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 الثالث الفمل
 لبحث واجرا"اتا خطة_٣

: المنهج١٣

 يتكون الذى التجريبى بتصميمه التجريبى المنهج الباحثة مت استخد
. الدراسة هذه لطيعة لملامته ضابطة ومجموعة تجريبيتين مجموعتين من

 و العينة٢٣

 الأولى الدراسية الفرقة طالبات من طالبة(٦٧ عدد) اختيار تم
 لتحاقهن ا فور طالبة٣٦٩ هن عدد البالغ بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية

١٩٨٩/٨٨ الجامعى للعام الصف هذا لبات طا بين من عمدية بطريقة بالدراسة
• التالية للاسباب لك وذ الدراسة لهذه كغينة

 نية البد اللياقة فى مستواهن لتقارب الأول الصف من اختيارهن كان
· بعد للكلية الدراسى البرنامج ضمن مؤثر بشكل انخراطهن وعدم

 موعد فى تناسبن من اختيار الأمر تطلب حيث يا عمد الاختيار كان
. متقاربا يهن لهورموناتد تأثيرا يكون لأن ضمانا الشهرية ورة الد

: بيانهن الاتى الطالبات لاستبعاد بالاضافة هذا-

 غير نشا أى ر غيرها أو الأندية بأحد رياضيا نشاطا تمارسن من
٠( الكلية محاضرات

. ول الا بالصف للاعادة الباقيات
. الشهرية الدورة فى منتظمات الغير
· البرنامج أاء أو الاختبار أمناء بات الصا

· البرنامج فنرة خلال ريب التد فى ينتظمن لم من
. الاستطلاعية التجربة فى اشتركن من



- ٥٢

 العينة. أفراد ستوسط مع أطوالهن أو أوزانهن أو أعمارهن تتفق لم من
• بهن خاصة لظروف نظرا المشاركة فى رغبتهن م عد ين أبد من

• الوقت نفس فى أخرى دراسة فى كعينة المشركات بعض

 ثلاث لى كيا] لبةعشوا طا(٦٧) وقوامها العينة هذه تقسيم تم وقد هذا

: يلى كما ،السن الوزن ، الطون متوسط فى متكافئة مجموعات

 بالأثقال( استاتيكية تمرينات تؤد) الأولى التجريبية المجموعة

• طالبة(٢٣) هن وعدد

( بالأثقال ديناميكية تمرينات ى تؤد) الثانية التجريبية المجموعة

. طالبة(٢٠) هن د وعد
(٢٤ هن) وعدد( بالكلية المعتادة وروس )الد الضابطة المجموعة

. طالبة

 يا عمد اختيارا مجموعة كل من لبات طا عشر اختيار تم وقد هذا
 والخامس الرابع اليوم مابين منهن الدم عينات أخذ تم حيث

. الشهرية للدورة

 بين قيا احصا دالة غير فروق وجود(١ )ا-. من الجداول وتوضح

 والمتغيرات العمر ، الوزن ، الطول من كل فى الثلاث البحث مجموعات
 تنفيذ قبل البحث مجموعات تكافؤ يعنى وهذا ، الدراسة قيد

 فروق من يحدث قد ما بأن القول يمكن حتى ، عليهن ريبى التد مج البرنا

 البرنامج فى المتبع الاسلوب الى يرجع قد ، البرنامج تنفيذ بعد احصائية

. مجموعة كل مته استخدد الذى ريبى التد
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(١) ول جد
 لتوا"لمجموعة الا ومعامل المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

(٢٣= )ن القبلية القياسات فى الاستاتيكية التمرينات

 الوسيط ع م القات
 معا
 لتوا· الا

 سنة السن/
 /سم الطول

 كجم الوزن/
 (/سم )خلفالعضد سمكالجلد

 (/سم لعضد ما )أما الجلد سمك
 /سم( للوح )أسفلا الجلد سمك
 /سم( لفخذ متتصفا الجلد) سمك

 سم منقبض(/ العضد) محيط
· )مسترخى(/سم العضد محيط
 /سم الساعد محيط
 سم ر الفذذ محيط
 سم/ الساق محيط
 رى/سم الصد لقفص ا محيط

 كجم ر اليمنى القبضة قوة
 كجم ر اليسرى القبضة قوة
 رطل/ الرجلين عضلات قوة
 رطل الظهر عضلات قوة

 /سم الكتفين مرودة
 /سم )قبض( الفقرى العمود مرونة
 /سم )بسط( الفقرى العمود مرونة

 ملليتر) الحيوية السعة
 الراحة فى لنبش ل! معد
 دبض أقصى ل معد

 كسجين لاالأ سته الأقصىلا الحدد
 باللتر/ق المطلق

 الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد
 كجم/ق ملليلتر) النسبى

 ا8 إر٤
٦٢١ ر٤٣
٦ ر·٨
٢٠٢ ر٠٩
 ا ر·٢٣
٧1 ر٤٥
٣٢ ر٠٠
5٢ ر٨٢
٢٤ ر٦١
٢٢ ر٧٣
 ه٦ ر٩١
٣ ره٩٥
٤ ر٤٧
٢ ر٤١
٢١ ر٧

 ه٣ ر٤1
٣ ره٤٥
 ا ر٦١

٩ ار٤
٠٣ ر٦٣

٢٣١ ر٨٢
٨ Yر٩٥ 

 ا٤٣ ر٤٥
٦٣ ر٦٨

 نااد

٣٩ ر١٨,

 ر٧٦
٤ ر٩٩
7 ر٥٧
5 ر٩٨

 دره م

1 ر٩٥
 اره١
٢ ر١٣

١٨
٦١١
٦٢
٢٣٠
١١

٥١
٠٠٣

٢٥
٢/٢٥ ر٠٩
١٢٣ ر١١
 أهه رء٩٦
٢/٢٥ ر٨٤
 ه را٨٩

٢٠ إ٤ در٦
٢٠ أ٣ ر٩٢
4٢٠٥١ ر١١
 .، ر+أ}٠
 را٩ ا ر٧١
١٠٨ ر٥٤  "أ٠٠٠
٢٥٠٠ أ٥٣ ر٧

٩٠ إ٩ ر٢٢
١٤٠ ا رو١٦
٦٥ إ٨ ر٩١

 إ.٣ ر٤٩

 ر٥٣٥
 ر٩٨٥

 ر٥٢٥
 ر٥٧٤-
 ر٤٢٠-

 ارا١٥
 ارا٧٤

 را٠٦٥
 ر٥٩٥-
 ر٧٢٩-

 ارا ه٥
 را٠٠٤

 ر­٤١٨
 را٨٦٥

 ا ر٣٠١
 ر٩٣١
 ر٧٨١-
١ ر٥٢٢-

 ر٣٢٤
 ر٧٣٩
 ر٢٦٧

 ر­٦٦٧
 ر5٤٠

 ر٤٤٤-

 ر٥٧٠-

e
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 التمرينات لمجموعة لتوا" الا معاملات أن الجدول من يتضح

( را١٥٨٦٠ ر٢٢٥)- بين تراوحت قد المختارة البحث قياسات فى ستاتيكية الا
 هذه فى لمجموعة ا تجانس على يدل مما٣-٠٣+ ببين انحصرت أى

. القياسات



 ب٥٥-

(٢ جدول)
 لتوا"لمجموعة الا ومعامل المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

(٢٠= )ن القبلية القياسات فى الديناميكية التمرينات

 الوسيط
 معامل

 لتوا· الا ع م ات القيا،

 ر٨١٤٣٨ ر٨١٩٨ ر٣١ )سنة السن
 ر٩٢٣-٣٦٣١ ر٦١١٩٣ ر٦ الطول/سم

5 ره٩٥ ه٩ ار٥ )كجم الوزن  ر٨٦١٧
 ر٢١٥١٨ ره٢٢٩٧ ر٠· (/سم )خلفالعضد لجلد سمكا

4 ٣٩١٣٧ ر٩٢٨ ار٥ (/سم العضد )امام الجلد سمك
١ (/سم للوح الجلدرأسغلا سمك Yر٧٨٣-٦٨١ ر٧٤ ر١٥ 
 ر٣٢٨٥o ره٣٣٤٦ ر١ (/سم لفخذ منتصفا الجلد) سمكك

،
 ر١٢٥٧٢٧ ر٥٢٩٣ ر٨ /سم منقبض() العضد ه-بط
 ر٩٧٥-٢٥ را٤٢٠٦ ر٤٨ /سم مرخى( العضد) مد.ا
 ر٢٢٩٢٨ را٢٢٩٤ ر٦ /سم الساعد مد.ط
 ر٦٩٦-٣٧٥ ر٤ ه ه٦ ر٢ /سم الفخذ مدبا
 ر٦٥٥-١٦٣ ر٣٦٢ ره٧ /سم الساق محيط
 ر٣٧٦٧ ر1٥ ر٣٧٦ ر٩٥ /سم رك لصد أ القفص محط

/.. فو ر٤٩٣-٤٢٣ ر٢٢٨٧ ر٢ ا القضة "ة ليمنى كجم
 /.م.. فو ر٢١٤٤١ رة٢١٠٨ ر٦ ا القضة -ة ليسر كى ى

 ر٧٨ -ه ه٥١٥ ر٢٦ ه ر·٥ د ، /رطل الرجلين عضلات قوة
 ر٢١٠٣٥٦٣ ر٢٣2٨ ر٦ رطل ر لرجلين ا عضلات قوة

 ر٠٧٩- درا ه را٠• را٢٥ سم الكتفين/ مرونة
 ر٨٣٨-٤١٥١ ر٦٨ ا0 ر٩ /سم )قبض( الفقرى العمود مرونة
 ر٩٤٠-٠٣ ا١ ر٢٩٢١ ر٦٥٠ )بسطا(/سم الفقرى العمود مرونة

/ ر٣١٥٠٠٢٣٨٦ ر٢٥٤٥٩٠ ر ملليتر ا السعة لحيو مة ٠٠«

4 ر٩٥١-٣١٠٩ ر٧8٥٧ ر٦٥ الراحة فى النبض ل معد
 ر١٣٥١٢٢٥ ر٤١٠٦ ارا٥ نبض اقصى معدل

 ر٩٩٣-٨٦٧ ر٦٤٦١ ر٥١ جين لأ ا لاًستهلا الحدالأقصى
 قيقة للتر/د با المطلق

 ·ر5 ا٣٦ ر٢٩ ر٧٣٧٤ ر٦٨ جين.s لأ لاا سته الأقصىلا الدد
 كجم/ق ملليلتر)/ النسبى

١

 ر

١

١
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 الديناميكية التمرينات لمجموعة لتوا" الا معاملات أن من،الجدول يتضح

 (أىاتحصرت١ ر٠١٧٢٧ ر٢٣٩)- بين تراوحت قد المختارة البحث قياسات فى

• القياسات هذه فى لمجموعة ا تجانس على ل يد مما٣،٣+ بين



٥٧ ا

(٣ ول) جد
 لتوا؟للمجموعة الا ومعامل المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

(٢٤= القبلية)ن القياسات فى الضابطة

 الوسيط
 معا

 ل الا ع م ات القيا،.

 ر٧٤٣-٩١ درا٩ ا٨ ر٧٣ /سنة السن
 ةر٤١٦٠٠٦ ر٠١٦٩٢ ر٨٣ /سم الطول
 ر٠٤٧-٦٠٦ ر٩5٩٩ ر٩٨ /كجم الوزن
 ر٦٢٠٧١١ ر٢١٣٣ ر٥ (/سم )خلفالعضد الجلد سمكك

٤
 ر٣٣٨-٤٠١ ر٩٧٩ ر٤٦ (/سم لعضد ما الجلد)اما سمك

» ن

 ر٥١٥٨٩ ره٦١٥٧ ر٣١ (/سم للوح )اسغلا الجلد سمك
 ر٨٠٣٦٠٣ ر٣١٧١ ر٧٥ /سم( فالفخذ )من"ء، الجلد سمك
-٢٢٧٩٩٨ ر٢٦٧٣ ر١٠ منقبض(/سم) العضد مد,ط
 ر٧٦٢-2٥٢ ر٢٤٥٦ ر٣٥ (/سم مسترخى) العضد مدرا
 ر٢١٤٠٤ را٢٢٦٦ ر٣٣ /سم الساعد مديا
 ر٨٤٥ ن5٥ ر٤٠ ه٦ ر٤٢ /سم الفخذ مد,ا
 ر٥ ،-٣٥٣ ر٣٤٩1 ر٤٦ /سم الساق مد,ا
 ر٣٤٦ ر٥ را٣٤٥ ر٢٧ /سم رف الصد القفص مد.ا

 ر٠٢٠٨٥ ره٢١٠١ ر٤٢ كجم/ اليمنى القبضة قوة
{ م ر٤٠٢٣٣٤ ر٠٢١٣ ر٤٦ /كجم ليسرى ا القبضة قوة

 ر٠٥٣-٧1٠٥ ر٤٧٤٧ ر٩٦ رطل/ الرجلين عضلات قوة
 ار٨٤-٦١٥٣ ر٣٣٩٣ ر٩٦ رطل الظهر عضلات قوة

/ قلة م . مروت ر٩٦٥-٢ ر٠٠ ر٦٢ را٦٧ و·١٠ ة٠ لكتفين
 ر١١٠١٢٠ ر٩٢٥ ر٢٥ )سم )قبض( الفقرى العمود مرونة
 ر٣٧٩-١١٣١ ر٢٩٦٥ ر٥٤ )بسطا(/سم الفقرى العمود مرونة

. ة ملليلتر ٢ ا السعة لحيو aر٩٣٠٥٠٢٤٠٨ ر٤٧ ر٢ • / ٠٠
 م ر٤٥٩-0١٠٩ ر٨٨٩١ ر٣٣ الرادة فى النبض معدل
 ر٦٨٣-8١٤٥١ ر٢١٤٢٠ ر٧٩ نبي أقصى معدل
 ر٠١٦١٨٠٩ ر٦٣٩٣ ر٩٥ جين ستهلاك(لأ؟.، الأقصىلا الحد

 باللتر/ق المطلق
 ار٣٧٣١٨ ر٣٧٦٥ ر٤١ جين لاالأى. سته قصىلا الأ الحد

 كجم/ق ملليلتر// النسبى

 مل

 ر

٢

 ا
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 قياسات فى الضابطة للمجموعة لتوا" الا معاملات أن ولى الجد من يتضح

 انحصرت أى(٢ ر٤٠٤ ،١ ر٥٩٦)- بين تراوحت قد المختارة البحث

• القياسات هذه فى المجموعة تجانس على يدل مما٣- ،٣+ بين



٥٩ ب

(٤ ول) جد
 من كل فى الثلاث البحث مجموعات ببن التباين تحليل

 الوزن ، الطول ء السن

 ف قيمة المربعات متوسط ح٠ د المربعات مجموع بن لتبا ا ر مصد. الما
 ا٠٠

٤٥ ر٠٩١٢٧٨١ ر٥٦٢ المجموعات بين ا
 ا ر٢٢٣ السن

٤١ ر٢٦٥٢٦٤٤٣٨ ر٠٣ موعات امج اخل] د

 الطول
٧٩ ر٢٠٦٧ ا8٥ ر٥١٣ مجموعات بين\ا

 لمجموعات اخل د
 ر٩٠٤

٨٧ ر٥٥٩٧٦٤٦٤٤ ر٦٩٦

٦٦ ر٢٨٦٦•١٣٣ ر٢٧٠٣ موعات اامج بين
+ ٦٥ ر٦٣٨٣٦٤٨٥٩ ر٩٧٦ لهجهوعات داخل رن ارا١٧٦ لو٥

 ·ر( )ه متوى عند(٣ ر٤٠) ولية الجد ف قيمة

 مستوف عند كيا احصا دالة فروق وجود عدم ول الجد من يتضح

 مما والوزن ، والطول ، السن قياسات فى للاث ا البحث مجموعات. بين ر٠ ه
. القياسات هذه فى لمجموعات تكافؤا على يدل



٦٠

 )ه( و جد
 القبلية القياسات فى الثلاث البحث مجموعات بين التباين تحليل

 الجلد لسمك

 ي

 قيمةف المربعات متوسط ح٠ د المربعات مجموع لتباين را مصد السا
 ا٠••

٥٩ لجلد سمكا ٢٥ ر٥٢٠٦٩ ر·١١٣٩ لمجموعا  ا. ببن

»١١ ر٨٧٣٦٤٥٣٧ ر٦٨٣ لعضد خلفا ر٧٣١ لمجموعات اخل ،د

٧١ ز٣٥٢٤٧١ ر٤٢٩ موعات بين\أمج سمكالجلد
•٨8٥ ر٠٣٢ اخل}لمجموعات د د العة، امام ر٩٢٨ م ٩ ر٦٤٨٨1,

٢ ر·٤٠٢٠٨٥ ار٦٩ وعات لمجه أ بين لمد. رمكالج

٢١ ر٥٨١٦٤٧٤٤ ر٦١٦ للوح سفلا ر٥٧٦ لمجموعات اخل د

٢٦ ر٢5٢٢٥٤ ر٥٠٨ لم=»وعات ا بين لجلد سمكا
١ لفخذ ر٤٣٥ وعات ه اخ)المج د

،

٠١ ر٣٢٤ ٦٦٠٦٤ ر٦٧٣ مقصا

٢

١

١

٢

 -ر( )ه مسذوق عند(٣ ر٤٠) ولية الجد ف قيمة

 .ر ه مسوى عزد احصائيا دالة فروق وجود عدم الجدول من يتضح
 يشيرالى مما ، الجلد لسمك القبلية لقياسات فوا الثلاث البحث مجموعات بين

. القياسات هذه فى البحث مجموعات تكافؤ



٦١ -

(٦ ول) جد
 لقبلية القياساا فى الثلاث البحث مجموعات بين التباين تحليل

 المحيطات لبعض

· مدو لث.٠٠ قينمقه1 "سط لمر بعات ح٠ د المربعات مجموع لتباين را مصد• السا

5١ ر٣٢٠٩0 ر·٠ ا٨ موعات امج1 ببين العضدد مديط

 ·ر٥٦ اخلالمجموعات د )منقبض(
٤١ ر٩٠٩٦٤٢١٣ ر٦٣٢

٢٤ ر٤٨٢٦٢٥ ر٥١١ لمجموعات ا بين العضد مدبا
 وعات لمجه اخل د ،( )مسرحى

 ر١١٦
١ را٦٤٤٦٣•٧٣٣ ر٦٣٢

٥

H٣١ ر٢٦٢٤٣٩ ر٨٧٩ مج.ومات ،بين\ا ممي
 موعات اخ}لمج د الساعد

 ر٤٣٨
٧١ ر٠٩١١٦٤٠٥٩ ر٧٧٦

٧١ ر٤٣٢٤٢٩ ر١٠٨٥٩ لمجموعا ث مد,ط -٠ ببن

 ر٨٤٧ لمجموعات أخل] د الفخذ
0٢ ر٦١٣١٦٤٥٧٨ ر٩٩٢

٩١ ر٣٩٢٣٥١ ر٠٢٥ وعات ه لمج بينا مدبا

 وعات ه اخلهج د الساق
 ·ر٠٤

٩١ ز٢٤٣١٦٤٤٣٥ ر٨٤

 ره٠١٢٠٣٢ ر٠٦٤ ومات لمج. ا بين القفص مد,ا

 ر٢٣٥ لمجموعات اخل د رى الصد
٣ ر٢٣٨٦٤٧٢٢ ر٢٠٨

6

١

٢

١

١

١

 مستو)ة٠ز( عند(٣ ز٤٠١ ولية الجد ت تية
 ل٠ د ب ر ب ع سه ليل_ر

· ر٠ ه مستوى عند احصائيا دالة فروق وجود عدم الجدول من يتضح

 على يدل مما ، للمحيطات القبلية القياسات فى الثلاث البحث مجموعات بين

. القباسات هذه فى الثلاث البحث مجموعات تكاقو؟
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(٧ جذول)
 القياسات فى الثلاث البحث مجموعات بين التبياين تحليل

 لعضلية للقوةا القبلية

 بن. ف قيمة المربعات مدوسط ح٠ د المربعات مجموع• التا مصد البيان
 لا

٢٨ ر٦٥٢٤٧٥ ر٩٥١ مؤعات بين\امج لقبضة قوةا

٩٩٧ وعات ه مج أخل}ا د ٢٨ ر١٨٢٧٦٤٥٦١ ر٩٠٤ اليمنى

٥٢ ر٠٥٢٩٣٣ ر٦٧٩ مجموعات بين\أ لقبضة قوةا

 موعات اخلمج د
٨٠٣ ٣١ ر٢٠١٩٦٤٥٥٦ ر٥٨٤ ليسرى ا

٦٥ ر١٣٠٢٢٤٨ ر٤٩٥ لمجموعات ا بين قوةعضلات

٣١٥ وعات ه اخل}لمج د الرجلين
٣١٧aر o٤٩ ر٥٢٦٤٦١٨ {

٧٨ ر٥٧١٢٧٨١ ر٦٣٤ ومات جد ببين(اه عضلات قوة

٤٧٢ وعات ه اخلا!هج د الظهدر
 ه٣ ر٣٤٢٦٦٤٤٤ ر٦٨١

 د٥

 ر

 ل

 را

 را

 وب)ه٠ر((٣ ر٤٠ وبيه) ،

 متوى عند احصائيا دالة فروق وجود عدم ول الجد من يتضح
 وقوة ، اليمى القبضة لقوة القبلية القياسات فى الثلاث البحث مجموعات بين ر٥

 الى يشير مما ، الظهر عضلات وقوة ، الرجلين عضلات وقوة ، اليسرى القبضة
• القياسات هذه فى البحث مجموعات تكافؤ
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(٨ ول) جد
 لقبلية ا القياسات فى الثلاث البحث مجموعات بين التباين تحليل

 للمرونة

 قيمقف المربعات وسط ح٠ د لمربعات ا مجموع التباين ر مصد البيان

٢ ر٢٠٧١ ره٤٢٠ لمجموعات ا بين مرونة

٧٣٤ الكفين  را٠٠١٦٤٦٣٥ ر٠٣٢ لمجموعات اخل د

 ه٦ ر١١٢٢٤٥٣ ر٩٠٧ لمجموعات بينا الظهر مرونة
Y٨٣ لمجموعات اخل د

٣١ ر٢٠٢٦٦٤٦٦٢ ر٣٦٨ )قبض(

0٥ ر١٠١٢٧٢٥ ر٤٥١ »وعات المج بين لظهر مرونةا

٧٤٢ لمجموعات اخل د )بسط(
٢٩ ر٨٦٣١٦٤١١٩ ر٦٦١

 را

 را

 را

 د} د متوى)ه (عند3 ر٤ الجدولية). ف قيمة
 ر٠ ه مستو عند احصائيا دالة فروق وجود عدم الجدول من يتضح

 مجموعات كافؤ الى يشير مما ، المرونة قياسات فى لثلاث ا لبحث ا مجموعات بين
. الثلاث البحث
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(٩ ول) جد
 لقياسات ا يعض فى لثلاث ا لبحث ا مجموعات بين التباين تحليل

 القبلية الفسيولوجية

· مور لا.٠. قيمف سظا" لمر بعات ح٠ د المربعات مجموع ين لتبا را مصد• الما

"١٥٩٠٥ ر٠٣١٨١٢٤٢ ر١٠٨٤ لمجموز عات لحيوية السعةا . ببين
٨٤٧ ٨٦١١ ر٣٥٥٥١١٦٤٤٩ ر٦٣ لمجموعات اخل د

١٠٩ ر٢١٨٢٢١٥ ر٤٣٠$ ببين المحموعات لنبض لا معد  ي بي ي

٨٥ 5
٨٣ ر٢٤٤٨٦٤٢٥٤ ر٢٥٦ لمجموعات اخل د( الراحة )فى

 م
.5٥١ ر٣١0٢٢٤٢ ر١٠٤٩٥ لمجموعا ي معدل أقصى  به. بين

 لمجموعات أخلا د
 ر٩٧٠

٣٦٦٧٦٤٥ ر٧١٢ نبض Yر٣٠٨ 

 ي
٢5 ر٢٠٧٥ ه١ ر١٠٠١٤ لمجموعا ي لاة تي الحدالا  ب. بين

٨١٣٧٤ ر١١٨٨٦٤٥٦٤ ر٠٩ وعات ه لمج اخل د ن#3{
• الداا·-

 ى ،

 لأقبى الددا
 م

٦٢ ر5٣٢٩٤٢ ر١٠٨٨5 لمجمو عات . بيير
٤٠٥ لمجموعات أخا د فهتا"" ت• لا

٩١ ر٢٢٧١٦٤٧٦١ ر٢٦
 ى الذ،م

 را

2 ر

٢

 را

 را

 )ه:ر( موى عند(٣ ر٤). ولية الجد ف قيمة

· ن٠ ه مسوي عند كيا احصا دالة فزوق وجود عدم الجدول من يتضح
 النبض ومعدل الحيوية للسعة القبلية القياسات فى لثلاث ا البحث مجموعات بين

 ، المطلق الأكسجين لاستهلاك الأقصى والحد ، نبض أقصى ل ومعد ، الراحة فى
. القياسات هذه فى لثلاث ا البحث مجموعات تكافؤ على يدل مما ، النسبى
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(.١٠ ول) جد

 القبلى القياس فى لثلاث ا البحث مجموعات بين التباين تحليل

(٣٠= ب)ن ورمونا لله

 بنف. ر قيمقف لمربعات] ا متوسط .ح] د المربعات] مجموع• التا مصد البيان

١٢٠٦ ر٢٢٤١٢١٤١٥ ر٨٣ موعات امج بينا

٢٧١١٤٥٢٥٨٦ ه اداخللالمم.وعات] اد١٠ ل
 ر٢٢٤٠

٣٩٣٥ ر٩٥ بيو سر

٤  ف. ببين ر٠١٢٢ لمجمو عات

1 ر٧٨٢ لمجموعات] ]داخل
٣ ر٠٣١

 ر٢٧٠٦٦ وسترون تس

 ر(٠ )ه مستوى عند(٣ ر٣٥) ولية الجد ف قيمة

 بين ر٠ ه مسوى عند كيا احصا دالة فروق وجود عدم ول الجد من يتضح
· للهورمونين القبلية القياسات فى لثلاث ا البحث مجموعات
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• والأجهزة وات الأد٣-٣
·٤٠ لي : الدراسة جرا" لا التالية وات والاد بالأجهزة الاستعانة تم

•( ميتر رستا) بالسنتيمتر لطول ا لقياس  ن ميزا

• جرام بالكيلو الوزن لقياس طبى ميزان
. القبضة قوة لقياس وى يد نوميخر ما
• لرجلين وا الظهر عضلات قوة لقياس موميتر ينا د

. المرونة لقياس رجة مد عصا

. المحيطات لقياس رج مد شريط
 ريب للخد كقال بالأ المحطات متعدد جهاز

· هون الد سمك لقياس الجلد جهازسمك
. الحيوية السعة لقياس جاف سبيروميتر

• الجهد لقياس سم١٣ بارتفاع سلم
. ايقاف ساعة

. للتنظيف طبى قطن
 الحقن مكان للتطهير,٧٠ أبيض كحول

Dispsable Polystyren uT sط  المصل عينات لحفظ بلاستيك انابيب
Automat1c Pipette (  ه الأنابيب)شكل لمصلن ا عينة لسحب اتوماتيكية ماصة

Ethyl alcohol 70 %

Cehtr1.fuge (٦) م)شكل لد ا مكونات عن لغلالمصل لمركزى لطردا جهازا
Gamma ةالمشعة لماد مسوىتركيزا يد لتحد ما ادجا جهازعد Counter

( Water ه )شكل بها الأنابيب لوضع مائى حمام bath

 ، التحليل مركبات محتويات مع لمصل لمزا الأنابيب لرج جهاز

}6عي# د١ التمرينات مرناء نقال بالا الاستاجبة التمرينات راء
. اثقال ون بد لمرينات ا مج ويرنا

. التقدم ومدى الطالبة بيانات تسجيل استمارة
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• الاستطلاعية الجربة٤-٣

١٩٨٨٠/ ه وأجهزتهيوم وزمنه سرومراحلة لقيا استجطلاعيةلخظواا تجربة اجرا تم

 قد التى المشاكل على لتعرف وا فرها ذوا وات والأد الأجهزة سلامة من للتأًكد
 الاستطلاعية التجربة هذه اجرا تم وقد هذا. البحث تنفيذ عملية واجه

 البحث عينة فى لمشتركات ا غير من الأول الصف لبات طا من طالبة٢٠ على
. الألية

 منطقيا ترتيبا البحث قياسات ترتيب عن التجربة هذه أسفرت وقد هذا
. لتنفيذ ا ودقة لوقت اختصارا يضمن تسلسل فى ها تنفيذ ليسهل

 تحليلات "ات باجرا يقوم الذى الدم تحليل معمل مع الاتفاق م كما
 هلية الا التدليل معامل من كبير عدد استعراض وبعد ، الهورمونات

 النظاقز مات لخد بالمعملالمركزى لتحليل ا اجرا" على اتفق ، والحكومية
 جهزة الا لتوافر نظرا الذرية الطاقة لهيئة التابع المشعة النظائر قسم المشعة
. التحاليل ليف تكا ومناسبة مة المتقد العلمية

• والبعدى للبلى ا القياس -ه٣

 للمجموعتين ريب التد مج برنا ويعد قبل التالية القياسات مجموعة اجرا تم

 الفترة فى القبلى الاختبار أجرى حيث والضابطة التجريبيتين

 البعدية لقياسات ا تمت بينما ،١٩٨٨/١٠/١٥ الى١٩٨٨/١٠/١٠ من

 ،١٩٨٩/١/٧ الموافق السبت الى١٩٨٩/١/٢ الموافق ثنين الا من
: مايلى والبعدية القبلية لقياسات ا وتضمنت

. ميتر لرستا جهازا باستخدام الطول قياس

• الطبى الميزان باستخدام لوزن ا قياس ء
: وتشمل نثروبومترية الا القياسات

 محيط محيطالساعد العضد محيط الصدر )محيط المحيطات
( )ا مرفق انظر( لساق محيطا الفخذ

(١) مرفق  هون الد نسبة يد لتحدد الحلد -سك
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: وتشمل البدنية القياسات ب

 القبضة نوميتر ما باستخدام ليسرى وا اليمنى القبضة قوة
. والرجلين الظهر موميتر ينا د باستخدام الظهر عضلات قوة-

• لرجلين وا الظهر موميتر دبنا باستخدام لرجلين ا عضلات قوة
· لتفين ا مرونة-
. أماما الفقرى العمود مرونة-

· الظهر( تتقوس) خلفا لفقرى ا العمود مرونة

: وتشمل الفسيولوجية القياسات

. الجاف الاسبيروميتر باستخدام الحيوية السعة
• لنبض جهازا باستخدام النبض معدل قياس

• الآنية لة المعاد باستخدام الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد-

 فى النبض سرعةx ر٨٤٧١-)٦٥ ر٨١= للاكسجين استهلاك أقصى
4 للعمل قيقة د آخر

(٢٢٣٤٧١ )

 ج موناما و٩ الر ثحلل

 بواسطة١٩٨٨/١٠/١٢ يوم فى القبلى للقياس الدم عينات أخذ م
 يوم لبعدى ا وللقياس المشعة النظائر مات لخد المركزى بالمعمل طبيب

 بلاستيك حقن باستخدام، طالبة كل من م ملليترد ع أخذ ،١٩٨٩/١/٥
 أنابيب فى الدم وتفربغ الحقنه من برة الا نزع يتم ثم ، واحدة مرة تستخدم
 أوتهز الأنبوبة ترج أن ون د الدم تجلط يتم حتى رانها جد على بلاستيك

 جهاز فى العينات هذه ترفع ثم ، بها الخاصة العينة رقم أنبوبة كل وعلى
 لفةر٣٠٠٠ وبسرعة قيقة د٢٠ لمدة لدم جلطةا لمصعن ا لفصل المركزى الطرد

. قيقة د
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 خاصة بلاستيك أنابيب فى ماصة بواسطة المصل فصل بعد

 درجة (عند فريزر )ديب مبرد فى وضعها يتم ، ومرقمه باحكام ومغطاه

. لهورمونات تركيزا قياس فى استخدامها لحين الصفر تحت "م(٠٢)-

strad1oL"ش«--=دمعى بيول سخراد الا نوثة الا هورمون تحليل طريقة الدم: مصل في 

 وتدليلها الدم عينات بأخذ المشعة للنظائر المركزى لمعمل ا طبيب قام

: بلى لما وفقا

• البحث قيد بالتجربة الخاصة الأنابيب رتبت

Tbta1) المشعة للمادة لى الأجما للمحتوى٢،١ رقم أنبوبة Cص t T)

 على لاتحوى والتى ارتباط أقصى بها الى للعينات٤،٣ رقم أنبوية
(B) الهورمون من نسبة أى

 يول الاستراد لهورمون الستة للمستويات(١٦) الى )ه( رقم أنبوبة

Eو١٠٠٠-٥٠٠-٢٢٥-٠٠١-٥٠-٢٥ 

( Pgh( ميلليتر لكل بيكوجرام

 ا-
-٢

-٣

 المحددة الأنابيب فى السابقة المعينات كل من ميكرولير .ه وضع تم-٤

٩
. لها

 نابيب الا من أنبوبة كل فى المشعة المادة من ميكروليتر١٠٠ وضع تم-٥
. السابقة

Ant1serum  للهورمون المضادة المادة من ميكروليتر١٠٠ وضع تم-٦
٢٠ ،١ عدا السابقة الأنابيب من كل فى

 وضعت (ثمVortex) جهازالرج باستخدام للأنابيب خلط عمل تم-٧
. ساعة٤٢ الى ساعات ثلاث من للفترات الغرفة حرارة رجة د فى الأنابيب

 المرسب المدلول من سم ا وضع تم الفترة هذه انقضا" بعد-٨

.(Precipitat1ng R)•٢٠ ،١ عدا الانابيب لجميع
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4 ى (Vortex) بواسطة أخرى مرة لأنابيب خلطا تم٩

.• الغرفة حرارة درجة فى دقيقة(١٥) لفترة الأنابيب وضعت ا-٠

 المركزى جهازالطرد فى٢ ،١
 مع

 أ عد نابيب الا وضع تم لك ذ بعد-١١

 الحر. المشع الهدورمون عن لمرتبط ا المشع الهورمون لفصل لك وذ
. خاصة علبة فى السوائل من الأنابيب تفريغ تم١٢

 وعد الأنابيب جميع فى الراسب قياس تم ذلك بعد-١٣
 شعاعى الا جهازالعد باستخدام أنبوبة لكل

 شعاعى الا المستوى
Gamma ounter ا

 لوج الكانا مع والمرفقة الخاصة الخطية البيانى الرسم ورقة باستخدام

 المعادلة من يول الاسراد ورمون له المثالى المنحنى حساب أمكن
,100Bx/R لمة التا Sample Count  لا ب ل ي»٠

٠ =2ero Count  ء
( الانابيب تركيز)لجميع اى شعاعىعند دالا العدBx ، حيث

٤،٣ نابيب الا فى شعاعى دالا لعد كميةا صم

 تركيز حساب يتم المثالى للمنحنى لرجوع وبا السابقة لة المعاد من

. يول سنراد الا هورمون

-٤١

 إ٥

: لدم مصلا في"eststerore سرون لتيستو ا الذكورة هورمون طريقةتحليل-
 له

 ونفس المعملية جرا°آت الا نفس التسوسرون هورمون لتحليل استخدم
 يول سراد الا هورمون تحدليل فى استخدامها السابق والأجهزة وات الأد

: التالية للخطوات وفقا المشعة للنظائر المركزى المعمل طبيب بواسطة

• بالتجربة الخاصة الأنابيب رتبت
 لمشعة ةا د للما لى جما الا للمحتوى٢ ،١ رقم أنبوية
 على لاتحتوى والتى ارتباط أقصى بها التى للعينات٤،٣ رقم أنبوبة

-)

-٢

total Count 'TC

( B0 )  المقاس الهورمون من نسبة أى

· للهورمون الستة للمسويات١٦-٥ رقم أنبوبة
ng/ml١0 Testosterone ر٠-5 ر٠-٢ ر٥ را-٠ ار.٥ صغر-

 الأنابيب فى السابقة العينات من كل من ميكروليتر .ه وضع تم

-٣

-٤
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. المحدددةلها
 الأنابيب من أنبوية كل فى المشعة المادة من ميكروليتر١٠٠ وضع م ه-

. السابقة

Ant1serum للهورمون المضادة المادة من ميكروليتر١٠ وضع. تم-٦
 ي عد ع

.٢ ا، رقم الأنبوتين عدا السابقة الأنابيب من كل فى
 وضعت ثم(Vortex) جهازالرج باستخدام خلطالأنابيب يتم-٧

 الى ساعات ثلاث من تتراوح لفترة الغرفة حرارة رجة د فى الأنابيب
. ساعة٢٤

 المرسب المحلول من سم ا وضع يتم الفخرة هذه أنقضا؟ بعد-٨
»5Free1ocat4n4٠٦ عدا الأنابيب لجمع'٤.

٩-(٧ortex)  بواسطة أخرى مرة الأنابيب خلط تم

. الغرفة حرارة درجة فى دقيقة١ ه لفترة نابيب الا وضع تم ا-٠

 المركزى لطرد جهازا فى٢ أ، غدا الأنابيب جميع وضع لك ذ بعد ا-١

. الحر المشع الهدورمون من المرتبط المشع الدورمون لفصل لك وذ
. خاصة علبه فى السوائل من الأنابيب تفريغ تم-١٢

 شعاعى الا المستوى وعد الأنابيب جميع فى الراسب قباس يتم ذلك بعد-١٣

Gamma الاشعاعى العد جهاز باستخدام انبوبة لكل Uounter
 حساب أمكن لوج لكاتا ا مع والمرفقة الخطية البيانى الرسم ورقة ا-'باستخدام٤

. المعادلة من لتبستوسرون ا لمهدورمون المثالى المنحنى
1oSample CountB: / B0 { ر س]

Lero tount

 إ٥ تركيز حساب يتم المثالى للمنحنى لرجوع وبا السابقة المعادلة من

·( لتيستوسخرون كوز«ا الذ هورمون

: ريى لذد ا البرنامج٦-٣

 والبحوث المراجع من عليه الحصول أمكن ما كل بجمع الباحثة قامت
. والديناميكية الاستاتيكية ل فقا الآ تمرينات عن الكابة ولت تنا التى
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 ر ء
 ريب التد مجال فى لخبرا وا ربس الد هيئة أعضا؟ من١٠ استشارة تم

(٢ مرفق). ثقال بالا والديناميكية الاستاتيكية التمرينات أنسب عن

 واسمرحى١٩٨٨/١٠/١٥ يوم فى رببى الد مج لبرنا ا تطبيق بدأ

 اسبوعا(١٢) بواقع شدور ثلاثة البرنامج مدة كانت حيث١٩٨٩/١/١

 فى مرة(٢٠) بواقع اسبوعيا ريبات د خمسة ريب مراالتد عدد وكان

 وكاتت ، ريبية د وحدة(٦٠) على لبرنامج ا واشتمل ، الشهر
 واجبا تؤدى طالبة كل كانت حيث ، مفتوحة ريبية التد ة الوحد مدة

 قيقتين د من أكثر وم يد توقف ون د ولكن معينة بفترة محدد غير حركيا

. واخر مرين كل بين
 ع

 الاستاتيكى سوا" ثقال بالا التمرينات مج برنا تصميم فى الباحثة مت استخد
 قسمت وقد ، الشدة المنخفض الفرى ريب التد طريقة أوالديناميكى

 لكل رئيسية مراحل ثلاث الى اسبوعاً عشر اثنى ومدتها ريب الدد فترة
 حيث ، ريبية د وحدة(٢٠) بواقع أسابيع أربعة عن عبارة منها مرحلة

 لكل ت عشر:مرينا ثلاثة ها وعدد التمرينات من مجموعة الباحثة وضعت
 ميكيا ينا أود استاتيكيا العضلية القوة لتنمية البرنامج مراحل من مرحلة

• التالية بالمناطق الكبيرة العضلات لمجموعة

 البطن٤ الظهر٣ -الصدر٢ الذراعين١
 قين -السا٧

)(٩٠:٥٦

 لرجلين ا٥ ين الفخذ٦

( وز حمل) أقصى طريق عن ريب الدد حمل بتشكيل الباحة قامت وقد

 قصى الا الحد قياس تم حيث ، مرحلة لكل الموضوعة التمرينات°١ لأد طالبة لكل

 وملى البرنامج أسابيع من أسبوع كل بداية فى للطالبة( الوزن) للحل
 لمجموعة الموضوعة التمرينات كانت وقد. الأسبوع حمل تشكيل تم أساسها

•. الديناميكية للمجموعة التمرينات نفس الاستاتيكية التمرينات
 كوراه الد درجة على الحاصلات ر عام· عشر خمسة خبرتهن ه مد هر
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 و
 كونسلمان لقواعد وفقا ثقال بالا استاتيكى تمرينات مج برنا اعداد تم وقد

 وفقا ميكى ينا وأخرد (،٥٢١٠٣٠)

Delmore و التالية للخطوات (تبعا٧٢-٩٠٧١٠)  د.لمور لقواعد
• Counselman

• للمراجع وفقا الحمل رج مد مج برنا اعداد

( المحكمين )صدق الخبراء من مجموعة على مج لبرنا ا عرض تم

. الخبراء أشاربه لما وفقا البرنامج تعديل

 للبرنامج وفقا أسبوعا عشر اثنى(١٢) لمدة البرنامج تطبيق تتم

(.٢) رقم بالمرفق. المرفق
 لتسلسل وبا كرها السابق العضلية المجموعات على مج البرنا تطبيق تم

. أيضا كور المذ
 مةى لمستخد ا التمرينات بنس ا[ضابطة المجموعة لبات طا ريب د م

•(٢ رقم) مرفق اثقال. ون، بد السابقين البرنامجين
٤ • بالأًثقال الاستاتيكية التمرينات ج برنا: أولا

(1٠٣:٥r كونسلمان قواعد الباحة مت استخد cnselman)تنى والتى 

 ثوانى٦-٥ من والثبات حمل أقصى من ر ه٠ مقداره بما ريب الد على
. المد وضع فى ومرة الثنى وضع فى مرة تمرين لكل كثر الا على

 التمرينات فى الخال هو كما مرات ثلاث تمرين كل كرار تم وقد هذا
 القوة لتنمية الفرص تعادل لضمان الديناميكية التمرينات بمجموعة الخاصة

. العضلية

 م
• ثقال بالا الديناميكية التمرينات

1mreمايلى على تنص والتى" ا :  دلمور قواعد الباحثة مت استخد

 ن تمري رفعهبكل للطالبة يمكن( )وزن أو حمل أقصى قياس يتم ا-
 ر١٠٠ الدمل هذا ويعد .، المختارة التبرينات من
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 بكل طالبة كل حمل من الأكثر على .ه, مقداره بما العمل يتم-٢
. الأولى المجموعة أداء عند حد على تمرين

 تمرين بكل طالبة كل حمل من الأكثر على,٧ ه مقداره بما العمل يتم-٣
. الثانية المجموعة ء١ أن عند حدة على

 بكل طالبة كل حمل من الأكثر على ،٠٠١ مقداره بما العمل يتم-٤
. الثالثة المجموعة ء١ أد عند حده على -مرين

 الثنى) ايقاع فى كمجموعة تعد متتاليه مرات عشر تكراره يدم تمرين كل

 م أسرع يكون الثنى أن أى( عدات٤ فى المد ، عدتين فى

٠(١١١:٢٤) التنفيذ فى اكما د المد
 فترةراحة بينهما مرات ثلاث( تمرين )لكل الواحدة المجموعة تكرار يتم

• دقيقتين عن لاقل

 مرين لا وفقا أداؤها سيتم التى رين التما تحديد تم وقد هذا

-٥

-٦

(M.G)  لمحطات متعددا زالقوة بجها المتاحة مكانيات .الا ول الا

. تنميتها يجب التى العضلية المجموعات: الثانى

• أسبوعيا مرات بخمس ريب التد مرات تحديد تم وقد

• حصالية الا البيانات معالجة٧-٣

 الباحثة مت استخد لفروضه تحقيقا ، البحث أهداف ضو فى
• التالية الاحصائية المعالجة

 لمجموعات لتوا؟ الا مل معا ركىو المعيا والانحراف الحسابى المتوسط

. البحث تغيرات جميع فى الثلاث البحث
 الثلاثة البحث لمجموعات ية والبعد القبلية القياسات بين المقارنة

. )ت( اختبار باستخدام
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 المجموعات بين فؤ للتكا الثلاث البحث مجموعات بين التباين تحليل
• البعدية القياسات فى بينهدم وللمقارنة القبلية، القياسات فى

 لمجموعا وسطاا بين الفروق له لا لدScheffe شيفيه طريقة استخدام

 لمجموعات د العد لاختلاف نظرا لك وذ البعدية القياسات فى الثلاث

. الثلاث البحث
 عن البعدية القياسات تغير لات لمعد المكوية لنسب ا استخدام

. المختارة البدك متغيرات فى مجموعة لكل القبلية

• ه.ر عند كى حصا الا الدلالة مستوى الباحثة ارتضت وقد هذا


