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 عرض ومناقشة نتائج البحث

 أولا : عرض نتائج البحث :

الخاةة بالمتؽيرات الفديولوجية والأداء المهار  وندبة التحدص لكك مص القياس القب ى والقياس البعدى  عرض نتائج البحث .3

 -بالندبة للئحماءبالأد وب التق يد :

   43جدول رقم ا ال

 الدلالات الإحصائٌة الخاصة بالمتؽٌرات الفسٌولوجٌة ونسبة التؽٌر

 لكل من القٌاس القبلى والقٌاس البعدى بالنسبة للإحماء بلأسلوب التقلٌدي 

الدلالات 

 الإحصائٌة

 

 المتؽٌرات

 وحدة القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الفرق

 قٌمة بٌن المتوسطٌن

 ات 

نسبة 

متوسط  التؽٌر %

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

متوسط 

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

متوسط 

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

 النبض
 انبضة/دقٌقة 

64.49 5.34 19.34 8.11 51.13 8.51 55.16* 41.41 

الضؽط 

 امم زئبق  الانقباضى
519.49 4.64 588.11 4.44 19.36 4.34 544.14* 14.15 

الضؽط 

 امم زئبق  الانبساطً
69.49 4.64 89.55 4.13 59.84 4.88 46.35* 48.65 

 مؤشر الطاقة
 امم زئبق 

3316 5.11 1464 1.18 4.811 1.58 41.68* 64.11 

 التهوٌة الرئوٌة
 التر/دقٌقة 

3.94 1.16 3.46 1.16 1.16 1.45 6.94* 55.51 

السعة الحٌوٌة 

 التر/دقٌقة  السرٌعة
3.43 1.31 4.16 1.38 1.18 1.41 6.41* 54.34 

السعة التنفسٌة 

 التر/دقٌقة  القصوى
515 1.44 98 1.31 4 1.48 1.48 4.69 

معدل الزفٌر فً 

 التر/ثانٌة  الثانٌة
4.54 1.84 4.13 1.96 1.19 5.14 4.14* 58.11 

 لاكتٌ 
 امللً مول/لتر 

54.84 3.56 45.64 3.56 8.85 4.53 53.83* 68.13 

فوسفات 

 امللً مول/لتر  الكرٌاتٌن
454.44 551.65 368.44 331.64 413.99 485.34 4.13* 559.14 

سم 511امجم/ الجلوكوز
 دم 

84.11 54.33 89.53 1.91 6.63 51.91 4.45* 8.11 

 4.11=  1.11درجة معنوٌة عند  *
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( الخاص بالدلالات الإحةائية الخاةة بالمتؽيرات الفديولوجية وندبة التؽير لكك ميص القيياس القب يى  56يوض  الجدوك رقم ) 

( لةيال  القيياس البعيد  وذليك  6.62والقياس البعدى بالندبة للئحماء بالأد وب التق يد  وجود فروق ذات دلالة ةحةائية عند مديتوى )

معيدك الزفيير  –الدعة الحيوية الديريعة  –التهوية الرئوية  –مؤشر الطاقة  –الضؽط  –ل متؽيرات الفديولوجية محك الدرادة ) النبض 

الج وكوز (، حيث كانت قيمة ) ت ( المحدوبة أكبر مص قيمية )ت ( الجدوليية عنيد مديتوى  –فودفات الكرياتيص  –لاكتيك  –فى الثانية 

(6.62 ) 

(، وترواحت  ندبة التؽيير ميا 6.16حةائية  حيث كانت قيمة )ت( )لم يظهر متؽير الدعة الحيوية القةوى فروق ذات دلالة ا 

 %(. 337.21% ةلى 5.67بيص )

 

 

  ٌوضح الفروق بٌن المتوسط الحسابى لكل من  القٌاس القبلً والقٌاس البعدي بالنسبة المتؽٌرات  5شكل رقما  ال

 الفسٌولوجٌة الخاصة باستخدام الإحماء بالأسلوب التقلٌدي
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  41ا  جدول رقمال

الدلالات الإحصائٌة الخاصة الأداء المهاري لكل من القٌاس القبلى والقٌاس البعدى ونسبةالتؽٌر بالنسبة لللإحماء بالاسلوب 

 التقلٌدى

 الدلالات الإحصائٌة

 

 

 المتؽٌر

وحدة 

 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الفرق

 قٌمة بٌن المتوسطٌن

 ات 

نسبة 

متوسط  التؽٌر %

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

متوسط 

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

متوسط 

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

 الأداء المهاري
ادرجة

  
8.41 5.93 1.68 5.66 1.11 1.88 4.33* 6.94 

 4.11=  1.11درجة معنوٌة عند  *

( الخاص بالدلالات الإحةائية الخاةية بيالأداء المهيار  ونديبة التؽيير وجيود فيروق ذات  52يتض  مص الجدوك رقم )  

( لةال  القيياس البعيد  ، حييث كانيت قيمية ) ت ( المحديوبة أكبير ميص قيمية ) ت ( الجدوليية  6.62دلالة ةحةائية عند مدتوى )

 % (. 6.71وذلك بندبة تحدص تداوى  )

 

 بٌن المتوسط الحسابى لكل من القٌاس القبلً و القٌاس  ٌوضح الفرق  4الشكل رقم ا  

يالبعدي بالنسبة للاداء المهاري الخاصة باستخدام الاحماء بالأسلوب التقلٌد
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عرض نتائج البحث الخاةة بالمتؽيرات الفديولوجية والأداء المهار  وندبة التؽير لكك مص القياس القب ى والقياس البعدى بالندبة 

 -لتمرينات الحرل:للئحماءبأد وب ا

   46جدول رقم اال

الدلالات الإحصائٌة الخاصة بالمتؽٌرات الفسٌولوجٌة ونسبة التؽٌر لكل من القٌاس القبلى والقٌاس البعدى بالنسبة للإحماء 

 بأسلوب التمرٌنات الحرة

الدلالات 

 الإحصائٌة

 

 

 المتؽٌرات

 وحدة القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الفرق

 المتوسطٌنبٌن 
 قٌمة

 ات 

نسبة 

متوسط  التؽٌر %

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

متوسط 

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

متوسط 

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

 النبض
 انبضة/دقٌقة 

64.36 5.11 83.46 51.54 45.89 9.45 54.18* 41.11 

الضؽط 

 امم زئبق  الانقباضً
551.11 1.11 565.34 51.98 15.34 51.98 51.14* 36.11 

الضؽط 

 امم زئبق  الانبساطً
11.11 1.11 81.53 1.61 51.53 1.61 56.59* 43.39 

مؤشر 

 امم زئبق  الطاقة
3384 5.11 1416 51.96 4.194 51.39 8.31* 64.45 

التهوٌة 

 التر/دقٌقة  الرئوٌة
1.16 1.13 6.3 1.35 1.63 1.44 1.11* 54.58 

السعة 

الحٌوٌة 

 السرٌعة
 التر/دقٌقة 

3.4 1.31 1.5 1.35 1.8 1.46 1.94* 58.63 

السعة 

التنفسٌة 

 القصوى
 التر/دقٌقة 

89 1.54 551 1.44 45 1.49 4.11* 44.14 

معدل 

الزفٌر فً 

 الثانٌة
 التر/ثانٌة 

4.41 1.11 4.18 1.61 1.15 1.41 1.58* 51.14 

 لاكتٌ 
 امللً مول/لتر 

54.41 4.86 41.11 4.41 1.41 4.31 51.86* 13.53 

فوسفات 

 امللً مول/لتر  الكرٌاتٌن
519.44 514.46 344.58 334.61 434.91 418.41 4.31* 541.11 

سم 511امجم/ الجلوكوز
 دم 

86.11 1.59 88.15 1.83 4.45 5.14 6.18* 4.16 

 4.11=  1.11درجة معنوٌة عند  *
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( الخياص باليدلالات الإحةيائية الخاةية بيالمتؽيرات الفدييولوجية ونديبة التحديص لكيك ميص القيياس القب يى 56يوض  الجدوك رقيم )

( لةيال  القيياس البعيد  ، 6.62والقياس البعدى بالندبة  للئحماء باد وب التمرينات الحرل وجود فروق ذات دلالة ةحةيائية عنيد مديتوى )

 %(. 312.22% ةلى 5.26)ت ( الجدولية ،  وتراوحت ندبة التؽير مابيص )حيث كانت قيمة ) ت ( المحدوبة أكبر مص قيمة 

 

 

 

  ٌوضح الفرق بٌن المتوسط الحسابى لكل من القٌاس القبلً والقٌاس البعدي بالنسبة للمتؽٌرات الفسٌولوجٌة   4شكل رقم ا  ال

 باستخدام الإحماء باسلوب التمرٌنات الحرة
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  41جدول رقم اال

ائٌة الخاصة بالأداء المهاري ونسبة التؽٌر لكل من القٌاس القبلى والقٌاس البعدى بالنسبة للإحماء باسلوب الدلالات الإحص

 التمرٌنات الحرة

 الدلالات الإحصائٌة

 

 

 المتؽٌر

 وحدة القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الفرق

 قٌمة بٌن المتوسطٌن

 ات 

نسبة 

متوسط  التؽٌر %

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

متوسط 

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

متوسط 

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

 49.41 *8.85 4.18 4.36 5.18 54.49 5.31 8.84 ادرجة  الأداء المهاري

 4.11=  1.11درجة معنوٌة عند *

( الخاص بالدلالات الإحةائية الخاةة  بالأداء المهار  وجود فروق ذات دلالة ةحةائية 55يتض  مص الجدوك رقم )

( لةال  القياس البعد  ، حيث كانت قيمة ) ت ( المحدوبة أكبر مص قيمة ) ت ( الجدولية  وذلك بندبة التؽير 6.62عند مدتوى )

 % (. 17.55تداوى )

 

 

 حسابى لكل من القٌاس القبلً والقٌاس   ٌوضح الفرق بٌن المتوسط ال  3شكل رقم ا 

 البعدي بالنسبة للأداء المهاري باستخدام أسلوب الإحماء بالتمرٌنات الحرة

نتائج البحث الخاةة بالمتؽيرات الفديولوجية والأداء المهار  وندبة التؽير لكك مص القياس القب ى والقياس البعدى بالندبة عرض  .5

 -للئحماء باد وب الحبك:
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   48جدول رقم اال

 الدلالات الإحصائٌة الخاصة بالمتؽٌرات الفسٌولوجٌة ونسبة التؽٌر لكل من

 القٌاس القبلى والقٌاس البعدى للإحماء باسلوب الحبل

 الدلالات الإحصائٌة

 

 

 المتؽٌرات

 وحدة القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الفرق

 قٌمة بٌن المتوسطٌن

 ات 

نسبة 

متوسط  التؽٌر %

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

متوسط 

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

متوسط 

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

انبضة/دقٌقة النبض
  

64.11 5.41 14.55 4.13 9.13 4.15 56.11* 51.43 

 الضؽط الانقباضً
 امم زئبق 

551.11 1.11 548.11 4.16 58.11 4.16 41.18* 56.88 

 الضؽط الانبساطً
 امم زئبق 

11.11 1.11 81.11 1.48 51.11 1.48 535.11* 53.49 

 مؤشر الطاقة
 امم زئبق 

3391 1.93 1915 4.56 5.355 4.41 45.81* 45.34 

 التهوٌة الرئوٌة
 التر/دقٌقة 

1.98 1.11 6.1 1.36 1.14 1.44 6.91* 45.36 

 السعة الحٌوٌة السرٌعة
 التر/دقٌقة 

3 1.14 3.93 1.31 1.93 1.41 1.14* 43.46 

السعة التنفسٌة 

 التر/دقٌقة  القصوى
86 1.54 99 1.55 54 1.53 1.19* 51.44 

 معدل الزفٌر فً الثانٌة
 التر/ثانٌة 

4 1.65 4.69 1.11 1.69 1.41 9.19* 41.84 

امللً  لاكتٌ 
 مول/لتر 

54.11 4.59 51.81 4.41 1.43 5.99 53.58* 34.14 

امللً  الكرٌاتٌنفوسفات 
 مول/لتر 

541.16 16.81 448.14 36.15 91.96 69.15 6.98* 66.14 

س511امجم/ الجلوكوز
 م دم 

81.46 6.85 86.11 6.49 5.45 5.41 3.69* 5.34 

  4.11=  1.11درجة معنوٌة عند  *

( الخاص بالدلالات الإحةائية الخاةة بالمتؽيرات الفديولوجية وندبة التحدص لكك مص القياس القب ى  56يوض  الجدوك رقم ) 

( لةيال  القيياس البعيد  ، حييث 6.62والقياس البعدى بالندبة للئحماء باد وب الحبك وجيود فيروق ذات دلالية ةحةيائية عنيد مديتوى )

  %(.66.61% ةلى 3.65لية عند وتراوحت ندبة التؽير مابيص )كانت قيمة ) ت ( المحدوبة أكبر مص قيمة )ت ( الجدو
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   ٌوضح الفرق بٌن المتوسط الحسابى لكل من القٌاس القبلً والقٌاس البعدي 1شكل رقم ا  

 بالنسبة المتؽٌرات الفسٌولوجٌة الخاصة بالإحماء باسلوب الحبل
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  49جدول رقم ا ال

بالأداء المهاري ونسبة التؽٌرلكل من القٌاس القبلى والقٌاس البعدى بالنسبة للإحماء باسلوب الدلالات الإحصائٌة الخاصة  

 الحبل

 الدلالات الإحصائٌة

 

 

 المتؽٌر

وحدة 

 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الفرق

 بٌن المتوسطٌن
 قٌمة

 ات 

نسبة 

متوسط  التؽٌر %

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

متوسط 

الحسابً 

 سَ 

الانحرا

ؾ 

المعٌاري 

 ع±

متوسط 

الحسابً 

 سَ 

الانحرا

ؾ 

المعٌاري 

 ع±

 511.15 *41.44 5.69 8.14 5.51 56.83 5.11 8.55 ادرجة  الأداء المهاري

 4.11=  1.11درجة معنوٌة عند  *

التحديص وجيود فيروق ذات  ( الخاص بالدلالات الإحةائية الخاةية  بيالأداء المهيار  ونديبة57يتض  مص الجدوك رقم )

( لةال  القيياس البعيد  ، حييث كانيت قيمية ) ت ( المحديوبة أكبير ميص قيمية ) ت ( الجدوليية 6.62دلالة ةحةائية عند مدتوى )

 % (. 365.53وذلك بندبة التؽير تداوى )

 

   ٌوضح الفرق بٌن المتوسط الحسابى لكل من القٌاس القبلً والقٌاس البعدي  6شكل رقم ا  

 لنسبة للأداء المهاري باستخدام أسلوب الإحماء بالحبلبا

عرض نتائج البحث  بالمتؽيرات الفديولوجية والأداء المهار  وندبة التؽير لكك مص القياس القب ى والقياس البعدى  لأد وب  .1

 -الباليه:
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  41جدول رقم اال

 كل منالدلالات الإحصائٌة الخاصة بالمتؽٌرات الفسٌولوجٌة ونسبة التؽٌر ل

 القٌاس القبلى والقٌاس البعدى بالنسبةللإحماء بأسلوب البالٌه 

 الدلالات الإحصائٌة

 

 

 المتؽٌرات

 وحدة القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الفرق

 قٌمة بٌن المتوسطٌن

 ات 

نسبة التؽٌر 

متوسط  %

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

متوسط 

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

متوسط 

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

ةانبضة/دقٌق النبض
  

64.11 5.51 14.89 4.11 51.53 4.53 41.51* 56.56 

 الضؽط الانقباضً
 امم زئبق 

519.6

3 
5.89 548.11 4.16 58.94 4.51 45.81* 51.46 

 الضؽط الانبساطً
 امم زئبق 

11.58 1.93 19.49 5.18 9.55 5.91 43.15* 54.98 

 مؤشر الطاقة
 امم زئبق 

3399 1.91 1959 5.94 5.345 5.11 38.13* 45.18 

 التهوٌة الرئوٌة
 التر/دقٌقة 

6.48 1.41 1 1.41 1.14 1.41 9.33* 44.95 

 السعة الحٌوٌة السرٌعة
 التر/دقٌقة 

3.13 1.33 1 1.14 1.96 1.41 54.41* 41.49 

 السعة التنفسٌة القصوى
 التر/دقٌقة 

88 1.16 98 1.14 51 1.11 51.48* 51.81 

 معدل الزفٌر فً الثانٌة
 التر/ثانٌة 

4 1.15 4.91 1.41 91 1.44 51.15* 44.51 

 لاكتٌ 
 امللً مول/لتر 

55.51 4.11 59.13 4.69 8.31 4.46 54.63* 11.44 

 فوسفات الكرٌاتٌن
 امللً مول/لتر 

511.1

1 
58.58 461.81 31.11 551.81 11.18 54.11* 11.41 

سم 511امجم/ الجلوكوز
 دم 

81.45 1.49 81.63 1.19 1.34 1.11 3.11* 1.39 

 4.11=  1.11درجةمعنوٌة عند  *

( الخاص بالدلالات الإحةائية الخاةة  بالمتؽيرات الفديولوجية وندبة التحدص وجود فروق ذات 16مص الجدوك رقم )  

حييث كانيت قيمية ) ت ( المحديوبة أكبير ميص قيمية )ت ( الجدوليية ( لةيال  القيياس البعيد  ، 6.62دلالة ةحةائية عند مديتوى )

 %(. 55.52% ةلى 6.67وتراوحت ندبة التؽير مابيص )
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   ٌوضح الفروق بٌن المتوسط الحسابى لكل من القٌاس القبلً والقٌاس البعدي  1شكل رقم ا 

 بالنسبة للمتؽٌرات الفسٌولوجٌة الخاصة للإحماء بأسلوب البالٌه 
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   45جدول رقم ا 

الدلالات الإحصائٌة الخاصة بالأداء المهاري ونسبة التؽٌر لكل من القٌاس القبلى والقٌاس البعدى بالنسبةللإحماء بأسلوب 

 البالٌه

 الدلالات الإحصائٌة

 

 

 المتؽٌر

وحدة 

 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الفرق

 قٌمة بٌن المتوسطٌن

 ات 

نسبة 

متوسط  التؽٌر %

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

متوسط 

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

متوسط 

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

 5.48 9.46 5.41 51.34 5.41 8.11 ادرجة  الأداء المهاري
48.61

* 
551.94 

 4.11=  1.11درجة معنوٌة عند  *

( الخاص بالدلالات الإحةائية الخاةة بالأداء المهار  وندبة التحدص وجود فيروق ذات   13يتض  مص الجدوك رقم )  

( لةال  القياس البعد  ، حيث كانت قيمة ) ت ( المحدوبة أكبر مص قيمة )ت ( الجدولية وذلك 6.62دلالة ةحةائية عند مدتوى )

 % (. 332.71بندبة التؽير تداوى )

 

 ن المتوسط الحسابى لكل من القٌاس القبلً والقٌاس البعدي  ٌوضح الفرق بٌ 8شكل رقم ا  

 بالنسبة الأداء المهاري باستخدام الإحماء بأسلوب البالٌه
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 -دلالة الفروق  بٌن مجموعات البحث فً الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً و البعدي: .3
   44جدول رقم ا ال

 الدلالات الإحصائٌة الخاصة بالمتؽٌرات الفسٌولوجٌة لمجموعات البحث الأربعة 

 الدلالات الإحصائٌة

 

 

 المتؽٌرات

 البالٌه الحبل التمرٌنات الحرة الأسلوب التقلٌدي

متوسط 

 سَ الحسابً 

الانحراؾ 

 ع±المعٌاري 

متوسط 

 سَ الحسابً 

الانحراؾ 

 ع±المعٌاري 

متوسط 

الحسابً 

 سَ 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

متوسط 

 سَ الحسابً 

الانحراؾ 

المعٌاري 

 ع±

 4.53 51.53 4.15 9.13 9.45 45.89 8.51 51.13 النبض

 4.51 58.94 4.16 58.11 51.98 15.34 4.34 19.36 الضؽطالانقباضً

 5.91 9.55 1.48 51.11 1.61 51.53 4.88 59.84 الضؽط الانبساطً

 5.11 53.45 4.41 53.55 51.39 41.94 1.58 48.11 مؤشر الطاقة

 1.41 1.64 1.44 1.34 1.44 1.45 1.45 1.41 التهوٌة الرئوٌة

 1.41 1.16 1.41 1.31 1.46 1.31 1.41 1.49 السعة الحٌوٌة السرٌعة

 1.11 1.51 1.53 1.54 1.49 1.45 1.48 1.14 السعة التنفسٌة القصوى

 1.44 1.91 1.41 1.69 1.41 1.15 5.14 1.19 معدل الزفٌر فً الثانٌة

 4.46 8.31 5.99 1.43 4.31 1.41 4.53 8.85 لاكتٌ 

 11.18 551.81 69.15 91.96 418.41 434.91 485.34 413.99 فوسفات الكرٌاتٌن

 1.11 1.34 5.41 5.45 5.14 4.45 51.91 6.63 الجلوكوز

 

o b e i k a n d l . c o m



 
 

71 

 

  

 

 

 بالنسبة للمتؽٌرات الفسٌولوجٌة  ٌوضح الفروق  بٌن الأسالٌب الأربعة للإحماء  9شكل رقم ا  ال

o b e i k a n d l . c o m



 
 

71 

 

   44جدول رقم ا   ال

 الدلالات الإحصائٌة بٌن مجموعات البحث بالنسبة للمتؽٌرات الفسٌولوجٌة 

 قٌد البحث بعد إجراء التجربة

 الدلالات الإحصائٌة

 

 المتؽٌرات 

 مصدر التباٌن
 مجموع

 المربعات

درجة 

 الحرٌة

 متوسط

 المربعات

 قٌمة

 اؾ 

 النبض

 916.36 4 4949.48 بٌن المجموعات

 35.44 518 3314.13 داخل المجموعات *44.69

  555 1485.34 المجموع

 الضؽط الانبساطً

 43141.36 4 14165.48 بٌن المجموعات

 14.35 518 1841.13 داخل المجموعات *445.14

  555 19885.94 المجموع

 الضؽط الانقباضً

 111.94 4 4441.19 بٌن المجموعات

 51.95 518 5518.11 المجموعاتداخل  *15.54

  555 4111.86 المجموع

 مؤشر الطاقة

 5188.54 4 1463.48 بٌن المجموعات

 95.41 518 9868.51 داخل المجموعات *59.11

  555 51444.31 المجموع

 التهوٌة الرئوٌة

 3.44 4 54.68 بٌن المجموعات

 1.51 518 51.46 داخل المجموعات *33.11

  555 44.13 المجموع

 السعة الحٌوٌة السرٌعة

 1.18 4 56.11 بٌن المجموعات

 1.51 518 51.93 داخل المجموعات *11.51

  555 41.69 المجموع

 السعة التنفسٌة القصوى

 1.41 4 1.84 بٌن المجموعات

 1.16 518 6.84 داخل المجموعات *3.44

  555 1.61 المجموع
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 الإحصائٌةالدلالات 

 

 المتؽٌرات 

 مصدر التباٌن
 مجموع

 المربعات

درجة 

 الحرٌة

 متوسط

 قٌمة المربعات

 54.11 4 48.43 بٌن المجموعات اؾ 

 1.46 518 48.64 داخل المجموعات

 

 لاكتٌ 

  555 16.86 المجموع
 

8.91* 
 61.66 4 414.98 بٌن المجموعات

 1.16 518 856.34 داخل المجموعات

 

 فوسفات الكرٌاتٌن

  555 5159.31 المجموع
 

4.14* 
 415411.19 4 614915.11 بٌن المجموعات

 14994.14 518 1995411.14 داخل المجموعات

 

 الجلوكوز

  555 8191414.41 المجموع
 

6.89* 
 451.81 4 631.13 بٌن المجموعات

 45.43 518 4483.15 داخل المجموعات

   555 3144.41 المجموع 

 4.69=  1.11حٌث قٌمة اؾ  الجدولٌة  عند  1.11* درجة معنوٌة عند 

(  وجود فروق ذات دلالة ةحةائية بالندبة ل متؽيرات الفديولوجية قيد البحث بيص أداليب الإحماء الأربعة )  11يتض  مص جدوك ) 

حيث كانت قيمة مدتوى المعنوية  6.62الباليه ( بعد ةجراء التجربة لعينة البحث عند مدتوى  –الحبك  –التمرينات الحرل  –التق يد  

مما يدتوجب ةجراء اختبارات المتودطات البعدية  6.62مص قيمة ؾ الجدولية عند مدتوى وقيمة ؾ المحدوبة أكبر  6.62أقك مص 

 . 6.62لتحديد اتجاض ومعنوية الفروق بيص مجموعات البحث ودوؾ تجرى الباحثة اختبار أقك فرق معنو  عند مدتوى 
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    43جدول رقم ا  ال

 عات اختبار أقل فرق معنوي لتحدٌد معنوٌة واتجاه الفروق لمجمو

 البحث فً المتؽٌرات الفسٌولوجٌة.

المعالجات 

 الإحصائٌة

 

 المتؽٌرات

 أسلوب الإحماء

 المتوسط الحسابً

االفرق بٌن القبلً 

 والبعدى 

التمرٌنات 

 الحرة
 L S Dقٌمة  بالٌه الحبل

 النبض

 

 *6.91- *1.11- *3.81 51.13 التقلٌدي

4.31 

 

 *55.11- *54.41-  45.89 التمرٌنات الحرة

 1.61   9.13 الحبل

    51.53 بالٌه

 

 الضؽط الانقباضً

 *61.14- *61.89- *48.14- 19.36 التقلٌدي

3.15 

 

 *44.11- *44.86-  15.34 التمرٌنات الحرة

 1.46   58.11 الحبل

    58.94 بالٌه

 الضؽط الانبساطً

 

 *51.15- *9.11- *4.68- 59.84 التقلٌدي

5.11 

 

 *8.14- *1.11-  51.53 الحرةالتمرٌنات 

 1.96-   51.11 الحبل

    9.55 بالٌه

 مؤشر الطاقة

 

 *54.86- *54.96- 1.53- 48.11 التقلٌدي

1.16 
 *54.14- *54.84-  41.94 التمرٌنات الحرة

 1.51   53.55 الحبل

    53.45 بالٌه

 

 التهوٌة الرئوٌة

 

 *1.91 *1.11 *1.18 1.41- التقلٌدي

1.56 

 

 *1.44 1.54  1.45 التمرٌنات الحرة

 *1.41   1.34 الحبل

    1.64 بالٌه

 L S Dقٌمة  بالٌه الحبلالتمرٌنات  المتوسط الحسابً أسلوب الإحماءالمعالجات 
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 الإحصائٌة

 

 المتؽٌرات

االفرق بٌن القبلً 

 والبعدى 

 الحرة

 *5.11 *1.16 *1.69 1.49- التقلٌدي

 *1.46 1.11  1.31 التمرٌنات الحرة

 *1.49   1.31 الحبل

 

السعة التنفسٌة 

 القصوى

 

    1.16 بالٌه

 

1.54 

 

 1.54 *1.56 *1.43 1.14- التقلٌدي

 1.55- 1.18-  1.45 التمرٌنات الحرة

 1.14-   1.54 الحبل

 

 

معدل الزفٌر فى 

 الثانٌة

 

    1.51 بالٌه

 

1.44 

 *5.13 *5.48 *5.51 1.19- التقلٌدي

 *1.33 1.58  1.15 التمرٌنات الحرة

 1.46   1.69 الحبل

 

 لاكتٌ 

    1.91 بالٌه

 

5.36 

 

 1.35- *4.31- *5.65- 8.85 التقلٌدي

 5.41 *5.86-  1.41 التمرٌنات الحرة

 *4.16   1.43 الحبل

 

 فوسفات الكرٌاتٌن

    8.31 بالٌه

 

533.51 

 

 549.54- *563.14- 54.13- 413.99 التقلٌدي

 541.18- *515.99-  434.91 التمرٌنات الحرة

 43.95   91.96 الحبل

 

 الجلوكوز

     551.81 بالٌه

4.91 

 

 *6.45- *1.34- *3.34- 6.63 التقلٌدي

 5.18- 5.11-  4.45 التمرٌنات الحرة

 1.18-   5.45 الحبل

     1.34 بالٌه 

      6.62*الفرق بيص المتودطيص درجة معنوية عند 
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  41جدول رقم ا

 التوصٌؾ الإحصائً لمجموعات البحث فً متؽٌر الأداء المهاري

 الدلالات الإحصائٌة

 

 الأداء المهاري

 البالٌه الحبل التمرٌنات الحرة  الأسلوب التقلٌدي

 ع± س ع± س ع± س ع± س

 5.48 9.46 5.69 8.14 4.18 4.36 1.88 1.11 الأداء المهاري

 

 

 

 

 

 

    51شكل رقم ا ال

 فً الأداء المهاريٌوضح الفروق  بٌن الأسالٌب الأربعة للإحماء  
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   46جدول رقم ا   ال

 دلالة الفروق بٌن مجموعات البحث بالنسبة للأداء المهاري قٌد 

 البحث بعد إجراء التجربة

 الدلالات الإحصائٌة  

 

 

 المهاريالأداء 

 مصدر التباٌن
 مجموع

 المربعات

درجة 

 الحرٌة

 متوسط

 المربعات

 قٌمة

 اؾ 

 الأداء المهاري

 656.61 4 5811.15 بٌن المجموعات

 4.31 518 419.39 داخل المجموعات *416.66

  555 4519.11 المجموع

 4.69=  1.11حٌث قٌمة اؾ  الجدولٌة  عند  1.11* درجة معنوٌة عند 

(  وجود فروق ذات دلالة ةحةائية في المتؽيرات قيد البحث بيص أداليب الإحماء الأربعة )   16جدوك ) اليتض  مص 

حيث كانت قيمة  6.62الباليه ( بعد ةجراء التجربة لعينة البحث عند مدتوى  –الحبك  –التمرينات الحرل  –التق يد  

مما يدتوجب ةجراء  6.62مة ؾ الجدولية عند مدتوى وقيمة ؾ المحدوبة أكبر مص قي 6.62مدتوى المعنوية أقك مص 

اختبارات المتودطات البعدية لتحديد اتجاض ومعنوية الفروق بيص مجموعات البحث ودوؾ تجرى الباحثة اختبار أقك فرق 

 . 6.62معنو  عند مدتوى 

  41جدول رقم ا   ال

 اختبار أقل فرق معنوي لتحدٌد معنوٌة واتجاه الفروق لمجموعات 

 حث بالنسبة للأداء المهاري.الب

 الدلالات الإحصائٌة

 

 

 الأداء المهاري

 أسلوب الإحماء

 المتوسط الحسابً

االفرق بٌن القبلً 

 والبعدى 

التمرٌنات 

 الحرة
 L S Dقٌمة  بالٌه الحبل

 الأداء المهاري

 *9.94 *9.41 *3.14 1.11- التقلٌدي

1.84 
 *1.91 *1.41  4.36 التمرٌنات الحرة

 1.64   8.14 الحبل

    9.46 بالٌه

      6.62*الفرق بيص المتودطيص درجة معنوية عند 
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 انٌا : مناقشة نتائج البحث :ث

د فررررروق ذات دلالررررة احصررررائٌة بررررٌن ومناقشررررة نتررررائج الفرررررض الاول  :  الررررذى ٌررررنص علررررى وجرررر - أ

القٌرراس القبلرررى والقٌررراس البعرردى فرررى ترررأثٌر الاسررالٌب المختلفرررة مرررن الاحمرراء الخررراص فرررى الوظرررائؾ 

انررررررزٌم الطاقررررررة افوسررررررفات  -الجهرررررراز الرررررردورى -ا الجهرررررراز التنفسررررررىلكررررررل مررررررن  الفسررررررٌولوجٌة 

اص  (5(و)2(و)1م )ارقيييييا ( واشيييييكاك 16(و)56(و)56)جيييييداوكاديييييفرت نتيييييائج حييييييث  .،الكرٌررررراتٌن 

بييييييص المتؽييييييرات الفدييييييولوجية الخاةييييية بالادييييياليب المخت فييييية للبحمييييياء الخييييياص  هنييييياك فيييييروق 

ادييي وب التمرينيييات الحيييرل ( فيييى كيييك ميييص القيييياس  –ادييي وب الحبيييك   -باديييتخدام  )ادييي وب البالييييه 

، حييييث  6.62عنيييد مديييتوى لةيييال  القيييياس البعيييد  ذات دلالييية احةيييائية القب يييى والقيييياس البعيييدى 

، (نبضييية/ دقيقييية )م )ت( المحديييوبة اكبييير ميييص قيمييية )ت( الجدوليييية    لمتؽييييرات  ) النيييبض كانيييت قيييي

و الديييعة  لتييير(و الديييعة الحيويييية الديييريعة ) (زئبيييق )ميييمضيييؽط اليييدم   )ميييم زئبيييق(، مؤشييير الطاقييية

( والتهويييية الرئويييية    لتر/ثانييييةو معيييدك الزفيييير فيييى الثانيييية الاوليييى  (لتييير /دقيقييية)الحيويييية القةيييوى 

، لتيييير(م  ييييى مييييوك /  )وفودييييفات الكرييييياتيص لتر(م  ييييى مييييوك /  )وحييييامض اللبكتيييييك  ( قيقيييية لتر/د)

 .(دم دم366)محم/ج وكوز 

وانطلبقييييا مييييص هييييذل النتييييائج  الايجابييييية يتضيييي   مييييدى فاع ييييية  تهيئيييية الطالبييييات فييييى المتؽيييييرات   

 .لاداليب الاحماء الخاص المخت فة  درادةالفديولوجية قيد ال

بالجهيييييياز الييييييدورى والجهيييييياز التنفدييييييى كانييييييت ندييييييبة التؽييييييير ايجابييييييية  كاحييييييد فيمييييييا يخييييييتص 

مظاهرالتهيئيييية للبديييياليب المخت فيييية للبحميييياء الخيييياص المقيييينص قيييييد البحييييث التييييى وجهييييت  ادادييييا لتهيئيييية 

 النواحى الفديولوجية ل جهازييص الدورى والتنفدى.

ب  الاحميييياء الخيييياص أص ادييييالي  5998ا كمررررال دروٌررررش واخرررررونيتفييييق مييييع مييييا اكدتييييه  هييييذاو      

المقيييينص تييييؤثر ايجابيييييا ع ييييى الجهيييياز الييييدورى التنفدييييى و يمكييييص أص تق ييييك مييييص معييييدك ضييييربات الق ييييب أثنيييياء 

( ضييييربة فييييى الدقيقيييية ويتؽييييير معييييدك ضييييربات الق ييييب حدييييب نييييوع الانشييييطة  32 – 36الراحيييية بحييييوالى ) 

 ( .52،  56:  16التى يقوم بها الفرد أثناء اليوم )

خيييتص بانخفييياض متؽيييير  معيييدك النيييبض فيييي الاحمييياء الخييياص بادتخدام)ادييي وب البالييييه وفييييم ي               

المتودييط الحدييابي فييي القييياس البعييد  فييي حيييص كيياص ( 65.52المتودييط الحدييابي فييي القييياس القب ييي )كيياص 

فيييى المتوديييط الحديييابى كييياص ادييي وب الحبيييك  –%(لةيييال  القيييياس البعيييد 36.36( ونديييبة التؽيييير )55.67)

( ونديييبة التؽيييير 55.33المتوديييط الحديييابي فيييي القيييياس البعيييد  )فيييي حييييص كييياص ( 65.25)ي القيييياس القب ييي

فيييى القيييياس القب يييي المتوديييط الحديييابى كييياص ادييي وب التمرينيييات الحيييرل  -%(لةيييال  القيييياس البعيييد 32.56)

%( 12.62( وندييييبة التؽييييير )66.16المتودييييط الحدييييابي فييييي القييييياس البعييييد  )فييييي حيييييص كيييياص (6.66)

البعيييد  وترجيييع الباحثييية ذليييك اليييى التييياثير الايجيييابى لادييياليب الاحمييياء الخييياص المديييتخدم لةيييال  القيييياس 

ممييييا ديييياعد ع ييييى تهيئيييية عضيييي ة الق ييييب لادييييتقباك النشيييياط البييييدنى المقبييييك ومواجهيييية الجهييييد الواقييييع ع يييييه 

اليييى اص الاحمييياء   4111اادورد سرررٌز وانخفييياض معيييدك ضيييربات الق يييب ووهيييذا ميييايتفق ميييع ميييا اشيييار الييييه  

المقييينص ييييؤدى اليييى تهيئييية الق يييب مميييا ييييؤدى اليييى انخفييياض فيييى النيييبض ) معيييدك ضيييربات الق يييب ( و الخيياص 
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يفديييرض ع يييى انيييه نتيجييية لحيييدوث زييييادل فيييى تجوييييؾ الق يييب مميييا ييييؤدى اليييى انخفييياض عيييدد ضيييرباته  ودفيييع 

كمييية اكبيير مييص الييدم ، وهويييدك ع ييى أص كفيياءل الق ييب قييد زادت  مييع الاقتةيياد فييى الجهييد ،اى حييدوث تهيئيية 

  (.67:55)لعمك الق بى لادتقباك المجهود.ا

اص الاحميييياء الخيييياص المقيييينص عامييييك ادادييييى فييييى   5983اLamb R,Dار ديلامررررب ويؤكييييد 

تهيئييية عميييك الق يييب فيييى الدقيقييية ليييذلك فييياص عميييك الق يييب يتكييييؾ ميييع التيييدريب الرياضيييى ليزييييد اليييدفع الق بيييى 

 (.61:366)نتيجة لزيادل حجم الضربة.

ادييييتخدام اديييياليب الاحميييياء الخيييياص المقيييينص  يمنــييييـ   بييييأص   5991ا  .Dzihi دٌزٌرررراهو يضيييييؾ 

الشيييراييص التاجيييية ةميييداداي متزاييييداي ميييص اليييدم ويجعيييك نبضيييات الق يييب أكثييير قيييول ويحديييص ميييص حركييية اليييدورل 

 (35-36:  357الدموية بالجدم. )

ع يييى انخفييياض  النيييبض   4113ا جامبرررل برررً  و 5991افررراروق عبرررد الوهرررابوييييرى كيييك ميييص  

ضيييربات الق يييب( هيييو التؽييييير الاكثييير ثباتيييا وارتباطيييا بالتييييدريب الرياضيييى ديييواء اثنييياء الراحيييية او )معيييدك 

المجهييييود البييييدنى حيييييث  يييييؤدى التييييدريب الرياضييييى الييييى زيييييادل نؽميييية العةييييب الحييييائر ونشيييياط الجهيييياز 

العةييييبى البارادييييمبثاوى ممييييا  يييييؤدى الييييى انخفيييياض  النييييبض )معييييدك ضييييربات الق ييييب( اثنيييياء المجهييييود 

.(62:15،)(36:66.) 

فييييي الاحميييياء  الانقباضييييي وضييييؽط الييييدم الانبديييياطىانخفيييياض متؽييييير ضييييؽط الييييدم  وبييييالنظر الييييى

فييييى ( 56.36()367.66الحدييييابي فييييي القييييياس القب ييييي ) كيييياص المتودييييط الخيييياص بادييييتخدام اديييي وب الباليييييه

( ونديييييييييبة التؽيييييييييير 57.57()356.25)فيييييييييي القيييييييييياس البعيييييييييد  المتوديييييييييط الحديييييييييابيحييييييييييص كييييييييياص 

فييييي القييييياس المتودييييط الحدييييابي كيييياص اديييي وب الحبييييك  –ال  القييييياس البعييييد %(لةيييي%35.76()35.57)

( 66.65()356.55)فييييى القييييياس البعييييد  المتودييييط الحدييييابي فييييى حيييييص كيييياص(56.66()336.66)القب ييييي

المتوديييط  كييياصادييي وب التمرينيييات الحيييرل -%(لةيييال  القيييياس البعيييد 36.17%()36.66ونديييبة التؽيييير  )

فيييييي القيييييياس  المتوديييييط الحديييييابي حييييييص كييييياص(فيييييي 56.66()336.66) فيييييى القيييييياس القب يييييي الحديييييابي

 .%( لةال  القياس البعد 56.67%()66.52( وندبة التؽير )65.36()363.61)البعد 

الباحثييية  هيييذل النتيييائج اليييى  تييياثير ادييياليب الاحمييياء الخييياص قييييد الدرادييية و اليييذى ييييؤدى  وترجيييع

لجديييم ،و تكيييوص هيييذل  الاديييتجابات فيييى بدايييية الامييير اليييى تهيئييية وتحديييص الاديييتجابات الفدييييولوجية لاجهيييزل ا

ادييتجابة مؤقتييه لييلبداء ولكييص مييع تكييرار اديياليب  الاحميياء الخيياص قيييد الدراديية  تحديينت هييذض الادييتجابات 

الفدييييولوجية حتيييى تةيييك اليييى درجييية التهيئييية الفدييييولوجية المناديييبة مميييا ييييؤدى لاديييتقباك النشييياط البيييدنى 

بررو العررلا عبررد الفترراح واحمررد اه ، وهييذا يتمشييى مييع مييا ذكييرض كييك مييص ، المقبييك ومواجهيية الجهييد الواقييع ع ييي

 وعمرررراد الرررردٌن ،ؼلررررى فهمررررى البٌرررر   4118امحمررررود  ،وامٌرررررة حسررررن ومرررراهر  4114ا نصررررر الرررردٌن

، بييياص الاحمييياء الخييياص المقييينص فيييى  التيييدريب الرياضيييى ييييؤدى اليييى حيييدوث اديييتجابات مخت فييية   4119ا

تؽيييييرات بديييييطه جييييدا بالمقارنييييه بضييييؽط الييييدم الانقباضييييى فييييى قييييياس ضييييؽط الييييدم الانبديييياطى او حييييدوث 

،حييييث يتيييأثر ارتفييياع ضييييؽط اليييدم اثنييياء المجهييييود بعيييدل عواميييك مخت فيييه منهييييا : العمييير ، ونيييوع التييييدريب 
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البيييدنى كميييية العضيييلبت المشيييتركة فيييى العميييك العضييي ى كيييذلك وضيييع الجديييم اثنييياء اداء النشييياط الرياضيييى ، 

،ودرجييييييية لزوجييييييية اليييييييدم ،ونيييييييوع الانقباضيييييييات العضييييييي يه  والحالييييييية التدريبيييييييه و العمييييييير التيييييييدريبى 

 (.366:57(،)76:7(،)63:2)المؤدال.

ع يييى اص   4114ا GregsonW,Aجرٌجسرررون دبلٌرررو اٌررره  حييييث يتمشيييى ذليييك ميييع ميييا ذكيييرض

الاحميياء الخييياص المقيينص يهيييل الاجهييزل الفدييييولوجية بالجدييم حييييث تتدييع  الاوعيييية الدموييية مميييا يييؤدى اليييى 

انخفييياض ضيييؽط اليييدم ع يييى جيييدراص الوعييياء اليييدموى و بالتيييالى تقيييك المقاومييية الطرفيييية لديييرعة ديييرياص اليييدم 

فيييى النشييياط الرياضيييى فيتييياثر حجيييم اليييدم وييييزداد ميييع زييييادل ضيييؽط اليييدم ويييينخفض عنيييدما يقيييك هيييذا الحجيييم و

يرتفيييع ضيييؽط اليييدم الانقباضيييى نتيجييية لزييييادل اليييدفع الق بيييى كيييى يةيييك اليييدم بديييرعة اليييى انديييجة العضيييلبت 

 (66العام ة .) 

كييييياص  مؤشييييير الطاقيييية فييييي الاحميييياء الخييييياص بادييييتخدام اديييي وب الباليييييه  وبييييالنظر الييييى نتييييائج 

المتودييييط الحدييييابي فييييي القييييياس البعييييد   فييييي حيييييص كيييياص( 6677المتودييييط الحدييييابي فييييي القييييياس القب ييييي )

المتوديييط الحديييابي فيييي كييياص ادييي وب الحبيييك –%(لةيييال  القيييياس البعيييد 13.26( ونديييبة التؽيييير )2737)

( وندييييبة التؽييييير  2763المتودييييط الحدييييابي فييييي القييييياس البعييييد  )فييييي حيييييص كيييياص ( 6676القييييياس القب ييييي )

المتوديييط الحديييابي فيييي القيييياس  كييياصل ادييي وب التمرينيييات الحيييرو فيييى -%(لةيييال  القيييياس البعيييد 13.61)

( وندييييييبة التؽييييييير 5556)فييييييي القييييييياس البعييييييد  المتودييييييط الحدييييييابيفييييييى حيييييييص كيييييياص ( 6661القب ييييييي )

%( لةيييال  القيييياس البعيييد  حييييث رأت الباحثييية اص هيييذل النتيييائج اتفقيييت ميييع ميييا  يشيييير ابيييو العيييلب 65.13)

لجهييياز اليييدورى ميييص حييييث (ميييص اص مؤشييير الطاقييية يوضييي  طاقييية ا3775عبيييد الفتييياح و ةيييبحي حديييانيص)

 (،66:6)كمية الدم المدفوع ل عضلبت المشتركة فى الاداء وهو متؽير يرتبط بالنبض وضؽط الدم .

كيييياص وفيمييييا يتع ييييق بنتييييائج التهوييييية الرئوييييية  فييييي الاحميييياء الخيييياص بادييييتخدام اديييي وب الباليييييه 

القييييييياس فييييييي  المتودييييييط الحدييييييابي حيييييييص كيييييياص(فييييييي 6.56) فييييييي القييييييياس القب ييييييي المتودييييييط الحدييييييابي

فيييي  المتوديييط الحديييابي  كييياص  ادييي وب الحبيييك–%(لةيييال  القيييياس البعيييد 51.73(ونديييبة التؽيييير )5)البعيييد 

( ونديييييبة التؽيييييير  6.2)فيييييي القيييييياس البعيييييد المتوديييييط الحديييييابي  حييييييص كييييياص(فيييييي 2.76)القيييييياس القب يييييي

 القب يييي فيييي القيييياس المتوديييط الحديييابيكييياص ادييي وب التمرينيييات الحيييرل  -%(لةيييال  القيييياس البعيييد 53.66)

%( لةييييال  31.36( وندييييبة التؽييييير )6.6)فييييي القييييياس البعييييد  المتودييييط الحدييييابيحيييييص كيييياص (فييييي 2.56)

  4114أبرررو العرررلا عبرررد الفتررراح احييييث رأت الباحثييية اص هيييذل النتيييائج اتفقيييت ميييع ميييا  يشيييير ،القيييياس البعيييد  

المييييت ـ معيييدك  اليييى أص التهويييية الرئويييية تعتميييد ع يييى ثلبثييية عواميييك هيييي ) عميييق التييينفس ـ حجيييم الفيييراغ

التييينفس ( وأص ل فيييرد الميييدرب يديييتخدم تهويييية رئويييية أقيييك ميييص ؼيييير الميييدرب عنيييد أداء نفيييس الحميييك البيييدني 

: 2وبييينفس مديييتو  ةنتاجيييية ثييياني أكدييييد الكربيييوص أ  يتةيييؾ أداءض بالإقتةييياد ميييص الناحيييية الفدييييولوجية . ) 

، حييييث ذكييير أص تحديييص معيييدك التهويييية   4111ا  Guyton AC  اٌررره سرررً جررراٌتون( ويضييييؾ 167

الرئويييية يرجيييع ةليييى زييييادل جريييياص اليييدم خيييلبك اليييرئتيص أثنييياء التميييريص مميييا ييييؤد  ةليييى تهويييية كيييك الشيييعيرات 

الرئوييييية بأقةييييي مدييييتوياتها ويييييوفر مديييياحة دييييطحية كبيييييرل يمكييييص أص ينتشيييير خلبلهييييا الأكدييييجيص ةلييييى دم 
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يييييه الأكدييييجيص المدييييته كة فييييى أداء المجهييييود الشييييعيرات الرئوييييية ، وبالتييييالي يعمييييك ذلييييك  ع ييييى خفييييض كم

 ( 756– 751: 66واللبزمة لعمك عضلبت التنفس . ) 

كيييياص وفيييييم يخييييتص بالدييييعة الحيوييييية الدييييريعة فييييي الاحميييياء الخيييياص بادييييتخدام اديييي وب الباليييييه 

( 2)فيييي القيييياس البعيييد  المتوديييط الحديييابيحييييص كييياص (فيييي 6.66) فيييي القيييياس القب يييي المتوديييط الحديييابي

فييييي القييييياس المتوديييط الحدييييابي كيييياص اديييي وب الحبييييك –%(لةييييال  القييييياس البعيييد 51.73ؽييييير )ونديييبة الت

( ونديييييييبة التؽيييييييير  6.76) فيييييييي القيييييييياس البعيييييييد  المتوديييييييط الحديييييييابيحييييييييص كييييييياص (فيييييييي 6)القب يييييييي

 فيييي القيييياس القب يييي المتوديييط الحديييابي كييياصادييي وب التمرينيييات الحيييرل -%(لةيييال  القيييياس البعيييد 56.56)

%( لةييييال  36.66(  وندييييبة التؽييييير )2.3)فييييي القييييياس البعيييدى ديييط الحدييييابيالمتو حيييييص كيييياص(فيييي 6.1)

 .القياس البعد  

ا  Воrkap Н  اتررررش بروكرررربحيييييث رأت الباحثيييية اص هييييذل النتييييائج اتفقييييت مييييع مايشييييير اليييييه 

ةلييييي أص  ادييييتخدام اديييياليب الاحميييياء الخيييياص المقيييينص بشييييكك منييييتظم يزيييييد خاةييييية المطاطييييية    5998

لأنديييجة الرئييييه وتعميييييق عم يييية التيييينفس داخييييك الةييييدر والتيييى تديييياعد بييييدورها فيييى أعييييادل تكييييويص العظييييام 

المتع قييية بالأنديييجة الؽضيييروفية ل ضييي وع وبالتيييالي ييييؤد  ةليييى زييييادل الديييعة الحيويييية الديييريعة ل يييرئتيص . )  

73:355.) 

  أبرررو العرررلا عبرررد الفتررراح و صررربحى حسرررانٌن ا ،  5991فررراروق عبرررد الوهررراب اوييييذكر كيييك ميييص   

ةلييييي  أص الدييييعة الحيويةالدييييريعة ل ييييرئتيص هييييى ةحييييدى الوظييييائؾ المدييييئولة عييييص حركيييية التيييينفس    5991

 والتيييى يمكيييص ميييص خلبلهيييا التعيييرؾ ع يييى الحالييية الوظيفيييية ل جهييياز التنفديييي وقيييول عضيييلبت التييينفس وتيييرتبط

الديييعة الحيويييية بتخةيييص اللبعيييب ومديييتواض المهيييار  وهيييى تب يييػ أقةيييى درجاتهيييا عنيييد لاعبيييات الجمبييياز 

الايقييياعى  أثنييياء وضيييع الجديييم فيييى أداء المهيييارات الاداديييية اوأيضيييا أثنييياء عم يتيييى الشيييهيق فيييى الجم ييية 

 ( دقيقيييية ممييييا يعمييييك ع ييييى تقوييييية عضييييلبت التيييينفس كمييييا تييييرتبط بكييييك مييييص الدييييص3.16الحركييييية الفردييييية )

 . (356:  6) ( ،76:15)والعمر والجنس وتقك درجاتها مع التقدم فى العمر. 

القةيوى فيي الاحمياء الخياص باديتخدام  لتنفدييةوترجع الباحثة نتائج الدرادة فيميا يخيص نتيائج الديعة ا

فيييي القيييياس  المتوديييط الحديييابيحييييص كييياص (فيييي 1) فيييي القيييياس القب يييي المتوديييط الحديييابيكييياص ادييي وب البالييييه 

فيي القيياس  المتوديط الحديابيكاص اد وب الحبك –%(لةال  القياس البعد 36.62( وندبة التؽير )1.72)د البع

%(لةيال  القيياس 32.11( ونديبة التؽيير  )77) فيي القيياس البعيدى المتوديط الحديابيحيص كاص (في 66) القب ي

فيي  المتودط الحديابيحيص كاص (في 67) في القياس القب ي المتودط الحدابي كاصاد وب التمرينات الحرل -البعد 

ترجيع  %( لةال  القياس البعيد  حييث رأت الباحثية اص هيذل النتيائج 51.25( وندبة التؽير )336)القياس البعد 

ةلى التفاعك الحادث بيص الطالبة واداليب  الاحماء الخاص المخت فة قيد البحيث قيد مكنهيا ميص بيذك الجهيد المط يوب 

وب والذ  ظهر فى مدتوى أداء الطالبات وتتفق نتائج الدرادية الحاليية ميع درادية كيك ميص لتحقيق المدتوى المط 

حييث توةي وا اليى أص هنياك تحديص جوهريياي فيى   4111ودراسة بى اٌرند ا،   4111ا ديدراسة ادورد ساٌز 
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:  61معيييدك التييينفس أثنييياء وبعيييد الجيييزء الرئيديييى ميييص الوحيييدل التدريبيييية نتيجييية للبحمييياء الخييياص المقييينص  )

51)(،66:337). 

 تٌربنسركى اس  و 5988ا  Averkovich EP  افركروفٌش اي برً ويتفيق هيذا ميا ميا ذكيرض كيك ميص 

Turbanski S ةلييى أص التيينفس العميييق المنييتظم الييذى تتميييز بييه اديياليب الاحميياء الخيياص المقننيية    4111ا

المخت فة  تداعد ع ى زيادل الفراغ الداخ ى داخك التجويؾ البريتونى وتعمك ع ى تقوية عضلبت الحجياب الحياجز 

  .(33-6:  355)(،31:352)ثلبث أو أربع أضعاؾ ما هى ع يـــــه 

دييية الحاليييية تحديييص معيييدك الزفيييير فيييى الثانيييية فيييي الاحمييياء الخييياص باديييتخدام كميييا اتضييي  ميييص نتيييائج الدرا 

فييي القييياس  المتودييط الحدييابيحيييص كيياص (فييي 1) فييي القييياس القب ييي المتودييط الحدييابيكيياص اديي وب الباليييه 

المتوديييييط  كييييياص ادييييي وب الحبيييييك–%(لةيييييال  القيييييياس البعيييييد 11.35( ونديييييبة التؽيييييير )1.72)البعيييييد 

( ونديييبة 1.67) فيييي القيييياس البعيييد  المتوديييط الحديييابيحييييص كييياص (فيييي 1)  ييييفيييي القيييياس القب الحديييابي

فيييي القيييياس  المتوديييط الحديييابي كييياصادييي وب التمرينيييات الحيييرل -%(لةيييال  القيييياس البعيييد 52.65التؽيييير  )

%( 32.25(  ونديييبة التؽيييير )1.56)فيييي القيييياس البعيييد  المتوديييط الحديييابي حييييص كييياص(فيييي 1.55) القب يييي

 . لةال  القياس البعد 

   4111ا  اٌررره سرررً جررراٌتون   الٌرررهيشيييير حييييث رأت الباحثييية اص هيييذل النتيييائج اتفقيييت ميييع ميييا  

( ل يييرئتيص   Elastic Recoilتوضييييحا ةليييى أص التييينفس العمييييق يعميييك ع يييى تحدييييص المرونييية المرتيييدل ) 

وجييييدار الةييييدر وتحديييييص أداء عضييييلبت الشييييهيق والزفييييير فعضييييلبت التيييينفس عضييييلبت ضييييامه تخضييييع 

طيييوك العضييي ة وزييييادل ضيييؽطها وميييص خيييلبك مماردييية التييينفس العمييييق ييييزداد شيييد عضيييلبت ل علبقييية بييييص 

التييينفس فيزييييد ميييص كفاءتهيييا حييييث تيييتمكص الرئتييياص ميييص الإنقبييياض والتوديييع بحركييية الحجييياب الحييياجز لتطوييييك 

التجوييييؾ الةيييدر  أو تقةييييرض ورفيييع أضييي ع التجوييييؾ الةيييدر  وخفضيييها لتزييييد أو لتق يييك القطييير الأميييامي 

ييييؾ الةيييدر  وليييذلك تقيييوم العضيييلبت التنفديييية أثنييياء أداء التييينفس العمييييق بيييأداء شيييؽك فيييى الخ فيييي ل تجو

تولييييد الشيييهيق والزفيييير بخيييلبؾ التييينفس الهيييادل المعتييياد اليييذى تيييتق ص  فييييه عضيييلبت التييينفس أثنييياء الشيييهيق 

فقيييط . ليييذلك فهيييى تحديييص القيييدرل ع يييى ةخيييراج هيييواء الزفيييير وزييييادل معيييدك الديييعة الحيويييية  القةيييوى.    ) 

 .( 752ـ  755:  66

ليييذلك فيييالتنفس هيييو أوك وأهيييم خطيييول لتولييييد طاقييية الجديييم الكبييييرل ، فةيييحة الجديييم تكيييوص ع يييى 

نفيييس مديييتوى ةيييحة الخلبييييا التيييي يتكيييوص منهيييا لاص الأكديييجيص ضيييرور  لتكيييويص خلبييييا ةيييحية دييي يمة 

 .(326)(،366)واداليب الاحماء الخاص المخت فة قيد البحث  يركزوص جميعا ع ى قول التنفس .

ٌاسرررمٌن البحرررار وسررروزان صرررلاح    5995اLysytska TS لٌستسررركا ترررً اس ويتفيييق كيييك ميييص

ع ييييى أص ممارديييية االجمبيييياز الايقيييياعى   4155  عبررررد الرررررحمن زاهرررررا4151  مفتررررى ابررررراهٌم ا 4113ا 

تديييياعد ع ييييى تحدييييص كفيييياءل عمييييك الجهيييياز الييييدور  التنفدييييى نتيجيييية أداء المجهييييود البييييدني وتكدييييبهم قييييدرل 

للبجهييييييييييييييييزل الوظيفييييييييييييييييية الاميييييييييييييييير الييييييييييييييييذى يكدييييييييييييييييبهم لياقيييييييييييييييية بدنييييييييييييييييية فديييييييييييييييييولوجية 

(.55:313(،)355:67(،)77:61(،)366:51.) 
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كيييياص وفيمييييا يخييييتص بمتؽييييير حييييامض اللبكتيييييك فييييي الاحميييياء الخيييياص بادييييتخدام اديييي وب الباليييييه 

فيييييي القيييييياس  المتوديييييط الحديييييابي حييييييص كييييياص(فيييييي 33.32)فيييييي القيييييياس القب ييييييالمتوديييييط الحديييييابي 

المتوديييييط كييييياص ادييييي وب الحبيييييك –%(لةيييييال  القيييييياس البعيييييد 52.11التؽيييييير )( ونديييييبة 37.26)البعيييييد 

 (35.62) فييييي القيييياس البعييييد  المتودييييط الحديييابيحيييييص كييياص (فيييي 35.26) فييييي القيييياس القب ييييي الحديييابي

فيييي  المتوديييط الحديييابيكييياص ادييي وب التمرينيييات الحيييرل  -%(لةيييال  القيييياس البعيييد 65.51ونديييبة التؽيييير  )

(  ونديييبة التؽيييير 56.26)فيييي القيييياس البعيييد  المتوديييط الحديييابيكييياص  يصى حييي(فييي31.16) القيييياس القب يييي

%( لةيييال  القيييياس البعيييد  حييييث انخفيييض هيييذا المتؽيييير ، وهيييو ميييا ترجعيييه الباحثييية للبنتظيييام فيييى 26.36)

اداء ادييياليب الاحمييياء الخييياص المخت فييية قييييد البحيييث ، وقيييد ادى ذليييك اليييى تحديييص القيييدرل الوظيفيييية لعم يييية 

لجديييم فىنخفضيييت معيييدلات الج كيييزل اللبهوائيييية وزادت قيييدرل الجديييم ع يييى اليييتخ ص ميييص التمثييييك الؽيييذائى با

كتيييك وتوزيعيييه مييص العضيييلبت العام يية اليييى العضييلبت ؼييير العام ييية ،التييى ليييم تديياهم فيييى الاداء لبحييامض ال

. 

،و بٌتررررر جررررً جررررا ام   4111بهرررراء الرررردٌن سررررلامة ا كييييك مييييصويتفييييق ذلييييك مييييع مايشييييير اليييييه 

PeterG,J,Mاهمييييية تركيييييز حييييامض اللبكتيييييك فييييى التييييدريب الرياضييييى الحييييديث لتقييييويم ع ييييى  4115ا

العم يييية التدريبيييية ، والتعيييرؾ ع يييى تاثيرتهيييا ع يييى انتييياج نظيييم الطاقييية ، حييييث اص ادييياليب الاحمييياء الخييياص 

كتييييك اثنييياء اداء التيييدريبات ويرجيييع ذليييك اليييى اص اديييتخدام لبالمخت فييية قييييد البحيييث تق يييك ميييص تجميييع حيييامض ال

المقييينص ينيييتج عنيييه نقيييص فيييى نديييبة حيييامض اللبكتييييك فيييى اليييدم اثنييياء الاداء عيييص طرييييق  الاحمييياء الخييياص

كتييييييك او كلبهميييييا معيييييا لبخفيييييض نديييييبة انتييييياج حيييييامض الاكتييييييك او زييييييادل اليييييتخ ص ميييييص حيييييامض ال

(.366:36)(،57:366.) 

انييييه بعييييد   5991ا Robergs,R,Aروبرررررجس ار اٌررررهويتفييييق ذلييييك ايضييييا مييييع مايشييييير اليييييه 

الخييياص المقييينص فيييى البيييرامج التدريبيييية فيييأص تركييييز حيييامض اللبكتييييك فيييى اليييدم يقيييك  الانتظيييام فيييى الاحمييياء

عنيييد اداء حميييك بيييدنى مقييينص نتيجييية الاقتةييياد فيييى الجهيييد وزييييادل كفييياءل الجديييم فيييى اليييتخ ص ميييص حيييامض 

 (.36:365)كتيك .لبال

كتييييك يرجيييع اليييى لباليييى اص انخفييياض تركييييز حيييامض ال  5991ا روبررررت اٌررره اى اشييياروميييص جانيييب اخييير 

تحديييص مديييتوى الوظيييائؾ التنفديييية وزييييادل نديييبة ثيييانى اكدييييد الكربيييوص فيييى هيييواء الزفيييير مميييا يدييياعد ع يييى 

 (.62:366)( ومص ثم تاخير تراكم اللبكتيك فى العضلبت .  (PHانخفاض حموضة الدم 

ميييص اص الانخفييياض الم حيييوظ فيييى انتييياج حيييامض   5991ا شررراركى برررً جرررا الييييه ذكرضويتفيييق ايضيييا ميييع ميييا

يكييييوص مرتبطيييا بالنتيجييية التييييى تيييذكر اص الاحمييياء الخيييياص المقييينص  فيييى اتجيييياض الهيييوائى يق ييييك  اللبكتييييك قيييد

الادييييتفادل مييييص الكربوهيييييدات حيييييث يييييزداد محتييييوى العضييييلبت مييييص الميتوكونييييدريا وكييييذا يييييزداد النشيييياط 

الانزيميييى ل عضيييلبت وهيييو ميييا قيييد يكيييوص مديييئولا اليييى حيييد ميييا عيييص المعيييدك المييينخفض ميييص تمثييييك الج وكيييوز 

 (.566:336.)جيص بعد المجهود  ومص ثم انتاج كمية اقك مص حامض اللبكتيك بالعضلبتوالج يكو
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وترجييييع الباحثيييية اص دييييبب الانخفيييياض فييييى انتيييياج حمييييض اللبكتيييييك نيييياتج عييييص تطبيييييق اديييياليب 

ادت الييييى احييييداث بعييييض التؽيييييرات البيوكيميائييييية داخييييك والتييييى الاحميييياء الخيييياص المخت فيييية قيييييد الدراديييية  

تيييياج الطاقيييية اللبزميييية لاداء المجهييييود البييييدنى هوائيييييا حيييييث انييييه يييييؤثر ايجابيييييا ع ييييى العضييييلبت العام يييية لان

 Astrand,P,Oمررررن اسررررترند بررررً او كييييك  كتيكييييى والفودييييفاتى ، ويتفييييق ذلييييك مييييا اشييييار اليييييهلبالنظييييام ال

اص تييياثير الحميييك البيييدنى ع يييى نديييبة تيييراكم حميييض اللبكتييييك يظهييير   4114ا  ،وصررربحى حسرررانٌن5986ا

ه اثنييياء الاداء البيييدنى اليييذى يتط يييب انتييياج الطاقييية فيييى ؼيييياب الاكديييجيص اى الاعتمييياد ميييص خيييلبك زييييادل نديييبت

ع يييى نظيييام الطاقييية الالكتيكيييى ) المخيييت ط( ، ويلبحيييظ اص الشيييخص الميييدرب ينيييتج كميييية اقيييك ميييص حميييض 

 (.66:16(،)376:26)اللبكتيك اثناء الاداء .

امض اللبكتيييييك ، ومعييييدك الاداء ، وفييييى الاونيييية الاخيييييرل ادييييتطاع البيييياحثوص الييييربط بيييييص معييييدك تييييراكم حيييي

كتيييك فييى اليييدم يعتبيير مؤشييرا جييييدا ل تعييرؾ ع يييى لبوعلبقتهمييا بالتهيئيية اللبزمييية لييلبداء ، فخييروج حميييض ال

التقييييدم والتحديييييص فيييييى الاداءحييييييث انيييييه ازداد الاعتمييييياد ع يييييى تركييييييز حيييييامض اللبكتييييييك لتحدييييييد الحميييييك 

 (.317)الفديولوجى .

( فييييي الاحميييياء الخيييياص  pcزيم فودييييفات الكرييييياتيص ) وفيمييييا يتع ييييق بارتفيييياع معييييدك نشيييياط انيييي

المتوديييط حييييص كييياص (فيييي 326.66) فيييي القيييياس القب يييي المتوديييط الحديييابي كييياص باديييتخدام ادييي وب البالييييه

اديييي وب –%(لةييييال  القييييياس البعييييد 55.52( وندييييبة التؽييييير )562.65)فييييي القييييياس البعييييد  الحدييييابي

فييي القييياس  المتودييط الحدييابيحيييص كيياص (فييي 315.56) فييي القييياس القب ييي المتودييط الحدييابي كيياص الحبييك

 كيييياصاديييي وب التمرينييييات الحييييرل -%(لةييييال  القييييياس البعييييد 66.61( وندييييبة التؽييييير  )556.51) البعييييد 

فيييييي القيييييياس  المتوديييييط الحديييييابيحييييييص كييييياص (فيييييي 357.51) فيييييي القيييييياس القب يييييي المتوديييييط الحديييييابي

 .البعد  %( لةال  القياس312.22( وندبة التؽير )655.36)البعد 

وترجيييع الباحثييية هيييذض النتيجييية اليييى تيييأثير ادييياليب الاحمييياء الخييياص المخت فييية قييييد الدرادييية لعينييية  

البحيييث حييييث تزييييد التمرينيييات  الهوائيييية ميييص نشييياط الانزيميييات فيييى الخ يييية التيييى تدييياعد فيييى زييييادل التمثييييك 

فيييى النشييياط  الؽيييذائى حتيييى يمكيييص تيييوفير الطاقييية بديييرعة ، وقيييدرل عاليييية عنيييد الاداء ، كميييا ييييؤدى الانتظيييام

البيييدنى اليييى حيييدوث تكييييؾ فيييى عم ييييات البنييياء بالخ يييية مميييا ييييؤدى اليييى زييييادل تكيييويص انزيميييات المخزونييية 

 داخك  الميتوكندريا بالعضلبت .

ع ييييى اص انييييزيم فودييييفات الكرييييياتيص لييييه دورا هامييييا خييييلبك   5995افرررروكس اٌرررره ال ويؤكييييد ذلييييك 

عضيييلبت ميييص الطاقييية الديييريعة لفتيييرات زمنيييية الاداء ، حييييث يعميييك ارتفييياع مديييتواض اليييى دعيييم متط بيييات ال

( ، وترجييييع الزيييييادل بعييييد الاداء مباشييييرل الييييى وجييييود عييييبء كبييييير ع ييييى الجهيييياز العةييييبى ث16قةيييييرل ) 

وخاةيييية الجهيييياز العةييييبى الدييييميثاوى حيييييث يييييؤدى المجهييييود البييييدنى الشييييديد الييييى زيييييادل نشيييياط الجهيييياز 

رل واليييذى ييييؤدى بيييدورض اليييى افيييراز هرميييوص الديييمبثاوى ليييدى لاعبيييات الجمبييياز الايقييياعى بعيييد الاداء مباشييي

الادرينييياليص مميييا ييييؤدى اليييى زييييادل نفاذيييية جيييدار الخ يييية العضييي ية وبالتيييالى يكيييوص الؽشييياء البلبزميييى راشييي  
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اى يييؤدى الييى تدييرب الانييزيم مييص الخ ييية الييى الييدم وقييد يرجييع ذلييك ايضييا الييى زيييادل تركيييز الييدم المةيياحب 

 (.25:66)ة مص الدوائك عص طريق العرق .لمماردة النشاط البدنى نتيجة لفقد كمي

وبالنديييبة ل زييييادل الحادثيييه فيييى نديييبة مديييتوى ج وكيييوزدم فيييي الاحمييياء الخييياص باديييتخدام ادييي وب 

فيييي القيييياس  المتوديييط الحديييابيحييييص كييياص (فيييي 65.53) فيييي القيييياس القب يييي المتوديييط الحديييابيكييياص البالييييه 

المتوديييييط  كييييياص  ادييييي وب الحبيييييك–عيييييد %(لةيييييال  القيييييياس الب6.67( ونديييييبة التؽيييييير )65.66)البعيييييد 

 فييييييي القييييييياس البعييييييد  المتودييييييط الحدييييييابيحيييييييص كيييييياص (فييييييي 62.16) فييييييي القييييييياس القب ييييييي الحدييييييابي

المتودييييط كيييياص اديييي وب التمرينييييات الحييييرل  -%(لةييييال  القييييياس البعييييد 3.65(وندييييبة التؽييييير  )62.25)

( 66.53)البعييييد  فييييي القييييياس المتودييييط الحدييييابيحيييييص كيييياص (فييييي 66.26) فييييي القييييياس القب ييييي الحدييييابي

 .%( لةال  القياس البعد 5.26وندبة التؽير )

فتييرى الباحثيييه انهييا قيييد ترجيييع الييى اص المجهيييود البيييدنى يييؤدى اليييى زييييادل ندييبة    مديييتوى الديييكر  

اص فيييى وقيييت الراحييية يكيييوص اديييتهلبك   5998صررربحى حسرررانٌن افيييى اليييدم ) الج وكيييوز ( ،ويفدييير ذليييك  

شييياط البييدنى يعتميييد فييى فتيييرل ع ييى الج يكيييوجيص المخييزوص بالعضيييلبت الج وكييوز منخفضيييا ؼييير انيييه اثنيياء الن

، وميييع زييييادل احتيييياج العضيييلبت العام ييية لديييكر ج وكيييوز اليييدم ، ييييتم الاحتفييياظ بالمديييتوى الطبيعيييى لديييكر 

اليييييدم عيييييص طرييييييق انتييييياج الكبيييييد ل ج وكيييييوز ونق يييييه اليييييى اليييييدم لتعيييييويض اديييييتهلبك العضيييييلبت العام ييييية 

.(356:15.) 

 وكيييوز ميييص قبيييك العضيييلبت تناديييبا طردييييا ميييع شيييدل المجهيييود البيييدنى حييييث ويتناديييب اديييتهلبك الج

ييييزداد اديييتخدام الج وكيييوز ميييع الجهيييد البيييدنى  وتديييهم عيييدل هرمونيييات فيييى ارتفييياع تركييييز الج وكيييوز فيييى 

بلبزمييا الييدم اثنيياء الجهييد البييدنى حيييث يييزداد افييراز هرمييوص الج وكيياجوص ممييا ينشييط عم ييية هييدم ج يكييوجيص 

هرميييييونى الكييييياتوكولاميص ) الابينفيييييريص والنيييييور ابيفيييييريص ( فيييييى اليييييدم خاةييييية اثنييييياء الكبيييييد ، كميييييا ييييييزداد 

 (316االمجهود البدنى .) 

(وكييييذلك كييييك مييييص 13(و)57(و)55وبنيييياء ع ييييى مناقشيييية النتييييائج الموضييييحة المدونيييية  بالجييييداوك رقييييم )

(يتضيييي  اص اديييياليب الاحميييياء الخيييياص قيييييد الدراديييية قييييد هيئييييت الاجهييييزل 6(و)6(و)6الاشييييكاك رقييييم  )

 الفديولوجية لادتقباك النشاط البدني المقبك ولمواجهة الجهد الواقع ع يه 

وبيييذلك قيييد تحقيييق ةيييحة الفيييرض الاوك اليييذى يييينص ع يييى انيييه توجيييد فيييروق ذات دلالييية احةيييائية بييييص 

مخت فييية ميييص الاحمييياء الخييياص فيييى الوظيييائؾ القيييياس القب يييى والقيييياس البعيييدى فيييى تيييأثير الادييياليب ال

انييييزيم الطاقيييية )فودييييفات الكرييييياتيص( لةييييال   -الجهيييياز الييييدورى -الفديييييولوجية ) الجهيييياز التنفدييييى

 القياس البعدى
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فرررروق ذات دلالرررة إحصرررائٌة  برررٌن القٌررراس  وجرررودوالرررذى ٌرررنص علرررى  -مناقشرررة نترررائج الفررررض الثرررانى :  –ب 

الٌب  المختلفررررة مررررن الاحمرررراء  الخرررراص فررررى مسررررتوى اداء الجملررررة القبلررررى والقٌرررراس البعرررردى فررررى ترررراثٌر الاسرررر

 .  الحركٌة قٌد البحث

( 6( ، و ) 6( ، وكييييذلك الاشييييكاك رقييييم  )13( ،و )57( ، و) 55ادييييفرت النتييييائج المدونيييية بجييييداوك رقييييم )

( ،وجيييود فيييروق دالييية احةيييائيا  بييييص كيييك ميييص القيييياس  القب يييى والقيييياس البعيييدى لعينييية البحيييث  فيييى 6، و )

وى الاداء المهيييار  ل جم ييية الحركيييية الحيييرل الفرديييية   حييييث كانيييت قيمييية )ت( المحديييوبة اكبييير مييييص مديييت

( فيييي الاحمييياء الخييياص باديييتخدام ادييي وب البالييييه 5.62)تدييياوى  6.62قيمييية )ت( الجدوليييية عنيييد مديييتوى 

 فيييي القيييياس البعيييد  المتوديييط الحديييابيحييييص كييياص (فيييي 6.65) فيييي القيييياس القب يييي المتوديييط الحديييابيكييياص 

 المتوديييط الحديييابيكييياص  ادييي وب الحبيييك –%(لةيييال  القيييياس البعيييد 332.71( ونديييبة التؽيييير )35.61)

(ونديييبة التؽيييير  36.66)فيييي القيييياس البعيييد المتوديييط الحديييابي  حييييص كييياص(فيييي 6.33) فيييي القيييياس القب يييي

فييييي القييييياس  المتودييييط الحدييييابي كيييياصاديييي وب التمرينييييات الحييييرل -%(لةييييال  القييييياس البعييييد 365.53)

(  ونديييييبة التؽييييييير 35.57)فييييييي القيييييياس البعييييييد  المتودييييييط الحديييييابيحيييييييص كييييياص (فيييييي 6.65)  ييييييالقب

 .%( لةال  القياس البعد  16.55)

وترجيييع الباحثييية هيييذل الفيييروق ةليييى التفاعيييك  الفدييييولوجى الحيييادث بييييص الطالبيييات وبييييص ادييياليب 

الاحميييياء الخيييياص قيييييد الدراديييية وظهيييير هييييذا واضييييحا فييييى اداء المهييييارات الادادييييية  بدلبديييية  مييييع تيييياخر 

ظهييور التعييب  والييذى يدييتدك ع ييية بندييبة حمييض اللبكتيييك فييي الييدم وذلييك يتفييق مييع نتييائج القييياس البعييدى 

المتودييييط كيييياص انخفيييياض  متؽييييير حييييامض اللبكتيييييك فييييي الاحميييياء الخيييياص بادييييتخدام اديييي وب الباليييييه  مييييص

فييييييييي القييييييييياس  المتودييييييييط الحدييييييييابيحيييييييييص كيييييييياص  (فييييييييي33.32) فييييييييي القييييييييياس القب ييييييييي الحدييييييييابي

المتوديييييط  كييييياص ادييييي وب الحبيييييك–%(لةيييييال  القيييييياس البعيييييد 52.11(ونديييييبة التؽيييييير )37.26)البعيييييد 

( وندييييبة التؽييييير  35.62(فييييي القييييياس القب ييييي والمتودييييط الحدييييابي )35.26)فييييي القييييياس القب يييييالحدييييابي 

 فيييي القيييياس القب يييي المتوديييط الحديييابي كييياصادييي وب التمرينيييات الحيييرل -%(لةيييال  القيييياس البعيييد 65.51)

%( 26.36(  وندييييبة التؽييييير )56.26)فييييي القييييياس البعييييد  المتودييييط الحدييييابيكيييياص  حيييييص (فييييي31.16)

( بييياص التهيئييية المناديييبة اللبزمييية 3767)ديفرييييز اتييي  اييييه ميييع مييياذكرض لةيييال  القيييياس البعيييد  وذليييك يتفيييق

فخييروج مؤشيير حمييض  لييلبداء تعتمييد ع ييى  العلبقيية بيييص معييدك تييراكم حمييض اللبكتيييك بالييدم ومعييدك الاداء

 (.361:56.)اللبكتيك في الدم يعتبر مؤشرا جيدا ل تعرؾ ع ى التقدم والتحدص فى الاداء المهارى

اص ارتفييياع فوديييفات الكريييياتيص ليييه دور هيييام خيييلبك الاداء   4118ا ترررً  جابٌرررت جرررا اضررراؾكميييا   

 (.312:62.)حيث يعمك ارتفاع ندبته فى الدم الى دعم متط بات العضلبت مص الطاقة الدريعة  

بييييياص   5995ا .Poltorapavlova ،وبلتروبفلوفرررررا 5988اافركررررروفٌش اٌررررره برررررً وضييييي كميييييا  

ادييتخدام الاحميياء الخيياص يعمييك ع ييى التهيئيية الازميية ل جهيياز التنفدييى والجهيياز الييدورى وهييو ميياتتفق معييه 

النتيييائج الايجابيييية ل درادييية الحاليييية فيييى المتؽييييرات  الفدييييولوجية :التهويييية الرئويييية  فيييي الاحمييياء الخييياص 

المتودييييط  حيييييص كيييياص (فييييي6.56)فييييي القييييياس القب ييييي المتودييييط الحدييييابي كيييياص بادييييتخدام اديييي وب الباليييييه 
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كييياص ادييي وب الحبيييك –%(لةيييال  القيييياس البعيييد 51.73( ونديييبة التؽيييير )5)فيييي القيييياس البعيييد  الحديييابي

 فييييي القييييياس البعييييد  المتودييييط الحدييييابيحيييييص كيييياص (فييييي 2.76) فييييي القييييياس القب ييييي المتودييييط الحدييييابي

المتوديييييط  كييييياص ادييييي وب التمرينيييييات الحيييييرل-%(لةيييييال  القيييييياس البعيييييد 53.66(ونديييييبة التؽيييييير  )6.2)

( ونديييبة 6.6المتوديييط الحديييابي فيييي القيييياس البعيييد  )حييييص كييياص (فيييي 2.56) فيييي القيييياس القب يييي الحديييابي

 (336:311(،)56:352)%( لةال  القياس البعد . 31.36التؽير )

 المتوديييط الحديييابيكييياص  الديييعة الحيويييية الديييريعة فيييي الاحمييياء الخييياص باديييتخدام ادييي وب البالييييه وكانيييت 

( وندييييبة التؽييييير 2)فييييي القييييياس البعييييد  المتودييييط الحدييييابيحيييييص كيييياص (فييييي 6.66) لقب يييييفييييي القييييياس ا

(فييييي 6)فييييي القيييياس القب يييييالمتوديييط الحدييييابي كيييياص ادييي وب الحبييييك –%(لةيييال  القييييياس البعييييد 51.73)

(فييييييي القييييييياس البعييييييد  وندييييييبة التؽييييييير  6.76) فييييييي القييييييياس البعييييييد  المتودييييييط الحدييييييابيحيييييييص كيييييياص 

 فيييي القيييياس القب يييي المتوديييط الحديييابيكييياص ادييي وب التمرينيييات الحيييرل  -%(لةيييال  القيييياس البعيييد 56.56)

( فييييي القييييياس البعييييد  وندييييبة التؽييييير 2.3)فييييي القييييياس البعييييد  المتودييييط الحدييييابيحيييييص كيييياص (فييييي 6.1)

 %( لةال  القياس البعد .36.66)

 المتوديييط الحديييابي كييياص فيييي الاحمييياء الخييياص باديييتخدام ادييي وب البالييييهالقةيييوى التنفديةوالديييعة 

( وندييييبة التؽييييير 76)فييييي القييييياس البعييييد  المتودييييط الحدييييابيحيييييص كيييياص (فييييي 66) فييييي القييييياس القب ييييي

(فيييي 66)فيييي القيييياس القب ييييالمتوديييط الحديييابي كييياص ادييي وب الحبيييك –%(لةيييال  القيييياس البعيييد 36.62)

%(لةييييال  القييييياس 32.11( وندييييبة التؽييييير  )77)اس البعييييد فييييي القيييييالمتودييييط الحدييييابي  حيييييص كيييياص

المتوديييط  حييييص كييياص(فيييي 67)فيييي القيييياس القب ييييالمتوديييط الحديييابي  كييياصادييي وب التمرينيييات الحيييرل -البعيييد 

%( لةيييال  القيييياس البعيييد  ومعيييدك الزفيييير 51.25( ونديييبة التؽيييير )336)فيييي القيييياس البعيييد  الحديييابي

( 1المتوديييط الحديييابي فيييي القيييياس القب يييي )كييياص ام ادييي وب البالييييه فيييى الثانيييية فيييي الاحمييياء الخييياص باديييتخد

%(لةيييال  القيييياس 11.35( ونديييبة التؽيييير )1.72)فيييي القيييياس البعيييد  المتوديييط الحديييابيفيييي حييييص كييياص 

 المتوديييط الحديييابيحييييص كييياص (فيييي 1) فيييي القيييياس القب يييي المتوديييط الحديييابي كييياص ادييي وب الحبيييك–البعيييد 

المتوديييييط كييييياص ادييييي وب التمرينيييييات الحيييييرل  -%52.65( ونديييييبة التؽيييييير  )1.67) فيييييي  القيييييياس البعيييييدى

(  ونديييبة 1.56)فيييي القيييياس البعيييد  المتوديييط الحديييابيحييييص كييياص (فيييي 1.55)فيييي القيييياس القب ييييالحديييابي 

 .%( لةال  القياس البعد 32.25التؽير )

ؤثر ايجابيييييا المقبييييك يييييالواقييييع  حيييييث اص تهيئيييية الاجهييييزل الفديييييولوجية لادييييتقباك النشيييياط البييييدنى  

ابرررو العرررلا عبرررد الفتررراح و ،و  5995عصرررمت محمررردا كيييك ميييص  ع يييى مكونيييات الاداء المهيييار  كميييا يضييييؾ

عضيييلبت المشييييتركة ال( اص التهيئييية المناديييبة ل جهييياز الييييدورى تعميييك ع يييى اميييداد 5991صررربحً حسرررانٌنا

ميييا يق يييك ميييص وذليييك يحديييص ميييص قيييدرل وديييرعة اديييتجابة العضيييلبت المشييياركة فيييى الاداء م باليييدم  فيييى الاداء

 (.366:6(،)77:55)ندبة حدوث الاخطاء فى التكنيك 

وقيييد حديييص ذليييك ميييص الدرجييية الممنوحييية ل طالبييية فيييى الجم ييية الحركيييية الحيييرل  فيييى القيييياس البعيييدى   

ويديييتدك ع يييى ذليييك بنتيييائج الدرادييية الحاليييية فيييى مؤشييير الطاقييية فيييي  كيييك ميييص الاحمييياء الخييياص باديييتخدام 
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فيييي  المتوديييط الحديييابيحييييص كييياص (فيييي 6677)فيييي القيييياس القب ييييالمتوديييط الحديييابي كييياص ادييي وب البالييييه 

المتوديييط كييياص ادييي وب الحبيييك –%(لةيييال  القيييياس البعيييد 13.26( ونديييبة التؽيييير )2737)القيييياس البعيييد 

( 2763) فييييي القييييياس البعييييد  المتودييييط الحدييييابيحيييييص كيييياص (فييييي 6676) فييييي القييييياس القب ييييي الحدييييابي

 المتودييييط الحدييييابيكيييياص اديييي وب التمرينييييات الحييييرل  -(لةييييال  القييييياس البعييييد %13.61وندييييبة التؽييييير  )

( ونديييبة التؽيييير 5556)فيييي القيييياس البعيييد  المتوديييط الحديييابيكييياص  حييييص(فيييي 6661) فيييي القيييياس القب يييي

الكسرررندٌر جرررا ، هارولرررد   %( لةيييال  القيييياس البعيييد  وذليييك ميييا يتفيييق ميييع نتيييائج  درادييية  كيييك ميييص65.13)

،  -   4111  ، ادورد سرررررراٌز ، جررررررون جررررررا ا4111  ، بررررررً اٌرنرررررررد ا4114ا دي   ، بٌشرررررروب4114ا 

   ،لرررررورا جٌررررردٌت ، الٌسررررراندرا دي اي 4119سرررررً جرررررً سرررررً هررررررلٌنجس ،جرررررً دروسرررررت واخررررررون ا

أص الاحميييييييياء    4154ا    Olyviaاولٌفٌررررررررا ، 4151  الٌسررررررررندر دي اي ، كررررررررارلو بالرررررررردارٌا ا4119ا

ئيييية مجموعيييية العضييييلبت المشيييياركة فييييى الاداء ورفييييع الخيييياص  المقيييينص وتنييييوع اديييياليبه يديييياهم فييييى  تهي

اديييييييييتعداد  الوظيييييييييائؾ الفدييييييييييولوجية تمهييييييييييدا ل مجهيييييييييود البيييييييييدنى مميييييييييا يحديييييييييص الاداء المهيييييييييارى 

.(21(،)62(،)61(،)55(،)363(،)26(،)362.) 

ع ييييى اص اديييياليب   5995ا  ،وبلتروبفلوفررررا 5988اافركرررروفٌش اٌرررره بررررًويعضييييد ذلييييك كييييك مييييص 

 ييى الجهييياز التنفدييى والجهييياز الييدورى وانيييزيم الطاقيية )فوديييفات الكريييياتيص الاحميياء الخييياص المقيينص تيييؤثر ع

(والتيييى تشييييمك  تميييياريص العضييييلبت والمفاةييييك والاطييييراؾ الع وييييية والجييييذع والاطييييراؾ الدييييف ية بةييييورل 

فعالييييييييية مميييييييييا يحديييييييييص ميييييييييص الاداء المهيييييييييارى ل جم ييييييييية الحركيييييييييية فيييييييييى الجمبييييييييياز الايقييييييييياعى . 

(356:352(،)355:311.) 

احثييييية أص هيييييذا التقيييييدم يرجيييييع ةليييييى الادييييياليب المديييييتخدمة للبحمييييياء الخييييياص وانطلبقيييييا تيييييرى الب

قيدالدرادييية و اليييذى دييياعد الطالبيييات ع يييى الوةيييوك اليييى مرح ييية متقدمييية وذليييك تبعيييا ل تمرينيييات المتدرجييية 

(  ، حييييث أص الاداء الفنيييى فيييى االجمبييياز الايقييياعى  هيييو الادييياس اليييذى 32،36،35بكيييك ادييي وب ) مرفيييق

دريب لأنيييه نظيييام دينييياميكى قيييائم ع يييى الإديييتخدام الامثيييك ل حركيييات المط يييوب أدائهيييا يبنيييى ع ييييه عم يييية االتييي

ميييص حييييث الحركييية الإقتةيييادية والتؽ يييب ع يييى عاميييك اليييزمص ليييذلك يديييتند الاداء الفنيييى ع يييى مجموعييية ميييص 

المبييييادل الع مييييية تكفييييك تحقيييييق الؽييييرض الييييذى نهييييدؾ اليهييييا منهييييا وضييييع الجدييييم والادييييترخاء والاتييييزاص 

وقييييت والجمبييياز الايقييياعى نتفيييق فيييى أنيييه يتمييييز الاداء بالبراعييية والجمييياك  وييييؤدى فيييى ةيييورل والايقييياع والت

 (366)جم ة حركية مكونة مص مهارات عناةر الجدم  .

ا Arkaev L,I ، اركٌرررررؾ ال اي 4115ا Yamamoro,Kٌمرررررامرو كررررراكيييييك ميييييص ويؤكيييييد 

تنظييييم وظيفييية الجهييياز ةليييى أص مماردييية ادييياليب الاحمييياء الخييياص المقييينص تعميييك ع يييى تحدييييص و   4113

العةيييبى المركيييزى وتحدييييص التندييييق بييييص الاعضييياء المخت فييية لجديييم الاندييياص وتعيييديك فاع يييية قشيييرل الميييب 

ومركييز الاعةيياب الذاتييية الموجييودل تحييت هييذض القشييرل ممييا يييؤدى رفييع فاع ييية المييب .  كمييا أص التنييوع فييى 

ب الاحماءالبحيييث  الخييياص قييييد تعميييك نوعيييية التمرينيييات هيييوائى ولاهيييوائى ومخيييت ط  اليييذى تتمييييز بيييه اديييالي

ع ييى زييييادل نشييياط الدييياك العةيييبى بق ييييك ميييص الجهييد وبةيييورل منتظمييية مميييا يييؤدى اليييى زييييادل الاداء الجييييد 

 .( 7-5:  26) (،356)ل جهاز العةبى فيتحدص الاداء المهارى . 
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ع ومميييا ديييبق يمكيييص اديييتنتاج اص ادييياليب الاحمييياء الخييياص  قييييد الدرادييية قيييد دييياهم بقيييول فيييى رفييي

 .مدتوى الاداء المهارى لعينة البحث والمتمثك فى درجة اداء الجم ة الحركية الحرل الفردية

لييذا يمكييص القييوك انييه قييد تحققييت ةييحة الفييرض الثييانى حيييث   توجييد فييروق ذات دلاليية ةحةييائية  بيييص  

القييياس القب يييى والقييياس البعيييدى فيييى تيياثير الادييياليب  المخت فيية ميييص الاحمييياء  الخيياص فيييى مديييتوى 

 د .اداء الجم ة الحركية قيد البحث   لةال  القياس البع

 مناقشة نتائج الفرض الثالث : -ج

لررررذى ٌررررنص  علررررى وجررررود فررررروق ذات دلالررررة احصررررائٌة فررررى القٌاسررررات القبلٌررررة والبعدٌررررة بررررٌن وا 

الاحمرررراء الخرررراص فاعلٌررررة فررررى اعررررداد  لاكثررررر اسررررالٌبترتٌررررب نسرررربى الاسررررالٌب المختلفررررة للوصررررول ل

  .وتهٌئة الاجهزة الفسٌولوجٌة ومستوى الاداء المهارى

( والخييييياص بيييييالمتؽيرات الفدييييييولوجية 7والشيييييكك رقيييييم ) (16( ، )11، )( 15جيييييداوك  رقيييييم ) اليييييى وبيييييالنظر          

( والخيييياص بييييالاداء المهييييارى وجييييود فييييروق بيييييص 36( وشييييكك رقييييم )15( ، )16( ، )12وجييييداوك رقييييم )

الادييياليب الاربعييية للبحمييياء الخييياص قييييد الدرادييية فيييي المتؽييييرات الفدييييولوجية والمهاريييية  وذليييك ل تعيييرؾ 

اليب الاحمييياء الخييياص فاع يييية فيييى اعيييداد وتهيئييية الاجهيييزل ع يييى  الترتييييب النديييبى ل وقيييوؾ ع يييى اكثييير ادييي

  .الفديولوجية ومدتوى الاداء المهارى

وانهييييا تتؽييييير بتؽييييير اديييي وب الاحميييياء  الدرادييييةفييييروق بالندييييبة ل متؽيييييرات الفديييييولوجية قيييييد  تظهيييير حيييييث          

الخييييياص المديييييتخدم وكيييييذا نتيييييائج الاداء المهيييييارى ويبيييييدو ذليييييك طبيعييييييا لاص كيييييك ادييييي وب ميييييص الادييييياليب 

 المدتخدم يخت ؾ عص ؼيرض مما ادى ل تاثير بدرجات معينة .

حمييياء ميييص اص نتيييائج ادييياليب الا 1995)ا Hapkoba H,Vهبكوبرررا اترررش فرررى ويتفيييق ذليييك ميييع ميييا ذكيييرض           

 (.37:316)الخاص المقنص تعتمد ادادا ع ى عوامك عدل حدب الاد وب المدتخدم .

(  للبحمييييياء الخييييياص  الدراديييييةوكانيييييت نتيجييييية الاداء  المهيييييارى ) درجييييية الجم ييييية الحركيييييية الحيييييرل قيد  

فيييي ( 6.65المتوديييط الحديييابي فيييي القيييياس القب يييي )حييييث كييياص باديييتخدام ادييي وب البالييييه هيييى اع يييى درجييية 

%(لةيييال  القيييياس 332.71( ونديييبة التؽيييير )35.61المتوديييط الحديييابي فيييي القيييياس البعيييد  ) حييييص كييياص

البعيييد  ، وقيييد يرجيييع ذليييك اليييى اص هيييذا الادييي وب ادى اليييى الارتقييياء الامثيييك بمديييتوى الوظيييائؾ والاعضييياء 

وتهيئتهيييا ليييلبداء الامثيييك  وحييييث كانيييت متوديييطات المتؽييييرات الفدييييولوجىة فيييى الاحمييياء الخييياص باديييتخدام 

المتوديييط الحديييابي فيييي حييييص كييياص (  65.52المتوديييط الحديييابى فيييى القيييياس القب يييى ) كييياص  البالييييه :النيييبض

ضييييؽط الييييدم % ( لةيييال  القييييياس البعييييدى ،وفييييي 36.36( و ندييييبة التؽييييير )55.66فيييى القييييياس البعييييدى  )

فيييى المتوديييط الحديييابي فيييي حييييص كييياص ( 367.66المتوديييط الحديييابي فيييى القيييياس القب يييي )الانقباضيييي كييياص 

اليييييدم   %(لةيييييال  القيييييياس البعيييييد  ،وفيييييي ضيييييؽط35.56( ونديييييبة التؽيييييير)356.25القيييييياس البعيييييدى )

المتوديييط الحديييابي فيييى القيييياس فيييي حييييص ( 56.36المتوديييط الحديييابي فيييى القيييياس القب يييي )كييياص  الانبدييياطى

المتودييييط كيييياص %(لةييييال  القييييياس البعييييد  ،وفييييي مؤشيييير الطاقيييية 35.76( وندييييبة التؽييييير)7.33البعييييد  )
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( 3653المتودييييط الحدييييابي فييييى القييييياس البعييييد  )فييييي حيييييص كيييياص ( 6677ابي فييييى القييييياس القب ييييي )الحديييي

المتودييييط الحدييييابي فييييى كيييياص %(لةييييال  القييييياس البعييييد  ،وفييييي التهوييييية الرئوييييية 13.26وندييييبة التؽييييير )

( ونديييييييبة 5المتوديييييييط الحديييييييابي فيييييييي القيييييييياس البعيييييييد  )فيييييييي حييييييييص كييييييياص ( 6.56القيييييييياس القب يييييييي )

المتوديييط الحديييابي فيييي  كييياص  ل  القيييياس البعيييد ،و فيييي الديييعة الحيويييية الديييريعة%(لةيييا51.73التؽيييير)

( ونديييييييبة 2المتوديييييييط الحديييييييابي فيييييييى القيييييييياس البعيييييييد  )فيييييييي حييييييييص كييييييياص ( 6.66القيييييييياس القب يييييييي )

المتودييييط الحدييييابى فييييى كيييياص القةييييوى  التنفدييييية%(لةييييال  القييييياس البعييييد  وفييييي الدييييعة 16.57التؽييييير)

( ونديييييييبة 76المتوديييييييط الحديييييييابي فيييييييى القيييييييياس البعيييييييد  )فيييييييي حييييييييص كييييييياص ( 66القيييييييياس القب يييييييي )

المتودييييط الحدييييابي فييييي كيييياص %(لةييييال  القييييياس البعييييد ،وفي معييييدك الزفييييير فييييى الثانييييية 36.26التؽييييير)

( ونديييييييبة 1.72المتوديييييييط الحديييييييابي فيييييييى القيييييييياس البعيييييييد  )فيييييييي حييييييييص كييييييياص ( 1القيييييييياس القب يييييييي )

المتوديييط الحديييابي فيييي القيييياس كييياص %( لةيييال  القيييياس البعيييد  ،وفيييى حميييض اللبكتييييك 11.35التؽيييير)

( ونديييييييبة 37.26المتوديييييييط الحديييييييابي فيييييييي القيييييييياس البعيييييييد  )فيييييييي حييييييييص كييييييياص ( 33.32القب يييييييي )

فيييي ( 326.66المتوديييط الحديييابي فيييى القيييياس القب يييي )كييياص %(،و فيييى فوديييفات الكريييياتيص 52.11التؽيييير)

%(لةيييال  القيييياس 55.52( ونديييبة التؽيييير)332.65المتوديييط الحديييابي فيييي القيييياس البعيييد  )حييييص كييياص 

المتودييييط فييييي حيييييص كيييياص ( 65.53المتودييييط الحدييييابي فييييي القييييياس القب ييييي )كيييياص البعييييد ،وفى الج وكييييوز 

 %(لةال  القياس البعد . 6.67( وندبة التؽير)65.66الحدابي في القياس البعد  )

وينيييتج عيييص ذليييك تحديييص  فيييى  الاداء حييييث انيييه ييييدك ع يييى الاحتفييياظ بقيييدر كبيييير ميييص الطاقييية الامييير 

( 6.33المتوديييط الحديييابي فيييي القيييياس القب يييي ) كييياص اليييذى دييياعد ع يييى تفيييوقهم فيييي مديييتوى الاداء المهيييار 

%(لةييييال  365.53( وندييييبة التؽييييير  )36.66المتودييييط الحدييييابي فييييي القييييياس البعييييد  )فييييي حيييييص كيييياص 

 -القياس البعد 

 او ورودهررررررررررل كررررررررررا بررررررررررًاسررررررررررترند  ويتفييييييييييق  ذلييييييييييك مييييييييييع مييييييييييا اكييييييييييدض كييييييييييك مييييييييييص               

Astrand,P,O&Rodahlm Kو بانررررررررردى دبلٌرررررررررو دي واٌررررررررررون   5993اBandy 

W,D&Irion(566:75 (،)32:66(،)335:26)  .5998جاستٌر جٌمبسكاى انا،  5998ا . 

اص الاحمييييياء     4154 اولٌفٌرررررا ا5991ا Shellock F,Gشرررررالٌلو  اؾ جرررررً وقيييييد ذكييييير                    

الخيييياص بادييييي وب الباليييييية ييييييؤدى اليييييى تهيئييييية الجهييييازييص اليييييدورى والتنفديييييى وانيييييزيم الطاقييييية )فوديييييفات 

الكريييياتيص( وتيييوفير الطاقييية اللبزمييية ليييلبداء ،وانيييه يجيييب اص يكيييوص هنييياك زميييص مخةيييص للبحمييياء الخييياص 

 (.362(،)31:333)باد وب  الباليه فى  الجمباز الايقاعى .

اص ادييي وب الباليييية وطبيعتيييه ومايشيييم ه ميييص    4119ا لرررورا جٌررردٌت والٌسررراندرايضييييؾ  كميييا               

تمرينيييات تيييؤدى ع يييى البيييار وتمرينيييات وديييط الةيييالة   لهيييا تييياثيرات ايجابيييية ع يييى تحفييييز  ونقيييك الاشيييارات 

العةييبية والعضيي ية  فتدييهم فييى انتيياج الطاقيية الازميية  لقييول الانقبيياض  العضيي ى ممييا ممايديياهم فييى تحديييص 

 (.11:363)داء الى المهارات الحركية  الجم ة الحركية .ا
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اص البالييييه يحديييص ميييص اديييتخدام   5999ا Smolefski B,Mسمولٌفسررركى برررً ام كميييا اشيييار

الطاقييية الهوائيييية بشيييكك اداديييي مميييا يحديييص ميييص الطاقييية الاهوائيييية فيميييد العضيييلبت العام ييية بالطاقييية اللبزمييية 

 (.66:331)اثناء الاداء.

بيييياص الباليييييه اديييياس    4113ا  Epknomanker NBمنكران بررررًاٌبكررررون  كمييييا يوضيييي 

الجمبييياز الايقييياعي ولا يمكيييص الاديييتؽناء عنيييه اثنييياء الاحمييياء الخييياص للبعبييية بميييا يتمييييز بيييه ميييص الانتقييياك 

الحركيييي الجييييد اليييذى يدييياهم فيييي اندييييابية الاداء وطبيعييية التوقييييت الحركيييي لتمرينيييات البالييييه ) تمرينيييات 

بيييطء وديييرعة التيييي تدييياعد فيييي اقتةيييادية المجهيييود واديييتخدام اقيييك قيييول ممكنييية البيييار ووديييط الةيييالة( ميييص 

باديييتخدام العضيييلبت الضيييرورية لاتميييام الحركييية واص اندييييابية الحركييية وتموجهيييا فيييي جديييم الاعبييية يدييياعد 

ع ييييى توزيييييع القييييول فييييي الحركيييية ممييييا ييييينعكس ع ييييى مدييييتوى الاداء المهييييارى الييييذى يتمثييييك فييييي الدرجيييية 

 (.326(،)7:312)م ة الحركية.الممنوحة للبعبة في الج

ومميييا ديييبق يتضييي  اص هيييذا الادييي وب ميييص الاحمييياء الخييياص جميييع  بييييص التهيئييية الازمييية ل جهيييازييص              

التنفدييييى والييييدورى وانزيمييييات الطاقيييية  والتييييى تعمييييك ع ييييى تحديييييص القييييول والدييييرعة الانقباضييييية العضيييي ية 

لنشيياط نفدييه و ذلييك ممييا احتييوى ع يييه جييزء وتوزيييع الجهييد ع ييى اكثيير مييص مجموعيية عضيي ية مشيياركة فييى ا

(مميييا ادى اليييى تحدييييص حالييية الطالبييية والوةيييوك بهيييا اليييى احديييص النتيييائج  32رقيييم الاحمييياء الخييياص )مرفيييق

 فى درجة الجم ة الحركية الحرل . 

وبمقارنيييية الفحييييوص الفديييييولوجية  و الاداء المهييييارى للبحميييياء الخيييياص بادييييتخدام اديييي وب الحبييييك                

(،و 2( وشيييكك رقييييم )56لادييياليب الاخيييرى المديييتخدمة للبحمييياء الخيييياص يتضييي  ميييص جيييدوك رقيييم )بييييص ا

(اص الاحميياء الخييياص بادييتخدام ادييي وب الحبييك يحتيييك المرتبيية الثانيييية  بعيييد 6( وشييكك رقيييم )57جييدوك رقيييم )

،   ادييي وب البالييييه ، رؼيييم انيييه ليييم يكيييص بيييينهم فرقيييا معنوييييا فيييى جمييييع المتؽييييرات الفدييييولوجية قييييد الدرادييية

( 65.25المتوديييط الحديييابى فيييى القيييياس القب يييى )كييياص النيييبض  فانيييه قيييد هيييل الجهيييازييص اليييدورى والتنفديييى

% ( لةييييال  32.56( و ندييييبة التؽييييير )55.33المتودييييط الحدييييابي فييييى القييييياس البعييييدى  )فييييي حيييييص كيييياص 

فييييي  (336.66المتودييييط الحدييييابي فييييى القييييياس القب ييييي ) كيييياص  وضييييؽط الييييدم الانقباضيييييالقييييياس البعييييدى ،

%(لةيييال  القيييياس 36.66( ونديييبة التؽيييير)356.25المتوديييط الحديييابي فيييى القيييياس البعيييدى )حييييص كييياص 

فيييي حييييص كييياص ( 56.66المتوديييط الحديييابي فيييى القيييياس القب يييي ) الانبدييياطي كييياصالبعيييد  ،وفيييي الضيييؽط 

 %(لةيييال  القيييياس البعيييد  ،وفيييي36.17( ونديييبة التؽيييير)66.65المتوديييط الحديييابي فيييى القيييياس البعيييد  )

المتوديييط الحديييابي فيييى فيييي حييييص كييياص ( 6676المتوديييط الحديييابي فيييى القيييياس القب يييي )كييياص مؤشييير الطاقييية 

كييياص %(لةيييال  القيييياس البعيييد  ،وفيييي التهويييية الرئويييية 13.61( ونديييبة التؽيييير )2763القيييياس البعيييد  )

  المتودييييط الحدييييابي فييييي القييييياس البعييييدفييييي حيييييص كيييياص ( 2.76المتودييييط الحدييييابي فييييى القييييياس القب ييييي )

المتودييييط كيييياص %(لةييييال  القييييياس البعييييد ،وفي الدييييعة الحيوييييية الدييييريعة 53.66( وندييييبة التؽييييير)6.2)

( ونديييبة 6.76المتوديييط الحديييابي فيييى القيييياس البعيييد  )فيييي حييييص كييياص ( 6الحديييابي فيييي القيييياس القب يييي )

المتودييييط الحدييييابى فييييى كيييياص القةييييوى لتنفدييييية %(لةييييال  القييييياس البعييييد  وفييييي الدييييعة ا56.56التؽييييير)

( ونديييييييبة 77المتوديييييييط الحديييييييابي فيييييييى القيييييييياس البعيييييييد  )فيييييييي حييييييييص كييييييياص ( 66القيييييييياس القب يييييييي )
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المتودييييط الحدييييابي فييييي كيييياص %(لةييييال  القييييياس البعييييد ،وفي معييييدك الزفييييير فييييى الثانييييية 32.11التؽييييير)

( وندييييييبة 1.16المتودييييييط الحدييييييابي فييييييى القييييييياس البعييييييد  )فييييييي حيييييييص كيييييياص ( 5.66القييييييياس القب ييييييي )

المتوديييط الحديييابي فيييي القيييياس كييياص %( لةيييال  القيييياس البعيييد  ،وفيييى حميييض اللبكتييييك 52.65لتؽيييير)ا

( ونديييييييبة 35.62المتوديييييييط الحديييييييابي فيييييييي القيييييييياس البعيييييييد  )فيييييييي حييييييييص كييييييياص ( 35.26القب يييييييي )

فيييي ( 315.56المتوديييط الحديييابي فيييى القيييياس القب يييي )كييياص %(،و فيييى فوديييفات الكريييياتيص 65.51التؽيييير)

%(لةيييال  القيييياس 66.61( ونديييبة التؽيييير)556.51الحديييابي فيييي القيييياس البعيييد  ) المتوديييطحييييص كييياص 

المتودييييط فييييي حيييييص كيييياص ( 62.16المتودييييط الحدييييابي فييييي القييييياس القب ييييي )كيييياص البعييييد ،وفى الج وكييييوز 

%(لةيييال  القيييياس البعيييد  مميييا حديييص ميييص 3.65( ونديييبة التؽيييير)66.25الحديييابي فيييي القيييياس البعيييد  )

المتوديييط فيييي حيييص كييياص ( 6.33حيييث كييياص المتودييط الحديييابي فييي القيييياس القب ييي )مدييتوى الاداء المهيييارى 

والمتمثييييك  -%(لةييييال  القييييياس البعييييد 365.53( وندييييبة التؽييييير  )36.66الحدييييابي فييييي القييييياس البعييييد  )

 Koch,AJكوشررا اٌرره جررا واخرررون  مررنفييى درجيية الجم يية الحركييية الحييرل  ويتفييق ذلييك مييع ميياذكرض كييك 

et all نجى اس اتررررررررش وبٌشرررررررروب ، مانررررررررد4111ٌاMandengue,S,H&Bishop2005ا  

، اص الاحمييياء الخييياص بادييي وب الحبيييك ميييص افضيييك الادييياليب   4111ا  Vetter R,E وفٌترررر ار اٌررره

لتهيئييييييية الجهييييييياز التنفديييييييى واليييييييدورى ل مجهيييييييود البيييييييدنى كميييييييا انيييييييه يحديييييييص ميييييييص الاداء المهيييييييارى  

.(353(،)35:365(،)76) 

اص الاحميييياء الخيييياص بادييييتخدام  اديييي وب الحبييييك   4111ا Hilfiker Rٌلفٌكررررر ارهويضيييييؾ                

يعييييد الاكثيييير فائييييدل مييييص  الاحميييياء الخيييياص باديييي وب التمرينييييات الحييييرل حيييييث يكييييوص الحبييييك حييييافزا فعييييالا 

 (.75)ل متدربيص عند اجراء الاحماء الخاص قبك التدريب او المنافدة.

   ايفٌتررررر ار ،Gerbino,A&Whipp(1996)جٌربٌنررررو اٌرررره و وٌبررررو  كييييك مييييص كمييييا يييييذكر              

و اص ادييي وب الحبيييك ليييه تييياثيرات ايجابيييية ع يييى   2009اO'Sullivan Kاو سرررولٌفٌن كرررا  ، و4111ا

توقييييت تفعييييك  )نقيييك ( الاشيييارات العةيييبية والعضييي ية  فيييى عضيييلبت الفخيييد واوتيييار الركبييية فتحديييص ميييص 

 (.16:366(،)353(،)56:65)اداء المهارات الحركية عامة والوثب خاةة .

و جيييياءات نتيجيييية الاحميييياء الخيييياص بادييييتخدام اديييي وب التمرينييييات الحييييرل  فييييى  المرتبيييية    

الثالثيييية بعييييد اديييي وب الحبييييك وقييييد يرجييييع ذلييييك الييييى اص  اداء الاحميييياء الخيييياص باديييي وب التمرينييييات الحييييرل 

ك ع يييى المقييينص يرفيييع الامكانيييية الوظيفيييية ويهيييل الجهيييازييص التنفديييى واليييدورى  ل قيييدرل ع يييى العميييك  ويديييتد

كيييياص ذلييييك بنتييييائج الدراديييية الحالييييية بييييأص الاحميييياء الخيييياص بادييييتخدام اديييي وب التمرينييييات الحييييرل : النييييبض 

المتوديييط الحديييابي فيييى القيييياس البعيييدى فيييي حييييص كييياص ( 65.66المتوديييط الحديييابى فيييى القيييياس القب يييى )

المتوديييط  كييياص  اليييدم الانقباضيييى% ( لةيييال  القيييياس البعيييدى ،وضيييؽط 12.62( و نديييبة التؽيييير )66.16)

( 363.61المتوديييط الحديييابي فيييى القيييياس البعيييدى )فيييي حييييص كييياص ( 336.66الحديييابي فيييى القيييياس القب يييي )

المتوديييط الحديييابي كييياص  ضيييؽط اليييدم الانبدييياطى%(لةيييال  القيييياس البعيييد  ،وفيييي 66.52ونديييبة التؽيييير)

( وندييييبة 65.36المتودييييط الحدييييابي فييييى القييييياس البعييييد  )فييييي حيييييص كيييياص ( 56.66فييييى القييييياس القب ييييي )

المتوديييط الحديييابي فيييى القيييياس القب يييي كييياص %(لةيييال  القيييياس البعيييد  ،وفيييي مؤشييير الطاقييية 66.52التؽيييير)
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( ونديييييييبة التؽيييييييير 55.56المتوديييييييط الحديييييييابي فيييييييى القيييييييياس البعيييييييد  )فيييييييي حييييييييص كييييييياص ( 66.66)

المتودييييط الحدييييابي فييييى القييييياس القب ييييي  كيييياص %(لةييييال  القييييياس البعييييد  ،وفييييي التهوييييية الرئوييييية65.13)

%(لةيييال  31.36( ونديييبة التؽيييير)6.6المتوديييط الحديييابي فيييي القيييياس البعيييد  )فيييي حييييص كييياص ( 2.56)

فيييي حييييص ( 6.1المتوديييط الحديييابي فيييي القيييياس القب يييي )كييياص القيييياس البعيييد ،وفي الديييعة الحيويييية الديييريعة 

%(لةيييال  القيييياس البعيييد  وفيييي 36.66ديييبة التؽيييير)( ون2.3المتوديييط الحديييابي فيييى القيييياس البعيييد  )كييياص 

المتودييييط فييييي حيييييص كيييياص ( 67المتودييييط الحدييييابى فييييى القييييياس القب ييييي )كيييياص القةييييوى التنفديةالدييييعة 

%(لةيييال  القيييياس البعيييد ،وفي معيييدك الزفيييير 51.25( ونديييبة التؽيييير)336الحديييابي فيييى القيييياس البعيييد  )

المتوديييط الحديييابي فيييى فيييي حييييص كييياص ( 1.55 يييي )المتوديييط الحديييابي فيييي القيييياس القبكييياص فيييى الثانيييية 

كييياص %( لةيييال  القيييياس البعيييد  ،وفيييى حميييض اللبكتييييك 32.25( ونديييبة التؽيييير)1.56القيييياس البعيييد  )

المتوديييط الحديييابي فيييي القيييياس البعيييد  فيييي حييييص كييياص ( 31.16المتوديييط الحديييابي فيييي القيييياس القب يييي )

المتودييييط الحدييييابي فييييى القييييياس  كيييياص  تيص%(،و فييييى فودييييفات الكريييييا26.36( وندييييبة التؽييييير)56.26)

( وندييييييبة 655.36المتودييييييط الحدييييييابي فييييييي القييييييياس البعييييييد  )فييييييي حيييييييص كيييييياص ( 357.51القب ييييييي )

المتودييييط الحدييييابي فييييي القييييياس القب ييييي كيييياص %(لةييييال  القييييياس البعييييد ،وفى الج وكييييوز 312.22التؽييييير)

ندييييييييييبة ( و66.53المتوديييييييييط الحدييييييييييابي فيييييييييي القييييييييييياس البعيييييييييد  )فيييييييييي حييييييييييص كيييييييييياص ( 66.26)

 %(لةال  القياس البعد .5.26التؽير)

وفيميييا يخيييص مديييتوى الاداء المهيييار  ل تمرينيييات الحيييرل  فكييياص المتوديييط الحديييابي فيييي القيييياس 

( ونديييييبة التؽيييييير 35.57المتوديييييط الحديييييابي فيييييي القيييييياس البعيييييد  )فيييييي حييييييص كييييياص ( 6.65القب يييييي )

 .%( لةال  القياس البعد 16.55)

 Arkaev L,I،واركٌرررررؾ ال اى  1996اAlter M,Jالتٌرررررر ام جررررراذلررررر   ويتفيييييق فيييييي                     

اص ادييي وب التمرينيييات الحيييرل شيييائع الاديييتخدام فهيييو   4151اFradkin A,J ،فرررردكٌن اٌررره جرررا 4113ا

يشييييمك تمرينييييات دينامكييييية تمرينييييات الاطاليييية الثابتيييية و المتحركيييية ومجموعيييية وثبييييات   يديييياهم فييييى الاداء 

واميييييييا الاحمييييييياء الخيييييييا ص باديييييييتخدام  (.66:57(،)36:26(،)56:22.)المهيييييييارى ل مهيييييييارات الحركيييييييية 

الاديييي وب التق يييييدى فكيييياص اق هييييم تييييأثيرا ع ييييى الاداء المهييييارى ، ويرجييييع ذلييييك الييييى اص الاحميييياء الخيييياص 

باديييتخدام الادييي وب التق ييييدى  ليييم يحقيييق التهيئييية الكافيييية للبجهيييزل الفدييييولوجية مميييا كييياص ليييه تيييأثيرا عكدييييا 

الدرجيييية الممنوحيييية ل طالبيييية فييييى الجم يييية الحركييييية الحييييرل( ومييييص ثييييم وجييييد اص نتييييائج ع ييييى الاداء المهارى)

الاحمييياء الخييياص باديييتخدام ادييي وب البالييييه كييياص الافضيييك ي ييييه نتيييائج ادييي وب الحبيييك ي ييييه نتيييائج ادييي وب 

 .التمرينات الحرل

بة ل متؽيييييرات وبييييذلك نةييييك الييييى تحقييييق الفييييرض الثالييييث بيييياص هنيييياك فييييروق بيييييص الاديييياليب الاربعيييية بالنديييي          

الفديييييولوجية ومدييييتوى الاداء المهييييار  ومييييص خييييلبك ذلييييك يمكننييييا التوةييييك الييييى الترتيييييب الندييييبي لاكثيييير 

 اد وب فاع ية فى التهيئة الفديولوجية ومدتوى الاداء المهار  .
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