة أن نجد القياس منحنى من وبالحساب



٧-

١ /-صفر له ه

٧
 ر٢٥ ر.٥ را٠ هر؟٥ ر٠ ·ردا )مل نج

 ر·٣٧٣٨٧ز٨٤٧ رr٤١٧٣٧ ر٧ نجز)لتر

(٢ رقم) الشكل

• التوقعة -القيم٨

 معمل كل وعلى. مؤشرات مجرد الا أدناه اليها المشار القيم تمثل لا
.. به خاص للقيم ى مد يحدد أن

 لتر نجز/٣٠-١٠ أ نج/لتر٩ ر٠-٢ ر٨

 لتر نجزا٣ ر٥-٠ ر٣ ا مل نج/ را٠- ار.

 العاديون الذكور

 بون العاد الانا

 الصيغة باستخدام لتر/ تستوسرون نانوجزيى الى التحويل يمكن

 التالية



- إم

٣ ر٧x٤ مل/ تستوسرون نانوجرام /لخر تستوسرون نانوجزيئى

 المحددة. ء١ الاد خصائص٩

: الخصائص نوعية١-٩

 خصائص ، ابراهام بصيغة محسوبة ، المختلفة التفاعلات نسب تببن

. المستخدم المضاد المصل

;١٠٠

7٦ ر٩

%١ ر١

%٠ ر٣٣

 ار.%٥
٢- /;١٠٧٤ ر٥
١٠/;­٢x٢ ر٥

٢­ ١٠٧٢

٢- ١٠x١ ر٠;

 جي

 تستوستيرون"

 -ه روتسنوستبرون ديهايد
 بون روستينيد أند

٩١- نوتستببرون

 انازول د

 روستبرون ند روبيا ديهايد-

 ا٧ يول- بيتاد ،٣- ،ألفا روستان أند ألفا_

 جلوبورونير تستوستيرون

 كورتيزول-

 كوستيرون كورتى-

 كولسترول-
 كوستيرون كورتى بوكسى د

٧١- أبيتستبرون
 تستوستيرون سلفات

 روستبرون اند
٧١ أونى- ، ببيتا-ه ،٣ روستان- اند اكسى بيتنا

 بروجسترون

 اسرون

 يول استراد اثينايل ، يول استراد

 استريول-
 زون ميثا يكسا د
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• الحساسية٢٩

 الربط قدرة خفض يمكنها التى التحليل موضع الكمية بمعنى الحساسية

 ارنجزلر(.٤ نج/مل) .ر.٤ هى معيارى انحراف٢- حوالى

: الاتقان٣٩
 داخل الاختلاف يد لتحد التركيز مختلفة عينات من مجموعات قياس تم

. العينات ببين والاختلاف العينة

1. العينة داخل القياس
 له١

٠١٠١٠١ القياس مرات عدد

٨ ·ر٢ ر٣٩ ر٦٤ /مل( نج) المتوسط

 ر٦٠ ر١٦ ر٠٧ المعيارى الانحراف

٧ ر٢ ره٠١o ر٩ الاختلاف معامل

 و ه ل ات ي: ااد بين القياس

٦٦٦ القياس مرات عدد
٧ ر٤٥٤ ر٥٣ ر٩٨( /مل المتوسط)نج

 ر٧٧ ر٤· ار٢ المعيارى الانحراف

٠١ ر8٢ ر٢١٨ ر٢ ختلاف الا معامل

.: الدقة٤-٩

. والتوازى الاستعادة اختبارات باستخدام القياس دقة فحص تم



 أسه ب

: -القود١٠

 بالتعليمات حرفيا والالتزام بمهارة جرا"ات الا ممارسة الضرورى من

 خاصة بصفة الاساسية مور الا ومن. عليها يعتمد نتائج على الحصول ليمكن

. بدقة السائل وسحب الماصة استخدام اتقان

 لاشعا ا من للامان الاساسية القواعد١١

 أواستخدامها بها الاحتفاظ أو حيازتها أو المشعة المواد استلام ينبغى لا
 الاختبارات لاجراء والمستشفيات الاكلينيكية والمعامل ، طباء الا بواسطة الا
 تعريض أو خارجيا أو داخليا المواد تلك تناول دون معمليا أو فنيا الانابيب فى

 وحيازتها استلامها ويخضع. رعنها الصاد للاشعاع حيوانية أو بشرية كاثنات
. دولة كل فى خاصة جرا°ات لا ونقلها

 حماية يوفر سوف الاشعاع من للامان الاساسية بالقواعد والالتزام
. مناسبة

 فى التجميل مستحضرات تستخدم أو خن تد أو تشرب أو تأكل لا
 المشعة. المواد فيه تستخدم

. بفمك المشعة المحاليل تمتص لا

 الواقية وات الاد واستخدم المشعة المواد لكل لمباشر اللمس] تجنب

. واحدة مرة تستخدم التى والقفازات المعمل معاطف مثل

 مخصصة أماكن فى اوها أد يجب المشع بالنشاط المتعلقة الاعمال كل

· المرور حركة عن بعيدة

 نخصصة أماكن فى الاصلية أوعيتها فى المشعة المواد تخزين يجب

. لها
. منها والتخلص المشعة المواد لاستلام بسجل الاحتفاظ يجب

 مكنان
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 لمنع للتلوث المعرضة الزجاجية وأوانيه المعمل معدات فصل يجب
. المشعة النظائر بمختلف التلوث انتشار

 للاجرا؟ات طبقا اشعاعى تسرب أى بمعالجة فورا الاهتمام يجب

. المقررة
 المتبعة للاجرا°ات طبقا المشعة المواد كل من التخلص يجب

. المعمل عن المسئولة الهيئات ات رشاد ولا

-١

-٢

-٣

. الضابط المصل بناء أعد

. منهما كل من اثنين ما مستخد المغطاه الانابيب حدد

 سيعالج الذى الخليط وامزج التالى الجدول حسب التفاعل مواد حضر

 المعايرة نواع الا
 العينات٦ صفر

 المعايرة نواع الا

 العينات

 الترسيب مادة

 ميكرولتر٥٠

 ميكرولتر ه٠٠:

 لتر ميكرو ه٠

 ميكرولتر٥٠٠

·٣٧ حرارة درجة فى ساعات٣ لمدة المزيج اترك٤

. الماصة باستخدام السطحى السائل من تخلص ه-

. الانابيب اشعاعية قس-٦



 )ه( مسرفي

 م لتقد ا ى ومد الطالبة بيانات تسجيل استمارة
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• الرحيم الرحمن له ا "بسم
٣

 سبب

 حلوان جامعة
 للبنات الرياضية الترية كلية

 بالجزيرة
 ع

،

 التحاليل مات لخد المركزى رشيسرانمممل كورا الد الاستاذ الميد
• الشمة والنظائر

 ضف وعد"" ط.ه تحيه

 الدكتور!ة برسالة خاصة علمية تجربة باجرا" بيوى سليمان نجوى/ الطالبة تقوم

• والأوئة الذكورة عربونات اجرا"تحلل تتطلب

 المركسزى بالمعمل للدم اللازمة اجرا"اتخليلات على بالموافقة التكرم برجا"
• الذرية الطاقة عيشة الشمة النظائر تم المشعة النظائر مات لخد

 بالبيعة الزملاء ة للماد بالشكر م لاتقد الفرسة ه اهزهذ ان لى ويطيب هذا
 على يمود بما التعاون هذا يتمر أن وامل الكلية مع تعاونكم لسم على

• بالخير العلى البحث

 ه واقرالاحترام بقبول تتفضلوا ان ارجو ، وخالرشكرى

 الكلية ة عيد

" الرحمن صفيةعد ".ن.



 لبحك ا ملخي

 بعي ملى بالأثقال والديناميكية الاسناتكية التمرينات "تأثير
 نية البد لصفات وا الأنثرويومترية القياسات

 الربية كلية لطالبات الفسيولوجية لتغيرات وا
 للبنات الرياضية
،

• منة والدف البحث ماهية
 ل ثقا بالاً مكية ينا ود استانيكية تمرينات مج برنا وضع لى البحث يهددف

: على للتعرف لك وذ

 القياسات على بالأثقال والديناميكية الاستاتيكية لتمرينات ا تأثير ا

. البحث عينة الطالبات لدى البحث قيد الأنثرويومترية

٢ الصفات على ل لأفقا با والديناميكية الاستايكية التمرينات تأشير
. البحث عينة الطالبات لدى البحث قيد نية البد

 المتغيرات على بالأثقال والديناميكية الاستاتيكية لتمرينات ا تأشير

. لبحث ا عينة الطالبات لدى البحث قيد الفسيولوجية
٣

• البحث فروض

 ومجموعة الاستاتيكية لتمرينات مجموعة.ا بين احصائيا دالة فروق وجد

 القياسات فى الضابطة والمجموعة بالأثقال الديناميكية التمرينات

. الاستاتيكية التمرينات مجموعة لصالح البحث قيد نثرويومترية الا

 ومجموعة الاتاتيكية التمرينات مجموعة بين احصائيا دالة فروق وجد
 البدنية الصفات فى الضابطة والمجموعة بالأثقال الديناميكية التمرينات

. الاستاتيكية التمرينات مجموعة لصالح

-١

-٢
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 ومجموعة ستانيكية، الا التمرينات مجموعة بين قيا احصا دالة فروق توجد
 التغيرات فى الضابطة والمجموعة بالأثقال الديناميكية التمرينات

. الاستاتيكية لمرينات ا مجموعة لصالح البحث قيد الفسيولوجية

-٣

• البحث اجرا"ات

 باستخدام التجريبى المنهج الباحثة اتبعت البحث أهداف لتحقيق
 اثنتان مجموعات ثلاث مت واستخد والبعدية لقبلية ا القياسات

. ضابطة والثالثة تجريبية

 الفرقة لبات طا بين من العمدية بالطريقة البحث اختهارعينة تم

 الجامعى للعام بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية ولى الا

 طالبة٦Y البحث عينة افراد عدد وبلغ ،١٩٨٩-١٩٨٨
. مجموعات ثلاث الى تقسيمهن م

. طالبة٢٣ دهن وعد بالأثقال الاستاتيكية التمرينات مجموعة-١
 طالبة.٢٠ وعددهن بالأثقال مكية ينا الد التمرينات مجموعة-٢
. طالبة٢٤ هن وعدد الضابطة المجموعة-٣

 يا عمد اختيارا مجموعة كل من طالبات عشرة اختيار تم وقد هذا
 للدورة والخامس الرابع اليوم مابين ، منهن الدم عينة أخذ تم حيث

. الشهرية

• التالية المتغيرات فى لتكافؤ ا تقسيمهن فى روى وقد

 العمر·
• الطول

• الوزن
• البحث قيد المتغيرات
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: ويشمل لورمونات ا تدليل

. يول ستراد الا هورمون تدليل
· لتيسوسرون ا هورمون تدليل

 الفترة فى لك وذ البحث عينة أفراد على القبلى القياس اجرا" تم

 عينة سحب وم.١٩٨٨/١٠/١٥ الى١٩٨٨/١٠/١٠ من

٢٠١٩٨٨/١٠٨ يوم الدم

 حله سومرا لقيا ا لخطوات الاستطلاعية الدراسة اجراء تم
. وات والأد الأجهزة سلامة من للتأكد

 والتمرينات بالأثقال الاستاتيكية التمرينات من لكل مج برنا وضع تم
 م الخبراء رأى أخذ بعد حدة على كل ثقال بالا الديناميكية

. الحركى لتعبير وا والجمباز التمرينات بقسم ريس التد هيئة أعضاء

 ثقال بالا والديناميكية الاستاتيكية التمرينات برنامجى تطبيق م

 مج لبرنا ا مدة وكانت١٩٨٩/١ ا/ الى١٩٨٨/١٠/١٥ يوم فى
 الوحدات عدد بلغ حيث ، اسبوعا(١٢) بواقع شهور ثلاثة

 مدة وكانت أسبوعيا وحدات خمس بواقع ريبية د وحدة٦٠ ريبية التد
 غير حركيا واجبا تؤدى لبه نكلطا حيثكا مفوحة ةالتدريبية الوحد

 ى استاً ذمريناب مج برنا أعداد نم وقد. معينة بفترة د محدد
 لقواعد وفقا ديناميكى وآخر ، كانسلمان لقواعد وفقا ثقال بالا

• لمور د

 نفس وتضمنت الثلاثة البحث لمجموعات ى البعد اجرا؟القياس تم

١/٧/٩١٩٨ الى١٩٨٩/١/٢ يوم فى لك وذ القبلى القياس اجرا"ات
٠١٩٨٩/١/٩ يوم الدم عينة واخذت

€

-١
 يب سة

 وأجهزته وزمنه
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 الدلالة. مسوى لباحثة ارتضا وقد احصاقيا البيانات معالجة تم

• ور عنك

• الاسخلاسات
. ع م

 نثروبومرى الا الجانب .استخلاصات أولا

 الى تؤدى عامة بصورة بالأثقال ميكية ينا والد الاستاتيكية التمرينات
· الجسم فى هون الد نسبة انقاص

)

. قيا احصا دالة غير رجة بد عامة بصفة العضلات محيط زيادة-٢

 زيادة على ل يد الذى الأمر رى الصد لقفص ا فىمحيط ملحدو تحسن-٣

 لتنفى °ةالجهازا كفا من تزيد وبالتالى التنفس عضلات قوة فى

. ككل

: البدنى الجانب استخلاصات• ثانيا
---٠٠٠----٠----٠-- ي

 قياسات فى ملحوظ تحسن على تعمل بالأثقال الاستاتيكية التمرينات
. ميكية ينا الد التمرينات عن البحث فى المستخدمة العضلية القوة

 القوة لتنمية الطرق وأسرع أفضل ل فقا بالأ الاستانيكية الدمرينات

 لااادي· بم اساء ، باشك

 الديناميكية التمرينات من أفضل ل بالأنقا الاستاتيكية التمرينات

• كبيرة بدجة الرجلين عضلات قوة زيادة على تعمل اذ بالأثقال

-١

• -٢

-٣
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: لفسيولوجى ا الجانب استخلاصات• ثالثا

 تؤشر لا أنقال ون أوبد ل لأنقا با والديناميكية الاستاتيكية التمرينات

• لتيستوسخرون وا يول الاسراد هورمونى على ملحوظة بصورة

 بصورة الحيوية السعة زيادة على تعمل بالأثقال الاستاتيكية التمرينات
• أنقال ون وبد ثقال بالا الديناميكية التمرينات من أكبر

 ر لصد ا عضلات قوة زيادة على تعمل بالأثقال المستخدمة التمرينات

. الحيوية السعة فى تحسن الى يؤدى لى لتا وبا الانقباض على

 الأقصى الحد تحسن على تعمل بالأثقال الاستاتيكية التمرينات
 لتمرينات ا من أفضل بصورة لنسبى ا الأكسجين لاستهلا

. أثقال ون بد أو ثقال بالا الديناميكية

 فى النبض معدل انقاص فى تؤثر بالأثقال مكية ينا الد التمرينات
. دقال بالا الاستاتيكية التمرينات عن الراحة

١

-٢

-٣

-٤

 سه٥

 و الوصيان

: يلى بما الباحثة وصى الدراسة هذه نتائج خلال من

 التمرينات من أكثر ل ثقا بالا الاستاتيكية التمرينات استخدام

 جميع فى والخاص العام البدنى للاعداد ثقال بالا الديناميكية
 أمضا· تعد أنها اذ ، التكامل لمبدأ مراعاة التطبيقية المواد

-١

. أفضل بصورة الفنية بالتدريبات للقيام الجسم

 الأنثروبومترية المناسبة الاختبارات بمجموعة الاستعانة ضرورة-٢
 الكلية لبات طا على ورية د بصفة وتطبيقها الفسيولوجية البدنية

. بالكلية ريس التد مج برا من أساسيا جز°ا باعتبارها
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 ل فقا بالأ والديناميكية الاستاتيكية التمرينات باستخدام الباحثة وصى
 لدهون نسبةا انقاص على الواضح للتأثير البحث فى اليها المشار

 الكلية لبات لطا البدنية اللياقة ارتفاع على يعمل مما الجسم فى
. خاصة بصفة يثة الدد لتمرينات ا وبعض عامة بصفة

-٣

 نى البد الاعداد مج برا لاستخدام الحاجة عند الباحثة وصى-٤

 حيث بالأثقال الاستاتيكية بالتمرينات الاستعانة قصيرة لفترات

• البحث عينة ود حد فى العضلية القوة لتنمية طريقة أسرع أنها
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Summary o٤ The Research

The effect of stat1c and dynamic exercises w1th

weights on some Anthropometr1c measurements phys1cal و qua-

11t1es and physiological variables for female students of

the faculty of physical educat1on for girls.

Statement of the problem :

The almof th1s research was to set a stat4c and

dyamlc exercise programs with weights 1n order to recog-

n1se the followlng :

1 - The effect of stat1c and dynam1c exerc1se w1th

we1ghts on the Anthropometric measurements under

1nvest1gatlon among the research samples.

2 - The effect of the static and dyamlc exercises

w1th we1ghts on phys1cal qualities under investiga­

t1on of the research samples.

3 The effect of the static and dynamic exerc1ses

with weights on the phys1ological varlables under

1nvestigat1on among the research samples.

Hypotheses of the Study :

٦ - There are significant differences between
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the static exercises group and the dynamlc exer-

cises group with welghts and the control groups 1n

the Anthropometric measurements under invest1gat1on

in favour of the static exercise group.

2 - THere are significant difference between

tHe static exerc1se group and dynamlc exercises

group wlth we1ght and the control group in the phys1-

cal qualities under 1nvestigation to the favour of

the static exercises.

3- There are significant difference between

then statlc exerclse group and the dynam1c exer-

cise group with weights and the control group 1n the

physiological varlables under 1nvest1gation to the

favour of the static

The Procedure :-

exercise group٠

In order to make verify the aim of the research cor true To the

researcher fllowed the experirntal des1gn by using the

pre and post tests using three groups.

The f1rst two were exprimntal groups.

The third was the control group

The choice of thesample of the research was done in

a predeterment method 1n between the female students

of the first year for the faculty of physical education
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for girls 1n Cairo for the academic year 19b8 -1989.

And the number of the research samples used for the

research have reached 67 students then they were class1-

f1ed 1nto three groups٠

A٠ The stat1c

students.

B. The dynamic

students.

exerclse group with we1ghts were 23

exercise group with we1ghts were 20

C. The control group were 24 students •

Consequently10و girls were purposely from each

group, and a blood sample as ا taken from them on the

fourth or fifth day of mensturation . The classification

of the three groups was homogeneous for the folloing variables:

1- age- 2- he1ght. 3- weight.

4 Var1ables of the research.

The pretestmeasurements were procedure form

the 10th o£ October 1989 till the 15th of.

October 1988. The measurements included

the previous, plus the sample of blood that was taken "

on the12th of October 1988.
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Moreover ,there was a program being set for each of the

stat1c exercisEs w1th we1ghts and the dvnamic

c1se with weights, seperately after consultation of

the experts chcsen from the staff of the department of

Modern-dance exercises in the faculty.

 م

- The pilot study was done by the steps, stages, time and

apparatuses of measurements to make sure that these

tools and apparatuse5 were in good conditions.

In addition to this, the program was applied for the

eXer-

static and dynam1c exercises wlth we1ghts from the

15th of october 1988 to the 1th of January 1989. the
 د

programe was carried on for three months, so that the

number of units reached sixty training units in a

frequency of five units per week, and the time for

each training unit was vulnerable each student

performs .her training programe that was not

with a certain time .

1imited

Moreover there was set the Static training with

weights followed the laws of Counselman' and that of

dynamic training according to the laws of Delmore.
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The post test measurments were done for the three

research groups in the period from the 2th of the

January 1989 ti11 the 7th of January 1989 and

the blood sample were taken on the 5 th of January

1989.

THere was a statistical evaluation of the date

and the researcher was done at alevel of P 0.05

significance •

Conculsions:

First : The Anthropometric Measurements:
٠ ،ا٠٠٠٠٠ ، د د ان ن« ،

1. The static and dynamic exercises with weight

in general lowered the percentage of fats.

2. The weights increased the circumference of

muscles in general although it was not

significant .

3. A development in the functions of the

chest cage into a better conditio that

denotes to strengthening of breathing

muscles , which consequently improved

the efficiency of the respiratory

system in general.
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Secondly : Tne Physical Qualities :

The static exercises with weights gav better

results than the dynamic

following :

exercises developlng the

1- The strength. of muscle measurements used in this

research.

2- Faster results in muscle strength since 1t causes

contration of the muscle fibres during training .7

3- THe strength of leg muscles in creasingly.

THird The Physiological Variables :

1- THe effect o٤ the static and dynamic exerclses

with or without weiGhts on estradiol and testostenon

hormones was statistically insignificant.

2- The static exercises with weights increased the

vital capacity better than dynamic exercises .

3- The we1ghtexercises used in this research develop-

ed the strength of the chest muscles to contract

with consequent improvement in the vital capacity.

4- Stat1c exercises with weights improved the

abslute and relative maximum 0., Consumption
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into a better form than the dynamic exercises

with our wi houL ا weighLs.

5- The dinamlcal exerclses with we1ghts 1nflunces the

pulse rate during rest better than

Recommondations :

static exerc1se.

accorddng to the results of this research it was recommon-

ded that :

1- Using static exerclses with we1ghts are preford to

dynamic exerclses with weights for the sake of

general spcial cnditioning in all the practical courses

for the sake of 1ntegration as they prepare

the body organs to perform the techn1cal exercises

1n a better form.'

2 The 1mportance of using the suitable anthropometric

physical and physiological tests 1n a periodical form

for female students as it is a considerable part

of the teaching program.

3- S1nce the results of the static exercises and the

dynami.c exercises showed a noticeable effect on diminishing

the percentage of fat in the body so that the resear-

cher recommended uslng this type of exercises which
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the physical qualities of the

female students and on some of the modern exer­

cises.

4٠ To use static exercises with weights when three«ي 

is a need to use physical conditioning programes

for short periods, as it is a rapid method to

increase the muscle strength , within the limits

of the research sample.


