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 تقسيم الباحثة رأت البحث عنها أسفر التى حصاقية الا للنتائج وفقا
• التالية المحاور الى النتائج

. الثلاث للمجموعات والبعدية القبلية القياسات فروق دلالة أولا.

: ثانيا

. البحث قيد نثرويومترية الا القياسات نتائج أ_

. البحث قيد نية البد القياسات كج نتا- ب

. البحث قيد لفسيولوجية ا القياسات قج نتا
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(١١) ول حد

• سنانكة الا الدمرسات محموعة ننائح تال: أولا

 الصاسات مى الاساكمة المرناب لمحمومة بة والعد الفلة بن.الفاسات الفروق دلالة

 الد مد
٢٣) )ن

 ى ا المه لفدا ا
 مه فمه الفرق

 م ع٢ ع الفياسات

٣ ر٦٧٢٤ ر٤٨ ره٤a ا ره٦ ا٥ ر٢٢٩٨ ر٠٩( العضد )ذلف سمكالجلد
٣ ر٤٢٨٧ ر٨٤ ا ر٥٩٩ ر5٩٣ ر٠٥ ا٠ ر٢٣( العضد )أمام الجلد سمك

٣ ر٦٥٨٩ ر٤٢٨ ر٩١ ا١ ار٦٧ ر٧١٩٥ ر٤٥ اللوح أسفل ر سمكالجلد

 ر٩٧٥ را٤٨ ر٠٣Y٥٦ ر٥٢ اره٢٣١ ر٠ الفخذ منصف) لملد سمكا

 ر٩٣١ ر٢٢٢ ر٦٢٩٢ ر٢٠٤ ر٥٢٣١ ر٨٢, )منفبص( العضدد محيط

4 ر١٠٧٨ ر٢٣٣ ار٢٥٨ ر٢٩٤ ر٢٤٩٠ ر٦ مسترخى ز العضد محيط

٢ ر٤٥ ج ر٤٨ ارا٢٢١ ر٥Y را٢٢١١ ر٧٣ الساعد محبط

 را٤٥٠ را٤٥٥ ر٧٧ ه٨ ر٤٤٦ ر٦٥٩٦ ر٩ الفد محل

 ر٦٧٩ ر٥٥ ر؟٣٦٢٥ ر٢٥٠ ر٥٣٨٤ ر٩٥ الساق محبط

 را٠٠٦ ر١٤٥ ر5٦٩ ر٢٠ ا ر٤٩٨ ر٤٧٧ رى لصدد ا لعفص محطا

 رم8٧٤٧ ر٨٥ ره٣١٦١ ر٢٢٦ ر٢٢٥٦ ر٤ المنى لمبضه ا قوة

٥ ر٠٨٤ ب٦ ر٠ ه٤ ر٧٢٠١ ر٣٧٥ ر٢١٩٢ ر٧ لبسرى ا العضة فوة

٩ ر٢٥١٩٩ ر٨١٩٩ ر١٠٦٠٣ ر٢٠١٣ ر٥٣١٢ ار٤ لرجلين ا عضلات فوة

٦ ر٨٢١٣٢ ر٣١٣٣ ر٦٣٧٧ ر٦١٧٨ ر٥٣٠٧ ر٤o لظهر إ عضلات فوة
 ر٣١٦ ر٠٦ ر٤٥ را٥ ه ر٧١ را٦ الكفين مرونه

 را٢٠٦٢ ر٤٨٥ ر٠٣ ا١ ر٧٢ ا ر.٩٤٥ ر١٤( )قص الفعرى العمود مرونة

 رم1٣٢٢١ ر١٢ ر٤٣Y٠٢ ر9٥Y ر٠٣٥٧ ر٣٦( بسط) الفقرى العمود مرونة

٣م ر٠٣٥٢٩٧ ر٧٣٤٧٨ ر٢٨٨٢٩ ر٦ ر٢1٣٥Y٥٣ ر٨7 الحببوية السعة
 ر·٢Y١٦ ر٩٠٤ ر٨٥٦٦ ر٩٩١ ر٨٧٢٢ ر٩٥ الراحة فى النبض معدل

٢ ر١١٤١٧ ر٢١٨٩ ر١٣١٨٣ ر٩١٥٦ ر٤٣١٦١ ر٤٥ نبض أقصى معدل

٢ ر٠٣٦ ذرة٩٤ ار9٦٢ ر٨٢2 ر٦٣٩١ ر٦٨ المطلق كسجين الا لاستهلا قصى الا الدد

٢٢٦٣٢ ر٣٧٩ ر٤١٢٥ ر٣٩٧ ر٩٣٩٤ ر١٨ لنسبى الاكسحينا لاستهلا قصى الا الدد

 ،ر( مستوكره (عند٢ ر٠٧) ولعة الحد قبمةت و
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 مستون عند احصائيا دالة فروق وجود الجدول من يتضح

 الاستاتيكية لمرينات ا لمجموعة القبلية عن البعدية القياسات لصالح ه.ر

: من كل فى ثقال بالا

 أسفل ، أمامالعضد ، العضد )خلف الجلد سمك قياسات

•( اللوح
. الساعد محيط ، )مسترخى( العضد محيط

 (،قوة البسرى ، اليمنى) القبضة قوة فى العضلية لقوة ا قياسات
· الظهر عضلات قوة ، الرجلين عضلات

 بسط( الفقرى العمود مرونة) المرونة قياسات
 الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد ، نبض أقصى الحيوية،، السعة

• النسبى



 مد ر+ ب

 ميكية سنا الد لنمرسنات ا مجموعة نتائج تدلل

(١٢) و جدد

 الفاساب مى مكة بنا الد لمربناب ا لمحدموعه به والعد لفلمه ا العاسات ببس العرو له لا د

 الدث د
)(٢٠ =

 محبط

 ل ى د المه القلى

 ما همث المرق القياسات

 ع م ع م

٤ ر٦٠١٢ ر٤٠٥ ر٠٤ ا ره٥٥ ر٢٢٧٩ ر٠' العضد( )خلف لجلد
٥ ر٤٢٨٠ ر١٠٧ ر٤٦٣ ر٣٤٥ ر٩٢٨ ر٥١( العضد )امام الجلد بلا ء
 م

٢ ر٠٥٦ 0 ر٥-٣ ر١١٩٩ ر٦٦٥ ر٧١٧٤ ر١٥( اللوح )اسفل الحلد

 زا٦٥٨٠٢٠٥1 ر٣٠٧٤ ر٩٠ ره٣٣٦٤ ر٠١ افذ(1 )منتصب الملد

 رم٣١٠٢ ر٠٣ را٦٢٦١ ر٨٣ را٢٥٩٣ ر٨-( منقبض) العضد

١ ر٦٣٥ ر٨ د١ ر٢٥٦٢ ر٦٥ را٢٤٦٠ ر٨٠) ألعضد)مرخى

 را٥٨٠ ر55 ارا٢٣٤ \ر٥ را٢٢٩٤ ر٦٠ الساعد

١ ر٦١١ را٤٥ را٩ ا ه٧ ر٣٦٥ ر٤٥ ه٦ ر٢٠ الفخذ

 ر٣٨٢ ر٢١ را٣٥٧٤ ر٩١ ا ر٣٥٢٩ ر٧٠ -الساف

3٣ ر1١٦٢ ر٧٨ را٧١ ره٧٣ ا ر٣٧٦ ر٩٥ رى لصد ا الففص
9 ه ليمنى ا لقبضرة

٣ ر٣٩٦ ره٤ ،٤ ر٢٧٩٥ ر٤٦٠ ر٢٢٨٧ ر٢٠

٣ ر٤٣٣٣ ر٣٠٣ ز٢٥٥٨ ر٤٩٠ ر٢١٨٠ ر٦٠ ليسرى ا قبضرة
٨ ر٤٨٢٢٨ ر٠٢٣٠ ر٩٨٥٤ ر٥١٨٥ ر5٢٦ هن· الرجلين غلات

#٥٢ ر٩-١١ ر8٥٣٧Y ر٢١9 ر٢٣٢٨ ر٦٠ الظهر يلات ٦ ر٧٤٥

 درا ه ر٢٩ ر٢٥ را٩٦ ر١٦٢ ر٧٦ الكتفين

 ر٢٥٧١ ر8٢٠ ر١٣١٧ ر٤١١٠ ر٠١٦٨ ر٩٠ فبص( لععرك ا العمود

٣ ر٨١٧ ا١ ر٤١Y٧٣٦٨ ر٣٣ ا ارا٩٢٢ ر٦٥ )سس( الفرى العمود

 ة الحيوية ة

٢ ر١١٧ ٢١٠ ر٣٠٠٠٠ ر٢٥٠٦٦ ر٠•٣١٠ ر٥٤٠٢٩٠ ر٠٠

٨ الراحة فى النبض Y٣١ ر٥٧ ر٦٥o١ ر٦٧٠٤ ر٧١٠ ر٨٧٤ درا
¢

4٢ ر٤٥٥ ٠١ ر١١٦٨ ر١٣٠٢٥ ر٥١٤٧ ر٦٠ ا٤١ \ر٥ نبض أفصى

١ ر٩٩١ ره٩٥ ا٠ ر٧٠٤٣ ار٨٠ ر٦٤٦١ ار٥ المطلق كسحن الا لاستهلا قصى الا

١ ر٢٤٣٨ ر٦٠٣ ر٤٠٤٢ ر٢١٦ ر٧٣٧٤ ر٨٦ النسى الاكسجين لاسنهلاك فصى الا

 ر(٠ )ه متوى عند(٢ ر٠٩ ز ولمة الحد ت قيمة ب



-٨ إ

 لصالح احصاقيا الة د فروق وجود الجدول من يتضح

 فى ثقال بالا الديناميكية التمرينات لمجموعة لقبلية ا عن البعدية القياسات

: من كل

 أسقل الغضد، أمام ، العضد )خلف الجلد سمك قياسات

•( اللوح
.( منقبض العضد) محيط

 ، اليسرى ، اليمنى القبضة قوة) فى ممثلة العضلية القوة قياسات

• الظهر( عضلات قوة ، الرجلين عضلات وقوة

( بسط) لفقرى ا العمود مرونة

· نبض أقصى ، الحيوية السعة
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 الضابطة المحموعة نتائح تحلبل

(١٣ و) جد
 ا١ مد الفاساث فى الضابطة للمحموعة مه والعد العله العباساب ببن العرو دلالة

٢٤) )ن

 ى د الده القا
 ات

 الما مة ممه لمر ا -إ لما
 ع م ع م

 ر٠٨٦ ر٢٣١ ر٠٢٢٠ ر٦٣٨ ر٢١٣٣ ر٥'( الهصد )خلف لدلد سمكا
 م

 را٢٧٨٢ ر٣٢١ ر٥٣ ر٤Y٢٥ ر٩٧٩ ر٤٦( العصد )امام لدلد سمك}

 را٢٥٤٥ ر٦٢٧ ر٣١٨١ ر٤١ ره٧ ه ا٦ ر١٣( اللوح أسفل ر لدلد سمكا

 ر٣٨٩ ر٩٢ ر٠٣Y٢٢ ر٨٨٣ ر٣١٧١ رY٥ الفدن )منتصف. الملد سمك

 ر٨٣٣ ر٦-٢ ر٢٥٠١ ر٥·٢ ر٢٦٧٣ ر١٠ )منقبص( العضد محبط

 ر٤٣٠ ر٢٣٠ ر٢٠٦ ر٢٣٨ ر٤٢٦٧ ر٣ ه( )مسرخض العضد محيط

١ ر٠٦٣ رo٧ را٣٢٤٧ ر١٠٨ ر٢٢٦٦ ر٣٣ الساعد محط

٥ ره٦٥٤٠ ر٤٢ الفذ محبط Y٥ را٩٣١ ر٦٨ ر٧٣Yر٤ 

 ر٩٣٢ ر٦٤٤ ر٣٤٤٣ ر٣٩٠ ر٣٤١٩ ر٤٦ الساق محط

١ ر٤٩١ ر٥٧ را٤٩٨ ر٠٢ درا•٣ ر٢٧ رى الصد لعس ا محط

 ا ر٢٨٦٢ ر5٩٦ ر٢٤٧٣ ن٣٨ ر٢١o١٠ ر٤٢ المى الفضة فوة

١ ر٦٣ را٤٠٧ ر٢٢٢٢ ر٤١٦ ر٢٠١٣ ر٤٦ لسرى ا القبضة فوة

٢ ر٩٩١٠ ر٣١٩٧ ر٧٥8٢ ر٧١٧5 ر٧٤٤٧ ر٩٦ لرحلن ا عضلات موه

 ر٢٠٢ ر٤٩٤ ر٤٣٥٦ ر٦١٩٠ ر٣٣٩٣ ر٩٦ الطهر عضلات موة

 ارا١٨ ر١٩ ر٥٣ را٨٦ ر١٦٢ ر٦٧ الكتفين مرونة

 ر٤٠٩ را٤١٤٥ ار٢ ر·٩٧ را٩٢٥ ر٢٥ )فبض( الففرى العمود مرونة

 را٦٥٠٦ ر5١٤٠ ر٥٣٥٣ ر٥٨ را٩٢٥٦ ر٥٤ بسط) العفرى العمود مرونة

٢ الحبوية السعة oر١٢٣ ا٢ ر٢٧٩٤٧ ر٦٦٢٥٥٥ ر٣٩٨٦ ر٤٧ ر٢ 

 را٢٩١ ره٨٤١ ر٢٨١١ ر٠١٩٢ ر٨٨٩١ ر٣٣ الراحة فى النبص ل معد

 ر٤٨٩٤ ر٩١٩٦ ر٧١٣٦٢ ر٨٣ ا٨ ر٤٢٢٠ ر٧٩ بى أفى ل معد

 ر٣١٥ ارا ا٠ ر٦٤٨Y ر٠١٩٦ و٦٣٩٣ ر٩٥ المطلى كسحن الا ك لا لاسم مصى الا الد

 ر٠٩٤ ·ر٣ ر٧٣٦٤ ر٣١٥ ر٣٧٦٥ ر١٤ لنسى ا كسجين الا ك لاستهلا فصى الا الحد

· ر(٠ )ه مسنوكا (عد٢ ر٠٧) ولمه الحد ت قممه ر
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 القياسات لصالح كيا احصا دالة فروق وجود الجدول من يتضح

 بينما ، الرجلين عضلات قوة فى الضابطة للمجموعة القبلية عن البعدية

 لباقى والبعدية القبلية القياسات بين احصائيا دلالة للفروق ن لم

. المتغيرات
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• لهورموئاك ا تائج تحليل

(١٤) جدول
 البحث لمجموعات والبعدى القبلى لقياس ا بين الفروق دلالة

Estradiol الاسخراديو هورمون فى الثلاث

(١٠= )ن
 فا

· قمة اة١ ها· س المجموعات ى د، البه القياس١٠٤11 القا  «ي ه رف«

 م ع

• منا لت٢-  موعه
٩ ره٣٥\١٢٢ ر٧٥/٢٨ ر٣٤١١٢٩ ر٧٠\ من. مجد لا١ ر١٨٣]٧ ر٤٢  الاستاتيكية

- سنا الت عة
٩٠ ر٤٥\٦٤ ر٩١\١٠٨ ر٩٦ ر١١٨٥٧٦ ر٧١٥١ ر٢٥\  الديناميكية به مر. مجمو

 ر٦٣٧]١٨ ر٧٣٥٤ ر٠١ إ١٠٧ ر٠٧\٧٩ ر٠٦\٢٥١ ر٦١\ لضابطة المجموعةا

 ر(0 )ه سستوي عند(٢ ر٢٦) ولية الجد ت قيمة

 القبلى القياسين بين احصائيا دالة فروق وجود عدم الجدول من يتضح

. بول لاستراد ا هورمون فى لثلاث ا البحث لمجموعات والبعدى



 ب٨٥

(١٥) ول جد
 لبحث ا لمجموعات والبعدى القبلى القياسين بين الفروق لة لا د

Testosterone لتيسوسرو ا هورمون فى الثلاث

(١٠= )ن

 القبلى القياس المجموعات
٤٢ م

 البعدى القياس
 ت ]قيمة الفرق ح١ م

 التمرينات مجموعة
١ ر٣٣ الاستاتيكية

1 ر٢٨ لتمرينا%ر ا مجموعة
 الديناميكية

 را٦٠ لضابطة المجموعة]

 ر٥٢

 ر٣٤

 ر١٤

 را٤٣

 را٢٧

 ر٩٤

 ار ر٢٥

 ر٠١ ر٢١

 ر٢١ ر٢٨

 ر٨٤٧

 ر٠٧٧

 ارا٥٤

 ر(٠ )ه مستوى عند(٢ ر٢٦) ولية الجد ت قيمة

 مجموعات بين احصائيا فروق"دالة وجود عدم الجدول من يتضح
• التيستوسرون لهورمون والبعدى القبلى القياسين فى الثلاث البحث
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: البحث قيد الأنثرويومترية القياسات أ_

(١٦) ول جد
 البعدية القياسات فى البحث مجموعات بين التباين تحليل

 لجلبك لسملكا

 بن ، ف قيمة لمربعات ا متوسط ح٠ د لمربعات ا مجموع• التا مصد لبيان ا
٥

«١٩ الما سمك ١١ ر٢٢٢٢٤٤٥ ر١٠٨٩ لمجموعا  ف. بير
١٤٥٢ ٧١ ر١١٠٥٦٤٢٧٣٠ ر٤٧٢ لمجموعات اخل د لعضد خلفا

« الحلد سمك ٣٠ ر٦٠٢٤٤٤ ر١٠٨٨٧ لمجموعا  به. ي
 ره٣٤٦٦٤٤١٨ ر٧٥٢ لمجموعات اخلا د لعضد امام( رد٦١٩ م

٣ ر٩١٩٦٤١٢٢ ر٨٠٨ لمجموعات أخل د للوح1 سفل رد٨ك١٨٣ ر٣٦٢٢٤٢ ر٤٨٤ لمجموعات ا بين الحلد سمك،

٨٥ ر7١١٢٢٦٢ ر١٠٢٥5 لمجموعا لجلد سمكا  به. بين

٢ ر٩w لمجموعات أخلل د ١٩ ر٢٥٣1٦٤٥٨٤ ر٣٧٦ للوح ه::"د،ة،ا

 ج

 لا ر

 )ه.ر( مسوى (عند٣ ر٤٠) ولية الجد ف قيمة

 البحث مجموعات بين احنصاثيا دالة فروق ولوجود الجد من يتضح

 ، العضد أمام ، العضد )خلف الجلد لسمك البعدية القياسات فى الثلاث
 موسطات بين الفروق لدلالة شيفيه طريقة الباحثة مت واستخد ،( اللوح أسفل

. القياسات هذه فى الثلاث البحث مجموعات
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(١٧) جدول

 بعض فى الثلاث البحث مجموعات موسطات ببن الفروق لة لا د
 الجلد لسمك البعدية القياسات

 نات الت
« 4 ،9 ثب فسمة٠· L ٩»٩ م· مر. »

٥ ضا. \م موعات المج القياسات  ر(٠ )ه• أالاستاتيكية

± ا ره5 ٤ ر٨٨ ر١١.. الدينا االتعينات سمكالجلد
١ ٦٥ ١  لا ر٧٧ ستاتكة مناتالا الت

٣ ر٢٥  ر٠٠٠٠ من.
٢٠ ر٣8 !الضابطة العضد خلف

1 ر٢٨

1 ر٣٨

,٢ ٨  ر•
١ ر٨٦

١ ر٧٦
,  ر٢٤

 ر٩٤

 ر٤٨٠

 رع٤ ه لديناميكية ]المريناتا لجلد سمكا
5 ر٩٣ ستاتكة مناالا الت

٠٠٠٠•• مر العضد أمام  الضابطة/
Yر٢٥ 

١١ ر٦٥ لديناميكية \التتمريناا لملد سمكا

 للوح أسفلا
١٣ ر٤١ {المانية ا١ ر٧١ ستاتكة بنامالا الت

 لبحث ا مجموعات بين احصائيا دالة فروق وجود الجدول من يتضح
: التالى الندو على سمكالجلد قياسات بعض فى الثلاث

 الدمرينات مجموعتى لصالح لفروق ا .كانت العضد خلف سمكالجلد فى
. الضابطة المجموعة عن والديناميكية الاستايكية

 التمرينات مجموعتى لصالح الفروق .كانت العضد أمام الجلد سمك فى

 التمرينات مجموعي

. الضابطة المجموعة عن والديناميكية الاستاتيكية

 لصالح الفروق كانت• اللوح أسفل الجلد سمك فى
. الضابطة المجموعة عن والديناميكية الاستاتيكية
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(١٨ ول) جد

 القياسات فى لثلاث ا البحث مدموعات بين التباين تدليل
 المختارة للمحيطات البعدية

١

٢

 محبط

 ف قيمة المربعات متوسط ح٠ د لمربعات ا مجموع• التما مصد ان ل،،1
 بن.٥ مي ي

«

٣٩ ر٩٧٢٨1 ر٦٩٢ لمجموعات ا بين العضد مدبا

 ر٩٦٣ لمجموعات اخلا د
٢٨ ر١٨٢٦٦٤٤٣٥ ر٧٥٢ {منقبض(

٣ اره٢٠٢٤٧ ر٠١٢٩٣ لمجمو عات العضد مدبا . بين
٣١ ر٩٩5١٦٤١٨٦ ر٩٠٤ لمجموعات اخل د( )مرخى ر١٢٧

٩
 ر٤١Y٥٦ ر٩٢٢٩٣٥ ر٨٦٩ لمجموعات ا بين الساعد م-يط ت

٩١ ر١٢٦٤٦٤Y٥٥ ر٣٢ لمجموعات أخل\ د

٢٧ ر٤٥٢٣١١ ر١٠٦٢١ لمجمو عات مدبا  ر٨٤١. ببن
٩ ر٦١٥٦٤٦١٣ ر٢٣٢ لمجموعات داخل! الفذ

٦٣ ر٧٣٢٧٧٥ ر٤٥١ وعات بين(اهجم رط مد
 ر٥٦٣ لمجموعات اخل د

٢٣ ر٥٠5١٦٤٥١٧ ر٠٨٨ الساق

٠١ ر٢١٢٦٤٨ ر٢٩٦ المجموعات بين القفص
 ر٨٦٥ لمجموعات أخل! د

٢ ر٧٥ ه٧٦١٦٤ ر٣٢ رى ،
٣

 الثلاث البحث مجموعات بين احصاكيا دالة فروق وجود الجدول من يتضح

 بين للفروق تكن لم بينما( رى الصدد القفص ر)رحلة الصد لمحيط البعدى القياس فى
 وقد ، احصائية لالة د للمحيطات البعدية القياسات باقى فى الثلاث المجموعات

 الفروق صالحا فى التى المجموعات على للتعرف شيفيه طريقة الباحثة مت أستخد

• زى الصد القفص فىمحيط



- ٨٩-

(١٩ ول) جد

 ر الصد محيط فى الثلاث البحث مجموعات مذوسطات بين الفروق دلالة
( رى لصد ا القفص زحلة)

٠٩ ،٠٠٠ ٤ --٠• أاتاتيكية م ان و لمجه ا القا ·ر ه٠٩ ميب فسمه٠ ، الت مر بنات ضا بطة  سي.

٦ /ا«, ر٧١ ره٧٣ الديناميكية\ التمرينات إ محبمط
٠٥ القفص ٢  ر٠٠... مر را٢٩ ا ر٠٠ لاستاكة مناما الت

٤ ر٠٢\ ]الضابطة رى الصد

 البحث مجموعات ببن احصائيا دالة فروق وجود الجدول من يتضح

 أشارت حيث رى( الصد القفص )محيط لصدر ا لمحيط البعدى القياس فى الثلاث
. الضابطة لمجموعة وا الاستاتيكية عن الديناميكية التمرينات لمجموعة الزيادة



٩٠ ب

 البحث قيد نية البد الصفات ب

(٢٠) ول جد
 القياسات فى لثلاث ا لبحث ا مجموعات بين التباين تدليل

 العضلية للقوة البعدية

 بين. ر ف.... ف قيمة لمربعات ا متوسط ح٠ د لمربعات ا مجموع• التا مصد• الما

٠١Y لمجمو عات "ةالقضة ٣٨ ر٦٢٤٧٦ ر٢٩٥ . ببين. فو

 لمجموعات اخل( د
 ر٠٧٥

٩ ر٦٠٤٦٤٤٤٢ ر٢٨٨8 اليمنى
 الية

٣٨ ر٧٦٢٠١ ر٠٢٢ ا٠ لمجمو عات القبضة قوة . ببين

 ر٧٣١ لمجموعات اخلا د ليسرى أ
٧ ر٤٧٠٦٤٣٤٨ ر٢٧٢

٢٣٠ ر٤٦١٢٨٠٩ ر٠١٦١٩ لمجمو عات عضلات قوة . ببين

 ر٢٢٩ لمجموعات اخلا د الرجلين
٣٧ ر٢٣٧١٦٤٠٥٤ ر٤٥٦

٦٢٩ ر٢٥٨١٢١٣٧ ر١٠٢٥٠ لمجمو عات عضلات قوه • بين(

 ر٤٧٣ لمجموعات اخلا د الظهر
٧٤ ر٢٤٧٥٦٤٢٥٢ ر١٢٨

3

 ه.ر مسوى عند(٣ ر٤). ولية الجد ف قيمة

 فى البحث مجموعات بين احصائيا دالة فروق وجود من(لجدول يتضح
 للتعرف شيفيه طريقة الباحثة مت استخد وقد ، العضلية للقوة البعدية القياسات

 ، اليمنى القبضة قوة قياسات فى البحث لمجموعات الوسطات بين الفروق دلالة على

• الظهبر علات وقوة الرجلين، عضلات وقوة ، اليسرى لقبضة ا وقوة
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(٢١ جدول)
 القياسات فى الثلاث البحث وسطات بين الفروق لة لا د

 العضلية للقوة البعدية

 و
•. من مجمو فرق تااقل ،المجمو بنان لت عةا

٥٥ ه ا٠ الضام.ا ات المجموه السا· بطر «ي ٠٠· الاستاتيكية م d  ة شاة،.٠٠
) بي ي ٠٠٨١

"٣ ر٣٢٢ ر٢٠٧٦٦ ر٦ مكة سنا ناتالد الت قوة •٠٠.. مر

٢ ر٤١ ر"٨A ن١٣ ر٢٦ لاستاكة مناما التت القبضة ٠٠٠•• من'

٤٢ ر٣٨ لضابطة المجموعةا اليمنى

"٣ ر٧٤ ا ر٨ ه٢ رم٩ مكة لدمنا مناننا الت قوة ٠٠٠٠٠•• من

٢ سناتكة بناسالا الت القبضة Y٢ ر١١ لا دره٩، ر٧٥ ٠٠٠٠•• مر

،٢٢ ر١٦ لضابطة المجموعةا ليسري ا

١٣٤١«٧ ر٨٩٢٨ ر٨5 مكمة سنا ناتالد الت قوة ·٠-٠- مر ر
٤ ر٤٨٧٧ ر٣٨«١٠٦ ر٣١ ستاتكة ناالا الت عضلات ٠٠٠•• مر

٥ لضابطة المجموعةا الرجلين Yر Y٥»

٠٠ ٢٣ ر٦ ر٢٨ هA ر٥ مكة لدسنا مناننا الت ه, •٠٠٠•. مر فو

٦ ر٢٨٧٥ ر٨٨«٦٣ رY٨ ستاتكمة لا بناننا الت عضلات ٠٠٠٠•• مر

،٣٤ ر٩٠ لضابطة المجموعةا الظهر
 ة

 لثلاث ا البحث موسطات بين قيا احصا دالة فروق وجود الجدول من يتضح
: لى التا التحو على العضلية القوة قياسات فى

 عن الاستاتيكية التمرينات مجموعة لصالح الفروق كانت• اليمنى القبضة قوة فى-
 التمرينات مجموعة ولصالح الضابطة والمجموعة ميكية ينا الد التمرينات مجموعة

. الضابطة عن الديناميكية

 الاستاتيكية التمرينات مجموعة لصالح الفروق كانت• البسرى القبضة قوة فى-
. الضابطة عن والديناميكية٠
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 الاستاتيكية لتمرينات ا مجموعة لصالح الفروق كانت لرجلين ا عضلات قوة فى

 الديناميكية التمرينات مجموعة ولصالح والضابطة مكية ينا الد التمرينات مجموعة عن

. الضابطة عن

 الاستاتيكيقعن التمرينات مجموعتى لصالح الفروق كانت: الظهر عضلات قوة فى
. الضابطة المجموعة عن الديناميكية
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(٢٢) ول جد

 القياسات فى الثلاث لبحث ا مجموعات بين التباين تدليل

 للمرونة البعدية

 سلا

 ن

 بن. ف قيمة المربعات موسط ح٠ د لمربعات أ مجموع• الما مصد البيان

١ لكتفين
٢٣ ر٦٥٢٧٤٩ ر٤٩٨ نه لمجموعات ا بين94  مر9'

 ر٨٤٦ لمجموعات اخلا د
Y١١ ر٣٦٦٤٠٧٥ ر٤٤٨

٢٧١ ر٥-٢٥5٢٧ ر١٠٠١٣ لمجمو عات لعمود مرونةا  ، ببز

 لمجموعات أخلا د قبض( الفقرى)
 ر٣٢٦

٤٥ ر٣٥٠٨٦٤٨1٨ ر٥٢٣

٠» لعمود مرونةا ١٦٩ ر٩٣٣٢٩٤٦ ر١٠٨٩٢ لمجموعا  بة. بين

 ر٨٩٤ لمجموعات داخل! )بسطل الفقرى
٤٣ ر٢٧٩٣٦٤٦٤٣ ر٥٢١

٢

٢

 ف قيمة )ه.ر( مسوي عند(٣ ر٤٠) ولية الجد

 الشلات البحث مجموعات ببين احصائيا دالة فروق وجود الجدول من يتضح

 وقد بسط() الفقرى لعمود لمرونةا لبعدى القياس مملقغ للمرونة البعدية القياسات فى
 مجموعات موسطات ببن الفروق دلالة على للتعرف شيفية طريقة الباحثة مت استخد

. القياسات هذه فى لثلاث ا البحث
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(٢٣ جدول)
 لقياسات ا بعض فى الثلاث البحث متوسطات ببين الفروق دلالة

 للمؤونة البعدية

 م المجموعات البيان
: التزاتنثاتج قيمة وعقة]١

٢ ر١٤٢٤ ر٣٣ مكمة منا ناالد الت
 ره٠٠٠٠٠Y٥ م، مرونه بملا

 اره٧ إ٧ ر٩٩ مر٣٤ ر٥٧ ستاتيكية لا التمريناا العمود
٤ ثطة )بسط( الفقرى ١ لضا ١٠٠ ٣ دره١٨ . »وعه٦ م

 البحث مجموعات بين دالة فروق وجود الجدول من يتضح
: التالى النحو على الثلاث

 التمرينات مجموعتى لصالح الفروق كانت بسط() لفقرى ا العمود مرونة فى-
. الضابطة عن والديناميكية الاستاتيكية



٩٥ -

 البحث قيد لفسيولوجية ا القياسات ح

(٢٤ جدو)
 لقياسات ا فى الثلاث البحث مجموعات بين التباين تحليل

 لفسيولوجية لتغيرانا يةلبعضا البعد

 بن. ل قيمقف المربعات موسط ح٠ د لمربعات ا مجموع• التا مصد البيان

 م

٥٧٠٣٥ ر١١١٤٠٦٢٣٧ ر٦٣ لمجموعات بينا السعة
»٣  ر٨Y٣ لمجموعات اخلا د لحيو

٦٤١٥ ر٨٧٦١٠٣٦٤٩٩ ر٣٦ يه.

٢٠٠ ر٤٠١٢٩٧١ ر١٠٩٤٣ لمجمو عات لنبض لا معد · ببين

 لمجموعات اخلا د لراحة ا فى
 ر٠٦٣

٩٧ ر٦٢٣٤٦٤٤١٧ ر٦٨٨

 م
٧٢٥ ر٥١٤٢٤٦ ر١٠٩٢١ لمجموعا قصى ل\ معد  ار١٢ فسب ، بين
٢٤ ر٢٦٩١٦٤٠٥٥ ر٥٢ لمجموعات اخلا د نبض

$
١٠ لمجمو عات ٧٣ ر٦٤١٢٣٨ رY٥• الحدالا وي  لا• لا

. بجين

 ر٧٣١ لمجموعات اخل( د ن.36 ا
٢٥١١٦١ ر٣٧ المطلق Yر٥٨٤ 

١٢١ ر٢٢٤٢1٤ ر٠٢٧] لمجموعا نه لأنبى ا الدد . يبين لات لإ+،
٣٢ ر١٤٩٥٦٤٧٢٣ ر٨١ لمجموعات اخل( د ن ج:.. ك ا ر٨٣١  ف الت،,

 و

٢

 لا

 لبحث ا مجموعات بين احصائيا دالة فروق وجود الجدول من ببصح

 الأقصى الدد ، نبض أقصى الحيوية، السعة من لكل البعدية القياسات فى الثلاث

 ، النسبى الأكسجين لاستهلاك الأقصى ،الحد المطلق الأكسجين لاستهلاك
. للاث ا لمجموعات ا متوسطات بين لفروق ا لدلالة شيفيه طريقة لباحثة ا مت ستخد وا
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(٢٥ ول) جد
 بعض فى الثلاث البحث مجموعات وسطات بين لفروق ا لالة د

 لفسيولوجية ا القياسات متغيرات

 و٠ و9 لمجموعة ا٩$
 ات المجموع

 ؤ، ه مجموع

• بنات الت م القياسات ٥٥ بي الضارط من، ذ4٠•

 )ه،ر4 الاستاتيكية

"٨٣١ ر١٣٢٣٣ ر٢٧٥٠٦ مكمة منا منانتالد الت السعة -... مر،

8 ر٥٣١٢٨ ر٢٢٨٨٩٣ ر٦ منامالاستاتكة الت الحيوية ٠.• من'.

 د٢٥٦٦ ر٦٧ الضابطة المجموعة

٧ ر٦٣ را٠١٣٠٩ ر٤٧ مكة منا الد بنات الت ل معد ٠٠٠٠•• مر

٦ ر٢٧ ستاتكة بنامالا الت4 ٠- مر. ره٠ لا د٣١١ ر٥7 اقصى

٧٣1 ر٨٣ الضابطة المجموعة نبض

 عر

٠٠٠٠٠•• مر لالت• لا ر٠٧٨٨ ار قبى الا الحد ر١٤ مكمة لدبنا سنابا الت

 بلها
٢٦٤ ستاتكمة سناالا الت ٣ ر٩٦٠٣ ر٢٢ ن الاكا ر ٠٠٠ مر. ق الماا

٦٤ ر٩٦ الضابطة المجموعة

٣٩ ر٠١ ا ر٨ ا٤٠ ار٦-٠٠-- مر. قصى الحدالا مكمة بنا ناتالد الت م$

 لعا. لا
"٤ ر٢٨ ستاتكمة ناتالا الت ٣ ر٨•٤ را٩٧·٠٠.. من سلها ٧٣ ر١٥ ى ،م٤ ا١ الضابطة المجموعة٠٩ ي ن الاكسد

 بمه
 شيفية

(

٥

 متوسطات بين احصاكيا دالة فروق وجود الجدول من يتضح
: التالى النحو على الثلاث البحث مجموعات
 مجموعة عن الاستاتيكية لتمرينات ا مجموعة لصالح الفروق كانت الحيوية السعة

 التمرينات مجموعة لح ولصا ، الضابطة المجموعة عن ميكية ينا الد التمرينات
. الحيوية السعة فى الضابطة المجموعة عن ميكية ينا ألد

 مكية ينا الد التمرينات مجموعتى لصالح الفروق كانت نبض أقصى معدل
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• نبض أقصى معدل فى الضابطة المجموعة عن سبتاتيكية والا

 لصالح الفروق كانت المطلق الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد فى
 ى الضابطة المجموعة عن والاستاتيكية ميكية ينا الد التمرينات مجموعتى

• المطلق الأكسين لاستهلاك الأقصى الحد

: النسبى الأكسجين لاستهلاك الأقى الحد لصالح الفروق كانت
 المجموعة عن الديناميكية لمرينات ا مجموعة عن الاستاتيكية التمرينات مجموعة

• النسبى الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد فى الضابطة



٩٨ -

(٢٦ و) جد
 القياس فى الثلاث البحث مجموعات بين التباين تدليل

 للهورمونات البعدى

 بي. ف قيمة المربعات] ]متوسط ح٠ د لمربعات ا مجموع أ• التا مصد الهورمونات

٥٣٤٢ ر٥٠٦٨٢٠٣١ ر٠٦
 ر٤٨٩

٥١٧٩ ر٨٤٤١٣٩٢٧٤1 ر٠٧ لمجموعات اخلا د

•٠٠٠٠٠٠ إ  وسرو'٠ د:: ر٢٥١٧٩ ر٨٣٦٥ وعات ه لمم ا بين١

٢ ر٥٨٩[1 ر٦٤٧\ اءجموعات1 اخل د
 ر٢٧٠٦١

 )ه.ر( سستوف عند(٣ ر٣ )ه ولية الجد ف قيمة

 مجموعات بين كيا أحصا دالة فروق وجود الجدول من يتضح

· للهورموني البعدية القياسات فى لثلاث ا البحث
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: الناقع مناقشة٢-٤

• نثروبومرية الا القياسات• أولا

 مجموعه لصالح احصائيا دالة فروق هناك أن(١١) جدول من يتضح

 لكل(٣ ر٣٥8٩٠ ر٣٨٧٢٠ ر٧٢٤) قيمةت بلغت حيث الاستاتيكية التمرينات
 التوالى على( اللوح أسفل العضد امام- العضد ،)خلف الجلد سمك من
 بلغت حيث مختلفة بقيم ولكن ميكية ينا الد التمرينات لمجموعة بالنسبة لك وكذ

 على ولكن(١٢ رقم) لجدول وفقا التوالى على(٣ ر٥٠٥٦٠ ر٨٠٢٠٤ ر٠١٢)
 آن أى الضابطة المجموعة فى دلالة لها تكن لم ، الاحصائية لالتها د من الرغم

 حدث أى) التجريبيتين المجموعتين فى تحسنت قد الجلد سمكك قياسات جميع

 يتفق وهذا ، الاحصاكية لالة الد وعدم الدلالة مابين( الدهن نسبة فى نقصا

 نسبة انقاص على ثقال بالا وخاصة الرياضى ريب التد أن حيث التطبيقى الواقع مع

 العلا أبو أشار" حيث السابقة راسات الد من واضحا يظهر الذى الامر هون الك

 الفرد رات قد زيادة عن تعبر الجسم فى هون الد نسبة قلة أن(٢)" الفتاح عبد

. نشاط آى ممارسة فى كفاءته وارتفاع نية البد

" واستونكارد علاوى" حسن اليه"محمد أشار ما مع هذا ويتفق Stunkard

 الدهن سمك فى الزيادة أن(r٤)" "علاوى أوضح حيث "، حسانين و"صبى

 فى المنتشرة هون الد أن الى لك ذ ويعزى الادا، فى الكفاءة عكسياءلى يؤثر
 كفاءة على يؤثر داخلى احتكاك العضلة انقباض عند عنها ينتج العضلى النسيج
 الوظيفية الكفاءة على عبئا الزائد هن الد كمية تشكل كما الانقباض فى العضلة

" stnkard  استونكارد" آما ، الكفاءة هذه يقلل مما ، الدورى للجهاز

 معها ويرتبط الرياضية الانشطة ممارسة فى يؤثر الجلد سمك أن الى فيشبر(٨٧)

 ارتباطا هناك أن الصدد هذا فى(٣٦)" حسانين صبحى ويذكر" ، عكسيا

 هون الد نسبة يعتبر حبث ، البدنية واللياقة لجسم با هن الد سمك بين عكسيا



 أ»٠ ب

 نية البد القدرات فى نقص لك ذ عن وبعبر ، للرياضيين بالنسبة خطيرا مؤشرا

. جيدة بصورة النشاط أداء فى الكفاءة وقلة

 حيث(١٦ جدول) فى البحث نتيجة اليه أشبارت ما ذلك ويعضد

 العضد- أمام العضد خلف) الجلد سمك من لكل )ف( قيمة أن أوضح

 جدول نتائج تضيف كما ، ر(٠٥) مستو عند احصايا دال( اللوح أسفل
 فى تحسنا قد( العضد أمام العضد خلف) من لكل الجلد سمك أن(١٧)

 الاستاتيكية التمرينات مجموعة من أفضل بصورة مكية ينا الد التمرينات مجموعة
 بالنسبة أما ، الضابطة للمجموعة لالة الد عدم من الرغم على الضابطة والمجموعة

 التى هى الاستاتيكية التمرينات مجموعة أن فنجد اللوح أسفل الجلد لسمك
 بقيمة الضابطة والمجموعة ميكية ينا الد التمرينات مجموعة عن أفضل بصورة تحسنت

 التمرينات لمجموعة(١ ر٧٩) ، الاستاتيكية التمرينات لمجموعة(٢ ر٢٤) قدرها

. أيضا الضابطة المجموعة دلالة من الرغم على وهذا ، الديناميكية

 ومحيط مرخى العضد محيط من كلا أن نجد(١١) جدول وبملاحظة

 الاستاتيكية التمرينات مجموعة لصالح البعدى القياس فى اخصائيا دال الساعد

 التمرينات لمجموعات احصائيا دال منقبض العضد محيط كان الوقت نفس وفى

 الضابطة للمجموعة احصاكيا دال غير فكان(٢ ر١٠٢) بلغت حيث مبكية ينا الد

٠(١٣) جدول ى كما

 بمحيط عنها والمعبر(١٢ جدول) رى الصد القفص لمحيط بالنسبة أما
 بلغت حيث الديناميكية التمرينات مجموعة لصالح احصائيا دالة كانت ر الصد

 الاستاتيكية التمرينات مجموعة فى دالة تكن لم بينما ،(٣ ر١٦٢) قيمنها

 جندول الى وبالرجوع ،(١٣) (،١١) جدول فى كما الضابطة والمجموعة
 فى الثلاثة البحث مجموعات بين احضاكيا دالة فروق هناك أن (نجد١٨)

 دالة وهى(٣ ر٨٦٥) ف قيمة بلغت حيث الصدر لمحيط البعدى القياس



 ا-٠ ا

 السعةالحيوية أن(٣) وروبى" الفتاح عبد العلا أبو أشار" حيث ، احصائيا

 حيوية بسعة يتمتعون ين الذ فاللاعبون ، الفسيولوجية اللاعب كفاءة تعكس

 تتطلب التى الرياضية نشطة الا فى المستوى عالية نتائج يحققوا أن يمكن كبيرة

 من يزيد ثقال بالا ريب التد وأن ، والتنفسى الدورى للجهازين عالية كذا°ة

 الحيوية السعة كفاءة زيادة الى يؤدى مما الانقباض عند التنفس عضلات قوة

 الطريقة مع يتفق الذى الامر كسجين الا من أكبر بكمية الجسم يمد لك وبذ للصدر

 الصدر( محيط) الصدرى القفص محيط قياس فى الباحثة استخدمتها التى
 وكان ، احصائية لالة د أى للمحيطات البعدية القياسات باقى فى تكن لم بينما

(١ ر٧ قدرها)+ بقيمة(١٩) جدول الديناميكية التمرينات مجموعة لصالح لكك ذ

. الضابطة والمجموعة الاستاتيكية التمرينات مجموعة عن

 هناك" أن على ينص والذى جزيئا الاول الفرض تحقق قد يكون لك وبذ
 ميكية ينا الد التمرينات ومجموعة الاستاتيكية التمرينات مجموعة بين دالة فروق

 لصالح البحث قيد نثروبومرية الا القياسات فى الضابطة والمجموعة ثقال بالا
. الاستاتيكية التمرينات مجموعة

• البدنية الصفات• خانيا

 لمجموعة احصائيا دالة فروق هناك أن(١١) جدول من يتضح

(٦ ر١٣٢٠٩ ر١٩٩٠٥ ر٥٠٨٤٤ ر٧٤٧) ت قيمة بلغت حيث الاستاتيكية التمرينات

 الظهر( الرجلين) عضلات وقوة ،( -اليسر اليمنى) القبضة قوة من لكل
 بسط() الفقرى العمود مرونة لك وكذ ، الضابطة المجموعة عن التوالى على

. المتغيرات من لكل احصائية لالة د هناك كان كذلك ،(٥ ر٢٢١) بلغت حيث
 المجموعة عن ميكية ينا الد التمرينات مجموعة لصالح(١٢) جدول السابقة

 كما ، التطبيقى الواقع مع يتفق وهذا الكمى ارها مقد فى اختلفت وان الضابطة

sذ Lietuviet"لبوتيفيتش أشال الاستاتيكى ريب التد (أن١٠ ر 



-١٠٢

 أوضح ببنما ، العضلية القوة فى واضحا تحسنا أظهرا قد مبكى ينا والد

 سريعة نتائج يعطى الاستاتيكى ريب التد آن(٤٨ ر"Brnha برنهام
 بلغت حيث(٢٠) جدول اليه أشار ما ويعضد ، العضلية القوة تحسن فى

 التوالى على( اليسر اليمنى) القبضة من لكل(٥ ز٤١٧٣٠ ر٠٧٥) ف قيمة
- )اليمنى القبضة قوة أن (نجد٢١) جدول الى وبالرجوع ، احصائيا دالة وهى

 مجموعة عن الاستاتيكية التمرينات لمجموعة أفضل بصورة تحسنت قد( اليسرى

 يتفق وهذا ، التوالى على( ره٥٩ ،٦ ر٨٨ رها) قد بقيمة الديناميكية التمرينات

 على تحصل أن يمكن الاناث أن من(٥٥)"Fo فوكس" اليه أشار ما مع

 "ترندبل من كل اتفق بينما ، ثقال بالا ريب التد أنشطة خلال من أكبر قوة
 كيميورا )ه("،" الدين نور اخلاص و" ابراهيم" "اجلال (،١١ ر الغفور" عبد

Kimra زاكى ويوما & Yoazakie"(٧٤)ينتج ثقال بالا ريب التد أن 

 حيث بديهيا أمرا ويعتبر ، العضلية القوة فى احصائية ودلالة ذ تحسن عنه

 يعملعلى الثابت العضلى العمل أن السابقة والبحوث الدراسات أفبتت

 ايجابيا تغيرا عنه نتج الذى الامر ربب التد أشنا° العضلية الالياف معظم انقباض

 على يعمل ثقال بالا ريب التد أن(١٣ جاد") جازم أشار" وكما ، القوة فى
 الاشتراك على العضلية الالياف من عدد أكبر اثارة خلال من العضلية القوة

. العمل لادا العضلى الانقباض فى

 (من٢١)٠(٢٠) جدول من كل اليه أشار ما ذلك الى ويضاف
 لمجموعة أفضل بصورة تحسنت قد( الظهر الرجلين) عضلات قوة أن

 ،٤ ر٣٨) قدرها بقيمة مبكية ينا الد التمرينات مجموعة عن الاستاتيكية التمرينات

 فى تحسن هناك ن(١١) جدول من يتضح لك كذ التوالى على(٢٨ ر٨٨

 المجموعة عن ره(٢٢١) )ت( قيمة بلغت وقد )بسط( الفقرى العمود مرونة

(١٢) جدول(٣ ر٨١٧) قدرها بقيمة احصائيا دالة كانت لك كذ• الضابطة

 بالنظر ولكن ، الضابطة المجموعة عن الديناميكية التمرينات مجموعة لصالح



 إ-٠٣-

 أفضل كانت الاستاتيكية ريبات التد أن نستنتج أن نستطيع(٢٣) لجدول
casady  كاسدى" اليه أشار ما وهذا المتغير لهذا الديناميكية التدريبات من

 فى زادت قد التجريبية المجموعات أن(١١) الغفور" عبد (و"ترنديل٤٩)
 أشار ما ذلك ويعضد ، الضابطة المجموعة عن المفاصل ومرونة والسرعة القوة

 فى الثلاثة البحث مجموعات بين احصاكيا دالة فروق وجود من(٢٢ جدول) اليه
 بلغت حيث( بسط) الفقرى العمود مرونة فى ممثلة للمرونة البعدى القياس

 تكن لم بينما. الاستاتيكية التمرينات مجموعة لصالح(٣ ر٨٩٤) ف قيمة
. للمرونة البعدية القياسات باقى فى احصائية دلالة لها

 دالة فروق توجد" على بنص والذى جزئيا الثانى الفرض يتحقق لك وبذ
 الديناميكية التمرينات ومجموعة الاسناتيكية التمرينات مجموعة بين احصائيا

 مجموعة لصالح البحث قيد البدنية الصفات فى الضابطة والمجموعة ثقال بالا

. الاستاتيكية لتمرينات إ

 الفسيولوجية القياسات• ثالثا
»

 لصالح تحسنت قد الحيوية السعة أن نجد(٢٥) جدول وبملاحظة

 المجموعة عن ميكية ينا الد التمرينات مجموعة عن الاستاتيكية التمرينات مجموعة

 البعد القياس أن أوضح حيث(١١) جدول اليه أشار كما لك ،وذ الضابطة
 ،(٣ ر٢٩٧) )ت( قيمة بلغت حيث ر(٠ )ه متوى عند دال الحيوية للسعة
 قيمة بلغت بينما ، الضابطة المجموعة عن الاستاتيكية التمرينات مجموعة لصالح

 احصائيا. دالة وهى الديناميكية التمرينات مجموعة لصالح(٢ ر١١٧) )ت(

 أن(٣)" دوبى و الفتاح عبد العلا أبو" اليه أشار ما لك ذ ويوضح
 بسعة يتمتعون ين الذ فاللاعبين الفسيولوجية اللاعب كفاءة تعكس الحيوية السعة
 تتطلب التى الانشطة فى المستوى عاليه نتائج يحققوا أن يمكن كبيرة حيوية



 إ٠٤-

 قوة من يزيد ثقال بالا فالتدريب ، والتنفسى الدورى للجهازين عالية كفاءة
 الحبوية السعة كفاءة زيادة الى يؤدى مما الانقباض على التنفس عضلات
· الاكسجين من أكبر بكمية الجسم يمد لك وبذ للصدر

 احصائية دلالة ذات فروق هناك آن نجد(٢٥) جدول وبملاحظة

 التمرينات مجموعة لصالح المطلق الاكسجين لاستهلاك قصى الا الحد فى
 وكانت ، الضابطة المجموعة عن الاستاتيكية التمرينات مجموعة عن الديناميكية

 النسبى الاكسجين لاستهلا قصى الا الحد فى احصائية لالة د ذات الفروق
 بالرغم ، الديناميكية التمرينات مجموعة عن الاستاتيكية التمرينات مجموعة لصالح

Astran an  هل ورود أشار"استراند جيث- الضابطة للمجموعة لالة الد عدم من

Raah1"أكبر يعتبر الاكسجين لاستهلاك قصى الا الحد أن(٤٤ ر 
 ريب التد لاستخدام ايجابى تأثير هناك أن لك كذ ، الجسم لوظائف محدد

 النسبى الاكسجين واستهلاك والتنفس القلب قات د معدل من كل على ثقال بالا
" Petrovsky & Lind  وليند بتروفيسكى" من كل اليه ماتوصل وهذا والمطلق

٠(٧٢) " Keul and Other  وآخرون "كيول ،(٨٣)

 معدل فى الزيادة أن من(٩١١"wilmre ويلمور ويتفق

 العضلات طريق عن الاكسجين نقل عمل تحسن الى يرجع الاكسجين استهلاك

 ريب منأنالتد ه(٥ "رFo "فوكس اليه أشار ما لك وكذ ، الطاقة نتاج لا
 ويتطلب الاكسجين من كبيرة لكمية العاملة العضلات استخلاص الى يؤدى
 وهذه النسبى الاكسجين لاستهلاك معينة النشاطسرعة أنواع من نوع أى أداء

 مع أنه الا ، البدنية اللياقة متوى على وتعتمد الفرد عند ثابنته السرعة

· الاكسجين استهلاك سرعة تزيد المجهود زيادة

 احصائية دلالة ذات فروق هناك أن ،٢١٣٠ جدو من ويتضح
 التمرينات ومجموعة الاستاتيكية التمرينات مجموعة لصالح نبض أقصى لمعدل



 أ< ه٥

. الضابطة المجموعة فى لالتها د وعدم الديناميكية

Mthes وفوكس اليه"ماتيوس أشار وهذاما ard Foو"كونلى(٥ "ر، 

Conleyواخرون "وكاربوفيتش(٥ ")ا Karpvich ard otHers٧٠ "ر)، 

 التنس ومعدل القلب قات د معدل تحسين على يعمل ريب التد أن من

 نقص أن لك كذ ، الدورى الجهاز حالة تحسن على يدل وهذا ، بانقاصهما

• التنفسى الجهاز فى تحسن على ل بد التنفس مرات عدد

 ،(١١ الغفور") عبد يل و"ترند(١٣) جاد حازم من كل اتفق لك كذ
 على ايجابيا تأثيرا يؤثر ثقال بالا ريب التد أن على(٣٠) زكريا ومجدى

 وخفض ، للاكسجين استهلاك أقصى ة زياد فى متمثلة الفسيولوجية المتغيرات

 والتنفس. القلب قات د

 دلالة وجود عدم اتضح(٢٦) ،(١٥) ،(١٤) جدول وبملاحظة
(٧٦)" maا لاهب أشار" حيث الثلاث البحث لمجموعات بالنسبة احصائية

 لتغيرات وأنا ، بطيئة بصورة الرياضى للمجهود يستجيب الصماء الغدد جهاز بأن
 التمارين نتيجة الدم تركيز بسبب بأنها تفسر أن يمكن حدثت التى الطفيفة

 .بلازما فى الموجود الما؟ فع فيند العضلة انقباض أشنا ث يحد وهذا ثقال بالا

 الهورمون نسبة من فيزيد الدم تركيز من بزيد وبالتالى ، الانسجة الى الدم

 تكسيره معدل نقص الى ترجع الهورمون زيادة لاسباب أخرى نظرية توجد كما

٠(٣٤ للكبد) الواصل الدم نقص ونتيجة

 التمرينات برنامج تأثير على للتعرف القياسات أجرت قد الباحثة أن وبما

 أشارت التى بحاث الا يعضد مما الواحدة ريبية التد الجرعة وليسروتأثير ككل

 الذكورة هورمونات افراز لايزيد الاناك لدى ثقال الا ريبات تد تأشير أن الى

٠(٧٦) لدبهن



 ا-٠٦-

 "توجد على بنص والذى جزئيا لث الشا الفرض تحقق قد بكون لك وبذ

 التمرينات ومجموعة الاستاتيكية التمرينات مجموعة بين احصائيا دالة فروق

"٠ الاستاتيكية التمرينات لصالح البحث قيد الفسيولوجية المتغيرات فى الضابطة


