
 الر!ع الفصل

 التا5ج ومناقشة عرض

• الئاج عرض

• النتائج مناقشة ب



(٩٤)

 الناهج عرفى: أولا

(٨) جدول

 الرو ودلالة المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين

 البدنية المتغيرات قياس فى

٥?٠٠٠٠ الفروة، البعدى ا:١ القا لقبلى ١٤٩  و سن.. ما شبقة

 ان١١.:.
 الأحسوبة ا ششتوط ع م

 ر
9 مر٣٦٦ ض٢٠٠ ر٥٤٦٦١ ر٢٤٠٠ ر٥٤٣٨٢ ر٧٦٠٠ ث/ سرعة

 ج

 ر؟٦٥ ه1 ر٠٥٣٠ ر1٧٩٢ إ ارا٠٥ ر11٩٧٨ ر٤٥٧٥ سم قدرة
 لا

 اره٦٢٣ ر٣٦٠٠ ر٣٦٨٤[١٢ ر٢٩٠٠ ر٣٥٧٦]12 ر٦٥٠٠ رث رشاقة
 عر

1 ر٤١٤٢ ر1٢٥٠٠ ر٢١٩٠٢٩ ر21٠٠٠ ر٧١٤١٢١ ر٥٠٠ ث عدد// مرونة

1 ر1٢٣٩٢ مر٠ ه2 لن٤1٨٨٧ ر٣٣٥٠٠ ر١٣٢٩٤٣ ر٧٠٠٠ ، عك/ تحمل
»+

7 ر1٣٦٦٣٤ ر١٥٢٠٠٠ ر8٥٩٣٦١ ر1٢٢٠٠٠ ر٧٢٩٥٧٤ ر0٠· كجم ر قوة
 ج

١0 ر١1٧١٠ ارا٦٥0 إ ر٧٣٣٨ إ1٧ ر٣٥٥٠] ر٧٥٧١]18 مر٢٠٠ ث/ متر١٠٠

 "ت" قيمة )هر( مستوى عند ر؟(٠٢) الجدولية

 دال ين

 والبعدى القبلى القياسين بين احصائية دلالة ذات فروق وجود(٨ جدول) بوضح

 رشاقة قدرة فى)سرعة متمثلة البدنية المتغيرات قياس فى التجريبية للمجموعة

 احصائية غير دلالة وأعطى• البعدى القياس لمالح متر(١٠٠ ب قوة مرونة

•} التحمل) البدنى المتغير قياس فى



(٩ )ه

١٩) جدول
 القياسين بين الفروق ودلالة المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 قياس فى التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى
 الحرتى العصب توصيل وسرعة العضلى الكهربائى النشاط

،
 سني

 نر

 سه

 سن

٢٢ و?لا٥ الفروق العد القبا ق.ا ا1 القياس.

 ه فيهة ى. .، ا

١١٥٠٩
 المحسوبة ا ن ه و

 المتوسطيين٤ م ع م

 الفخذية ة م5"٠١١ ة

 لا

9 ر٤e٥٩ ا1 ر1aoر٣٦٢٨٦ ر7٨٠٠٠ ر٤8٠٦٣٥ ر٣٥٠٠( )ثانية ذبذبة)
 ج

8ر١٨٢9١٨١٣ ر١١٢٧٢٥٠٠ ر٠٩٢٣٦٨٣٢ ر1٦١٤٥٠٠ ر٤٨0١٦٦٧ ر٢٠٠٠( ميكروفولت)

2 ر9٣٤٢٢ ر٠٨٨٠ رلا٤0٥٥ ه٧ ر1٧71٨٦٦٩٢٥٠ ر٨٠٥٠ الحركى العصب وصيل

• لتو للسب- أمة  ف م.١

٢1 رo٥٠٠٠٦١٤ رY زلا٤a ه٣٩٥ ر8٢٥٠٠ر٥٨٧٦ ر٤Y٠٠٨٠( )ثانية ذبذبة)

١ ر·١٣٩٥٩٠٧٩ ر٦٧٣٥٠٠ ر٧٩٨١٧٨٢٦ ر·١٥٤٧٥٠٠ ر٤٧٥٩١·٥ ر٠٥٥٠( ميكروفولت)
 ج

1١ ر٣٥٣٣٨٩ ر4٧٠٠٠ ر٤٥٠٢٦٩ ر١٠٩٢٥٠ ر81٢١٠٦ ر٦٢٥٠ الحركى العصب توصيل

 )ه·ر( مستو عند ر؟(٠٢) الجدولية "ت" قيمة

 والبعدى القبلى القياسين بين احصائية دلالة ذات فروق وجود(1) جدول يوضح

٨٤ الكهربائى للنشاط الدراسة متغيرات قياس فى التجريبية للمجموعة G
 الفخذية المستقيمة للعضلةNC\, الحركى العصب توصيل وسرعة

• البعدى القياس ولصالح للساق التوأمية والعضلة



(٩٦)

(١٠) جدول

 بين الفروق ودلالة المعيارى والانحراف الحلسابى المتوسط
 التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين

 الفسيولوجية المتغيرات قياس فى

٤٩٢ يم هه ١ لفرو«
 ا

 ت فيمه ي

 ا ن
 بيد المحسو بة

• المتوسطين ع م ع م

 ي
 لا

 رلا٨٨٢\ ن٥٥٠• ن٢٤٥١٣ ر٥٥٥٠ ر٥١٢٥ ر؟٠٥٠ "رلتر.. حيو سعة

٤ لاك لا،ه الاقى الحد

7 ر٨٣٧٦ ر٤٤٥٠ ر٢٩٦١ لأره١٥٠ ر٣٢٦٢ ره٣٧0· ق/لترا١ لاه الاكسجيين

• د"
٧ ز٦ ء٦/ دراه.. ا٤,٧ أ«ه ٢٠٠٠٨٧ ٨ ;ه٩ / دققة / نبضة  د·٧ ه•• ا· ر لنض

 ج

٠. • •
٤ ر٤٣٨٥

±

7ر٢٦١٨ الانقا· الضغط ١ ب»١1٤٢٤١٤ ر٥٠٠٠ 7ر7١٣٩٩ر8٦٥٠٠٢٥٠٠·  مم/.
 ق ذ" الانبساطي الضغط

+

 ارU٨٥٥ ره1٢٥٠٠ ر٦٩0٨٤٥ ر٧٥٠٠ رهY١٢٩٩ -ره

 ر(٥) مستوى عند(2 ر٠٢) الجدولية" "ت قيمة

 القياسين بين احصائية دلالة ذات فروق وجود جدول)ا( ضح

 الدراسة متغيرات قياس فى التجريبية للمجموعة والبعدى ررشبى

 الاكسجين لاستهلاك الاقى الحد حيوية )سعة فى متمثلة الفسيولوجية

 المطلق

• البعلى

 القياس ولصالح( والانبساطى الانقباضى الضغط النبض



(٩٧)

(١١) جدول

 الفرو ودلالة المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 الضابطة للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين
 اتالبدنية المتغير قياس فى

' قيمة"ت البعدى القياس القبلى القياس  الفرق.ق
١ ن

 ا
 لب٠ هء المحسو مة

• المتوسطيين ع م ع م

١
#+

4

 ر؟٨٤٤٧ ر٣١٠٠ ر9٥٣٨٩ ر٨٨٠٠ ر٦٦١٢٩ ر1٩٠٠١ ة/ث سر·

1 ر٣٧٧٤ ن1٢٧٠٠ ر11٩٢٤ ر1٨٨٩٠ ر1٢٧٤٥ ر٨٦٢٠ /سم درة ق

٩ و  ر٧٣١٩ ن٨٥٠ ر٢1٩١٤٥ ر٩٩٥٠ ر21٧٦٣٦ ر٩١٠٠ ة/ث ة1 رنة

1 ر٢٢٨٥٤ ر80·2٠ ر٢١1٣٤٣ ر٤1٥٠٠ ر1٨٣٣١٩ ر٣٥٠٠ /ث عدد/ مرى

9 ر٥٠٧٩ لارا1٠٠٠ ر٧٥٦٢]١٤ ر1٤٠٠٠ ر٦٢٥٥]١3 ر٧٠٠٠] عدد/ ل تده
٤

2 ر٢٦٤٩ رلا١٥٥٠٠٠ ر٢٢٦٧]٦٥ ر1٣٥٠٠٠ ر٥٨٤0]٧٣ ر٠٠٠٠] كجم م وة م٩

٤ ر٢٠٩٠ ر·1٠٤٨٥ ر١٩١٥٤٢٢ ر١٤٤٠٠ ر19١٧١٣٧ ر٩٢٥٠] رث&" ه}٠٠

 )ن( مستوى عند ر؟(٠٢) الجدولية "ت" قيمة

 والبعدى القبلى القياسين بين احصائية دلالة ذات فروق وجود )اا( جدول ضح
-٦ ييي

 )سر فى متمثلا البدنية الدراسة متغيرات قياس فى الضابطة للمجموعة مة٤ ي. و. يه ه٠ي ه

 شير دلالة وأعطى ، البعدى القياس لصالح( متر١٠٠- قوة تحمل

(· مرونة رشاقة )قدرة البدنية للمتغيرات القياس نفس فى احصائية



(٩٨)

(١٢) جدول
 القياسين بين الفروق ودلالة المعيارى الانحراف و الحسابى المتوسط

 الكهربائي النشاط قياس فى الضابطة للمجموعة والبعدى القلى
 الحركى العصب توصيل وسرعة العضلى

" "ت قيمة  الفروق
 ن

 ر
 ن ر المحسو بة

• المتوسطين ع م ع م

- ا  الفخذية ة0 "ب ام١ العضلة

#

8 ر3٨oo٥ ر٨٥ ز؟٤٢٠٨٩٨ ر٤٦٥٠٠ ر٢٩٨١ ر٤٦٥٠٠٠ إ( رثانية ذبذبة) تردد

±
٣ ر٢٠٨٧١٥٠ ر ا٤٠٢ ر1٥٧٢٩٠٧ ··ر[١٣٥ ر٤٥٧٥[4٤٨ ب٩٠٠٠]( ميكروفولت) سعة

»
٦٦٤٤٠٠ الحركى العصب توصيل سرعة 7 ر9٠٩٨٣ ر7٧٣٥ر٦٤٨٤]٥٨ ر٦٧٠٥٠ ر٤٤٤٠١]

 ف٠٠ العضلة التو للسا" أمة

٣ ر٣٠٧٦٧ ر ه٣١ ر٧٤٨٣]٣٩ ر٣٠٥٠٠ ر١٦٦٩\٤٢ ر٥٦٠٠٠( ثانية )ذبذبة/ تردد
 ج

 ر؟١٤٥٤٧٦٣ ر١٢١٠٩٧٥ ر٧٢٥٣}٩٦٩ ر١١٥١٧٥٠١ ر٧8٣٢]٤٢٣ ر٢٠٠٠( )ميكروفولت سعة
 ج

 ارة7٥٠٣ر7١٦٢ر7٤1٨٦٦٨ ر1٨٥٠]٧ ر٧٧١٦]٧١ ر٣٠٥٠ العصب صيل" عة الحرز كى
• مي. سن،

 )ه·ر( مستو عند .ر؟(٢) الجدولية "ت" قيمة

 والبعدى القبلى القياسين بين احصائية دلالة ذات فروق وجود(١٢ جدول) يوضح

EMG الكهرباى للنشاط الدراسة متغيرات قياس فى الضابطة للمجموعة

 والعضلة الفخذية المستقيمة للعضلةNV الحركى العصب توصيل وسرعة

• البعدى القياس ولصالح للساق التوأمية



(٩٩)

(١٣) جدول

 ن بي الفروق ودلالة المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط
 الضابطة للمجموعة والعدى القبلى القياسين

 الفسيولوجية المتغيرات قياس فى

١4 الفروق البعدى القياس١٠ ة١١ القبا ٠٥٤٤

 ت قيمة ما• س ،٠
 ن.•" المحو مة١ ن

• المتوسطين ع م ع م ا

»
/ لتر ٤ ر٩٥٠٩ ر٢٦٠٠ ن2٦٠١ ار٣٠٠١ ر1٧٢٩٤١ ر٨٧٠٠[ سعة حيبو اة

$٩٠»

 لاك٥" لا. الاقى الحد
 ر١٩••\ /ا«ههر٤ ا٨ر••١\٨ue ره٠٠••]

 المطلق/لتر الأكسجين
٣ ر٩٩٨٥

 ه· دققة

٨7 ر٥٠٠ رصه••(٩ م٩ اوه / دقة  نفة/ النبض
 ج

٤..٠ ر؟٥٧٠٥ لارا0١٠٠٠ ر٣٣٨٩
#٤

 مم/ ى. ر؟٥١٦٦ ر؟٩٥٠٠٠ ر١1٢٩٥٤٩ ر٢٥٠٠ إ ره٧٢٩٧]١١٤ ر٧٥٠٠] الانقا· الضغط
- ه£  ق ز'.

٣ ر٥••٠( ره٧٢٩٧/\.. ه٧٢v ر٩٩٣٤]٧ دهr ه..]
٤

2 ر٥١٦٦ الانبساطى الضغط

 )هن( مستو عند(٣ ر0٢ الجدولية "ت" قيمة

 القبلى القياسين بين احصائية دلالة ذات فروق وجود(١٣) جدول يوضح

 متمثلة الفسيولوجية الدراسة متغيرات قياس فى الضابطة للمجموعة والبعدى

 الضغط النبض الاكسجين لاستهلاك الأقى الحد حيوية )سعة فى

• البعدى القياس ولصالح( والانبساطى الانقباض



(١٠٠)

(1٤ جدول)

 بين الفروق ودلالة المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط
 القياسات فى والضابطة التجريبية المجموعتين

 البدنية للمتغيرات البعدية

 الضابطة المجموعة
 اليان

 ع م ع

" "ت اقيمة الفروق
 تشحرثرأئسرة و· سبد

1 ر٤٥٨٥ ر٦٤٠٠] ر٥٣٨٩]٩ ر٨٨٠٠] ر٤٦٦١\٥ ر٢٤٠٠] /ث سرعة

 ر٧٧٢٢ ر٣٧٨٥ ارا٩٢٤ را٨٩٠ ر11٧٩٢ ر٠٥1 ه متر قدرة/

٣ ر٠٥١ لار٠٥٠ ر2١1٩١٤٥ ر٩٩٥٠ ر1٢٣٦٨٤ ر٢٩0٠ ث رشاقة/

 ر٩٠٣١ ر2٤٥٠٠ ر٢11٣٤٣ )ر1٥٠٠ ر٢١٩٠٢٩ ر٦٠٠٠ /عدد/ث مرونة

 ر٥1 +ن٥٠·1 ر٤1٧٥٩٢ ر2٤٠٠٠ ر٤١٨٨٨Y ر٣٥٠٠ )عدد. ل تم
 ,ج

٤ ر1٩٣٨٠٩ ر1٥٧٠٠٠ ر1٥٢٣٦٧ ر١٥٠٠٠5 ر8٥٩٣٦١ ر٢٠٠٠ كجم وة ق
»+

٧ ر٢٤٦٨١ ر٠٨٥٠ را19٥٤٣٢ ر٤٤٠٠ ر٧٣3٨]1٧ ر٣٥٥٠ متر/ث١٠٠

 ه«ر() مستوى عند ر؟(٠٢) الجدولية "ت" قيمة

 المجموعتين بين احصائية دلالة ذات فروق وجود(١٤ جدول) يوضح

 متمثلة البدنية الدراسة لمتغيرات البعدية القياسات فى والضابطة التجريبية

 دلالة ووجود التجريبية، المجموعة لصالح ، متر(١٠٠ قوة )رشاقة فى

 مرونة قدرة )سرعة فى متمثلة البدنية الدراسة لمتغيرات احصائية غير

•( تحمل



(١٠١)

(١ )ه جدول
 بين الفروق ودلالة المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 للنشاط البعدية القياسات فى والضابطة التجريبية المجموعتين
 الحركى العصب توصيل وسرعة العلى الكهربائى

• لعضلة التو للسا" أمة  ق.1
 ج

٤ ر٨٦٦٧ ر٢٠٠٠]٣ ر٧٤٨٣[٣٩ ر٠٥٠٠]7 ر٥٤ ه٥[٣٩ ر٢٥٠٠ إ( )ثانية ذبذبة) تردد
 بر

٦٧3 ر٨٧٢٦ ه٦٩ ر١٧٥٠( ميكروفولت) ه ه ر ١٢٢١ ر١٧٩٠o٢٥٠ لإر٠٠٠ ٧ ر٠٢١.٧٠٩٨ ر٧٢٥٣
 ر

·.. بي سن ره1٨٦٣٧٩ ر7٧٦٠٠ر1٤٨٦٦٨ ر٤٦٨٥٠ ر٤٥٠٢٦٩ ر٩٢٥٠ مه عة صيل ا العصب لحر كى

" "ت قيمة )هر( مستو عند(٢ ر0٢) الجدولية

 الحجموعتين بين احصائية دلالة ذات فروق وجود( ا6) جدول يوضح

 للنشاط الدراسة لمتغيرات البعدية القياسات فى والضابطة التجريبية

NCVالمستقيمة للعضلة EMGالكهربائى الحركى العصب توصيل وسرعة 

• التجريبية المجموعة لصالح و للساق التوأمية والعضلة الفخذية



(١٠٢)

(١٦) جدول

 ن ي الفروق ودلالة لمعيارى ا والانحراف الحسابى المتوسط

 القياسات في والضابطة التجريبية المجموعتين

 الفسيولوجية للمتغيرات البعدية

}· لتجر ي ٠٠ 8# "ت قيمة الفره الضابطة المجموعة المجمو

 ييه ، عه
 المحسوبة ن.. 'ن١١٥٠٩

 المتوسطين٤ م ع م

 ج

2 ر٤٨١٩ ر٤٢٥٠ ر٤٦٠١ ر؟٣٠٠١ ر٢٤٥١٣ رo٥٠ ةرلتر حيي:. سعة

+± لاستهلاك الاقى الحد

7 ر٧٨٠٥ ر٩٠٥٠ ر4oo٨1 ر٨١٠٠ ر٢٩٦١ ره٧١٥٠ المطلق/لتر/ الاكسجين

 ة دقر.ة
 را٣٢٦٠٣ ر0١٦٠٠٠ ر85٣٣٨٩ ر٧0٥٠٠ ر81٦٤٦٦ ر٤٥٠٠ زدقيقة نبضة النبض/

 إ

/ ٢ ر٣٧٢٧ ن؟9٠٠٠ ر١١٢٩٥٤٩ ر7٢٥٠٠ ر1٧٤٢٤·٨ ر٢٥٠٠ الانقا· الضغط  صن.

 /زشيق مم

1 ر٣٨٣١١ +ر5٠٠٠ لار٧٢٢٩٧ ر1٧٥٠٠ ر1٩٥٨8٤٥ لار٥٠٠/ الانبساطى الضغط
• /زئبق مم

 )ه°ر( مستو عند(٢ ر٠٢) الجدولية" "ت قيمة

 المجموعتين بين احصائية دلالة ذات فروق رد
 وجو م١٦) جندول يوضح

 الفسيولوجية الدراسة لمتغيرات البعدية القياسات فى والضابطة التجريبية
 الاكسجين لاستهلاك الاقى الحد حيوية )سعة فى متمثلة الشط٠"٠ [ى٠ و ،يو•

 بين احصائية غير دلالة ووجود التجريبية المجموعة ولصالح( الانقباضى

•( الانبساطى الضغط النض) فى متمثلا الفسيولوجية الدراسة متغيرات



(١٠٣)

: النافي مناقشة: ائا

 قد المقترح البرنامج تطيق أن الى الدراسة نتائج تشير

 «ة ،والكفف عدو متر١٠٠ لمسابقة الرقمى المستوى من كل تحسن الى أدى

 الفخذية المستقيمة للعضلة الكهربائى والنشاط العصبية العضلية

BMGللساق والتوأمية العضلات لنفس الحركى العصب توصيل وسرعة 

NCVالدراسة قيد الفسيولوجية المتغيرات تحسن الى أدى كما، 

 النبض المطلق الاكسجين لاستهلاك الأقى الحد ، الحيوية السعة)

 النتائج هذه تناول يتم وسوف( الانبساطى ا الانقباض الدم، ضغط

: يلى كما الدراسة وفروض لأهداف وفقا والتفسير بالمناقشة الكلية

 للدراسة الأول الفرض اختبار نتائج مناقشة١

 احصائية دلالة ذات فروق وجود(٠٨١٤٠١١) اول الجد تشير

 لمسابقة الرقمى المستوى فى والضابطة التجريبية المجموعتين بين

 التى التجريبية المجموعة لصالح العدى القياس فى عدو متر١٠٠

 زمن متوسط قلة يتضح حيث ، المقترح التدريبى البرنامج عليها طبق

 ، التجريبية المجموعة لصالح البعدى للقياس عدو متر١٠٠ مسابقة

 تطبيق بعد وانخفض1 رo٢ القبلى القياس فى المتوسط بلغ حيث

 امتر٠ ، زمن متوسط وبلغ ،1٧ ر٣ ه الى المقترح التدريبى البرنامج

1٩ ر٤٤ الى وانخفض1٩ ر٩٢ الضابطة للمجموعة القبلى للقياس عدو

• احصايا ذال الفرق كان حيث البعدى للقياس

 سمير" من كل دراسة ونتائج الدراسة هذه نتائج وتتفق

" حسن محمد السيد" م (١٩٨٠) محمود حسن هدى ،(١٩٧٦) ١٩  عباس

 برامج تطبيق ببين ايجابية علاقة وجود الى أشارت والتى(١٩٨٨)

 الحرة الرجل لتقوية مختلفة أساليب باستخدام مقترحة تدريبية



(١٠٤)

 المستوى لتطوير بالسرعة المميزة القوة وتطوير .السرعة جلد وتنمية

• عدو متر١٠٠ لساق الرقمى

 فاطمة" من كل دراسة ونتائج الدراسة هذه نتائج تتفق كما

٠(١٩٨٢)" حجاب ابراهيم"  ،(١٩٨١)" فتحى "مروة ،(١٩٧٩)" ضرار

 بالأثقال التدريب أن الى أسفرت والتى(١٩٨٥)" نصر ايمان"

• السرعة تحسن الى يؤدى

 الدراسات ونتائج أيضا الحالية الدراسة نتائج وتتفق

Azolinالوهاب عبد محمد" عن "نقلا "  اوزلين" بها قام التى

 لمتسابقى الانتقالية السرعة زيادة امكانية الى أشارت والتى

• لديهم العضلية القوة صفة وتطوير لتنمية كنتيجة القصيرة

 مؤكدة منها الجزئية هذه فى الدراسة نتائج جاءت فقد ولذا

، (١٩٨٠)

 المسافات

Taylor  اشار لما وتايلور(١٩٦٩") والصادق الشيخ" من كل اليه

 للقوة أساس وجود من لابد السرعة عامل لاكتساب أنه من(١٩٦٢)

 ه العضلية

 باستخدام التدريبى البرنامج تطبيق أن الباحثة وترى

( البدنى الاعداد جهاز ، المقننة الرمل اكياس) بالرجلين الأثقال

 المجموعة على مختلفة أدوات باستخدام الخاصة العدو وتدريبات

 السفلي الطرف لعضلات العضلية القوة تنمية الى .أدى قد التجريبية

 تقدم الى أدى وبالتالى العدو فى العاملة .الدراسة قيد

 للمجموعة حدث مما أكبر بصورة المجموعة لتلك الرقمى المستوى

• التقليدى للمنهج اخضعت والتى الضابطة

 لمسابقة الرقمى المستوى متوسط أن سبق مما ذلك ويتضح

 الرقمى المستوى متوسط من أقل التجريبية للمجموعة عدو متر١٠٠

 ال يرجع وهذا معنوى بينهما والفرق الضابطة المجموعة لطالبات



(١٠٥)

• المقترح التدريبى البرنامج وتأثير فاعلية

 والذى الدراسة فروض من الأول الفرض صحة يحقق ما وهو

 القبلى القياسين بين احصائيا دالة فروق هناك": أن على ينص

 ه" عدو متر١٠٠ لمسابقة الرقمى للمستوى والبعدى

 للدراسة الكانى الطرفي اختار نتائج مالة٢

 النشاط بتسجيل العصبى العضلى الجهاز كفاءة دراسة تم

EMGالعضلى الكهربائى قبل ثابت عضلى انقباض اقى٠١ آد الناء 

 دراسة الى ايضا بالاضافة ، المقترح التدريس البرنامج تطبيق وبعد

NCVالحركى العصب توصيل سرعة البرنامج تطيق وبعد قل 

• المقترح التدريبى

 الاحصاى شكلها فى الدراسة هذه نتائج على الحصول .أمكن وقد

: يلى كما

 التوأمية الفخذية(،) المستقيمة) للعضلات انقباض أقى نتائج

 عند المقترح التدريبى البرنامج تطيق وبعد قبل للساق(

.• حدة على عضلة لكل الكهربائى النشاط تسجيل

 الفخذية المستقيمة للعضلة الحركى العصب توصيل سرعة نتائج

(t)

 )ب(

 التدريبي البرنامج تطيق وبعد قبل للساق والتوأمية

• المقترح

 ، الفخذية المستقيمة للعضلة عضلى انقباض أقى نتائج )أ(

 التدريبي البرنامج تطبيق بعد للساق والتوأمية تسجيل عند المقترح

 ، العضلات لهذه الكهربائى النشاط



(١٠٦)

:- الى(١٥٠١٢،٩) اول الجد تشير

١EMG  الكهربائى النشاط متوسطات فى احصائيا دالة زيادة،

 للعضلات التوأمية الفخذية، )المستقيمة .الدراسة قيد

• والضابطة التجريبية للمجموعتين البعدى القاس لصالح( للساق

 ف الكهربائية ،الذبذبات تردد معدل فى احصائيا دال انخفاض٢

 بلع حيث ، البعدى القياس لصالح .الدراسة قيد العضلات

 الفخذية المستقيمة للعضلة الكهربائية .الذبذبات تتردد، متوسط

 وبلع ، /ثانية ذبذبة٣7 ر٨0٠٠ التجريبية للمجموعة

 للساق التوأمية للعضلة الكهربائية ،الذبذبات تردد، متوسط

 بعد وانخفض ، /ثانية ذبذبة٤٧ ر٨0٠٠ القبلى القياس فى

• ثانية ر ذبذبة٣٩ ر٢٥٠٠٠ الى البرنامج تطيق

 ،الذبذبات تردد متوسط بلغ فقد الضابطة المجموعة أما

 القبلي القياس فى الفخذية المستقيمة للعضلة الكهربائية

 ثانية م ذبذبة٤٦ مر٠٠٠ ال البعدى القياس فى وانخفض

 الكهربائية الذبذبات تردد متوسط وبلغ ذبذبة/ثانية٤٢ ر٦٥٠٠

 ذبذبة)٤٢ ر٥٦٠٠٠ القبلى القياس فى للساق التوأمية للعضلة

• )ثانية ذبذبة٣٩ ر٠٥٠٠ الى البعدى القياس فى وانخفض ثانية

 ف الكهربائية الاستجابات سعة فى احصائيا زيادة،دالة٣

 وقد ، البعدى القياس لصالح الدراسة قيد العضلات

 التجريبية للمجموعة الكهربائية الاستجابة سعة متوسط بلغ

٤٨0 ر٢٠٠٠ الفخذية المستقيمة للعضلة القبلى القياس فى

 ميكروفولت

 الى البرنامج تطيق بعد وصل قد .البرنامج بعد أنه لا١



(١٠٧)

 الكهربائية الاستجابة سعة متوسط وبلغ ميكروفولت٢٣٠٩ ر٤٥٠٠

 ميكروفولت٤ ره.o•• القبلى القياس فى للساق التوأمية للعضلة

 الكهربائية الاستجابة سعة متوسط وصل البرنامج تطبيق وبعد

• ميكروفولت١٧٩٠ ر٧٠٠٠ الى

 العضلات فى الكهربائية الاستجابات سعة فى احصائيا زيادة.دالة٤

 متوسط بلغ وقد ، البعدى القياس لصالح الدراسة قيد

 القبلى القياس فى الضابطة للمجموعة الكهربائية الاستجابة سعة

 القياس وفى ميكروفولت٤٤٨ ر٩٠٠ الفخذية المستقيمة للعضلة

T ٥٧ إر٠٠٠ الى الكهربائية الاستجابة سعة متوسط بلغ البعدى

 للعضلة الكهربائية الاستجابة سعة متوسط وبلغ ميكروفولت

 القياس وفى٤٢٣ ر٢٠٠٠ القبلى القياس فى للساق التوأمية

٥٦٩ ر1٧٥٠ الكهربائية الاستجابة سعة متوسط بلغ البعدى

• ميكروفولت

Lamb(١٩٧٨)لامب أشار وقد توزيع نسبة أن الى( )

 العدو لاعبى لدى م٧٤ من اكثر الى تصل الانقباض السريعة الألياف

(١٩٧٣) Johonson et al., "  وآخرون جونسون ذكره ما الى بالاضافة

 المستقيمة العضلة أن أوضحوا قد(١٩٨٩) الشورى عزة" عن نقلا

 والعضلة ، الانقباض سريعة الألياف من٧0 ر٥ على تشتمل الفخذية

 السريعة الألياف من٢٤٠ على للساق التوأمية

 الفخذية المستقيمة العضلة أن

 اثنا° ونشاطا اشتراكا العضلات

(١٩٩٠)" الشورى عزة" أضافت كما

 أكثر للساق التوامية العضلة تليها

 رودجرزورجر"" ،أوضح ولقد ، العضلى العمل

Rodgers & Berger(١٩٧٤)العضلى الانقباض قوة زيادة، أن 

 زيادة. يصاحبها .النشاط يزداد وبالتالى ، الحركية الوحدات اشتراك



(١٠٩)

 الاستجابة على بدوره وانعكس العصى الجهاز فى أساسا حدث قد

 الوحدات من مزيد تجنيد عدم، الى بدوره أدى مما للعضلة الميكانيكية

 وبالتالى بكفاءة العدو يتطلبها التى الحركة فى تسهم التى الحركية

 المجموعة من أقل بنسبة عدو متر١٠٠ لمسابقة الرقمى المستوى تطور

 المقترح· التدريبى البرنامج عليها طبق التى التجريبية

 مؤكدة منها الجزئية هذه فى الدراسة نتائج جاءت فقد ولذا

، (١٩٨١) Miyashita,et  ة1 وآخرون مايشا من كلي اليه اشار ما

" TarrkaValentino" تاركا et a1وآخرون فالينتينو" ،(١٩٨٤ )

 انتاج على القدرة تنخفض العضلة تدريب لعدم نتيجة انه ،(١٩٨٦)

 .ء١ لأد العضلة مستوى انخفاض الى يؤدى مما ، للعضلة اللازمة الطاقة

 العصم الجهاز يقوم الحالة هذه وفى ، المطلوب العضلى العمل

 الحركية الوحدات من عدد أكبر لاشراك العصبية الاشارات من مزيد بارسال

 ف المطلوبة القوة بمستوى للاحتفاظ المطلوب العضلى العمل ء١ لأد

 الاحتفاظ عدم أو الانقباض قوة بمستوى الاحتفاظ فيه يمكن الذى الوقت

EMG لصالح

• العضلى الانقباض قوة انخفاض وبالتالى

 الكهربائى النشاط تحسن سبق مما ويتضح

 ى به

 عن أكبر بصورة .الدراسة قيد للعضلات التجربية المجموعة

 التجري المتغير تأثير الى يرجج وهذا ، الضابطة المجموعة

• التجريبية المجموعة على المقترح( التدريبى البرنامج)

 فرو من الثانى الفرض صحة من الأولى الجزئية يحقق ما وهو

 القياسين بين احصائيا دالة فروق هناك" على ينص والذى الدراسة

 لصالح ،الدراسة قيد للعضلات الكهربائى للنشاط والبعدى القبلى

• التجريبية المجموعة



(١١٠)

NCVالحركى العصب توصيل سرعة نتائج )ب( للعضلة 

 التدريبي البرنامج تطبيق بعد للساق والتوأمية ، الفخذية المستقيمة

• المقترح

: الى(١٥٠١٢٠٩٦) الجداول تشير

 الحرك العصب توصيل سرعة زمن فى احصائيا دال انخفاض

NCV حيث ، البعدى القياس لصالح .الدراسة قيد للعضلات

 الفخذية المستقيمة للعضلة الحركى العصب توصيل سرعة زمن متوسط بلغ

 التجريبية للمجموعة البرنامج تطيق وبعد1Y ر القبلى القياس فى

 الحركي العصب توصيل سرعة زمن متوسط وبلغ ، هY ر بلغ التدرييي

 تطيق وبعد ، آرا، القبلى القياس فى للساق التوأمية للعضلة

•٤٥ ر٩ الى وصل التدري البرنامج

 للعضلات الحركى العصب توصيل سرعة زمن متوسط قلة ويرجع

 البرنامج فاعلية الى التجريبية المجبوعة لصالح .الدراسة قيد

• المقترح التدريبي

 العصب توصيل سرعة زمن متوسط بلغ فقد الضابطة المجموعة أما

 القياس فىT7 ر٤ القبلى القياس فى الفخذية المستقيمة للعضلة الحركى

 بلغ البعدى التوأمية والعضلة ، ه٨ ر القلى القياس فى للساق

•1٤ ر٦ يلغ البعدى القياس وفى٧1 ر٣

 مؤكدة منها الجزئية هذه فى الدراسة نتائج جاءت فقد لذا

 اليه أشارت ما التدريب ان من(١٩٧٨)Gollnich" جولك" دراسة

 للعضلة العصبية الاشارات توصيل فى العصى الجهاز كفاءة من بزيد

 الحركى العصب توصيل سرعة زمن تلة الى يؤدى مما بالانقباض لتقوم

 من يسرع التدريب ان(١٩٨٥) الفتاح عبد العلا أبو أوضح كما



(١١١)

 وأنه الطرفانى اللوح منطقة عبر الأعصاب من العصبية الاشارات توصيل

 النشاط فى تشترك لا الخاملة العضلية الألياف بعض العضلة فى توجد

 ويدفعها العضلة نشاط فى الخاملة الألياف هذه يدخل والتدريب العضلى

 العص الجهاز كفاءة تزيد وبالتالى بوظيفتها والقيام للعمل

 العضلى الجهاز وتوجيه ادارة فى

 الحركى العصب توصيل سرعة متوسط أن سق مما ذلك ويتضح

 سرعة متوسط من أقل التجربة للمجموعة الدراسة قيد للعضلات

 ، معنوى بينهما والفرق الضابطة للمجموعة الحركى العصب توصيل

 المقترح( التدريبى البرنامج) التجريبى المتغير أثر الى يرجع وهذا

• التجريبية المجموعة على

 من الثانى الفرض صحة من الثانية الجزئية يحقق ما وهو

 بين احصائيا دالة فروق هناك" على ينص والذى الدراسة فروض

 العصب توصيل وسرعة الكهربائى للنشاط والبعدى القبلى القياسين

 المجموعة ولصالح الدراسة قيد السفلى الطرف عضلات لبعض الحركى

• التجريبية

 الدراسة من الثالث الفرض اختار نافج مناقشة٣

: الى(١٣١٦٠ ،١٠) الجداول تشير

 القياس لصالح الحيوية السعة متوسطات فى احصائيا دالة زيادة،

 القبلى القياس فى الحيوية السعة متوسط بلغ حث ، البعدى

 البرنامج تطبيق بعد وبلغ لتر٢ ر٠.٥٠ التجريبية للمجموعة

• لتر ص؟٥٥0

 الاكسجين لاستهلا .الاقصى الحد متوسطات فى احصائيا دالة زيادة



(١١٢)

Vo, tAالتجريبية المجموعة لصالح البعدى القياس فى 

V9, Max  الاوكسجين لاستهلاك الأقى الحد متوسط بلغ ،حيث

• دقيقةوننعد لترم ره٢٧ التجريبية للمجموعة القبلى القياس فى

• دقيقة/ لتر الاره البرنامج تطبيق

( القلب دقات معدل) البض متوسطات فى احصائيا دال انخفاض

 متوسط بلغ حيث التجريبية المجموعة ولصالح العدى القياس فى

 وبعد )دقيقة نبضة٨Y ر٢. التجريبية للمجموعة القبلي النبض

 دقيقة· نبضة)٨١ ر٤ ه البرنامج تطبيق

 البعدى القياس فى الانقباض الضغط فى احصائيا دال انخفاض

 فى الانقباض الضغط متوسط بلغ حيث التجريبية المجموعة لصالح

 البرنامج تعليق وبعد ا١٤ ،مر التجريبية للمجموعة القبلى القياس

• زئبق ا/مم٠٨ ر٢ ه بلغ

 البعدى القياس فى الانبساطى الضغط فى احصائيا دال انخفاض

 الانبساطى الضغط متوسط يلغ حيث التجريبية المجموعة لصالح

 تطبيق وبعد٧o -ر التجريبية للمجموعة القبلى القياس فى

7٩ ر٧ البرنامج

 ونتائج الحيوية بالسعة الخاصة الدراسة هذه نتائج وتتفق

" المعطى عبد ناهد" ،(١٩٨٠) .الغفور" عبد ترنديل" من كل دراسة

 حيث الحيوية السعة تحسن على التدريبية البرامج تأثير فى(١٩٨٠)

 أنها حيث التنفس للجهاز الهامة القياسات من الحيوية السعة تعتبر

 حيث ، الشهيق هواء من كمية أكبر لاستيعاب الرئتين سعة مدى عن تعبر

 الى يؤدى الريا التدريب ان الى(٨٠٢٧) الوهاب عبد فاروق يشير

 نتيجة التحسن وهذا ، الاكسجين حمل خاصة التنفسى الجهاز فى تحسن

 الدم واعادة،توزيع ، القلب من المدفوع الدم كمية زيادة هما عاملين

 التغيرات بعض تتحدث حيث ، العاملة العضلات الى العاملة غير الأعضاء من



(١١٣)

 اكسجين كمية أقصى لانسياب والدورى التفسى الجهاز فى الفسيولوجية

• العاملة العضلات الى بالاكسجين محملا دم كمية أقى ودفع الرئتين من

 الأقص بالحد الخاصة الحالية الدراسة نتائج تتفق كما

 فاتن (،"١٩٨٠)" حسن هدى" من كل دراسة ونتائج الاكسجين لاستهلاك

 ايجابية تغبرات حدوث الى أدى تدريبيا برنامجا أن ،(١٩٨٧)" طه

، (١٩٧٨) Laطm لامب" وأشار ، الاكسجين لاستهلاك .الأقصى الحد فى "

 دفع فى القلب لكفاءة مؤشرا يعتبر الاكسجين لاستهلاك الاقى الحد أن

 .الاقصى الحد تحسن الى يؤدى التدريب وأن ، العاملة العضلات الى الدم.

 أشار كما ، وسنه للفرد التدريبية الحالة مراعاة مع الاكسجين لاستهلاك

(١٩٧١) العضلات استخلاص الى يؤدى التدريب أن من Fox " فوكس"

 أنواع من نوع آى ء٠١ أد ويتطلب ، الاكسجين من كبيرة لكمية العاملة

. عند ثابتة السرعة وهذه ، الاكسجين لاستهلاك معينة سرعة النشاط

 ممارسة بعد أنه الا ، البدنية اللباقة مستوى على وتعتمد الفرد

• الاكسجين استهلاك سرعة تزيد المقترح التدريبى البرنامج

 ونتائج النبض بمعدل الخاصة الدراسة هذه نتائج وتتفق

Fox,." وآخرون فوكس" من كل دراسة et al(١٩٧١)، ترنديل 

 معدل على ايجابى تأثير له التدريب أن من(١٩٨٠)" ،الغفور عبد

 النتائج أظهرت فقد المجهود اثناء أو الراحة أثناء سواء القلب دقات

 يتحسن القلب لدقات معدل اقى أن الى٢٠٠ من انخفض حيث بالتدريب

• للتدريب نتيجة دقيقة ر نبضة١٨٠

 منها الجزئية هذه فى الدراسة هذه نتائج جا"ت فقد لذا

FrIcket a] " (١٩٦٧) وآخرون فريك" من كل اليه أشار ما مؤكدة.

Fox,." وآخرون وفوكس et al(١٩٧١)الافراد أن أوضحت والتى 

 اللياقة دوى الأفراد عن لديهم القلب دقات معدل يقل العالية اللياقة دوى



(١١٤)

 أثنا· القلب دقات معدل انخفاض فى السبب وأن ، بالتدريب المنخفضة

 القلب الى الواردة الإشارات زيادة. الى يرجع .المجهود بعد الراحة

 وفق التجريبية المجموعة تدريب أن ويبدو الحافر العصب طريق عن

 أفضل بصورة الاشارات هذه سرعة زيادة. الى .ادى قد المقترح البرنامج

 الانخفاض وكان القلب دقات معدل فى انخفاض حدوث الى أدى مما

• احصائيا دالا

 الانقباضى الدم، بضغط الخاصة الدراسة هذه نتائج وتتفق

" وكشاش بويير"  من كل دراسة ونتائج والانبساطى

Boyer & Kasch(١٩٧٠)ضفط انخفاض الى يؤدى التدريب أن من 

(١٩٨٣)" مطر اميرة" نتائج وأيضا ، والانبساطى الانقباضى الدم،

 لمدة تدريبى برنامج أن أظهرت والتى(١٩٨)" حماد وسيجال

٦ والانبساطى الانقباضى الدم، ضغط فى انخفاض الى .أدى قد أسابيع

 من كل اليه توصلت ما وكذلكك ، البدنى .ء١ الأد وأثناء الراحة فى

 البرامج أن من(١٩٨٦)" رمزى نيللى" ،(١٩٨٥)" المهندس سهير"

 ولكنه والانبساطى الانقباضى الدم، ضغط انخفاض فى ،أثرت قد التدريبية

• احصائيا دال وغير طفيف تأثير

 التدريي البرنامج أن الباحثة ترى السابقة النتائج ومن

 الى العاقد الدم وزيادة،. الوريدية الدورة تحسين الى أدى المقترح

 بالاضافة ، العضلى النشاط اثناء الدموية الأوعية ، تمدد خلال من القلب

 يؤدى مما ، الأنسجة خلايا فى المتفتحة الدموية الشعيرات عدد، زيادة الى

 اخل د بسهولة الدم وانسياب الخلايا لاحتياجات الشعيرات تكيف الى

 ينخفض وبالتالى ، القلب انقباض أثناء الدموية والشعيرات الشرايين

 كما المقترح، التدريبى البرنامج تطبيق بعد الانقباضى الدم ضغط

 الدموية .الأوعية وتمدد المتفتحة الدموية الشعيرات.. عدد زيادة أن



(١١٥)

 لتدفق الخارجية المقاومة انخفاض الى يؤدى ، العضلى النشاط أثناء

• الانبساطى الدم، ضغط انخفاض الى يؤدى مما الشرايين خارج الدم،

 ي

 والذى الدراسة فروض من الثالث الفرض صحة يحقق ما وهو

 القبا القياسين بين احصايا دالة فروق هناك" أن على ينص

 المجموعة ولصالح .الدراسة قيد الفسيولوجية للمتغيرات والبعدى

• التجريبية


