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 ومشكلة البحث الممدمةأولا : 

يرجععععو رطععععرير الرعععع ريى الرياسععععا إلععععل ال رااععععام راللجععععر  ال م  عععع  الرععععا  عععع مم الجرا ععععى 
الرياسععععاع رل عععي  ععععا     ععع  ا ن  ععععن  ععععرر   لال اععععرر  ال خرمفععع  لادعععع ا  الرياسعععا اءعععع   ا رر عععا  

رك رلرج   دم    راا   ال طاق ق  ااد م ك يراً فا اار  ار ال  مر ام الج ي   را ارفا     ءا فعا 
 الر ريى الرياسا الذ  يررلط لال  ي   ن ال مرم الأخرى. 

رى  ظرا رجري  اال ام ال ي ان رال س ار   ذ ال  م دما  كا   خاص  اين الرياسام الأخ
ر ا ؛   عا  اعررجى سعررر  رعرافر قع رام ا   ع  ر ءاريع  دال ع   –ر ى  –لر رع  اال ارءا  ن جر  

ق    رررافر إ  فا أفرا  قلائي ع رالذ  ج مءا ج لا خصلا لإجرا  الرجارى راللجر  ال م    لغرض 
 (03) (03رجاين  ارر  الأ ا  فا سر  رطا    رخصائص الأ ا  لكي فرع  ن فرردءا. )

ر عععع   اععععال ام ال يعععع ان رال سعععع ار  ععععن الرياسععععام الأاااعععع   الرععععا أصععععلجم  جععععا   ا ععععا 
 (03ررطا   ا لم مرم ال ررلط  ل مم الر ريى الرياساع ردمم رظائف الأدسا  رغير ا. )

رجعععععالع  ععععن أ رععععو اعععععلاقام  جععععراجزم(  ۰۰۱)م( جعععععراجز لماععععي ام ر  ۰۱۱)ر  عععع  اععععلاق 
يج عععو  عععذا الاعععلاق اعععين الاعععرد  فعععا ال ععع ر ع رالأ ا  الف عععا ذر  ال سععع ار رأصععع اءا فعععا الأ ا  ع إذ

ال اررى ال الا فا  رح  رجم  رخطا الجاجز ع لالإساف  إلل الررافق ال صاا ال سما ع رال رر   
ال ي ا  ك عع  الرا عع  فععا ج  ععو جركععام الجاععم لالإسععاف  إلععل ال عع ر  دمععل الر ععى ال  ععر   رالأف ععا ع 

: 5. )ل قعع ر كايععر  ععن الم اقعع  الا   عع  ال ال عع  ع رالأ ا  الف ععا ال ر يععزف عع ائا الجععراجز  جرععاجرن إلعع
49( )32 :30) 

وليام ( ع م۷۹۹۹)  "Gerry Carrکار  ی ر یم( ج۷۹۹۱بسطويسي أحمد ) يرفق كي  ن 
 اعععم لرخطعععا333-343م جعععراجز ررر عععا دمعععل ل ععع   ۰۱۱دمعععل أن  راعععال   ) ( ۲٠٠٠وولياااام ) 

 -۰۱۱الجاجز ل كي جي  ع رالرا ر كن الرجي الجر   ن الءاعر  اعري اً خمعف الجعاجز ع ردمعل ل ع  
ام ع ك ا أ اررا إلل أن ال ررق الجي  لمجاجز يررقف دمل اررفاع الجاجز ع ر ا يرررعى دم ع   353

تمروناتىالإطالةىصلىىتركوزىالمووسونىكدلالهىمبكرهىللتمزقىالعضليىوالمستويىىفاصلوة
 مىحواجز100الرقميىلسباقى

 

 صبدىالسموعىمحمدىهاشمىأبوىأ.م.د/ىمي
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الجعذع  ن ل ض الرغيرام اللا ط  فا الرك  ك ع رالرا رررلط لالرجي الجر  ررجي ا رر عا  ع ررسعو 
رالذرادين ع رلكا رعر كن ال راعال    عن  عررق الجعاجز ل عكي أ  عي دميءعا ال  عي دمعل ر ريعى الجعذع 
لمجافعع  ال م ععا لمجععاجز ع رلي ععام فععا ارجععاب ال عع ر  ععو رل يعع  ركلعع  رجععي ا رر ععا  لمخععار  ع ك ععا رععز ا  

 . ال  رفو الركل  كم ا زا   يي الجذع
 (3٦ع32: 03ع ) (94: 35) ( ع۰۰9: 5) 

يااراىيم )میاا " )رقعع  أ ععار   إلععل أ   عع  أن يععرفءم ال ععا مرن فععا ال جععال  م(5٠٠٠ساا د طااو واه
الرياسعععا  عععا  جععع    اخعععي جاعععم الإ اعععان  عععن رغيعععرام رااعععرجالام رظ ف ععع  رك   ائ ععع  رغير عععا  عععن 

 (4:33الرغيرام الرا رج   ليركيف الجام  و ال  ا  الا  ا رال  ارس. )

   أن ا  فاع اللاداين ل  ارا  ال  عا  الرياسعا رر عكيي     لم ال  ي   ن ال رااام ال م ل
 (33ج ي الر ريى  رن  رادا  رأ يرار  الفايرلرج   دمل الجام يؤ   إلل إصال  اللادى. )

جي  أن ال سلام  ا الجز  الفادعي  عن الجءعاز الجركعا ر عا ر  عي رفعق الر م  عام الرعا 
 ععععن رزن الجاععععم ع ررركععععرن  ععععن  %53 – 93رصععععمءا داععععر الأدصععععاى رر ععععكي ال سععععلام جععععرالا 

 ج ردععام  ععن الأل ععا  ال سععم   الرععا ركععرن الجععزم ال سععم   ع ر ععذب ال ج ردععام رجرععر  دمععا أ ععراع 
لالإسعاف   Myofibrils ن الأل ا  ال سم   رالم ف  ال سم   الراج   رركرن  عن ال  يع   عن المر فعام 

دععان  ععن الخيععر  راعع ا لالفرائععي   ععا إلععا الأ ر عع  ردسعع ام الخم عع  ع ررركععرن الم فعع  ال سععم    ععن  ر 
 (39:  33فرائي الأكرين(.) –)فرائي ال يراين 

 ذب الفرائي أر الخير  رظءر  ررازي   و ل سءا الل ض رد ع  ا ر  علض ال سعلام ر جعذى 
خير  الأكرين  جر خير  ال يراين رالذ      ال كرن الرئ اا لم سلام الء كم   ربذلك ررجكم فعا 

 (53:  5( )905: 33را  لاا  لم سم . )د م   ا   لاض 

    ال يراين أ م ارررين ا  لاسا فا ال سلام إذ يركرن  عن جعزئين جعز    يعي رير عز لع  
ع ررركعرن ال سعلام الء كم ع   عن أل عا  دسعم   لطيئع   MLCع رجز  خفيف ير عز لع  اععع  MHClاع 

 MHC11 . (32( )2:30( )33  :23)ع رأل ا  دسم   اري   ير ز لءا اع  MHCير ز لءا اعع 

 أن رركيعز ال يراعين فعا  صعي الع م (Alev., et, al 2010) "ألیا  وخ)ارون  ك عا أكع   
لعالألم   ااد  دمل ا كر ا  ال لكر لر زق الأل ا  ال سم   قاي ظءرر أ  أدراض رقاي الإجاعاس

رجععر    ععو ربععذلك   كععن رفععا   ال  يعع   ععن ال سععادفام الرععا قعع  رجعع    ععو ا اععر رار فععا الرعع ريى
 (33)ال سما. الر زق 
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أن  ررؤكعع  ال  يعع   ععن ال رااععام دمععل أن رج ععى إصععالام  راععال ا ال يعع ان رال سعع ار يجععى
ال يع ان  ركرن الء   الأاااا لم ا مين فا  ذا ال جال الرياسا لصعف  دا ع  رفعا  جعال  اعال ام

الرقائ عع  رالرععا  الاععرا  رال سعع ار لصععف  خاصعع  إلععل جا ععى ال جافظعع  دمععل الم اقعع  الا   عع  ررطايععق 
ال ءعارام رال عر  رال رر ع   ر ر   دمل ج ا   اللادى ررصج ح الررازن فا الأ ا  ال سما ركذا ر    

 (5(ع )2).رفادم   الأ ا 

ال خرمفع ع  ر رار ارا   ال رر   ذام أ     كارى فا إر عان ال اج ع  الف  ع  لي  عط  الرياسع  
أن رجاعن  ظعام  لرقا ع  ال سعلامع رالأربطع   عن الإصعال ع ك عاإ  أ ءا فا  فس الرقم دا عي أ عان 

 (3) الرياس  . الرج ي ال سما يج ي ال سم  أقي رأ را لالإصال  أ  ا  الر ريلام

دسعلام  ( إن ر ري عام الإطالع  ل خرمعف3334يؤك  كي  ن  إارا  م رج ع ع ر عرا  إاعرا  م )
 ن  خعاطر ال ع     الر ريا   أر ال  افا    ميالجام خاص  ال ج ردام ال ا م  فا الأ ا  قاي الرج 

 3الفععر  لأرسععاع جاعع   رالر ععزق فععا ال سععلام أر الرععرا ام ال فاصععي لالإسععاف  إلععل رجاععين إ راك
(3 :93.) 

كايععر  الرععا رصععيى الجءععاز الجركععا ررك ععر ل ععكي الإصععالام عع  الر ععزق ال سععما  ععن أك ععر  
دمععل ف ال عع     الرياسععا   ر عع  ل ععكي كايععرال لادععى رذلععك  ن ال  ععا إصععالامد عع  الرياسععيين فععا 

(. أررععارأربطع ع  ال  عا  الاع  ا ال  ر عع  أاااعا دمععل الجءعاز الجركعا )دظععامع دسعلامع غسععاريفع
(32) 

ا  رقعع  ير ععرض اللادععى الععل الإصععال  ار ععزق الأل ععا  ال سععم   فععا ا ا عع  ال راععم الرياسععا
 صعي الع مع  رركيعز ال يراعين الاعريو فعا  ظرا ل  م   ارارءم الرياس  لفرر  طريم    عا يعؤ   لزيعا  

 لععاخرلا رخرمععف  جيعع  أن ال يراععين  ععر الاععرررين الجركععا فععا الميععف ال سععما رلعع   يئععام  خرمفعع 
ال يراعين فعا  صعي الع م  ررك عن أ   ع  الر عر  دمعل رركيعز ال سعم ع ا  لاضال سم  ررج   ارد  

 ل  ارا  ال  ا  الرياسا ف  ا يما:
 ال لكععر لر ععزق الأل ععا  ال سععم   قاععي ظءععرر أ  أدععراض رقاععي الإجاععاس لععالألمع ا كر ععا 

رجععر   الرعع ريى الرياسععا فععا ااععر رارربععذلك   كععن رفععا   ال  يعع   ععن ال سععادفام الرععا رجعع    ععو 
 الر زق ال سماع جي   ظءر الإجااس لالألم ل   يرم  ن الر زق.
   ال ررلطعع  ازيععا   رركيععز ال يراععينالر ععر  دمععل ججععم الر ععزق فععا الأل ععا  ال سععم   الاععري 

 الاعععععععريو فعععععععا  صعععععععي الععععععع مع رالأل عععععععا  ال سعععععععم   اللطيئععععععع  ال ررلطععععععع  لاررفعععععععاع رركيعععععععز ال يراعععععععين
 لال م.  صي فا اللطا 
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لععالر رق  رج يع   اعررى الإصععال   عن ال رجع  الأرلععل إلعل ال رجعع  ال ال ع  جيع  ر اععم الإصعال 
 ال سما إلل  لا   رجام ر ا:

 جعع ر  ر ععرق  جعع ر  جعع ا فععا المر فععام ال سععم  ع ر  عع ر   ععا الفععر  لععألم ال رجعع  الأرل عع   ععر
اين )الاعريو راللطعا ( ر ال ي س يف ر  كن الر ر  دمل  ذب ال رج   ن الر زق ا  ل  زيا   رركيز

 لال رجام فرق الصرر   أر الر ين ال غ اط اا. فا  صي ال مع  لكرا قاي الر ر  دميءا

 الر ععزق فععا ال  يعع   ععن المر فععام ال سععم   ر  كععن الر ععر  دم عع ال ا  عع : ر  ععا  جعع   ال رجعع  
اللطعا  الرعا قع  رصعي إلعل  ازيا   رركيز ال يراين فا  صي ال م رزيا    ال  ال يراين الاريو إلعل

لااعععععرخ ام ال رجعععععام الفعععععرق صعععععرر   أر لعععععالر ين  ( أر أك عععععر ك عععععا   كعععععن الر عععععر  دم ععععع  أ سعععععا3:3)
 ال غ اط اا.

 ركرن الإصال  فا الم ف  ال سم   ر  كعن الر عر  دمعل  عذب ال رجع   عن ال رج  ال ال  : ر  ا
إلل اللطا  جي   كرن  خلال ق اس رركيز ال يراين فا  صي ال م ر  رف  رركيز ال يراين الاريو

(ع ك ععا 3.0) اللطععا  فععا الإ اععان الطا  ععا رركيععز ال يراععين الاععريو إلععل لععأن( دم ععا ۰:۰الرركيععز )
 (33(ع)35لال رجام الفرق صرر   أر الر ين ال غ اط اا. )   كن ر خ ص  ذب ال رج 

الرعع ريى    ععا اععاق يرسععح أ   عع  الر ععر  دمععل رركيععز ال يراععين فععا  صععي العع م فععا جععا م
رطرير ععا طل ععا  رال رال عع  رالر يعع م فععا الاععرا   الر ريا عع  را  رظععام فععا الرعع ريلام الرياسعع  ع لجيعع  يععرم

  صي ال م. لء   الارا   ر رغيرام ال يراين فا

 ااععرك الفععا  ا اععر رار  اععرط ن   الأرلععاالفرقعع   رقعع   جظععم اللاج عع  أن   ظععم طاللععام
ال اعععررى الرق عععا لءعععذا  ا خفعععاضال طمعععرى  ععع ءن   عععا راعععاى فعععا جعععراجز لال اعععرر  م 333اعععلاق 

ير ععزق غيععر راسععح فععا الأل ععا  ال سععم   ر ععا  إصععاارءن الاععلاقع رقعع  يرجععو  الاععاى فععا ذلععك إلععل
ى ذلععك إلعل  عع رر الطاللععام لعالألم فععا دسععلام ز ع ر  ععالجركع   م ر ععرق آالر عزق  ععن   صعاجى  ععذا

الا   ال راا  ع   ا جذا لاللاج   إلل  جارل  الر ر  دمعل أاعلاى ا  م  الرجمينع رخاص  فا ا ا  
ل عض ال رااعام ال ررلطع  ف ع   رلااعر راضالطاللعامع ر عن خعلال ال اعح ال رج عا    ءعا الرا ر عكر
 لاج عع  أن زيععا   رركيععز ال يراععين الاععريو فععا  صععي العع م  ععر   لعع  دمععل جعع ر  الإصععال ال رجعع م

أ   دم عع  ظءععرر ى  يرررععلععالر زق ال سععما  ععن ال رجعع  الأرلععا )جيعع  أ عع  ر ععزق  جعع ر  جعع اع قعع  
رال عععر     فيععع  رج عععى جععع ر   سعععادفام ر اعععءي د م ععع  الرأ يعععي اكر عععاف أدعععراض ظا ريععع ع ك عععا أن 

  ريا    لكرا(.ل  ارا  الأ  ط  الر
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ارصععع  م   ععن  عععذا ال  طمعععق رأم اللاج ععع  أن ررطعععرق ل عععكي د معععا لجعععي  عععذب ال  عععكم  رذلعععك
ك  لعع  لمر ععزق  ار ععا   رعع رياا   رععرح لم رر عع  ل  رفعع  رععأ يرب دمععل رركيععز ال يراععين فععا  صععي العع م

لكم عع  الررب عع   الأرلععا لطاللععام الفرقعع  جععراجزم ۰۱۱ال سععما ردلاقعع  ذلععك لال اععررى الرق ععا لاععلاق 
 .الزقازيقالرياس   لما ام جا    

 : البحث ثانيا : هدف

 الأرلععاار ععا   رعع رياا   رععرح لر ري ععام الإطالعع  لطاللععام الفرقعع   رصعع  ميءعع   اللجعع  الععا 
 لكم   الررب   الرياس   لما ام جا    الزقازيق ع ر  رف  رأ يرب دما :

 .رركيز ال يراين ك  ل   لكرب لمر زق ال سما  -3
 .م جراجز333ال ارر  الرق ا لالاق  -3
 .م جراجز333ال لاق  اين رركيز ال يراين الاريو فا  صي ال م رال ارر  الرق ا لالاق  -0
 

 :البحث ثالثا : فروض

الرجريا   فا رركيز ررج  فررق  ال  إجصائ ا اين  رراط ال  اس ال اما رالل    لم ج رد   -3
 ال يراين ك  ل   لكرب لمر زق ال سما.

فعععا  الرجريا ععع  رراعععط ال  عععاس ال امعععا رالل ععع   لم ج ردععع  اعععين ررجععع  فعععررق  الععع  إجصعععائ ا  -3
 م جراجز رذلك لصالح ال  اس الل   .333ال ارر  الرق ا لالاق 

 جراجز.م 333ررج    ل  أجصائ   اين رركيز ال يراين رال ارر  الرق ا لالاق  -0
 

 :البحث رابعا : مصطلحات

 المرونة )الإطالة( : -

 ععا ال عع ر  دمععا إطالعع  ال سععلام أر  ج ردعع   ععن ال سععلام إلععا  عع ا ا الجركععا ع أر  ععا 
إ كا  عع  ق ععام  فاصععي ردسععلام رأررععار رأربطعع  الجاععم ل خرمععف الجركععام الرياسعع   الإرا  عع  ل عع ا ا 

 ( 33( )35الرااو رب رن إصالام أر أسرار. )
 التمزق العضلً: -

أر  Tendonأر الأررعار  Muscle Fibers ر دلار  دن    أر ر زق الأل عا  ال سعم     
 ريجع  لجءع  دسعما  ع ي  رد يعف ر فعاجة ا رجع   Epimysiumالك س الخعارجا ال غمعف لم سعم  

 (90. ) أكار  ن    ر  ال سم  دمل رج ي  ذا الجء 
 فتائل المٌوسٌن: -

جععزم  ععن ال يراععين رال كععرن لءععذب الفرائععي  ععر  333  رركععرن  ععن جععرالا  ععا فرائععي اعع  ك  ر  ر عع  
( ركععي جععزم  ععن ال يراععين ال كعععرن لءععذب الفرائععي   ععل  دصععا ذام رأاعععين Myosin2) 3ال يراععين 
 (24:  2) . جا ايرين
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 :خامسا: الدراسات المرجعية السابمة

 رأ ير ر ري ام الإطال   دمل لر ر ار  فم ال راا   (8) (۲۱۷۲") ي "دعاء محمد رمز  دراسة
ردمل رجان  اررى الأ ا   فافركي يز ال سم   دمل ل ض    م الر زق ال سما الكريارين

مع راارخ  م اللاج   ال  ء  35 ل ااف  ال ءارى لمطاللام فا الاجرا الزجف رالظءر
ائ ا إلل  ن الفرق  ال ال  ع رم ر ا  ءن د ر  طالل  (۰۱الرجريااع را ر مم دي   اللج  دمل )

 ءرر ( ۳( طاللامع اارغرق الار ا   )۰3 ج رد  ) كي  ج ردرين )رجريا  ع سالط ( قرام
الأاارعع  م رم اجى دي ام ال م فا ا ا   ر ءا   الار ا    فا رج ام ر ريا  ( ۳اراقو )

ال رائ  إلل أن ر ريلام الإطال  ال سم   أ م إلل ر     الأ ا   أ ارم الر رياا ال  ررح رق 
 الزجف رالظءر  ن خلال رجان  رر   الأل ا  ال سم   رالذ  رم الر ر  لالاجرا ال ءار  
 .فافركي يز  ن خلال أ زي ين الررا س ا ي يز رالكريارين دميءا

 وخ)رون و " جرير دراسة(Guerrero, et, al. 2008) (۲۷ ) ررء   إلل الر ر  دمل
ع اارخ م اللاج رن ال  ء   راللطا فا ال يراين الاريو  ا ررفاعا  ل   ال سماالر زق 

فر   ن ( ۳۳( فر   ن غير الرياسيين ر)53الرصفا ع را ر مم دي   اللج  دمل د   )
اللج  لمر ر  دمل أفرا  دي     اراا الرياس  ع جي  رم اجى دي ام  م  ن ج  و 

( ع ك ا رم ر خ ص الإصال  لالفجص ckال يراين الاريو راللطا  رالكريارين كي يز )  اررى 
الطاا لال رجام الفرق صرر   رالر ين ال غ اط اا رالرجميي الايرك   ائا لرركيز ال يراين 

( ع رق  أظءرم  رائ  اللج  أن الرجميي الايرك   ائا ckرالكريارين كي يز ) راللطا الاريو 
ق  ظءرم  و ج  و جا م الإصال   (ckيراين الاريو راللطا  رالكريارين كي يز )لرركيز ال 

ع فا جين لم  ظءر  و الفجص الطاا لال رجام الفرق صرر   رالر ين ال غ اط اا ع إ  فا 
رررصل ال راا  إلل أ     اارخ ام الرجميي الايرك   ائا لم م لمر ر  )ال رج  ال ا    رال ال   ع 

ال يراين الاريو راللطا  راكر ا  الإصال   لكرا لم  ي دمل دلاجءا ررفا ى دمل رركيز 
 الإصال (.  سادفام

 " ررء   إلل الر ر  دمل الر زق ال سما لأامرى ( 0٠( )۲۱۱8شورتر وخ)رون ) دراسة
 لكر رالر ر  دم   قاي اكر اف  لالراائي الأخرى   ي ال رجام فرق الصرر   رالر ين 

( رياسا 03اارخ م اللاج رن ال  ء  الرصفا ع را ر مم دي   اللج  دمل )ال غ اط اا ع 
( دام  ن  داا الر س ركر  ال  م ركر  الام  رال  ارارن 35:32رررارح أد ار م  ا اين )

 53رالفررا   الذين   ا رن  ن اللام لال سلام لالإساف  إلا  ج رد  سالط  رركرن  ن 
دام ع جي  قام ردي   ( ۰۱:۰۳أد ار م  ن  ا اين ) ن غير   اراا الرياس  رررارح 

ال رج  الأرلا ر ا ل  ن ج ر  أ م  رأخر  الإكمي  كااللج  إلا  لا   رجام طل ا لمفجص 
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 ريج  لاصال  اللا ط  ع رال رج  ال ا    ر ر  اررى إصال   رراط ع رال رج  ال ال   ر ر 
ي أفرا  دي   اللج  ع ك ا رم فجص  اررى إصال   ررفو ع جي  رم اجى دي ام  م  ن ك

ج  و أفرا  دي   اللج  لال رجام الفرق صرر   رالر ين ال غ اط اا ع جي  أظءرم  رائ  
اللج  رجر  ال يراين فا  صي ال م ارركيزام   خفس  ج ا لال  ار   الاقا اررري ام  صي 

  و جا م الإصال  ع ال م ع ك ا أظءرم  رائ  اللج  رجر  اررفاع فا رركيز ال يراين فا ج
فا جين لم رظءر أ  رغيرام فا جال  الفجص لال رجام الفرق صرر   رالر ين ال غ اط اا 
إ  فا  رجام الإصال  ال ا    رال ال   ع ردما ال جر الرالا لم ير  ى  اررى ال يراين الاريو 

ن اللطا  ع رفل   كررجرام  ميمرر  م لال ال  لم يراي ۰۱۱۱  كررجرام  ميميرر  م ر  ۰۱۱۱
( ع أ ا فا الأ خاص ۳الأ خاص الأصجا  ركرن  ال  ال يراين الاريو إلا اللطا  )

ال صااين لالر زق ال سما  ن ال رج  الأرلا  كرن رركيز ال يراين الاريو ادمل  ن اللطا  
ع ك ا أظءرم  رائ  ال راا  إلا أن زيا   رركيز ال يراين الاريو إلا ( ۰ا ال  أك ر  ن )

  ا ي ل دمل رجر  إصال  فا الأل ا  ال سم   الج را  رالا سا  ع ك ا ( ۰للطا  فا ال م )ا
رج  أ سا أن الزيا   فا رركيز ال يراين فا ال م رر ااى طر  ا  و ج   الإصال  ع ربذلك ق  

 صي ال م ال صاجل  ل  ارا   ررصمم ال راا  إلا أن الر ر  دمل رغيرام ال يراين فا
 ياس   ر رار  ن ال   م ال لكر  رال ق    ك ا رج    رج  الإصال   ء ا كا م.الأ  ط  الر 

 

 : البحث سادسا : إجراءات

 البحث: منهج  -

لااععععرخ ام الرصعععع  م   ععععذب ال رااعععع  طا  عععع ل رعععع   ل لاالرجرياععععا  ال عععع ء  اللاج عععع  ااععععرخ  م
الل ععع  ( ل ج ردععع   –الرجرياعععا ال امعععا الل ععع   ل ج ردععع  رجريا ععع  راجععع   رلطري ععع  ال  عععاس )ال امعععا 

 .اللج 
 

 :البحث مجتمع  -

م جععراجز سعع ن 333رذلععك لإ را  اععلاق  الأرلععاير  ععي  جر ععو اللجعع   ععن طاللععام الفرقعع  
الرياسععع   ا عععام جا  ععع  الزقعععازيق لم عععام لكم ععع  الررب ععع  الأرلعععا لمفرقععع  الفصعععي  ال رااعععا ال عععا ا    عععرر

 م(.3333/3330الجا  ا )
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 البحث: عينة -

لكم عع  الررب عع   الأرلععارعم اخر ععار دي عع  اللجعع  لالطري ع  ال    عع  ال  ععرائ    ععن طاللعام الفرقعع  
( طاللععع   عععن  جر عععو اللجععع  راللارعععا 33الرياسععع   لما عععام جا  ععع  الزقعععازيق ع را عععر مم دمعععا دععع   )

 ا   ع   ا ر طاق دميءن ال رر  الرال  :  34 – 32رررارح أد ار ن  ن 
 غير   رركام فا الفرق الرياس    اخي أر خار  الكم  . -
 غير راالام. -
 غير  صالام. -
 راك فا اللج .ال راف   دما ا  ر -

رم رطايق اللج  دما  ج رد  رجريا   راج   لطري   ال  اس ال اما الل    ل ج رد  راج   
 ( طالل .33رقرا ءا )

( ع رل ض د اصر 3الرزن( ج رل ) –الطرل  –رم إجرا  الرجا س ل ي   اللج  فا )الان 
م جراجز طل اً  را  الخارا  فا ال رر ع  ) رر ع  ال  عر  الف عر  ع 333الم اق  الا     الخاص  لالاق 

م جعراجز 333ال لض لأدما رال لض لأافي ع ر رر   الركل ( رال ارر  الرق ا لاعلاق   رر   ال  م
 (.0(ع )3ع ك ا يرسج  ج ارل )

 (1) جدول
 المتوسطات الحسايية والانحرافات الم يارية وم املات الالتواء لممجموعة التجرييية 

 في السن والطول والوزن 
 5٠ن= 

 وحدة المٌاس المتغٌرات  م
المتوسط 

 الحسابً
 الوسٌط

الانحراف 

 المعٌاري
 التفلطح الالتواء

 81158 -81183 11358 121111 121185 سنة السن 1
 11848- 11351 81415 1681111 1611185 سم الطول 8
 11368 11165 81242 551111 551385 كجم الوزن 3

 
 

أفعععرا  ال ي ععع  فعععا  عععذب ال رغيعععرام جيععع  ررعععرارح   ا عععي  رجعععا س( إلعععل 3ر عععير  رعععائ  جععع رل )
 (0+ا لررا  اين )
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 (5) جدول
 المتوسطات الحسايية والانحرافات الم يارية وم املات الالتواء لممجموعة التجرييية 

 م حواجز1٠٠في ب ض المتغیرات اليدنية والمستوي الرقمي لسباق 
 81ن=                             

 المتغيرات  م
وحدة 
 المياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

 التفلطح الالتواء

1 
مرونة العمود الفمري اختبار ثنً 

 الجذع أماما
 11536- 11825 31425 831111 881251 سم 

8 
 مرونة المدم 

 اختبار المبض لأعلً
 11881- 11118- 11185 21111 21121 سم

3 
 مرونة المدم 

 اختبار المبض لأسفل
 11168- 11584- 11428 11111 11815 سم 

4 
 مرونة الركبة 

 الحركً للمفصلاختبار المدي 
 11218- 11215- 11351 311511 311281 سم

5 
م 111المستوي الرلمً لسباق 

 حواجز
 11325- 11185 11348 121511 121252 ث

 

ر ععير  رععائ  الجعع رل إلععل رجععا س أفععرا  ال ي عع  فععا  ععذب ال رغيععرام جيعع  ررععرارح   ا ععي ا لرععرا  اععين 
(+0) 

 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة:

 أولاً : الصدق :

( 5لجاعععاى   ا عععي الصععع ق قا عععم اللاج ععع  لااعععرخ ام الصععع ق العععذارا دمعععا دي ععع  قرا ءعععا )
طاللام  ن  فس  جر و اللج  ر ن خار  دي   اللج  الأااا   ع رطل م ا خرلارام الا     دما 

 ( 0م ك ا  ر  رسح اج رل )2/3/3330ال رافق  الأرب ا ال ي   فا الفرر   ن يرم 

 الثبات : ثانٌا :

رم جااى ال لام للاخرلارام الا     قي  اللج  دن طريق إيجا    ا ي ا ررلا  اين رطايق 
( طاللعام  عن  فعس  جر عو اللجع  ر عن خعار  5 ذب ا خرلعارام راعدعا   رطا  ءعا دمعا دي ع  قرا ءعا )

 رافعععق ال الأجعع م إلعععا يععرم 4/3/3330ال رافععق  الخ عع سدي عع  اللجعع  الأاااعع   فعععا الفرععر   ععن يعععرم 
 ( .0م ع ك ا  ر  رسح اج رل )33/3/3330
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 (0) جدول
 م ام  الارتباط يین التطييقین الأولي والثاني في ب ض الا)تبارات ل ناصر المياقة اليدنية

 م حواجز لحساب ثبات الا)تبار1٠٠ال)اصة بسباق 
 81ن= 

 المتغٌرات  م
وحدة 
 المٌاس

 التطبٌك الثانً التطبٌك الأول
معامل 
 الارتباط

الصدق 
المتوسط  الذاتً

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

مرونة العمود الفمري اختبار ثنً  1
 *11182 *11251 41184 881581 31211 811541 سم  الجذع أماما

 مرونة المدم  8
 ----- 11485 11336 21185 11416 21115 سم اختبار المبض لأعلً

 مرونة المدم  3
 *11221 *11252 11454 21211 11522 11163 سم  اختبار المبض لأسفل

 مرونة الركبة  4
 *11215 *11211 11161 311252 11181 311245 سم اختبار المدي الحركً للمفصل

 .3,2٦2 ا  3.35* ق     ر  الج رل  د    ارر  
ا خرلععارام  دمععلرجععر  اررلععا   ال إجصععائ اً اععين  رععائ  ال ي عع  ا اععرطلاد   ( 0يرسععح  ععن جعع رل )

أ سععاً ر  ا خرلععارامعقيعع  اللجعع  فععا الرطايععق الأرل رالرطايععق ال ععا ا   ععا يعع ل دمععا  رجعع   لععام  ععذب 
 رجر  اررلا   ال إجصائ اً فا الص ق الذارا   ا ي ل دما ص ق  ذب ا خرلارام. 

ك ا يرسعح  عن الجع رل أ ع  يرجع  اررلعا  غيعر  ال إجصعائ اً اعين  رعائ  ال ي ع  ا اعرطلاد   
رالرطايععق ال ععا ا   ععا يعع ل دمععا دعع م  الأرللأدمععل( فععا الرطايععق  )ال ععلضدمععا اخرلععار  رر عع  ال عع م 

 .ا خرلار لام  ذا 
 أدوات البحث: 

 يراعين الاعريو فعا  صعي الع م.راعجيي الا ا عام رال  ااعام الخاصع  ا رعائ  رجميعي ال  اار ار  -3
 .( ۰ رفق )

 (.3)اار ار  راجيي الا ا ام الخاص  ا رائ  ا خرلارام الا     رال ارر  الرق ا  رفق  -3
م 333 لاقااععر ار  ااععرطلاع رأ  الخاععرا  لرج يعع  ز ععن الار ععا   الرعع رياا ال  رععرح لم رر عع  لاعع -0

 (. 0 رفق ) جراجز
 طاا ل  اس الرزن. يزان  -9
 الرارا يرر ل  اس الطرل.جءاز  -5
 ز ن.الااد  إ  ا  لجااى  -3
 ار جام لاجى دي ام ال م. -٦
 أ اايى اخرلار لرجميي دي   ال م.  -2
 . ال   يلا إيرم   مءا  جرلل   م   جررش لرسو أ اايى ال م  Ice Boxص  رق رم   -4
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 عام ال يراين( رق  قعام أخصعائا الرجاليعي الطا ع  لاعجى دي )ارررين( لرجميي Kitsكرا ف ) -33
ال يراعين( فعا ااعر ار  رذلعك ل  رفعع   )اعرررينالع م ررجميمءعا ربرفريعل الا ا عام الخاصع  ا رععائ  

 رركيزب لكي طالل   ن أفرا  ال ي  .
 .(9)  رفق جراجزم  ۰۱۱ا خرلارام الا     الخاص  لالاق  -33

 : حواجزم 1٠٠تم ا)تيار ىذه الا)تبارات لقياس عناصر المياقة اليدنية ال)اصة بسباق 
  . اخرلار   ا الجذع أ اً ا  ن الرقر 
  لأدمل(.  )ال لضاخرلار  رر   ال  م 
  لأافي(  )ال لضاخرلار  رر   ال  م 
 . اخرلار ال    الجركا ل فصي الركل 
 (.3ق )[ ار ا   ر رياا   ررح  رف3]

 

 خطوات وضع البرنامج التدرٌبً الممترح: 

اللاج ععع  لعععا طلاع دمعععا ال  يععع   عععن الكرعععى رال راجعععو ال م  ععع  ال رب ععع    ءعععا رالأج ا ععع   قا عععم
راللجر  ال م    ال ررلط  ل رسرع اللج  ع رل   أخعذ أرا  الخاعرا  رال  عرفين دمعا اللجع  ع قا عم 

لمار ععا   فععا  ععكي ااععرا ان رقعع  رععم ررزي عع  دمععا الاععا   الخاععرا  فععا اللاج عع  ارسععو رصععرر  اعع ئا 
(  عم رعم 5 اال ام ال ي ان رال سع ار ع  رفعق )ر  رفايرلرج ا الر ريى الرياسا الإصالامم  جا 

  رج  و أرا  الخارا  ررجميمءا رأافر ذلك دما  ا يما:
ز ن  أاارد اع( رج ام 9ر   ي دما ) ر ريا  ع( رج   03( أااا و اراقو )2    الار ا   )

   ق    .( ٦3الرج   )
 دما  لا   راجي دما ال جر الرالا: 

-35)لعع ( ج ععي اعع  ا  رراععط ال عع   اال  –ال ععا ا  – الأرل )الأاععارع: المرحمااة الأولاا  -
 .%(  ن أقصل  لض٦9

-٦5)الاا س( ج ي ا  ا  ررفو ال ع    – الخا س – الرالو )الأاارع: المرحمة الثانية -
 .%(  ن أقصل  لض29

( %45 -% 25( الج عي الاع  ا الأقصعل ) ال ا ن – الاالو )الأاارع المرحمة الثالثة: -
  ن أقصا  لض. 
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رقعع  رععم رج يعع   عع   الج ععي الاعع  ا لمرجعع ام الر ريا عع  خععلال  راجععي الار ععا   ل  عع ل ال ععلض 
 ال جر الرالا: دمل
 ال  ر الز  ا. - 333الرقم ال ليي  = الج  الأقصل ل لض ال مى -أ 
 ل لض أ  ا  الراج .  – الج  الأقصل لم لض =    ل ال لض ال   ر  -ى 
  ع ل ال علض ال   عر  * ال اعل  ال ئر ع  ل طعاق  = الج  الأ  عل ل  ع ل ال علض فعا الرع ريى -  

 ال لض أ  ا  الراج . + الر ريى
 

طاللععام    ععرذ  لرج يعع  الجعع  الأ  ععل رالأقصععل لم ععلض خععلال كععي ال راجععي الر ريا عع  لإجعع ى
 الرجريا  .  ال ج رد 

 المرحمة الأول : 
  32 :الان

 %.٦9 -%35 ارر  الج ي الا  ا: 
 . ٦3ال لض أ  ا  الراج : 

 . ۰۱۰ -۰۳-۰۰۱الج  الأقصل ل لض ال مى = 
 . 333=  ٦3-333 -   ل ال لض ال   ر 

  لس  ق  5٦=  ٦3+  35×  333=  الج  الأ  ل لم لض أ  ا  الر ريى
      =  الج  الأقصل لم لض أ  ا  الر ريى

   
 ق.  / لس  334 = ٦3+  

 المرحمة الثانية: 
  ۰۳الان = 

 % 29-%٦5: الا  ا ارر  الج ي 

 . ۳۳: الراج ال لض أ  ا  

 . ۰۱۰ =۰۳-۰۰۱الج  الأقصل ل لض ال مى 

 . ۰۰۱=۳۳-۰۱۰ -   ل ال لض ال   ر 

      الأ  ل لم لض أ  ا  الر ريى =  الج 

   
  لس / ق.  3٦3=  ٦0+  

      الأقصل لم لض أ  ا  الر ريى =  الج 

   
  لس / ق.  323=  ٦0+  
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 الثالثة:  المرحمة
 . ۰۳=  الان
 %. 45-%25الا  ا:  الج ي  ارر  

 .٦3ال لض أ  ا  الراج : 
 .  ۰۱۰=  ۰۳ - ۰۰۱ = الج  الأقصل ل لض ال مى

 . ۰۳۰=۳۰-۰۱۰ =   ل ال لض ال   ر 
      الج  الأ  ل لم لض أ  ا  الر ريى = = 

   
  لس / ق.  323=  ٦3+  

      لم لض أ  ا  الر ريى = =  الأقصلالج  

   
  لس / ق.  345=  ٦3+  

 أسفرت نتائج تطيیق الم ادلة لممجموعة التجرييية عما یمي: وقد
 (4) جدول

 مراح  اليرنامج التدرييي المقترح

 م
مراحل 
 البرنامج

المتوسط 
الحسابً لنبض 

 الراحة 
 )نبض/راحة(

المتوسط 
الحسابً للنبض 

 المنشود 
 )نبض/راحة(

 شدة الحمل

الحد الأدنى 
للنبض للوحدة 

 التدرٌبٌة 
 )نبضة/ق(

الحد الألصً 
للنبض للوحدة 

 التدرٌبٌة 
 )نبضة/ق(

 848 851 %47 -% 56 828 18 المرحلة الأولً 1
 812 848 %17 -% 46 821 47 المرحلة الثانٌة 8
 875 811 %76 -% 16 824 46 المرحلة الثالثة 3

 

 وقد راعت الباحثة توافر الشروط التالية عند وضع اليرنامج المقترح: 
  لائ   الر ريلام الرا  جرريءا الار ا   ل ارر  الطاللام دي   اللج .  -
 الر رع فا  كر ام الرج ام الر ريا  .  -
  رر   الار ا  .  -
 إدطا  الراج  اللاز  .  -
  رادا   ا أ الفررق الفر    د   ر فيذ الر ريلام الخاص  لالار ا  .  -
جالرءععا الطا   عع  قاععي اعع أ  إلععلا  ر ععام لالرء ئعع  فععا  ءا عع  الرجعع   الر ريا عع  ررجععرع الطاللعع   -

 الرج   الر ريا  . 
 الر ر  فا     الج ي  ن ال    ال رراط  إلل ال    ال صرى.  -
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 :التجربة الاستطلاعية 

ع ر عن خعار  دي ع   طاللام  ن الفرق  الأرلا  ن  جر عو اللجع ( 5)قا م اللاج   لاخر ار 
- 3 الأجعع  ال رافععق  الأ  ععين إلععا يععرمر ا اللجعع  الأاااعع   لإجععرا  الرجربعع  ا اععرطلاد   ع رذلععك يعع

 ركان الء    ن  ذب الرجرب   ا يمل:  ع  م33/3/3330
     صلاج   الأجءز  رالأ رام ال ارخ   .  دملالر ر   .3
   رف       لائ   الر ريلام ل ارر  الطاللام  ن جي  الركرارام رفررام الراج  الاي   . .3
 ق اس    ل ال لض  ن خلال الجس دما ال ريان الالارا. دملالر ريى  .0
 كر ا  الص رلام الرا ق  رراج  د م   الرطايق ال ءائا.ا .9
 ر  الخاص  اراجيي ا ا ام رق ااام اللج . رج ي   كي ا ار ا .5

 

رقععع  أرسعععجم ال رعععائ  دعععن  ععع   صعععلاج   الأجءعععز  رالأ رام ال اعععرخ    ر لائ ععع  ال كعععان 
 ق اس    ل ال لض.  دملرالرأك   ن ال  ر  
 :تنفيذ البحث 

 القياسات القيمية:  -1
ال رافعععععق  الأ  عععععينقا عععععم اللاج ععععع  لعععععأجرا  ال  ااعععععام ال ام ععععع  ال ج ردععععع  اللجععععع  رذلعععععك يعععععرم 

 الرالا: رر م ال  ااام دمل ال جرع  م3/3330/ 33ال رافق  الأرب ا ع إلا يرم  م33/3/3330
 ق اس الطرل رالرزن. -
  (9 رفق )ق اس ا خرلارام الا      -
 ع لأقرى جز   ن ال ا   . جراجزم ۰۱۱ق اس ال ارر  الرق ا لالاق  -
 علالرجاليعي الطا ع  أ  عا  الراجع  رل ع  ال جءعر  اعاجى دي ام  م ارااعط  الطايعى ال خعرص  -

 رج ي   ارر  رركيز ال يراين الاريو فا  صي ال م. ل( ااد  92)
 

 تطيیق اليرنامج:  -
قاععي ا ا عع   ( دمععل  ج ردعع  اللجعع  الرجريا عع 3رععم رطايععق الار ععا   الرعع رياا ال  رععرح  رفععق )

ع  م33/9/3330ال رافععق  الخ عع سإلععل يععرم  م35/3/3330ال رافععق  الاععام ععن يععرم  اليععرم ال رااععا
 ( ق. ٦3ع ز ن الرج   ) اارع( رج ام ر ريا   فا الأ9( أااا و اراقو )2)رل    
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 القياسات الب دية:  -5
 فععا أجععرا ب اللاج عع  لععأجرا  ال  ااععام الل   عع  ل ج ردعع  اللجعع  الرجريا عع  رف ععا ل ععا رععم قا ععم

 الأ  عينإلا يعرم  م33/3/3330ال رافق  الاامالأامرى رالررريى رذلك يرم  ال  ااام ال ام   رب فس
 .م39/3/3330

 :: المعالجات الإحصائيةسابعا

رج  ععو الا ا ععام رر ظ  ءععا قا ععم اللاج عع  لااععرخ ام الجااععى الألععا دععن طريععق الار ععا    ل عع 
 ع رق  اارخ  م ال  ا  م الرال  : SPSS الإجصائا
 الجاااا. ال رراط -
 ا  جرا  ال   ار .  -
 .الرا ط -
   ا ي ا لررا . -
   ا ي الرفمطح.  -
   ا ي ا ررلا .  -
 ال اى ال ئر   ل    م الرغير.  -
 .T TESTم  اخرلارالفررق اين ال رراطام لاارخ ام     م -

 :النتائج ومنالشة ثامنا: عرض
 النتائج: أولاً: عرض -

 (٠جدول )
 المیوسین السريع في مص  الدم في القياس القيميدلالة الفروق ونسب التغیر في تركیز 

 )أثناء الراحة وب د المجيود( لممجموعة التجرييية )في يداية اليرنامج التدرييي(
 81ن=

 المتغيرات  م
وحدة 
 المياس

 بعد المجهود لبل المجهود
الفرق بين 
معدل  ليمة "ت" المتوسطين

المتوسط  التغير%
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

1 

المٌوسٌن 
فً 

المٌاس 
 المبلً

ng/ml 6381411 621211 81821211 5421226 14151411 181114* 8361465 

 3,34 ا  3.35* ق     م  الج رل  د    ارر  
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فعا ال  عاس ال امعا )أ  عا  الراجع  إجصعائ اً    العفعررق ( رجعر  5يرسح  عن جع رل )يرسح  ن 
ال جءر ( فعا  اعل  رركيعز ال يراعين الاعريو فعا  صعي الع م رذلعك لصعالح ال  عاس ال امعا )ل ع   رل  

 . ال جءر ( لم ج رد  الرجريا   )فا ا ا   الار ا   الر رياا(
 (6جدول )

 دلالة الفروق ونسب التغیر في تركیز المیوسین السريع في مص  الدم في القياس الب دي
 لممجموعة التجرييية )في نياية اليرنامج التدرييي( )أثناء الراحة وب د المجيود(

 81ن= 

 المتغيرات  م
وحدة 
 المياس

 بعد المجهود لبل المجهود
الفرق بين 
معدل  ليمة "ت" المتوسطين

المتوسط  التغير%
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

1 

المٌوسٌن 
فً 

المٌاس 
 المبلً

ng/ml 6851511 561146 81181441 3851481 13261141 151256* 8811134 

 3,34 ا  3.35* ق     م  الج رل  د    ارر  
فعععا ال  عععاس ال امعععا )أ  عععا  الراجععع  رل ععع  إجصعععائ اً    العععفعععررق ( رجعععر  3 عععن جععع رل )يرسعععح 

)ل ععع  ال جءعععر ( فعععا  اعععل  رركيعععز ال يراعععين الاعععريو فعععا  صعععي الععع م رذلعععك لصعععالح ال  عععاس الل ععع   
 . ال جءر ( لم ج رد  الرجريا   )فا  ءا   الار ا   الر رياا(

 

 (7جدول )
 دلالة الفروق ونسب التغیر في تركیز المیوسین السريع في مص  الدم قي  المجيود في 

 القياس القيمي وقي  المجيود في القياس الب دي لممجموعة التجرييية 
 81ن= 

 المتغيرات  م
وحدة 
 المياس

 المجهودلبل 
 )المياس المبلي(

 بعد المجهود
الفرق بين  )المياس البعدي(

 المتوسطين
ليمة 
 "ت"

معدل 
المتوسط  التغير%

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المٌوسٌن لبل  1
 ng/ml 6381411 621221 6851511 561131 61111 11315 11111 المجهود

 3,34 ا  3.35 م  الج رل  د    ارر  * ق    
فععا  اععرر  رركيععز إجصععائ اً    الععإلععا أ عع    يرجعع  فععررق ( ٦يرسععح  ععن جعع رل )يرسععح  ععن 

ال يراين الاريو فا  صعي الع م قاعي ال جءعر  فعا ال  عاس ال امعا رقاعي ال جءعر  فعا ال  عاس الل ع   
 . لم ج رد  الرجريا  
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 (8جدول )
 دلالة الفروق ونسب التغیر في تركیز المیوسین السريع في مص  الدم ب د المجيود في 

 القياس القيمي وب د المجيود في القياس الب دي لممجموعة التجرييية 
 81ن= 

 المتغيرات  م
وحدة 
 المياس

 لبل المجهود
 )المياس المبلي(

 بعد المجهود
الفرق بين  )المياس البعدي(

 المتوسطين
ليمة 
 "ت"

معدل 
المتوسط  التغير%

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

1 
المٌوسٌن 

بعد 
 المجهود

ng/ml 81821211 5421226 8118161 3851488 1851811 11266 51224 

 3,34 ا  3.35* ق     م  الج رل  د    ارر  
فععا  اععرر  رركيععز إجصععائ اً    الععإلععا أ عع    يرجعع  فععررق ( 2يرسععح  ععن جعع رل )يرسععح  ععن 

ال يراين الاريو فعا  صعي الع م ل ع  ال جءعر  فعا ال  عاس ال امعا رل ع  ال جءعر  فعا ال  عاس الل ع   
لم ج ردعع  الرجريا عع ع رلكععن كم ععا قععي  اععل  رركيععز ال يراععين الاععريو فععا  صععي العع م كم ععا كععان ذلععك 

 .أفسي
 (9جدول )

 م حواجز في 1٠٠دلالة الفروق ونسب التغیر يین متوسط المستوي الرقمي لسباق 
 القياس القيمي والقياس الب دي لممجموعة التجرييية 

 81ن= 

 المتغيرات  م
وحدة 
 المياس

 المياس البعدي المياس المبلي
الفرق بين 
 المتوسطين

ليمة 
 "ت"

معدل 
المتوسط  التغير%

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المستوي  1
 111612 *21141 81811 11221 161621 11442 121111 ث الرلمً

 3,34 ا  3.35* ق     م  الج رل  د    ارر  
فعععا ال اعععرر  الرق عععا لاعععلاق إجصعععائ اً    العععرجعععر  فعععررق ( 4يرسعععح  عععن جععع رل )يرسعععح  عععن 

)فا ا ا   الار ا   الرع رياا( رال  عاس الل ع   )فعا  ءا ع  الار عا    م جراجز اين ال  اس ال اما333
 . الر رياا( رلصالح ال  اس الل    )فا  ءا   الار ا   الر رياا( لم ج رد  الرجريا  
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 (1٠جدول )
 م حواجز وتركیز المیوسین في مص   1٠٠م ام  الارتباط يین المستوي الرقمي لسباق 

 الدم في القياس الب دي )في نياية اليرنامج التدرييي( لممجموعة التجرييية 
 81ن= 

 المتغيرات  م
وحدة 
 المياس

 المياس البعدي
الميوسين 
 بعد المجهود

المستوي 
المتوسط  الرلمي 

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 ng/ml 6851511 561131 11853 11886 المٌوسٌن لبل المجهود 1

  ng/ml 81181611 3851488 المٌوسٌن بعد المجهود 8
-

11511* 
   11221 161621 ث المستوي الرلمً 3

 3,999 ا  3.35* ق     ر  الج رل  د    ارر  
رجععر  دلاقعع  اررلاط عع  دكاعع    العع  إجصععائ اً فععا رركيععز ( 33يرسععح  ععن جعع رل )يرسععح  ععن 

م جععراجز لم ج ردعع  333الرق ععا لاععلاق ال يراععين الاععريو فععا  صععي العع م ل عع  ال جءععر  رال اععرر  
 . الرجريا  

 اي  ا ررج  دلاق  اررلاط   غير  ال  إجصائ اً  اين كلًا  ن: 
رركيز ال يراين الاريو فا  صي ال م قاي ال جءر  رال يراعين الاعريو فعا  صعي الع م ل ع   -

 ال جءر  لم ج رد  الرجريا  .
م جعععراجز 333رال اعععرر  الرق عععا لاعععلاق ال يراعععين الاعععريو فعععا  صعععي الععع م قاعععي ال جءعععر   -

 لم ج رد  الرجريا  .
 :النتائج ثانيا: منالشة

 أولاً: منالشة نتائج الفرض الأول: 

أ  ععا  الراجعع  رل عع  ال جءععر ( )( رجععر  فعررق  العع  إجصععائ ا فععا ال  عاس 5يرسعح  ععن جعع رل )
الار ععا   الرعع رياا( ع  لم ج ردعع  الرجريا عع  رلصععالح ال  ععاس ال امععا )ل عع  ال جءععر ( رذلععك )فععا ا ا عع 

راررفععو  ع(  ععا رجرام/  ميمرععر303,0جيعع  كععان رركيععز ال يراععين الاععريو فععا  صععي العع م أ  ععا  الراجعع  )
رزيععععا    ع(303.93(  ععععا رجرام/  ميمرععععر ا اععععل  رغيععععر قعععع ر ا ) ۰۰۰۳.۱ل عععع  ال جءععععر  ل صععععي إلععععل )

 فعام ال سعم   الا سعا   اررى ال يراين الاريو فا  صي ال م ل   ال جءر     عل جع ر  ر عزق لمر 
 ريج  ل  ارا  ال  ا  الا  ا ع رالفرق اين ال  اس أ  ا  الراج  رل   ال جءر   ج   ججم ج ر   ذا 
ن كا ععم غيععر  الر ععزق اععرا  كا ععم  ععذب الزيععا    صععجرل  أر غيععر  صععجرل  لعع  م فععا ال سععلام ع راع

ر ععزق ل ععض المر فععام   صععجرل  لعع  م فععا ال سععلام  ععذا    ععل جعع ر  ر ععزق  ععن ال رجعع  الأرلععل )
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ال سم  (   رسل فرر  راج  اين الرج ام الر ريا   جرعل   رجع    سعادفام ررفعا ى رجعرل الر عزق 
ال سععم  ( ك ععا  الأل ععا لم رجعع  ال ا  عع  ر ععزق ال  يعع   ععن المر فععام ال سععم  (  ععم ال رجعع  ال ال عع  ر ععزق 

جريريو وخ)ارون كي  عن  رأ سا أرفق دم    عSawyaer et al (34)سایور وخ)رون    ير اذلك
 .Shorter et al   (۰۱۱۳ ( )03)وشورتر وخ)رون ع  (۲۷( )۲۱۱8)

أن رركيعز ال يراعين الاعريو فعا Alev et al (3333( )33 ) ألیا  وخ)ارون رك عا أ عار 
ال لكععر لر عععزق الأل ععا  ال سععم   قاععي ظءععرر أ  أدععراض رقاعععي  ا كر ععا  صععي العع م  اععاد  دمععل 

الإجاعاس لعالألم ربععذلك   كعن رفععا ى ال  يع   ععن ال سعادفام الرعا قعع  رجع   ا اععر رار فعا الرعع ريى 
 ( ۰۰).  و رجر  الر زق ال سما
رجر  فررق  ال  إجصائ اً فا رركيز ال يراين الاريو فا  صي الع م ( 3يرسح  ن ج رل )

ا  ععا  الراجعع  رل عع  ال جءععر ( لصععالح ال  ععاس ل عع  ال جءععر  لم ج ردعع  الرجريا عع  الل عع   )اععين ال  ععاس 
فعععا  ءا ععع  الار عععا   الرععع رياا( جيععع  كعععان رركيعععز ال يراعععين الاعععريو فعععا  صعععي الععع م أ  عععا  الراجععع  )
  ا رجرام  ميمرر ا ال  رغيعر( 811815راررفو ل   ال جءر  ل صي الل )ع ارر(  ا رجرام/  م 335.3)
ر ذا ي ل دمل ج ر  ركاير فا ارررين ال يراين الاعريو فعا  صعي الع م  ريجع  ؛  %(333.309)

 للاارجال  لمر ريلام الا     ال  ارا   ن خلال الرج   الر ريا  . 
( رجععر  فععررق  العع  إجصععائ ا اععين  اععررى رركيععز 2( ر ) ٦يرسععح أ سععاً  ععن جعع ارل )رك ععا 

فععا ا ا عع  الار ععا   الرعع رياا( ر اععررى رركيععز )ال يراععين الاععريو فععا  صععي العع م قاععي رل عع  ال جءععر  
ال يراععين الاععريو فععا  صععي العع م قاععي ر ل عع  ال جءععر  )فععا  ءا عع  الار ععا   الرعع رياا( جيعع  كععان ل عع  

ض ل صعععععي العععععل فعععععرا خع (  عععععا رجرام  ميمرعععععر ۰۰۰۳.۱فعععععا ا ا ععععع  الار عععععا   الرععععع رياا( ))ال جءعععععر  
%( ع 5.2فععا  ءا عع  الار ععا   الرعع رياا( ا اععل  رغيععر ))(  ععا رجرام/  ميمرععر ل عع  ال جءععر  3333.5)

(  ععا رجرام  ميمرععر را خفععض قاععي ال جءععر  303,03ركععان قاععي ال جءععر  فععا ا ا عع  الار ععا   الرعع رياا )
ر ذا غيعر  ال  %(3.343)  رجرام  ميمرر ا ال  رغير(  ا335,33لل )إفا  ءا   الار ا   الر رياا 

 . إجصائ ا
 الرعع رياا( ر  عص رركيعز ال يراععين الاعريو فععا  صعي العع م ل ع  ال جءععر  فعا ) ءا عع  الار عا  

لم ج ردع  الرجريا ع  ع جيع  أن   عص    ير إلل ج ر  رجان فعا  اعررى  رر ع  الأل عا  ال سعم  
ل ر ميععي الر ععرض لر ععزق الأل ععا  ال سععم   رالععذ    ععير العع م    عع  صععيرركيععز ال يراععين الاععريو فععا 

رفادم ع  الار عا   الرع رياا ال  رعرح  كفا  ر ذا  ا   ير إلل ع ا ررب إلل زيا    رر   الأل ا  ال سم  
فععا  رأاععء مجعع ر  إطالعع  الأل ععا  ال سععم    إلععل أ ىر رر عع    ععا  إطالعع   ععا  جرععر   ععن ر ري ععام 

 ا خفاض  اررى رركيز ال يراين الاريو فا  صي ال م ل ى طاللام الفرق  الأرلل لالكم  . 
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( ، و تجريااارو 8)( ۲۱۷۲) رمااازدعااااء محمد  رعععائ   رااعععام كعععلا  عععن    ععع ررفعععق  ر عععر  عععا
 رالإطالعع ال رر عع    ععامدمععل أن ر ري( 5٠٠6( )05) Wilom( ، ويميااورن 51( )۲۱۱وخ)اارون )

 نال يراعععيالعععل ا خفعععاض فعععا  اعععررى رركيعععز  لالإسعععاف ع  الأ ا ال سعععم   أ م العععل رجاعععين  اعععررى 
الاريو فا  صي ال م   ا يع ل دمعل رجاعن  رر ع  الأل عا  ال سعم   رلالرعالا   معي الر عرض لمر عزق 

ع أن  (50)( 5٠15) Blackwellبلاك وي  فا ال سلام. ك ا ررفق  رائ   ذا اللج   و  راا  
  صععيالجيعع  رععؤ ى الععل ا خفععاض رركيععز ال يراععين الاععريو فععا  لالإج ععا ال اععارق   الإطالعع م ر ري ععا
 ال م. 

ل خرمعف  الإطالع إن ر ري عام  (1) (۲۱۱۹) إياراىيم"رحماة ، وماراد  إيراىيم كي  ن  ريؤك 
دسععلام الجاععم خاصعع  ال ج ردععام ال ا معع  فععا الأ ا  قاععي الرجعع   الر ريا عع  أر ال  افاعع    مععي  ععن 

إلععععل رجاععععين إ راك الفععععر   لالإسععععاف  خععععاطر ال عععع  رالر ععععزق فععععا ال سععععلام أر الرععععرا ام ال فاصععععي 
 ( 93: 3)جا  .لأرساع 

إلععل أن د صععر ال رر عع    عع  ( 35)(۲۱۷۷) "عيااد الاارحمن عيااد الحمیااد  ك ععا أ ععار أ سععاً 
ربرععرفر  ععذا ال  صععر يرععرفر لمجءععاز ال سععما   لا ععرع رطملععاً  ء ععاً فععا الك يععر  ععن الرياسععام ل ععكي 

 رجعع   ععن الأ ععان رالج ا عع   ععن الر زقععام ال سععم   ر ععا   ععال  ذلععك  ععن الإصععالام الرععا قعع   اععااءا 
الأ ا  الجركععععا لال  عععععا   لععععل ض ال راقعععععف أر ال رطملععععام فعععععا كااعععععرجال لم ءععععارام  ال فععععاجةالأ ا  

 (. 39: 35الرياسا الرخصصا )

الر ر  دمل رركيز ال يراين الاريو فا  صي ال م ك ؤ ر ل رج  الر زق  أن الباحثةرررى 
فاعفر  رالكريعارين  عي ال عرار  الجعر   الأخعرى دن اارخ ام ل ض الع   م  اارخ ا  ال سما  فسي 

 ي دعااء محمد رماز رالر ين ال غ اط اا رال رجام فرق الصعرر   ك عا فعا  رااع   كي يز رالررا س ا ي يز
ال يراعععين الاعععريو فعععا  صعععي الععع م  لكعععرا   ار ععع  لالععع  ئي   ظعععرا لظءعععرر زيعععا   رركيعععز (8( )۲۱۷۲)

ك ؤ عععر  لكعععر لجععع ر  الر عععزق  ااعععرخ ا  الرعععا رظءعععر  عععو  رجعععام الر عععزق ال ععع ي   ر  كعععن  الأخعععرى 
 ال سما ررفا ى  سادفام  ذا الر زق. 

توجااد فااروق دالااة إحصااائيا يااین )  "والااذي یاانى عماا :  الأولوىااذا يحقااق الفاارض 
متوسااط القياااس القيمااي والب اادي لممجموعااة التجريييااة فااي تركیااز المیوسااین كدلالااو مبكااره 

 ( لممجموعة التجرييية"لمتمزق ال ضمي
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 :نتائج الفرض الثاني ثانيا: منالشة

م  ۰۱۱فعععا ال اعععررى الرق عععا لاعععلاق  إجصعععائ ا( رجعععر  فعععررق  الععع  4يرسعععح  عععن جععع رل ) 
فعا  ءا ع  الار عا   الرع رياا  الل ع  رال  عاس  الرع ريااعفا ا ا   الار ا    الل   اين ال  اس  جراجز

فعععا  ءا ععع  الار عععا   الرععع رياا لم ج ردععع  الرجريا ععع  ع جيععع  كعععان فعععا ا ا ععع   الل ععع  لصعععالح ال  عععاس 
(   ا اعععل  33,3٦صععلح )أرقععي فععا  ءا ععع  الار ععا   الرعع رياا ر ع (   32.433) الرعع ريااالار ععا   
 . %(33.342)رجان 

ررؤكعع  ال  يعع   ععن ال رااععام دمععل أن رج ععى إصععالام  راععال ا ال يعع ان رال سعع ار يجععى أن 
اااا لم ا مين فا  ذا ال جال الرياسا لصف  دا م  رلم ا مين فا  جال  اال ام ركرن الء   الأ

ال يع ان رال سع ار لصععف  خاصع  إلعل جا ععى ال جافظع  دمععل الم اقع  الا   ع  ررطايععق الاعرا   الرقائ عع  
رالرععا ر ر عع  دمععل ج ا عع  اللادععى ررصععج ح الرععرازن فععا الأ ا  ال سععما ركععذا ر   عع  ال ءععارام رال ععر  

 ( 33( ع )39).ر   رفادم   الأ ا رال ر 

%( إلعععل أن 59ع33)رالعععذ  جعععا  ا اعععل   الرق عععارقععع  ررجعععو اللاج ععع  الرجاعععن فعععا ال اعععررى 
ع  ريجعع    ععص ر ععزق الأل ععا   الأ ا ال سععم   أ م الععل رجاععين  اععررى  رالإطالعع ر ري ععام ال رر عع  

ن الاعريو فعا ييراع يعز الا  ل  ا خفاض فا  اررى ررك الأ ا م   رق آ  ن   صاجل  ال سم   ر ا
لاعلاق  الرق عاال سعم   رلالرعالا رجاعن ال اعررى  الأل عا  صي ال م ع   ا   ير إلل رجاعن  رر ع  

 .جراجزم  ۰۱۱

 رراعععط اعععين ررجععع  فعععررق  الععع  إجصعععائ ا   رالعععذ  يععع ص دمعععل:  ال عععا ار عععذا  ج عععق الفعععرض 
م جعراجز رذلعك لصعالح 333فعا ال اعرر  الرق عا لاعلاق  الرجريا  ال  اس ال اما رالل    لم ج رد  

  ال  اس الل   
 :  الثالثرابعا: منالشة نتائج الفرض 

فا رركيز ال يراين الاريو  إجصائ ا( رجر  دلاق  اررلاط   دكا    ال  33يرسح ج رل )
ع  جعراجزم ۰۱۱فا  ءا   الار ا   الرع رياا( رال اعررى الرق عا لاعلاق )فا  صي ال م ل   ال جءر  
ر ذا ا ررلا  ال كاا   عير إلعل أن الرجاعن فعا ال اعررى ع ( 3.533-جي  جا    ا ي ا ررلا  )

لالاعرد   ال ررلطع ال سعم   الا سعا   الأل عا يرجو إلل رجان  رر ع   جراجزم  ۰۱۱لالاق  الرق ا
ال كاعع   ر  ععل ا عع  كم ععا زا م  رر عع  الأل ععا  ال سععم   كم ععا قععي  ا ررلاط عع  ال لاقعع ع جيعع  أن  ععذب 

ر زقءععا  ريجعع  جعع ر  ا خفععاض فععا رركيععز ال يراععين الاععريو فععا  صععي العع م رالععذى اعع ررب   ععير الععل 
 . جراجزم ۰۱۱لالاق  ج ر  رجان ال اررى الرق ا
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الرعع رياا ريرجععو الرجاععن فععا  رر عع  الأل ععا  ال سععم   الا سععا  الععل ا  رظععام فععا الار ععا   
العععل ذلعععك فعععا لعععاى  الإ عععار ك عععا اعععاق  دم عععا لأاعععمرى رخط طععع ال  رعععرح  عععن قاعععي اللاج ععع  العععذ  رعععم 

 .  الإجرا ام
ياراىيمسا د كماال طاو ،   ل ع إ و  ا أ ار  أ سار ذا يرفق  ( ع أن 3335  ) يحیا  )میا  واه

رؤ ى الل رجان فا رركيى رظعائف الأل عا   دم الأامرى  ال خطط ا  رظام فا الارا   الر ريا   
 (. ۳۳: 33ال سم  . )

اعين  اعررى رركيعز ال يراعين الاعريو فعا  اررلعا ( دع م رجعر  33) عن جع رل  أ ساريرسح 
ر ععذا   ععير إلععل أن  جععراجزم ۰۱۱قاععي ال جءععر  رال اععررى الرق ععا لاععلاق  الراجعع  صععي العع م أ  ععا  

رالذ    ر   الراج اض ال سما الجزئا ال ار ر أ  ا  ال سم   را ح لج ر  ا   ل الأل ا  رر   
 لاام ال غ   ال سم   ال ائ  . 

توجاد دلالاو أحصاائية جزئياا  والاذي یانى عما :  الثالث( تحقق الفرض ۷۱ونتائج جدول ) 
 لممجموعة التجرييية" م حواجز1٠٠يین تركیز المیوسین والمستوي الرقمي لسباق 

 والتوصيات : تاسعا : الاستخلاصات

 :الاستخلاصات -أولاً 

است)مصت نتائج  من تم التوص  إليومن )لال ما و  تووتساؤلا البحث ف اىدأفي ضوء 
 الباحثة ما یمي :

يؤ ى ا  رظعام فعا الاعرا   الر ريا ع  الخاصع  لالإطالع  رال رر ع  إلعل ر ميعي الر عرض لمر عزق  .3
جيععع  قععع  أظءعععرم  رعععائ  اللجععع  ال سعععما الخعععاص لالأل عععا  الا سعععا  ال ررلطععع  لالاعععرد  ع 

جععع ر    عععص فعععا رركيعععز ال يراعععين الاعععريو فعععا  صعععي الععع م   ار ععع  ا اعععار  فعععا ال  ااعععام 
 ال ام  .

 جعراجزم  ۰۱۱الار ا   الر رياا ال  رعرح لاطالع  أ ى إلعل رجاعن ال اعررى الرق عا لاعلاق  .3
  ريج    خفاض رركيز ال يراين الاريو فا  صي ال م   ا   مي الر رض لمر زق ال سما

رجعععر  دلاقععع  اررلاط ععع  دكاععع   اعععين رركيعععز ال يراعععين الاعععريو فعععا  صعععي الععع م ع رال اعععررى  .0
 ل   ال جءر  لم  اس الل   .  جراجزم  ۰۱۱الرق ا لالاق 
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 ثانيا: التوصيات: 

 :یمي بما الباحثة توصي إست)لاصاتفي ضوء ما تم التوص  إليو من 
ااععرخ ام الار ععا   الرعع رياا ال  رععرح لاطالعع  رال رر عع  لأ عع  اععاد  دمععل خفععض  اععل  رركيععز  .3

 .ال يراين الاريو فا  صي ال م   ا قمي  ن الإصال  لالر زق ال سما
اارخ ام الار ا   الر رياا ال  ررح لر     الإطال  رال رر   لأ   ااد  دمل رجاعن ال اعررى  .3

لكم عععع  الررب عععع  الرياسعععع   لما ععععام  ا رلععععالطاللععععام الفرقعععع   جععععراجزم  ۰۱۱الرق ععععا لاععععلاق 
 لالزقازيق.

جرا   رااام  ار ام   دمل دي ام أخرى ررجم ظعرر  فاعيرلرج    خرمفع  لمر عر  دمعل إ .0
 رركيز ال يراين فا  صي ال م ر  ى اررلا  ذلك لالجال  الر ريا  . ال  

ااعععرخ ام الرععع ريلام ال ر رجععع  فعععا ال ععع   ل راجءععع  إصعععالام الر عععزق ال سعععما رخاصععع  لععع    .9
 لكم   الررب   الرياس   لما ام. الأرلاطاللام الفرق  

  للاارفا     ءعا فعا ر د م ال    م الرياس   ل  ا ي الرجاليي رالأجءز  رالرك رلرج ا الج ي  .5
 رخط ط رر ي م ررطرير الارا   الر ريا  .
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 والأجنبية العربية عالمراج
 أولا المراجع العربية:

م  ر رالررزيو ل ع  ا ا أسرار طرق تدريب المرونة: (م۰۱۱۱إارا  م رج  ع  را  إارا  م ) -3
 ع الإاك  ري .

ال ربعا  ع  ار الفكعر فسیولوجيا التدريب والرياضة: ( م۰۱۱۳أار ال لا اج   دا  الفراح ) -3
  .ع ال ا ر 

 الرياسعع  الأكا    عع  ع  المااؤتمر ال ممااي لمتاادريب الرياضااي: ( م۰۱۰۱)   أ يععر ص صععار  -0
 ال راق.ل
 5مساااابقات المیااادان والمضااامار ) أساااس نظرياااة ن  :( م۰۱۱۱) رآخعععررن إقلعععال كا عععي  -9

 لمطلاد  رال  ر ع ال ا ر . ع  ؤاا  الطربجا وميارات تطييقية(
 -سااباقات المیاادان ومسااابقات المضاامار ، ت ماايمم( ۰۱۱۳) یلاطر اععل أج عع  لاطر اعع -5

 ع  ار الفكر ال ربا ع ال ا ر  تدريب -تكنيك
 لاكتاات الادم()فسیولوجيا الرياضاة والأداء اليادني : ( م۰۱۱۱اعلا   ) إارا  ماءا  ال ين  -3

 ع  ار الفكر ال ربا ع ال ا ر . 
ال)صااااائى الكيميائيااااة الحیويااااة لفساااایولوجيا : ( م۰۱۱۳اععععلا   ) إاععععرا  مالعععع ين  اءععععا  -٦

  .الفكر ال ربا ع ال ا ر  ع  ار الرياضة
تاثثیر تادريبات ااطالاة ال ضامية عما  ب اض دلالات التمازق  :(م۰۱۰۰)    دا  ص ر عز  -2

 سااباحتيال ضاامي الكريااایتین فساافوكینیز وعمااي مسااتوم الأداء الميااارم لمطالبااات فااي 
راال   كرررا  غير    رر  ع كم ع  الررب ع  الرياسع   لما عام ع م 5٠الزح  والظير لمسافة 

 ن.جا    جمرا
ع ال كرلعععع   تطييقااااات عماااام الحركااااة فااااي النشاااااط الرياضااااي: م( 3339) ص جاععععن زكعععا -4

 ال صري  لمطلاد  رال  ر رالررزيو ع ال ا ر .
ارا  ما   ك ال ط   -33 ع    عمم وظاائ  الأعضااء أساسيات(: م3335 جيل خميعي ) راع

 ع ال ا ر . ال  ا  ع  كرل   ۰ع    ۰
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ارا  ما   ك ال ط   -33  أساسيات عمم وظائ  الأعضاء:  (م3335)رآخررن  جيل خميي  راع
  ع ال ا ر  ال  ا  ع  كرل   ۰ع    ۰ع   

 ع لغ ا . إصابات الرياضیین ووسائ  ال لاج والتثىی ( : م۰۱۱۳ا     خميي ص ) -33
 ع لغ ا . الفسیولوجيا الرياضية مبادئ( : م۰۱۱۳ص ) ا     خميي -30
سااا افاتيا  ااصااااباتموساااوعة :  (م۰۱۱9داععع  العععرج ن داععع  الج يععع  زا عععر ) -39 الرياضاااية واه

  ركز الكراى لم  ر ع ال ا ر . الأولية
ع  ركعز الكرعاى  موساوعة فسایولوجيا الرياضاة(: م۰۱3۰دا  الرج ن داع  الج يع  زا عر ) -35

 لم  ر ع ال ا ر .
القااوة ال ضاامية ، تصااميم ياارامج القااوة ( : م3335داع  ال زيععز ال  ععر ع  اري ععان الخطيععى ) -33

 ال ا ر .لمكراى ع  الأاارذ ع  رياضي تدريييوت)طيط لموسم 
 ال ا ر . عالررب   الرياس    كم  ،وظائ  الأعضاء مبادئ( : م۰۱۱۳) ال يندمل جلال  -3٦
)الحااااواجز  والجااااري النااااواحي الفنيااااة لمسااااابقات ال اااادو :  (م3339فععععرا  داعععع  الج يعععع  ) -32

 .ع  ار الرفا  ل   ا الطلاد  رال  ر ع ال ا ر  والموانع(
ع  ار  ۳ع    والجيااد الياادني الأعضاااءعماام وظااائ  ( : م3333) الع ين ص اع ير اعع   -34

 الإاك  ري . ؤاا  ال ربا لم  ر ع 
ع  ار الفكعععر  طرياااق الصاااحة والبطولاااةالمياقاااة اليدنياااة  ( : م3339) ج عععا  فرععا إاعععرا  م  -33

  .ع ال ا ر  لم  ر ال ربا
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