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  :انًمذيت ويشكهت انبحث

ِغ ارغبع لبػذح ِّبسعخ اٌش٠بػخ فٟ وبفخ اٌّشاؽً اٌغ١ٕخ ٚرضا٠ذ اٌظشاع ٌزؾم١ك اٌفٛص ٚاٌز١ّض 

فٟ اٌّغبثمبد اٌش٠بػ١خ ٚعطٛح الاؽزشاف رؾٛي اٌلاػت اٌٟ ِبو١ٕخ ثشش٠خ ٚثزٌه اطجؼ سػب٠خ 

فشػب ٚاعجب ػٍٟ وبفخ اٌّؤعغبد اٌش٠بػ١خ ػٍٟ اخزلافٙب ٚرٕٛع اٌششائؼ اٌزٟ رزؼبًِ اٌش٠بػ١١ٓ 

 (2ِؼٙب ِٓ ِّبسع١ٓ ٚاثطبي س٠بػ١١ٓ ) ِذؽذ لبعُ : 

ٌٚمذ اطجؼ سفغ ِغزٛٞ الإٔغبص اٌش٠بػٟ ٚفٟ ِخزٍف الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ لا ٠ؼزّذ فمؾ ػٍٟ رٕف١ز 

خ اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ ٚأّب ِٓ خلاي أ٠ؼب ؽًّ رذس٠جٟ ػبٌٟ ٚثبلاػزّبد ػٍٟ شذح ٚؽغُ ٚٔٛػ١

 (272 –الا٘زّبَ ٌؼ١ٍّبد الاعزشفبء ٚاٌشاؽخ .) اص١ش 
 

( اْ إٌزبئظ اٌش٠بػ١خ اٌؼب١ٌخ ا١ٌَٛ رشرجؾ اسرجبؽب ٚص١مب ثزٕف١ز ٠ٚ9999زوش أثٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبػ )

ٌىٓ أ٠ؼب خلاي ؽًّ رذس٠ت ػبٌٟ ِشرجؾ ثٕظبَ اعزشفبء ػٍٟ دسعخ ػب١ٌخ ١ٌغذ خلاي اٌزذس٠ت ٚ

إٌّبفغخ ٚفزشح الاػذاد ٌٙزا فبْ دساعخ ؽج١ؼخ ؽذٚس اٌزؼت رؼزجش راد أ١ّ٘خ خبطخ ِٓ إٌبؽ١خ 

إٌظش٠خ ٚاٌزطج١م١خ ٚفٟ اٌّمبثً أعش٠ذ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ ٌزؾذ٠ذ أغت الأعب١ٌت ٚافؼٍٙب 

خ اٌزؾ١ًّ فٟ اٌؼ١ٍّخ ( ٚارا وبْ اٌزؼت ٠ٕشب ٔز١غ Recoveryربص١شا ػٍٟ عشػخ الاعزشفبء )

اٌزذس٠ج١خ فبْ اٌٛعٗ اٌّمبثً ٌؼ١ٍّخ اٌزؾ١ًّ ٖ٘ٛ ػ١ٍّخ الاعزشفبء ٚاْ ِشىٍخ الاعزشفبء ٚاٌزخٍض 

ِٓ اٌزؼت ٌذٞ اٌش٠بػٟ رؾزً ؽب١ٌب اٌّىبٔخ الاٌٟٚ ِٓ ؽ١ش الأ١ّ٘خ ثً ٌمذ أطجؾذ ٟ٘ الارغبٖ 

 (42اٌغذ٠ذ ٌلاسرمبء ثّغزٛٞ إٌزبئظ اٌش٠بػ١خ .) أثٛ اٌؼلا : 

ٌؼبٌظ اٌّشبوً اٌخبطخ ثبطجبد ثؼغ أػؼبء اٌزب١ً٘ اٌّبئٟ اؽذ فشٚع اٌطت اٌش٠بػٟ  ٠ٚؼزجش

اٌغغُ ؽ١ش رىّٓ أ١ّ٘خ اٌزب١ً٘ اٌّبئٟ فٟ اٌخظبئض الأعبع١خ ٌٍّبء ٚاٌّزّضٍخ فٟ دسعخ اٌؾشاسح 

٠ٚؼزجش اٌّبء ِٛطً ع١ذ ٌٍؾشاسح افؼً ِٓ اٌٙٛاء ٚاٌؼغؾ اٌّزؼبدي ػٍٟ ع١ّغ أعضاء اٌغغُ 

غ اٌطفٛ ٠ؾذس رٕج١ٗ ١ِىب١ٔىٟ ٚو١ّ١بئٟ ٌٗ اصش اٌؼلاط الإ٠غبثٟ ثذ١ٔب ٚفغ١ٌٛٛع١ب ٚٔفغ١ب .)  ٚٚػ

  (92أثٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبػ : 

برنامجىتاهوليىمائيىمعىادتخدامىجلداتىالتدلوكىالدووديىرليىىتأثور
 الادتذفاءىمنىالتعبىالعضليىى

 .مى.د/ىذوماءىالدودىابراهومىالجملأ

  جبيعت الاسكُذسَت -كهُت انخشبُت انشَبظُت نهبُبث  -لسى انعهىو انصحُت   – أسخبر يسبعذ

 نهالىمحمدىاحمدىرليىالفووميىى\.دم
  جبيعت الاسكُذسَت -كهُت انخشبُت انشَبظُت نهبُبث  -لسى انعهىو انصحُت   –يذسط 

 ىالدونى ميىرلاءىحدامى\م.د
  جبيعت الإسكُذسَت -انشَبظُت نهبُبث كهُت انخشبُت  -لسى انعهىو انصحُت   –يذسط 
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ٚرظً فزشح الإعزشفبء ثؼذ اٌزّش٠ٓ أؽذ ػٛاًِ الأداء اٌّّٙٗ ٚخبطزب فٟ فزشح إٌّبفغبد لإؽز١بط 

ثؼذ ِّبسعخ الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ ١٘ب  اٌش٠بػ١١ٓ عشػخ الإعزشفبء ِٚٓ اٌطشق اٌّضٍٝ ٌلإعزشفبء

اٌزأ١ً٘ اٌّبئٟ ػٕذ ؽش٠ك اٌغّش ثبٌّبء اٌجبسد ؽ١ش أٔٗ ٠غجت رغ١شاد فغ١ٌٛٛع١خ رؼًّ ػٍٝ عشػخ 

رؾغٓ الإعزشفبء وبٌزم١ًٍ ِٓ ٔشبؽ اٌغٙبص اٌغّجضبٚٞ ٚص٠بدح اٌغٙبص اٌجبسعّجضبٚٞ خلاي فزشح 

رغ١شاد و١ّبئ١خ ؽ٠ٛ١خ ٚفغ١ٌٛٛع١خ فٟ اٌغغُ الإعزشفبء وّب ٠ّىٓ أْ ٠غجت اٌغّش فٟ اٌّبء اٌجبسد 

 أصٕبء الإعزشفبء ثؼذ اٌزّش٠ٓ وزغ١شاد ٔجغ اٌمٍت ٚػغؾ اٌذَ ٚاٌٙشِٛٔبد ٚرغ١شاد فٟ اٌذَ .
 

ِٚٓ اٌٛعبئً الاعزشفبء اٌٙبِخ اعزخذاَ اٌغّش ثبٌّبء اٌجبسد ثؼذ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ ، ٚاظٙشد ثؼغ 

بِخ ٌٍغّش ثبٌّبء اٌجبسد ػٍٝ عغُ اٌلاػج١ٓ ِٓ ؽ١ش عشػخ اٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ الاصبس اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌٙ

اْ اٌغّش ثبٌّبء   Maruyama( 2199الاعزشفبء ٚاعزؼبدح لٛح اٌؼؼلاد . ٠ٚؼ١ف )ِش٠بِب )

اٌجبسد ػٍٝ رم١ًٍ اٌزؼت ٚالاٌُ ٚالاٌزٙبثبد إٌبعّٗ ػٓ اٌزذس٠ت ٠ٚغبػذ ػٍٝ رؼ١ك الاٚػ١خ 

اٌذ٠ِٛخ ٚثبٌزبٌٝ اٌزم١ًٍ ِٓ اٌزٛسَ ٚالاٌزٙبثبد اٌؾبدح إٌبعّٗ ػٓ رٍف اٌؼؼلاد وّب ٠غجت 

دسعخ ؽشاسٖ أخفبع فٝ اٌزٛط١ً اٌؼظجٝ ٚأخفبع فٝ رشٕظ اٌؼؼلاد ٚالاٌُ ثغجت أخفبع 

 (Barnett  :789 ( )Pendergast :275( )Maruyama :22الأغغخ. ) 
 

ِٓ ١ِّضاد ٚخظبئض ٘زا اٌؼظش اٌزٞ ٔؼ١شٗ ٘ٛ اٌزمذَ اٌٙبئً فٟ رطٛس فغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بػخ ٚ

ٚاٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٚخبطخ س٠بػبد الأٌؼبة اٌغّبػ١خ ٚوزٌه إلاسرفبع فٟ ِغزٛٞ اٌؾًّ 

زشاد اٌزذس٠ت فٟ ا١ٌَٛ اٌٛاؽذ ٚص٠بدح عبػبد اٌزذس٠ت ، ٚ٘زا أصّش اٌزذس٠جٟ  ٚٚعٛد رٕٛع فٟ ف

ػٓ اسرفبع ِؼذلاد الأداء ٚإلإٔزبع١خ ٌلاػج١ٓ إلا أْ رٌه ٌٗ ثؼغ ا٢صبس اٌغٍج١خ ػٍٝ ثؼغ أعٙضح 

اٌغغُ ِٕٚٙب اٌغٙبص اٌؼؼٍٟ فمذ  ٠ؤدٞ رٌه إٌٝ اسرفبع ٔغجخ اٌشٛاسد اٌؾشح فٟ اٌغغُ  اٌزٟ رذِش 

ُ ٚوزٌه رؤدٞ إٌٝ الأِشاع اٌخط١شح ٚ أ٠ؼًب إٌٝ ؽذٚس اٌؼذ٠ذ ِٓ الإطبثبد ثؼغ خلا٠ب اٌغغ

اٌش٠بػ١خ ٚالإعٙبد اٌؼبَ فٟ اٌغغُ ؽ١ش ا٘زُ اٌجؾش اٌؼٍّٟ ثئ٠غبث١بد اٌّّبسعخ ٌٍٕشبؽ اٌش٠بػٟ 

ِٚٓ ؽ١ش الاعزفبدح ٌلاػت ِٓ سفغ لذسرٗ ٚوفبئزٗ اٌجذ١ٔخ ٚاٌزبثغ ٌٙزٖ اٌّّبسعخ ِٓ عٛأت إ٠غبث١خ 

وبْ الارغبٖ فٟ اٌغٕٛاد الأخ١شح إٌٝ اٌجؾش ٚرم١ٕٓ ٚدساعخ ٘زٖ اٌظٛا٘ش اٌغٍج١خ ٌٍش٠بػبد  ، ٌٚىٓ

اٌغّبػ١خ  رؼذ ٌؼجخ وشح اٌمذَ ِٓ الأٌؼبة اٌشؼج١خ ثبػزجبس٘ب س٠بػخ عّب١٘ش٠خ ِجغطخ ، ٠شؼش 

 )21: 5ثّزؼزٙب اٌلاػت أٚ اٌّشغغ طغ١شا وبْ أٚ وج١شا  ٚاٌشعبي ٚإٌغبء.)
 

ػٍٝ أْ  " Skinner&Meclan "( ٔملا ػٓ "ع١ىٕشٚ ١ِىلأ2112ْػجذ اٌفزبػ  )٠ٚش١ش أثٛاٌؼلا 

  (ATP-PC اٌغٙذ اٌجذٟٔ إرا وبْ فٟ ؽذٚد اٌضلاص١ٓ صب١ٔخ فأٔٗ ٠ؼزّذ ػٍٝ إٔزبط اٌطبلخ اٌفٛعفبرٟ

ٚفٟ ؽبٌخ ص٠بدح فزشح اٌؼًّ ػٓ دل١مز١ٓ فأْ ٔظبَ ؽّغ اٌلاوز١ه )اٌغٍىضٖ اٌلا٘ٛائ١خ ( ٠ظجؼ ٘ٛ (

ٌّغئٛي ػٓ إٔزبط اٌطبلخ ، ٠ٕٚزظ ِٓ ٘زٖ اٌؼ١ٍّخ ؽبِغ اٌلاوز١ه اٌزٞ ٠ؤصش عٍجب ػٍٝ لذسح إٌظبَ ا

 (                   952:  أثٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبػاٌؼؼٍخ فٟ الاعزّشاس فٟ الأداء ثٕفظ اٌشذح .  )

ت ػٍٟ اٌزؼت وّب ٠ؼزجش ػٍُ اٌزذ١ٌه اؽذ اٌؼٍَٛ اٌطج١ؼ١خ اٌٛلبئ١خ ٚاٌؼلاع١خ اٌزٟ رٙذف اٌٟ اٌزغٍ

ٚالاٌُ ٚاٌٛلب٠خ اٌظؾ١خ ٚالاعزشخبء ٚالاعزشفبء ٚلذ اعزّذ اطٌٛخ ِٓ اٌؾؼبساد اٌفشٚػ١ٕخ 

ٚاٌظ١ٕ١خ ٚا١ٌبثب١ٔخ ٚرطٛس اٌٟ اْ اطجؼ اؽذ اٌؼٍَٛ اٌزٟ رغزٕذ ػٍٟ الأطٛي اٌؼ١ٍّخ ثبعزخذاَ 

غغُ . )محمد ٔظش اٌٛعبئً اٌطج١خ ٌٍؼلاط ٚاٌزب١ً٘ ؽ١ش أٗ ٠ٙذف أٗ ٠ٙذف اٌٟ اعزؼبدح ٚظبئف اٌ

 (23()عٙبَ اٌغّشٞ :9اٌذ٠ٓ ،محمد طجؾٟ :
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( اْ اٌزيييذ١ٌه اطيييجؼ ؽب١ٌيييب ٚعييي١ٍخ أعبعييي١خ لاػيييذاد اٌلاػيييت ٠ٚ2115شييي١ش ػجيييذ اٌيييشؽّٓ صا٘يييش )

ٚلا ٠مزظيييش دٚسٖ فميييؾ ػٍيييٟ ِغيييشد رخٍييي١ض اٌلاػيييت ِيييٓ اٌزؼيييت ػميييت اٌزيييذس٠ت اٚ إٌّبفغيييخ 

ف ؽيييبلاد اٌزيييذ١ٌه رجؼيييب ٌٍٙيييذف ) ٌٚىيييٓ ٠غيييزخذَ خيييلاي ويييً اٌّشاؽيييً الاػيييذاد ٌٍّٕبفغيييخ ٚرخزٍييي

( ٚفيييٟ ٘يييزا اٌجؾيييش ٠يييزُ اعيييزخذاَ اٌزيييذ١ٌه ثغيييشع الاعزشيييفبء ٌلاػجيييٟ 925ػجيييذ اٌيييشؽّٓ صا٘يييش :

 وشح ا١ٌذ .

(، اؽّييييذ ؽٍّييييٟ 2191(،عيييي١ّؼخ خ١ٍييييً)2194ٚرشيييي١ش وييييلا ِييييٓ طييييفبء اٌييييذ٠ٓ اٌخشثييييٛؽٍٟ )

ٟ٘ اوضش فبػ١ٍخ فٟ  ( ػٍٟ اْ اٌزّش٠ٕبد اٌزب١ٍ٘خ داخً اٌٛعؾ اٌّبئ2111ٟ(،فش٠ذح ػضّبْ )2119)

رخف١ف الأٌُ ٚاٌّؾبفظخ ػٍٟ اٌظؾخ اٌؼبِخ ٚاػزذاي اٌميٛاَ ٚرب١٘يً الإطيبثبد وّيب أٙيب رؼّيً ػٍيٟ 

ص٠بدح ؽشوخ اٌّفبطً ٚص٠بدح ِطبؽ١خ اٌؼؼلاد ٚالاسثطخ ٚالاٚربس ٚػٍٟ اعزؼبدح اٌىفبءح اٌٛظ١ف١يخ 

اء اٌؾشويٟ ٚاٌيٛظ١فٟ ثغبٔيت ٌٍّظبة ٚاٌؼٛدح اٌٟ ِّبسعخ الأٔشيطخ ا١ِٛ١ٌيخ ٚع١ّيغ ِزطٍجيبد الأد

( )عي١ّؼخ 975اٌّؾبفظخ ػٍٟ دسعيخ ا١ٌٍبليخ اٌجذ١ٔيخ ٌلاعيضاء اٌغي١ٍّخ ثبٌغغُ.)طيفبء اٌخشثيٛؽٍٟ : 

 (225( )فش٠ذح ػضّبْ : 222()اؽّذ ؽٍّٟ: 23خ١ًٍ :
 

٠ٚؼذ اٌزؼت اٌؼؼٍٟ ِيٓ اٌؼ١ٍّيبد اٌفغي١ٌٛٛع١ٗ اٌّشرجطيٗ اعبعيب ثؼ١ٍّيبد إلاعزشيفبء فّٙيب ػ١ٍّزيأْ 

ِزلاصِزأْ فبٌزؼت وّب ٠ؼشفيٗ اٌؼٍّيبء ٘يٛ ٘جيٛؽ ٚلزيٟ فيٟ اٌّميذسح ػٍيٝ الاعيزّشاس فيٟ أداء اٌؼّيً 

عزشيفبء ٚؽزٝ ٠ّىٓ اٌزخٍض ِٓ اٌزؼت إٌبرظ ػيٓ اٌزيذس٠ت ٚإٌّبفغيٗ ٚرؾذ٠يذ اٌٛعي١ٍٗ إٌّبعيجٗ ٌلا

٠غيت رؾذ٠يذ  عيجت اٌزؼيت أ٠ؼًييب وّيب أْ اٌزؼيت أ٠ؼًيب ٠ظٙيش فييٟ رىيشاس اٌمفيضاد ٚاٌزؾشويبد داخييً 

اٌٍّؼت ٚاٌشعٛع ٌٍخٍيف ٚاٌيز٘بة ٌلاِيبَ فيٟ اٌٍّؼيت اصٕيبء اٌّجبس٠يبد ٚإلأٚػيبع اٌذفبػ١يٗ ٌٍخظيُ 

ذس٠جٟ اٌزيٟ ٠غييت أْ ٠ؤد٠ٙيب اٌلاػييت. ٠ٚؾييذس اٌزؼيت اٌؼؼييٍٟ ٔز١غيخ اٌض٠ييذح اٌّفبعييبح فيٟ اٌؾّييً اٌزيي

ٚاٌّشييبسوخ فييٟ اٌؼذ٠ييذ ِييٓ اٌّجبس٠ييبد اٌّززب١ٌييخ ٚوييزٌه ػييذَ اٌزٕبعييت ثيي١ٓ شييذح ٚؽّييً اٌزييذس٠ت ِييغ 

اٌزغز٠خ اٌخبطخ ثبٌلاػج١ٓ ٠ٚزشرت ػٍٟ رٌيه ؽيذٚس اٌيُ فيٟ اٌيشع١ٍٓ ٚص٠يبدح ِؼيذي ػيشثبد اٌمٍيت 

ذ )ؽيبصَ اؽّيٚاسرفبع ػغؾ اٌذَ ٚاسرفيبع ٔغيجخ ؽّيغ اٌلاوز١يه ٚأخفيبع اٌميذسح اٌؼبِيخ ٌلاػيت. 

 (  253-252( ) اص١ش : 21: اٌغ١ذ 

ػٕذِب رىْٛ ِغز٠ٛبد ؽّغ اٌلاوز١ه أػٍٝ ِٓ اٌطج١ؼٟ ٠ّىٓ أْ ريؤدٞ إٌيٝ ؽبٌيخ رغيّٝ اٌؾّيغ 

اٌٍجٕٟ. ٠ّىٓ أْ ٠ؾذس رٌه ػٕذِب ٠زشاوُ اٌىض١ش ِٓ اٌؾّغ فٟ ِغشٜ اٌيذَ. اٌغيجت الأوضيش شي١ٛػبً 

ُ الأٚوغيغ١ٓ ٌىغيش اٌغٍٛويٛص ٌٍؾظيٛي ٘ٛ اٌزّبس٠ٓ اٌّىضفخ. فؼٕذ ِّبسعخ اٌش٠بػخ، ٠غزخذَ اٌغغ

ػٍٝ اٌطبلخ. خلاي اٌزّش٠ٓ اٌّىضف، لذ لا ٠ىْٛ ٕ٘بن ِب ٠ىفٟ ِٓ الأوغيغ١ٓ لإوّيبي اٌؼ١ٍّيخ، ٌيزٌه 

٠ييزُ طييٕغ ِييبدح رغييّٝ اٌلاوزييبد. ٠ّىييٓ ٌغغييّه رؾ٠ٛييً ٘ييزا اٌلاوزييبد إٌييٝ ؽبلييخ دْٚ اعييزخذاَ 

ثشيىً أعيشع ِّيب ٠غيّؼ ثؾشليٗ،  ِغيشٜ اٌيذَالأوغغ١ٓ، ٌىٓ ؽّغ اٌلاوز١ه ٠ّىٓ أْ ٠زيشاوُ فيٟ 

 ( 23ٚرغّٝ إٌمطخ اٌزٟ ٠جذأ ف١ٙب رشاوُ ؽبِغ اٌلاوز١ه ثـؼزجخ اٌلاوزه )

  أهذاف انبحث

٠ٙذف اٌجؾش إٌٝ اٌزؼشف ػٍٟ ربص١ش اٌجشٔبِظ اٌزب١ٍٟ٘ ِيبئٟ ِيغ اعيزخذاَ عٍغيبد اٌزيذ١ٌه اٌغي٠ٛذٞ 

 ػٍٟ الاعزشفبء ِٓ اٌزؼت ٚرٌه ِٓ خلاي :

  عٕخ ( 93اٌلاوز١ه ٌذٜ لاػجٟ وشح ا١ٌذ ٔبشئ١ٓ رؾذ )ِغزٛٞ رشاوُ ؽّغ. 

  ( 93ٔغجخ اٌشٛاسد اٌؾشح  ٌذٜ لاػجٟ وشح ا١ٌذ ٔبشئ١ٓ رؾذ ) عٕخ. 

 ( 93ِؼبداد الأوغذح ٌذٜ لاػجٟ وشح ا١ٌذ ٔبشئ١ٓ رؾذ ) عٕخ. 
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  .فشوض انبحث

  اٌم١بط اٌجؼذٞ رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١ٗ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌم١بط اٌجؼذٞ  ٌظبٌؼ

ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  فٟ ِغزٛٞ رشو١ض ؽّغ اٌلاوز١ه ػٍٝ  ػ١ٕخ اٌجؾش ثؼذ رطج١ك 

 ّبئٟ ثبعزخذاَ عٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٌٞاٌجشٔبِظ اٌزب١ٍٟ٘ ا

  رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١ٗ ث١ٓ  اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػٗ اٌزغش٠ج١ٗ ٌظبٌؼ

ٌؾشح فٟ اٌذَ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش ثؼذ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌم١بط اٌجؼذٞ  فٟ ٔغجخ اٌشٛاسد ا

 .اٌزب١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ثبعزخذاَ عٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ

  ٞرٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١ٗ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذ

ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش ثؼذ  (T-BAR) ٌٍّغّٛػٗ اٌزغش٠ج١ٗ فٟ ٔغجخ ِؼبداد الأوغذح اٌى١ٍٗ

 .اٌجشٔبِظ اٌزب١ٍٟ٘  اٌّبئٟ ثبعزخذاَ عٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞرطج١ك 
 

 انبحث يصطهحبث 
 

 :ًانبشَبيج انخبهُهٍ انًبئ 

٘ٛػجبسح ػٓ اعزخذاَ ؽّبِبد اٌّبء اٌجبسدح ػٓ ؽش٠ك غّش اٌغغُ ثبٌىبًِ ثبٌّبء اٌجبسد 

( دسعخ ِئ٠ٛخ ٠ؼمجخ ػًّ ِغّٛػخرّش٠ٕبد الاؽبٌخ ٚاٌّشٚٔخ ثٙذف 94ثذسعخ ؽشاسح )

 .          ) رؼش٠ف اعشائٝ(عشػخ اعزؼبدح الاعزشفبء

 :ٌانخذنُك انسىَذ 

ِغّٛػخ ِٓ ؽشوبد خبطخ ِٛػٛػخ ػٍٟ أعظ ػ١ٍّخ ِٚغشثخ فٟ اٌزطج١ك ٘ذفٙب 

إ٠ظبي ؽشػبد ِؾغٛثخ ِٓ اٌزٕج١ٙبد ا١ٌّىب١ٔى١خ فٛق عطؼ اٌغغُ ٌزم٠ٛزٗ ٚإػبدح ٚظبئفخ 

 (92اٌشاصق:ٚرؤدٞ اٌؾشوبد ثٛاعطخ ٠ذ اٌّذٌه .) ؽب٠شٞ ػجذ 

 : الاسخشفبء 

ػجبسح ػٓ أداء ٔشبؽ ؽشوٟ ِغزّش ثب٠مبع ٘بدٞ ػمت اٌّغٙٛد اٌجذٟٔ ثغشع رخف١غ 

و١ّخ ٚوضبلخ اٌلاوز١ه اٌّزشاوُ فٟ اٌؼؼلاد اٌزٞ ٠ؼًّ ػٍٟ الاللاي ِٓ اٌزؼت. ) اص١ش : 

295) 

 : ٍانخعب انععه 

رٕشب وٕز١غٗ لأداء ِغٙٛداد ثذ١ٔٗ ل٠ٛٗ ؽبٌخ ِٓ إلأخفبع اٌّؤلذ ٌٍىفبءح اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ ٌٍغغُ 

:احًذ َصش  (ِٚزلاؽمٗ رؤصش ثشىً ٚاػؼ ػٍٝ ِغزٛٞ اٌفشد ٚلذسد ػٍٝ الاعزّشاس فٟ الأداء.

 (41انذٍَ : 

 إجشاءاث انبحث :

 يُهج انبحث 

اعزخذَ اٌجبؽضبد  إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌٍّغّٛػخ اٌٛاؽذح  ثبرجبع اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٔظشا  ٌّلائّزٗ 

 ج١ؼخ اٌجؾش .ٌط

 يجبلاث انبحث:.

  :انًجبل انًكبٍَ 

 أعش٠ذ اٌذاسعخ  ثأؽذ ِشاوض اٌزب١ً٘ اٌّضٚدح ثؾّبَ عجبؽخ ثّؾبفظخ الإعىٕذس٠خ
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 انًجبل انضيٍُ .

 أعبث١غ  ( 8اعزغشلذ اٌذساعخ ؽٛإٌٝ ) 

 (2122\9\4( اٌٟ )2122\9\2ٟ اٌفزشح ِٓ )اٌذساعخ إلاعزطلاػ١خ الأٌٟٚ ف -

 (2122 \ 9 \24اٌٟ  2122 \9\22إلاعزطلاػ١خ اٌضب١ٔٗ فٟ اٌفزشح ِٓ )اٌذساعخ  -

 (2122\99\7( اٌٟ )2122\91\9اٌذساعخ إلاعبع١خ ٚوبٔذ فٟ اٌفزشح ِٓ )  -
 

 انًجبل انبششٌ 

 ( عٕٗ .93أعش٠ذ ٘زٖ اٌذساعخ ػٍٝ ِغّٛػخ ِٓ لاػجٟ وشٖ ا١ٌذ ٔبشئٟ رؾذ )

 عُُت انبحث 

عٕٗ( ٚثٍغ ػذد  93اٌؼّذ٠خ ِب ث١ٓ لاػجٟ وشٖ ا١ٌذ ٔبشئٟ رؾذ) رُ إخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مٗ 

ثبعزخذاَ  عٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ  اٌّبئٝ( لاػج١ٓ ٠زُ رطج١ك ػ١ٍُٙ اٌجشٔبِظ اٌزب١ٍٟ٘ 8اٌؼ١ٕخ )

 ثبلإػبفخ إٌٝ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌخبص ثبٌّذسة .

 ششوغ اخخُبس انعُُت :.

 ٕبئُٙ فٟ اٌجؾش . أخز ِٛافمٗ أ١ٌٚبء إلاِٛس ػٍٝ اشزشان أث .9

اْ ٠ىْٛ  لاػجٟ وشٖ ا١ٌذ إلاطؾبء ٚأْ لا ٠ىٛٔٛ ِظبث١ٓ ثبطبثبد  رؼٛلُٙ ػٓ رطج١ك  .2

 اٌجشٔبِظ .

 ػذَ رٕبٚي اٞ اد٠ٚٗ أٚ ِٕشطبد . .2

ػشٚسٖ إلاٌزضاَ ثزطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزب١ٍٟ٘ اٌجذٟٔ داخً اٌٛعؾ اٌّبئٟ ٚعٍغبد اٌزذ١ٌه  .3

 اٌغ٠ٛذٞ ؽٛاي فزشح رطج١ك اٌجؾش  .

 أ١ٌٚبء إلاِٛس ػٍٝ عؾت ػ١ٕبد اٌذَ  ٚاعشاء اٌؾغبِخ . ِٛافمٗ .4

 ػذَ إلاشزشان فٟ ثشاِظ أخشٜ خلاي فزشح رطج١ك اٌجشٔبِظ . .5
 

فٝ  اٌجؾشٌزغبٔظ ث١ٓ أفشاد ػ١ٕخ ثئعشاء اٌزٛط١ف الاؽظبئٝ ٌٍزؼشف ػٍٝ ابد لبَ اٌجبؽض

ِٚؼبداد  اٌؾشح اٌم١بعبد الاعبع١خ ٚاٌم١بط اٌمجٍٝ ٌّغزٜٛ ؽبِغ اٌلاوز١ه ٚٔغجخ اٌشٛاسد

  .عٕٗ ( 93رؾذ ) ١ذ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ِٓ لاػجٟ وشح اٌ ٚ٘شِْٛ اٌجشٚعزبعلأذ٠ٓ الأوغذح

  ( 1جذول )

  سُه (. 14كشة انُذ  ححج )فً انمُبسبث الاسبسُت نلاعبٍ انخىصُف الاحصبئً 

 = ٌ(8) 

 القياسات م
 أقل
 قيمة 

 أعهً

 لًُت 

 انًخىسػ

 نحسببً 
 انىسُػ

 الاَحشاف

 انًعُبسي

 يعبيم

 الانخىاء 

 يعبيم

 انخفهطح

 1.111 1.111 1.11 14 14.11 14 14 السن )سنة( 1

 1.938- 1.183- 6.23 157.5 157.25 165 148 الطول )سم( 2

 1.371- 1.256- 4.19 52 51.88 58 45 الوزن )كجم( 3

فيٝ اٌم١بعيبد ألً ٚأػٍٝ ل١ّخ ٚاٌّزٛعؾ اٌؾغبثٝ ٚالأؾيشاف اٌّؼ١يبسٜ  ( ٠9زؼؼ ِٓ عذٚي )

ِؼبِلاد اٌزفٍطؼ رٕؾظش ِب ث١ٓ ِٚؼبِلاد الإٌزٛاء رمزشة ِٓ اٌظفش، الاعبع١خ ، ؽ١ش عبءد 

ويشح ا١ٌيذ  ِٓ لاػجيٟ ػزذا١ٌخ اٌم١ُ ٚرغبٔظ أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش ِّب ٠ذي ػٍٝ ػذَ اٌزشزذ ٚأ( 2)±

 .عٕٗ (. 93رؾذ )
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 (2 جذول )

 سُه (. 14كشة انُذ  ححج )فً يسخىي حبيط انلاكخُك نلاعبٍ انخىصُف الاحصبئً 
  = ٌ(8) 

 القياسات م
 أقل
 قيمة 

 أعهً

 لًُت 

 انًخىسػ

 نحسببً 
 انىسُػ

 الاَحشاف

 انًعُبسي

 يعبيم

 الانخىاء 

 يعبيم

 انخفهطح

 1.362- 1.711- 1.18 1.125 1.11 1.11 1.88 قبل الجلسة 1

 1.367- 1.256 1.42 4.785 4.86 5.47 4.29 بعد الجلسة 2

فيٝ اٌم١يبط اٌمجٍيٝ ألً ٚأػٍٝ ل١ّخ ٚاٌّزٛعؾ اٌؾغبثٝ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٜ  (2 عذٚي )٠زؼؼ ِٓ 

ِؼيبِلاد اٌيزفٍطؼ ِٚؼبِلاد الإٌزيٛاء رمزيشة ِيٓ اٌظيفش، ٌّغزٜٛ ؽبِغ اٌلاوز١ه ، ؽ١ش عبءد 

ِيٓ ػزذا١ٌيخ اٌمي١ُ ٚرغيبٔظ أفيشاد ػ١ٕيخ اٌجؾيش ِّيب ٠يذي ػٍيٝ ػيذَ اٌزشيزذ ٚأ( 2)±رٕؾظش ِب ثي١ٓ 

 .عٕٗ (. ١93ذ  رؾذ )وشح اٌلاػجٟ 

 (3 جذول )

 عٕٗ ( 93وشح ا١ٌذ  رؾذ )لاػجٟ نلاعبٍ  انحشة فً َسبت انشىاسدانخىصُف الاحصبئً 

 = ٌ(8) 

 القياسات م
 أقل
 قيمة 

 أعهً

 لًُت 

 انًخىسػ

 نحسببً 
 انىسُػ

 الاَحشاف

 انًعُبسي

 يعبيم

 الانخىاء 

 يعبيم

 انخفهطح

 1.483- 1.275 1.89 19 19.13 22 17 قبل الجلسة 1

 1.427- 1.647- 3.88 51.5 51.75 55 44 بعد الجلسة 2

فيٝ اٌم١يبط اٌمجٍيٝ ألً ٚأػٍٝ ل١ّخ ٚاٌّزٛعؾ اٌؾغبثٝ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٜ  (2 ٠زؼؼ ِٓ عذٚي )

ِؼييبِلاد اٌييزفٍطؼ ِٚؼييبِلاد الإٌزييٛاء رمزييشة ِييٓ اٌظييفش، ، ؽ١ييش عييبءد  اٌؾييشح ٌٕغييجخ اٌشييٛاسد

ِيٓ ػزذا١ٌيخ اٌمي١ُ ٚرغيبٔظ أفيشاد ػ١ٕيخ اٌجؾيش ػيذَ اٌزشيزذ ٚأِّيب ٠يذي ػٍيٝ ( 2)±رٕؾظش ِب ثي١ٓ 

 عٕٗ (. 93وشح ا١ٌذ  رؾذ )لاػجٟ 

 (4 جذول )

 عٕٗ ( 93وشح ا١ٌذ  رؾذ )لاػجٟ نلاعبٍ  فً َسبت يعبداث الأكسذةانخىصُف الاحصبئً 
 = ٌ(8) 

 القياسات م
 أقل
 قيمة 

 أعهً

 لًُت 

 انًخىسػ

 نحسببً 
 انىسُػ

 الاَحشاف

 انًعُبسي

 يعبيم

 الانخىاء 

 يعبيم

 انخفهطح

 1.897- 1.196- 1.21 1.63 1.62 1.88 1.34 قبل الجلسة 1

 1.914 1.187- 1.47 3.81 3.84 4.59 3.11 بعد الجلسة 2

فيٝ اٌم١يبط اٌمجٍيٝ ألً ٚأػٍٝ ل١ّخ ٚاٌّزٛعؾ اٌؾغبثٝ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٜ  (3 ٠زؼؼ ِٓ عذٚي )

ِؼيبِلاد اٌيزفٍطؼ ِٚؼيبِلاد الإٌزيٛاء رمزيشة ِيٓ اٌظيفش، ، ؽ١يش عيبءد  ٌٕغجخ ِؼيبداد الأوغيذح

ِيٓ ػزذا١ٌيخ اٌمي١ُ ٚرغيبٔظ أفيشاد ػ١ٕيخ اٌجؾيش ِّيب ٠يذي ػٍيٝ ػيذَ اٌزشيزذ ٚأ( 2)±رٕؾظش ِب ثي١ٓ 

 عٕٗ (. 93وشح ا١ٌذ  رؾذ )لاػجٟ 
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 ادواث جًع انبُأَبث 

 أولا انمُبسبث انًسخخذيت

 انمُبسبث إلأَثشبىيخشَه.

 . (weight)ل١بط اٌٛصْ لالشة) وغُ(  -

 (. (heightل١بط اٌطٛي لالشة )عُ(    -

 انمُبسبث انفسُىنىجُه 

 ٠غ١ٍزش (  -(. )١ٍٍِغشاَ(Lactic acid دسعٗ رشو١ض ؽّغ اٌلاوز١ه .9

 )١ٍٍِغشاَ(. (T-BARS)ِؼبداد الأوغذح اٌى١ٍٗ .2

 )١ٍٍِغشاَ(.(MALONDALDEHYDE)ٔغجخ اٌشٛاسد اٌؾشح ثبٌذَ.  .2

 إلادواث وإلاجهضة انًسخخذيت.

 ؽجٟ ٌم١بط اٌٛصْ ثبٌى١ٍٛ عشاَ . ١ِضا ْ 

  . سعزب١ِزش ٌم١بط اٌطٛي ثبٌغٕز١ّزش 

 اثش ؽج١خ ٌغؾت اٌؼ١ٕخ 

  َر١ٛثبد ؽج١خ ٌؾفع ػ١ٕبد اٌذ 

  عبػٗ ا٠مبف 

  اعبره ِطبؽ١خ 

  ػمٍخ ؽبئؾ 

  ٝوشع 

  دسعخ ِئ٠ٛخ . 94ؽٛع ِٓ اٌّبء اٌجبسد دسعخ اٌؾشاسح 

  . (.9)ِشفك( سلُ )اعزّبساد رغغ١ً اٌج١أٔبد ٚل١بعبد اٌؼ١ٕخ 

 انبشَبيج انخبهُهٍ انًبئٍ :

 ( اعبث١غ ثٛالغ ٚؽذر١ٓ اعجٛػ١ب.3اٌضِٓ اٌىٍٝ ٌٍجشٔبِظ : ) -

(ق اٌغّش ثبٌّبء اٌجبسد ٠ؼمجخ ِغّٛػخ ِٓ رّش٠ٕبد 4:91( ق . ِمغّٗ )21-94صِٓ اٌٛؽذح : ) -

 . ق( 91الاؽبٌخ ٚاٌّشٚٔخ ثٙذف اٌزٙذئخ ٚاٌٛطٛي اٌٝ ِؼذلاد إٌجغ اٌطج١ؼ١خ ثضِٓ )

 انششوغ انخً َجب يشاعخهب عُذ حطبُك بشَبيج انخبهُم ببنًبء انببسد :

 ٠غت غّش اٌغغُ ثبٌىبًِ ٌؾذ اٌشلجخ فٝ اٌّبء اٌجبسد -

 اٌزذسط فٝ صِٓ اٌغّش فٝ اٌّبء ٚفمب ٌزؾًّ اٌلاػجبد. -

 اٌخشٚط فٛسا ِٓ اٌّبء ػٕذ الاؽغبط ثبٌمشؼش٠ٕخ اٚ رغ١ش ٌْٛ اٌغٍذ ٌلاصسق . -
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 (5جذول )

 انخىصَع انضيًُ نهبشَبيج انًبئً

 التمرينات الزمن الاسابيع اجزاء الوحدة

الجزء الرئيسى 
 )الغمر بالماء البارد(

  ق 5 الاول
( درجة 55الغمر بالماء البارد بدرجة حرارة )

 ق5 الثانى مئوية

 ق 51 الثالث

 ق 51 الرابع

 الختامى
)تمرينات الاطالة 

 والمرونة(

  الاول
 ق 51

بهدف التهدئة والوصول 
الى معدلات النبض 

 الطبيعية

، 6، 5، 4، 3، 2، 5يشتمل على تمرينات رقم )
7 ،8) 

، 9، 5، 4، 3، 2، 5يشتمل على تمرينات رقم ) الثانى
51 ،55 ،52 

، 55، 54، 53، 5يشتمل على تمرينات رقم ) الثالث
56 ،57 ،58 ،59) 

، 55، 54، 53، 5يشتمل على تمرينات رقم ) الرابع
56 ،57 ،58 ،59) 

 

 جهسبث انخذنُك انسىَذٌ : 

ثؼذ الاؽلاع ػٍٟ اٌّشاعغ اٌؼ١ٍّخ ٚاٌشداعبد اٌغبثمخ فٟ ٘زا اٌّغبي ٚػٍٟ عج١ً اٌّضبي ١ٌٚظ 

( ،ػٍٟ ػجذ اٌظبؽت 2194( ، ِذؽذ لبعُ، اؽّذ ػجذ اٌفزبػ )2194اٌؾظش طفبء اٌخشثٛؽٍٟ )

Sefton  (2191  )( ، عفزْٛ 2199( ، محمد لذسٞ ثىشٞ )2192( ، دساعخ خبٌذ ؽغٓ )2193)

( رُ رؾذ٠ذ 2111)  Hemmings( ، دساعخ ١ّ١ٕ٘غظ 2111)  Monedero، دساعخ ِٛٔذ٠شٚ 

عٍغبد  8ِغزٛٞ اٌغٍغخ ٚأعٍٛة رطج١مٙب ٚاٌزٟ رغزّش )شٙش( ثٛالغ )عٍغز١ٓ( أعجٛػ١ب ثبعّبٌٟ )

( ػٍٟ اْ ٠زُ رطج١ك اٌغٍغبد ثظٛسح فشد٠خ ٚرٌه ثّغبػذح ثؼغ اٌضِلاء فٟ إرّبَ اٌغٍغبد ثؼذ 

 ذس٠جُٙ ٌؼّبْ دلخ إٌزبئظ  ػٍٟ اْ ٠زُ اٌغٍغبد لجً اٌزب١ً٘ اٌّبئٟ ِجبششح .ر

 ( دل١مخ  15 -10اٌضِٓ اٌىٍٟ ٌٍغٍغخ : ) -

 اٌشع١ٍٓ  ( –رُ رطج١ك اٌغٍغخ ػٍٟ )اٌضساػ١ٓ  -

 أولا : انجضء انخًهُذٌ )انخهُئت والاحًبء ( )دلُمت (

 اٌشع١ٍٓ ( –ر١ٙئخ إٌّبؽك اٌّشاد رذٌىٙب ) اٌزساػ١ٓ  -:  انهذف يٍ الاحًبء

 اٌٛطٛي اٌٟ ؽبٌخ الاعزشخبء ٚطفبء اٌز٘ٓ  . -

 غشَمت انخُفُز :

 أداء ثؼغ اٌزّش٠ٕبد الاؽّبئ١خ ( ببنُسبت نهًذنك( : 

 دٚساْ سعغ ا١ٌذ   -

 فزؼ ٚغٍك أطبثغ ا١ٌذ . -

 دٚساْ ِفظً اٌىزف . -

 ٌٚلاِبَ ٚاٌخٍف .١ًِ اٌغزع عٙٗ ا١ٌّٓ ٚعٙٗ اٌشّبي  -
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 : ببنُسبت نهًخذنك 

 اصٕبء ل١بَ اٌّذٌه ثؾشوبد الاؽّبء ٚاٌز١ٙئخ عغّخ ٠مَٛ اٌّزذٌٍه :

 اٌشلٛد ػٍٟ اٌغش٠ش اٌخبص ثبٌغٍغخ ٚاٌزساػ١ٓ ثغبٔت اٌغغُ . -9

 أداء اٌزٕفظ اٌجطٕٟ اٌؼ١ّك . -2

 الاعزشخبء ٚطفبء اٌز٘ٓ . -2

 ( دلُمت . 13-8انجضء الأسبسٍ : )

 : رٕش١ؾ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ . انهذف يُه

 رم١ًٍ رشاوُ ؽّغ اٌلاوز١ه. -

 رم١ًٍ ٔغجخ اٌشٛاسد اٌؾشح  ثبٌذَ . -

 ص٠بدح ٔغجخ ِؼبداد الأوغذح. -

 رم١ًٍ رشو١ض ٘شِْٛ اٌجشٚعزبعلأذ٠ٓ. -

 غشَمت انخُفُز:

اٌم١بَ ثؼذح ؽشوبد ِززب١ٌخ خلاي اٌفزشح اٌّؾذدح ٌٍغٍغخ ٚاٌزٟ رجذء فٟ عٍغبد )الأعجٛع  -9

دل١مخ ( ٠ٚٛػؼ اٌغذٚي اٌزبٌٟ  92الأعجٛع اٌضبٌش ٚاٌشاثغ ) –دلبئك (  8الأٚي ٚاٌضبٟٔ )

 رٛص٠غ صِٓ اٌغٍغخ )اٌغضء اٌشئ١غٟ ( ػٍٟ أعضاء اٌغغُ 

 ( 6جذول )

 انجسى انًسخهذفت  انخىصَع انضيٍُ نهجهست عهٍ أجضاء

 اٌضِٓ  أعضاء اٌغغُ 

 )الأعجٛع الأٚي ٚاٌضبٟٔ (

 اٌضِٓ 

 اٌشاثغ( –)الأعجٛع اٌضبٌش 

 صب١ٔخ( 94دلبئك ٚ) 2 دل١مز١ٓ  اٌشعً ا١ٌّٕٟ

 صب١ٔخ( 94دلبئك ٚ) 2 دل١مز١ٓ اٌشعً ا١ٌغشٞ

 صب١ٔخ( 94دلبئك ٚ) 2 دل١مز١ٓ ا١ٌذ ا١ٌّٕٟ

 صب١ٔخ( 94دلبئك ٚ) 2 دل١مز١ٓ ا١ٌذ ا١ٌغشٞ 

 –اٌزساع ا١ٌّٕٟ  –اٌشعً ا١ٌغشٞ  –٠زُ ثذء اٌغٍغخ ػٍٟ إٌؾٛ اٌزبٌٟ )اٌشعً ا١ٌّٕٟ  -2

 اٌزساع ا١ٌغشٞ (

صُ ؽشوبد اٌزذ١ٌه اٌّغؾٟ اٌؼّك )  –٠زُ ثذء اٌغ١ٍخ ثؾشوبد اٌّغؾٝ اٌطٌٟٛ اٌغطؾٟ  -2

 اٌذائشٞ ( –٠ذٞ رٍٛ الأخشٜ  –ِغزؼشع  –ؽٌٟٛ 

 اٌؼؼلاد اٌفخذ٠خ الاِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ ( –خ اٌؼغٕٟ ٚاٌؼظشٞ )اٌؼؼلاد اٌزؤائ١ّ -3
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 اٌزذ١ٌه اٌّغؾٟ اٌغطؾٟ  -4

 اٌزذ١ٌه الاؽزىبوٟ ثبؽشاف الأطبثغ  -5

 اٌزذ١ٌه اٌّغؾٟ لإصاٌخ الأٌُ اٌزٞ ٠ٕزظ ِٓ اٌزذ١ٌه الاؽزىبوٟ -7

 اٌزذ١ٌه الا٘زضاصٞ اٌّجبشش صُ اٌغ١ش ِجبشش ثزؾش٠ه اٌؼؼٛ وبِلا . -8

 انجضء انخخبيٍ : ) دلُمت (

 إصاٌخ الأٌُ ٚالاعزشخبء ٚاٌزٙذئخ 

 : اٌزذ١ٌه اٌّغؾٟ اٌغطؾٟ  غشَمت انخُفُز

 اٌمٛاػذ اٌؼبِخ اٌزٟ ٠غت ِشاػزٙب اصٕبء أداء اٌغٍغخ : 

 اٌغضء اٌّشاد رذ١ٌىخ ١ٌظ ِغطٟ ثّلاثظ . -9

 اْ رىْٛ ػؼلاد اٌلاػت فٟ ؽبٌخ اعزشخبء ١ٌٚظ ِزمٍظخ . -2

 ِشالجخ ؽشوخ رٕفظ اٌلاػت اصٕبء أداء اٌغٍغخ  -2

 ؽٍٟ ( ٚرىْٛ الاظبفش لظ١شح  –ػذَ اسرذاء اٌّذٌه )عبػبد  -3

 ؽشوبد اٌزذ١ٌه رىْٛ ِززب١ٌخ ِٚغزّشح ثذْٚ رٛلف  -4

 اٌغضء اٌزٞ رُ رذ١ٌىٗ ٠زُ رغط١زٗ . -5

( 49( : 2115( )ػجذ اٌشؽّٓ صا٘ش )992(: 2117( )ػظبَ ؽٍّٟ )47(: 2114) ص٠ٕت اٌؼبٌُ )

 ( 921( :2119) محمد سػٛاْ )

 لاعُت :انذساسبث إلاسخط

 انذساست إلاسخطلاعُت الأونٍ :

ٚرٌه   (2122\9\4( اٌٟ )2122\9\2)لبَ اٌجبؽضبد ثبعشاء اٌذساعخ إلاعزطلاػ١خ فٟ اٌفزشح ِٓ 

ثٙذف ششػ ؽج١ؼٗ اٌجشاِظ ٚعٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ  ٌٍّذسة ٚ اٌلاػج١ٓ ٚا١ٌٚبء الأِٛس  ٚاخذ 

 ِٛافمزُٙ ػٍٟ اعشاء اٌجؾش ٚعؾت اٌؼ١ٕبد .

  انذساست :َخُجه 

 رُ ششػ ػٛالت اٌزؼت اٌؼؼٍٟ ٚربص١شارٗ ٌلاػج١ٓ ٚا١ٌٚبء الأِٛس  -

 رُ ششػ ؽج١ؼخ اٌجشٔبِظ ٚاٌغٍغبد . -

 اخذ ِٛافمخ أ١ٌٚبء الأِٛس ػٍٟ رطج١ك اٌجؾش ٚعؾت ػ١ٕبد اٌذَ . -

وزبثخ إلشاس ِٓ الاػج١ٓ ٚا١ٌٚبء الأِٛس ٌلاٌزضاَ فٟ رطج١ك اٌجشٔبِظ ؽٛاي ِذح اٌزطج١ك  -

 إلاعزطلاػ١خ اٌضب١ٔٗ :اٌذساعخ 

 \ 9 \24اٌٟ  2122 \9\22لبَ اٌجبؽش ثبعشاء اٌذساعخ إلاعزطلاػ١خ اٌضب١ٔٗ فٟ اٌفزشح ِٓ )

 (  ٌغؾت ػ١ٕبد اٌذَ لاعشاء اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ فٟ ِؼبًِ اٌّجشح ثبلإعىٕذس٠خ .2122

 َخُجت انذساست :

 رُ ٍِٟء اعزّبسح اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ . 
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 انذساست إلاسبسُت :

( 2122\91\9اعشاء اٌذساعخ إلاعبع١خ فٟ اٌفزشح ِٓ اٌذساعخ إلاعبع١خ ٚوبٔذ فٟ اٌفزشح ِٓ ) رُ 

 ( ػٍٟ لاػج١ٓ وشح ا١ٌذ ل١ذ اٌجؾش ؽجمب ٌلاخطٛاد اٌزب١ٌخ 2122\99\7اٌٟ )

 : اٌم١بعبد اٌمج١ٍٗ

 (9ٍِئ الاعزّبسح اٌخبطخ ثغّغ اٌجب٠ٕبد ِٓ رظ١ُّ اٌجبؽضبد ِشفك ) -

( ٌلاػج١ٓ اٌزٟ رشًّ ػٍٟ 2122 \ 9 \24اٌٟ  2122 \9\22ج١ٍخ )رُ اعشاء اٌم١بعبد اٌم -

 –اٌٛصْ ( ٚاٌم١بعبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ) ؽّغ اٌلاوزه  –اٌم١بعبد الأضشثِٛزش٠خ )اٌطٛي 

 ِؼبداد الاوغذح ( –اٌشٛاسد اٌؾشح

 : ٞرطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزب١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ٚعٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذ 

اٌّبئٟ ٚاٌغٍغبد ٌّذح شٙش ثٛالغ )ِشر١ٓ ( أعجٛػ١ب ؽ١ش ٠زُ ٠زُ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزب١ٍٟ٘  -

رطج١ك عٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ ثظٛسح فشد٠خ ٌلاػج١ٓ صُ اٌجشٔبِظ اٌزب١ٍٟ٘ اٌّبئٟ صُ 

 اٌزّش٠ٕبد اٌزب١ٍ٘خ خبسط اٌّبء ٌٍزٙذئخ .

 اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ : -

 ٕفظ اٌظشٚف ٠زُ رطج١ك اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ وّب ٟ٘ ِٛػؾخ فٟ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚث
 

 * انًعبنجبث إلاحصبئُت :

الاؽظبئٝ  IBM SPSS Statistics 20ثبعزخذاَ ثشٔبِظ  اٌجؾشرطج١ك ِٚؼبٌغخ ث١بٔبد رُ 

الأؾشاف ، اٌٛع١ؾ ،  اٌّزٛعؾ اٌؾغبثٝ)ألً ٚاػٍٝ ل١ّخ ،  ثبعزخذاَ اٌّؼبٌغبد الاؽظبئ١خ اٌزب١ٌخ

، ِشثغ  اخزجبس "د" ٌٍؼ١ٕبد اٌّغزمٍخ،  اٌّئ٠ٛخ إٌغجخ،  طؼٍِؼبًِ اٌزف،  ِؼبًِ الإٌزٛاء،  اٌّؼ١بسٜ

 ا٠زب ، ؽغُ اٌزأص١ش(

 عشض ويُبلشت انُخبئج :

 عٛف ٠زُ ػشع ِٕٚبلشخ ٔزبئظ اٌجؾش رجؼب ٌلاعٍٛة اٌزبٌٟ :

 انُخبئج : أولا : عشض

اٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٚل١ّخ )د( ِٚؼبًِ الاسرجبؽ ٚالاشىبي اٌج١ب١ٔخ ث١ٓ  -9

 اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌم١بط اٌجؼذٞ ٌؾّغ ٌلاوزه  ٌذٞ ػ١ٕخ اٌجؾش  .

اٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٚل١ّخ )د( ِٚؼبًِ الاسرجبؽ ٚالاشىبي اٌج١ب١ٔخ ث١ٓ  -2

 ٚاٌم١بط اٌجؼذٞ ٌّؼبداد الاوغذح   ٌذٞ ػ١ٕخ اٌجؾش  .اٌم١بط اٌمجٍٟ 

اٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٚل١ّخ )د( ِٚؼبًِ الاسرجبؽ ٚالاشىبي اٌج١ب١ٔخ ث١ٓ  -2

 اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌم١بط اٌجؼذٞ ٌٍشٛاسد اٌؾشح   ٌذٞ ػ١ٕخ اٌجؾش  .
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 يُبلشت انُخبئج :

 رٛعيذ فيشٚق راد اٌفيشع الأٚي اٌيزٞ ٠يٕض ػٍيٟ"  ِٕبلشخ ٚرفغ١ش إٌزبئظ اٌخبطخ ثظيؾخ

دلاٌييخ اؽظييبئ١ٗ ثيي١ٓ اٌم١ييبط اٌمجٍييٟ ٚاٌم١ييبط اٌجؼييذٞ  ٌظييبٌؼ اٌم١ييبط اٌجؼييذٞ ٌٍّغّٛػييخ 

اٌزغش٠ج١ييخ  فييٟ ِغييزٛٞ رشو١ييض ؽّييغ اٌلاوز١ييه ػٍييٝ  ػ١ٕييخ اٌجؾييش ثؼييذ رطج١ييك اٌجشٔييبِظ 

 اٌزب١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ثبعزخذاَ عٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ"

 ٌرٛعيذ فيشٚق راد  ٕزبئظ اٌخبطخ ثظؾخ اٌفيشع اٌضيبٟٔ اٌيزٞ ٠يٕض ػٍيِٟٕبلشخ ٚرفغ١ش ا"

دلاٌخ اؽظبئ١ٗ ث١ٓ  اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػٗ اٌزغش٠ج١ٗ ٌظبٌؼ اٌم١يبط اٌجؼيذٞ  فيٟ 

ٔغجخ اٌشٛاسد اٌؾشح فٟ اٌذَ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش ثؼذ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزب١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ثبعزخذاَ 

 ".عٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ

 ٟرٛعيذ فيشٚق راد  ِٕبلشخ ٚرفغ١ش إٌزبئظ اٌخبطخ ثظؾخ اٌفشع اٌضبٌيش اٌيزٞ ٠يٕض ػٍي"

دلاٌخ اؽظبئ١ٗ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼيذٞ ٌظيبٌؼ اٌم١يبط اٌجؼيذٞ ٌٍّغّٛػيٗ اٌزغش٠ج١يٗ فيٟ 

ػٍٝ ػ١ٕيخ اٌجؾيش ثؼيذ رطج١يك اٌجشٔيبِظ اٌزيب١ٍٟ٘   (T-BAR) ٔغجخ ِؼبداد الأوغذح اٌى١ٍٗ

 د اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ"اٌّبئٟ ثبعزخذاَ عٍغب

 َخبئج انبحث : ويُبلشت عشض

 عشض ويُبلشت انفشض الأول :

  ٌٍٚزؾمك ِٓ فشٚع اٌجؾش رُ ؽغبة اٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠يخ ٌٍم١يبط

اٌمجٍٟ ٚاٌم١يبط اٌجؼيذٞ ٚل١ّيخ )د( ِٚيذٞ ربص١شاٌجشٔيبِظ اٌزيب١ٍٟ٘ داخيً اٌٛعيؾ اٌّيبئٟ ِيغ 

 عٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ  ٌذٞ ػ١ٕخ اٌجؾش 

 (7 جذول )

يسخىٌ حشكُض حًط انلاكخُك ي فً هفشوق بٍُ انمُبط انمبهً وانبعذاخخببس "ث" ندلانت 

 سُت( 14نلاعبٍ كشة انُذ ححج )

  = ٌ(8) 

 انمُبسبث و

 لًُت انفشق انمُبط انبعذي انمُبط انمبهً

 "ث"

 انًحسىبت

 َسبت

ط %انفشق
- 

ط ع±
- 

ط ع±
- 

 ع±

 1.74 1.147- 1.14 1.11- 1.17 1.11 1.18 1.11 بل الجلسةق 1

 11.18 *2.61- 1.58 1.54- 1.49 4.32 1.42 4.86 بعد الجلسة 2

 "3.499=  0.01عُذ يسخىي **،  2.365=  0.05عُذ يسخىي  انجذونُت *يعُىَت "ث 
 

فيييٝ ل١ّيييخ " د " ( ٚعيييٛد فيييشٚق راد دلاٌيييخ ِؼ٠ٕٛيييخ 9ٚشيييىً ) ( 7 ) عيييذٚي ِيييٓ ٠زؼيييؼ

ؽ١يش ، ِغزٛٞ ؽّغ اٌلاوز١ه ٌذٜ ػ١ٕيخ اٌجؾيش فٝ  اٌّؾغٛثخ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ

%( 1.73لجييً اٌغٍغييخ ثٕغييجخ ) اٌفييشق ثبٌض٠ييبدح فييٝ ِغييزٜٛ رشو١ييض اٌلاوز١ييهٔغييجخ  عييبءد

ُرذ ححرج كرشة ان لاػجيٟ اٌجؼيذٌٜظيبٌؼ اٌم١يبط %( 99.18ٚأخفغ ثؼذ أداء اٌغٍغخ ثٕغيجخ )

 سُت( 14)
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  

يسخىٌ حشكُض حًط انلاكخُك بٍُ انمُبط انمبهً وانبعذي فً  انًخىسػ انحسببً(  1) شكم

 سُت( 14نلاعبٍ كشة انُذ ححج )

 (8 جذول )

نهبشَبيج انخأهُهٍ انًبئٍ يع اسخخذاو جهسبث انخذنُك انسىَذٌ عهٍ خبثُش دلانت يشبع اَخب وحجى ان

 سُت(  14ة انُذ ححج )الاسخشفبء يٍ انخعب فٍ يسخىي حشكُض حًط انلاكخُك نلاعبٍ كش

 = ٌ(8) 

 انمُبسبث و
لًُت "ث" 

 انًحسىبت

 يعبيم

 الاسحببغ "س"

 انخأثُشحجى 

 يشبع اَخب
 لًُت

 حجى انخأثُش

 يمذاس

 حجى انخأثُش

 ضعيف 1.15 1.113 1.534 1.147- قبل الجلسة 1

 مرتفع 1.18 1.494 1.191 2.614- بعد الجلسة 2

 يشحفع . 0.14ظعُف ، أكبش يٍ  0.09* يشبع اَخب = ألم يٍ 

 يشحفع . 0.8يخىسػ ،  0.5ظعُف ،  0.2*حجى انخأثُش = 

ؽغُ ربص١ش اٌجشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ِغ اعزخذاَ عٍغيبد اٌزيذ١ٌه  (2 )ٚشىً  (8 ٠زؼؼ ِٓ عذٚي )

 93ويشح ا١ٌيذ رؾيذ )اٌغ٠ٛذٞ ػٍٟ الاعزشفبء ِٓ اٌزؼت فٟ ِغيزٜٛ رشو١يض ؽّيغ اٌلاوز١يه ٌلاػجيٟ 

( ٚعيبء 1.112( ِٚشثغ ا٠زب )1.14ثم١ّخ ) رطج١ك اٌجشٔبِظ ٚاٌغٍغخبء ثّمذاس ِٕخفغ لجً ع عٕخ( 

ٚ٘يٝ لي١ُ ِشرفؼيخ ( 1.393( ِٚشثيغ ا٠زيب )9.98ثّمذاس ِشرفغ ثم١ّيخ ) رطج١ك اٌجشٔبِظ ٚاٌغٍغخثؼذ 

اٌجشٔييبِظ اٌزييأ١ٍٟ٘ اٌّييبئٟ ِييغ اعييزخذاَ فبػ١ٍييخ اٌزييأص١ش الإ٠غييبثٝ ِّٚييب ٠ييذي ػٍييٝ ،  1.93أوجييش ِييٓ 

كرشة عٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ ػٍٟ الاعزشفبء ِٓ اٌزؼت فٟ ِغزٜٛ رشو١ض ؽّيغ اٌلاوز١يه ٌلاػجيٟ 

 .سُت( 14انُذ ححج )

1.01 

4.86 

1.00 

4.32 

0.00

1.00

2.00

3.00

4.00

5.00

6.00

 بعد الجلسة قبل الجلسة

 Lactate 0.77 - 1.67 umol/l  حامض اللاكتيك

   القياس البعدى   القياس القبلى
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  
 شكم

نهبشَبيج انخأهُهٍ انًبئٍ يع اسخخذاو جهسبث انخذنُك خبثُش يشبع اَخب وحجى ان (2 ) 

ٍ يسخىي حشكُض حًط انلاكخُك نلاعبٍ كشة انمذو انسىَذٌ عهٍ الاسخشفبء يٍ انخعب ف

 انُبشئٍُ

  :.يُبلشه َخبئج انفشض الأول 

(اٌخبص ثبٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بط 2( ٚ ) 9( ٚاٌشىً اٌج١بٟٔ سلُ )8( ٚ )٠7زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌؾّغ اٌلاوز١ه   أصش اٌجشٔبِظ اٌزب١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ٚعٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ ؽ١ش ظٙش 

ٚعٛد فشٚق داٌخ اؽظبئ١ب ث١ٓ ِزٛعؾ دسعبد اٌم١بط اٌمجٍٟ ِٚزٛعؾ دسعبد اٌم١بط اٌجؼذٞ 

عٛد فشٚق راد دلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ فٝ ل١ّخ " د " اٌّؾغٛثخ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ فٝ ل١بط ٚٚ

 عٕخ ( . 93ؽّغ اٌلاوز١ه ٌذٞ لاػج١ٓ وشح ا١ٌذ رؾذ )

وّب ٠زؼؼ اْ ؽغُ ربص١ش اٌجشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ِغ اعزخذاَ عٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ ػٍٟ 

عبء  عٕخ(  93وشح ا١ٌذ رؾذ )لاوز١ه ٌلاػجٟ الاعزشفبء ِٓ اٌزؼت فٟ ِغزٜٛ رشو١ض ؽّغ اٌ

( ٚعبء ثؼذ رطج١ك 1.112( ِٚشثغ ا٠زب )1.14ثّمذاس ِٕخفغ لجً رطج١ك اٌجشٔبِظ ٚاٌغٍغخ ثم١ّخ )

( ٚ٘ٝ ل١ُ ِشرفؼخ أوجش ِٓ 1.393( ِٚشثغ ا٠زب )9.98اٌجشٔبِظ ٚاٌغٍغخ ثّمذاس ِشرفغ ثم١ّخ )

اٌجشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ِغ اعزخذاَ عٍغبد اٌزذ١ٌه  ، ِّب ٠ذي ػٍٝ اٌزأص١ش الإ٠غبثٝ ٚفبػ١ٍخ 1.93

 93وشح ا١ٌذ رؾذ )اٌغ٠ٛذٞ ػٍٟ الاعزشفبء ِٓ اٌزؼت فٟ ِغزٜٛ رشو١ض ؽّغ اٌلاوز١ه ٌلاػجٟ 

 .عٕخ(

اْ اٌزّبس٠ٓ راد اٌشذح اٌؼب١ٌخ رض٠ذ  Ylikoski( 9997وً ٘زٖ إٌزبئظ رزفك ِغ ِب روشٖ ٠لاوٛػ )

٠غجت رشاوُ ؽّغ اٌلاوز١ه فبْ اعزٙلان اٌطبلخ ٚإٌشبؽ الا٠ؼٟ  ِٓ عشػخ رؾًٍ اٌغىش ٚاٌزٞ 

٠ض٠ذ اٌٟ ؽذ وج١ش اصٕبء ِّبسعخ اٌغٙذ اٌجذٟٔ ٚرٌه ٠ؤدٞ اٌٟ ظٙٛس اٌزؼت اٌؼؼٍٟ ٠ّٕٚغ اٌلاػت 

 (Yiloski   :282ِٓ ِٛاطٍخ اٌزذس٠ت .) 

ٗ ثشىً ِغزّش ( اْ اٌغّش ثبٌّبء اٌجبسد ٠زُ اعزخذا2192ِ) Verseyٚفٟ ٘زا اٌظذد ٠زوش ف١شعٟ 

ِٚزضا٠ذ ِٓ لجً اٌش٠بػ١ٓ اٌزٞ ٠غؼْٛ اٌٟ اٌزم١ًٍ ِٓ اٌزؼت ٚرغش٠غ اٌشفبء ثؼذ اٌزّش٠ٓ وّب اْ 

 (Versey  :32الاعزشفبء اٌغش٠غ ٠غبػذ رؾغ١ٓ الأداء اصٕبء إٌّبفغخ ٚاٌزذس٠جبد . ) 
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 بعد الجلسة قبل الجلسة

 Lactate 0.77 - 1.67 umol/l حامض اللاكتيك

   حجم التأثير   مربع ايتا
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اعزخذاِٗ  ( اْ ِٓ فؤائذ عٍغخ اٌزذ١ٌه اْ ٠ّى2194ٓوّب ٠ش١ش ِذؽذ لبعُ ٚاؽّذ ػجذ اٌفزبػ )

وٛع١ٍٗ ػلاع١ٗ ٌّب ٌٗ ِٓ ربص١ش ٔفغٟ ١ٍّٕ١ِٚىٟ ٚو١ّ١بئٟ ٠زّضً فٟ رؾغجٓ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ 

ٚا١ٌٍّفب٠ٚخ ٠ٚغبػذ فٟ رخف١ف الأٌُ ٠ٚمًٍ ِٓ رٛرش اٌؼؼلاد ٚرؾغ١ٓ ِٓ ػ١ٍّخ الاعزشفبء ) 

 (211ِذؽذ لبعُ ٚاؽّذ ػجذ اٌفزبػ : 

اٌشذٖ لذ ادٞ رٌه اٌٟ ظٙٛس اٌزؼت ٔز١غٗ اسرفبع ٚرشٞ اٌجبؽضبد اْ ثؼذ إٌّبفغخ ٚاٌؾًّ اٌؼبٌٟ 

ؽّغ اٌلاوزه الاِش اٌزٞ ادٞ اٌٟ اٌزبص١ش اٌغٍجٟ ػٍٟ الأداء ٚلذ رج١ٓ خلاي إٌزبئظ اْ اعزخذاَ 

عٕٗ اصش فؼبي فٟ ؽفغ  93اٌزب١ً٘ اٌّبئٟ ٚعٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ ػٍٟ لاػجٟ وشح ا١ٌذ رؾذ 

جٍٟ )لجً رطج١ك اٌزّش٠ٕبد اٌزب١ٍ٘خ ٚعٍغبد اٌزذ١ٌه ( ؽّغ اٌلاوز١ه فٟ اٌؼؼلاد ػٓ اٌم١بط اٌم

ٚاٌشعٛع اٌٟ اٌؾبٌخ اٌطج١ؼ١خ ٌلاػج١ٓ ٚثزٌه فمذ رُ اٌزؾمك ِٓ طؾخ اٌفشع الأٚي اٌزٞ ٠ٕض 

حىجذ فشوق راث دلانت احصبئُه بٍُ انمُبط انمبهٍ وانمُبط انبعذٌ  نصبنح انمُبط انبعذٌ ػٍٟ " 

ض حًط انلاكخُك عهً  عُُت انبحث بعذ حطبُك انبشَبيج نهًجًىعت انخجشَبُت  فٍ يسخىٌ حشكُ

 "انخبهُهٍ انًبئٍ ببسخخذاو جهسبث انخذنُك انسىَذٌ

 انثبًَ. ويُبلشت َخبئج انفشضبً: عشض ثبَُ

حىجذ فشوق راث دلانرت احصربئُه برٍُ انمُربط انمبهرٍ وانبعرذٌ نصربنح  "ػٍٝ  ض اٌفشع اٌضب٠ٕٝٔ

فٍ انرذو عهرً عُُرت انبحرث بعرذ حطبُرك انبشَربيج انخربهُهٍ  انمُبط انبعذٌ فٍ َسبت انشىاسد انحشة

وّيب ٠زؼيؼ ِيٓ اٌغيذاٚي ٌٍٚزؾمك ِيٓ طيؾخ اٌفيشع  " انًبئٍ ببسخخذاو جهسبث انخذنُك انسىَذٌ

 ٚالأشىبي اٌزب١ٌخ.

 (9 جذول )

نلاعبٍ كشة انُذ هفشوق بٍُ انمُبط انمبهً وانبعذي فً َسبت انشىاسد انحشة اخخببس "ث" ندلانت  

 سُت (  14ححج )

 = ٌ(8) 

 انمُبسبث و

 لًُت انفشق انمُبط انبعذي انمُبط انمبهً

 "ث"

 انًحسىبت

 َسبت

ط %انفشق
- 

ط ع±
- 

ط ع±
- 

 ع±

 1.31 1.519 1.39 1.25 1.92 19.38 1.89 19.13 بل الجلسةق 1

 13.79 **3.81- 5.21 7.11- 3.85 43.75 3.88 51.75 بعد الجلسة 2

 3.499=  0.01عُذ يسخىي **،  2.365=  0.05عُذ يسخىي  انجذونُت *يعُىَت "ث"

اٌّؾغيٛثخ فيٝ ل١ّيخ " د " ( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌيخ ِؼ٠ٕٛيخ 2ٚشىً ) ( 9 ) عذٚي ِٓ ٠زؼؼ

اٌفيشق ٔغيجخ  ؽ١يش عيبءد، ٌيذٜ ػ١ٕيخ اٌجؾيش ٔغيجخ اٌشيٛاسد اٌؾيشح فيٝ  ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍيٝ ٚاٌجؼيذٜ

%( ٚأخفؼذ ثؼذ أداء اٌجشٔبِظ اٌزب١ٍٟ٘ 9.29لجً اٌغٍغخ ثٕغجخ )ٔغجخ اٌشٛاسد اٌؾشح ثبٌض٠بدح فٝ 

 .عٕخ ( 93)وشح ا١ٌذ رؾذ لاػجٟ ٌاٌجؼذٜ ٌظبٌؼ اٌم١بط %( 92.79اٌّبئٟ ٚاٌغٍغبد ثٕغجخ )
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 ( 3 ) شكم

نلاعبٍ كشة انُذ ححج بٍُ انمُبط انمبهً وانبعذي فً َسبت انشىاسد انحشة  انًخىسػ انحسببً

 سُت ( 14)

 (10 جذول )

نهبشَبيج انخأهُهٍ انًبئٍ يع اسخخذاو جهسبث انخذنُك انسىَذٌ عهٍ خبثُش دلانت يشبع اَخب وحجى ان

 نلاعبٍ كشة انمذو انُبشئٍُ َسبت انشىاسد انحشة الاسخشفبء يٍ انخعب فٍ 

 = ٌ(8) 

 انمُبسبث و
لًُت "ث" 

 انًحسىبت

 يعبيم

 الاسحببغ "س"

 انخأثُشحجى 

 يشبع اَخب
 لًُت

 حجى انخأثُش

 يمذاس

 حجى انخأثُش

 ضعيف 1.13 1.136 1.734 1.519 قبل الجلسة 1

 مرتفع 1.81 1.674 1.191 3.811- بعد الجلسة 2

 يشحفع . 0.14ظعُف ، أكبش يٍ  0.09يشبع اَخب = ألم يٍ * 

 يشحفع . 0.8يخىسػ ،  0.5ظعُف ،  0.2*حجى انخأثُش = 

اٌجشٔبِظ اٌزيأ١ٍٟ٘ اٌّيبئٟ ِيغ اعيزخذاَ عٍغيبد ربص١ش ؽغُ  ( 3)ٚشىً  (91 ٠زؼؼ ِٓ عذٚي )

 عيٕخ ( ١ٌ93ذ رؾيذ )وشح اٌلاػجٟ ٔغجخ اٌشٛاسد اٌؾشح اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ ػٍٟ الاعزشفبء ِٓ اٌزؼت فٟ 

( ِٚشثييغ ا٠زييب 1.92ِييٕخفغ لجييً رطج١ييك ثشٔييبِظ اٌزب١٘ييً اٌّييبئٟ ٚاٌغٍغييبد  ثم١ّييخ )عييبء ثّمييذاس 

( 9.89( ٚعييبء ثؼييذ رطج١ييك اٌجشٔييبِظ اٌزييب١ٍٟ٘ اٌّييبئٟ ٚاٌغٍغييبد  ثّمييذاس ِشرفييغ ثم١ّييخ )1.125)

فبػ١ٍيخ الإ٠غيبثٝ ٚاٌزيأص١ش ِّيب ٠يذي ػٍيٝ ،  1.93ٚ٘يٝ لي١ُ ِشرفؼيخ أوجيش ِيٓ ( 1.573ِٚشثغ ا٠زب )

ٔغيجخ اٌجشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ِغ اعزخذاَ عٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغي٠ٛذٞ ػٍيٟ الاعزشيفبء ِيٓ اٌزؼيت فيٟ 

 .عٕخ ( 93ا١ٌذ رؾذ )كشة ٌلاػجٟ اٌشٛاسد اٌؾشح 
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 (4 ) شكم

نهبشَبيج انخأهُهٍ انًبئٍ يع اسخخذاو جهسبث انخذنُك انسىَذٌ عهٍ خبثُش يشبع اَخب وحجى ان 

 سُت ( 14نلاعبٍ كشة انُذ ححج )َسبت انشىاسد انحشة الاسخشفبء يٍ انخعب فٍ 

  : بٍَانث انفشض َخبئج يُبلشه

( اٌخبص ثبٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بط 3( ٚ ) 2( ٚاٌشىً اٌج١بٟٔ سلُ )91(ٚ ) ٠9زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍشٛاسد اٌؾشح  أصش اٌجشٔبِظ اٌزب١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ٚعٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ ؽ١ش ظٙش 

ٚعٛد فشٚق داٌخ اؽظبئ١ب ث١ٓ ِزٛعؾ دسعبد اٌم١بط اٌمجٍٟ ِٚزٛعؾ دسعبد اٌم١بط اٌجؼذٞ 

ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ فٝ ل١ّخ " د " اٌّؾغٛثخ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ فٝ ل١بط ٚ

 عٕخ (  93اٌشٛاسد اٌؾشح ٌذٞ لاػج١ٓ وشح ا١ٌذ رؾذ )

اٌجشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ِغ اعزخذاَ عٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ ػٍٟ ربص١ش وّب ٠زؼؼ أ٠ؼب اْ ؽغُ 

ِٕخفغ عبء ثّمذاس  عٕخ ( 93وشح ا١ٌذ رؾذ )ٌلاػجٟ ٔغجخ اٌشٛاسد اٌؾشح الاعزشفبء ِٓ اٌزؼت فٟ 

( ٚعبء ثؼذ رطج١ك 1.125( ِٚشثغ ا٠زب )1.92لجً رطج١ك ثشٔبِظ اٌزب١ً٘ اٌّبئٟ ٚاٌغٍغبد  ثم١ّخ )

ٚ٘ٝ ل١ُ ( 1.573( ِٚشثغ ا٠زب )9.89اٌجشٔبِظ اٌزب١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ٚاٌغٍغبد  ثّمذاس ِشرفغ ثم١ّخ )

اٌجشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ِغ فبػ١ٍخ اٌزأص١ش الإ٠غبثٝ ِّٚب ٠ذي ػٍٝ ،  1.93ٓ ِشرفؼخ أوجش ِ

ا١ٌذ كشة ٌلاػجٟ ٔغجخ اٌشٛاسد اٌؾشح اعزخذاَ عٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ ػٍٟ الاعزشفبء ِٓ اٌزؼت فٟ 

 .عٕخ ( 93رؾذ )

اٌذَ  ( ػٍٟ اْ اٌزذ١ٌه ٠غبػذ ػٍٟ ص٠بدح و١ّخ2194ٚفٟ ٘زا اٌظذد رش١ش طفبء اٌخشثٛؽٍٟ )

اٌزا٘جخ ٌٍؼؼٍخ اٌؼبٍِخ ٚاٌّزبصشح ث١ذٞ اٌّذٌه فزضداد ثزٌه و١ّخ اٌغزاء ثٙب ٚثبٌزبٌٟ رضداد أزبط 

اٌؼؼٍخ ٌٍؾشاسح ٚرضداد اٌّطبؽ١خ فجزٌه رغبػذ ػٍٟ اعزشخبء اٌؼؼٍخ .) طفبء اٌخشثٛؽٍٟ : 

979) 

ص١شا إ٠غبث١ب ػٍٟ ( اْ ٌٍزذ١ٌه أ١ّ٘خ ثبٌغخ ٚرب2193ٚرٌه رزفك ِغ ٔزبئظ دساعخ ٔغّخ اٌغ١ذ )

الإؽغبط ثبلاٌُ ٠ّٚىٓ اعزخذاِٗ أ٠ؼب وٛع١ٍخ ػلاع١خ ٚرؤدٞ اٌٟ ارغبع اٌشؼ١شاد اٌذ٠ِٛخ 

 (  29)  ثبٌؼؼلاد ٚاسرخبئٙب
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( ثبْ ٚعبئً الاعزشفبء ٟ٘ ثّضبثخ اعزؼبدح ٚرغذ٠ذ اٌّؤششاد 2112وّب ٠ش١ش ٔظش سػٛاْ )

.)ٔظش ؽ اٚ ِغٙٛداد ثذ١ٔخ ػب١ٌخ اٌشذح اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌجذ١ٔخ ٚإٌفغ١خ ٌلاػت ثؼذ رؼشػٗ ٌؼغٛ

اْ اٌطشق اٌّضٍٟ ٌٍزؼبفٟ ثؼذ ِّبسعخ  Wilcock( 2115( ٠ٚؤوذ ٌٚىٛن ) 32سػٛاْ : 

الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ ٟ٘ اٌغّش داخً اٌّبء اٌجبسد ؽ١ش ٠غجت رغ١شاد فغ١ٌٛٛع١خ فٟ اٌغغُ ٠ّىٓ اْ 

جضبٚٞ ٚص٠بدح اٌغٙبص رؾغٓ ٚرغشع فٟ ػ١ٍّبد الاعزشفبء ٌزم١ًٍ ِٓ ٔشبؽ اٌغٙبص اٌغّ

 (  Wilcock   :737اٌجبساعّجضبٚٞ خلاي فزشح الاعزشفبء ) 

اٌزٟ إشبساد اٌٟ اْ اٌغّش ثبٌّبء  Cochrane( 2113ٚرٌه ِب رؤوذٖ ٔزبئظ دساعخ وٛش١شاْ )

اٌجبسد ٠غبػذ فٟ إػبدح رب١ً٘ اٌلاػج١ٓ ػٓ ؽش٠ك رؾف١ض رذفك اٌذَ ٚ٘زٖ اؽذ ا١ٌبد الاعزشفبء 

 .(  23ٌٍؼؼلاد . )  

ٚرشٞ اٌجبؽضبد اْ اٌٛع١ٍخ اٌّزجؼخ لذ اٌجؾش لذ اصشد ربص١شا إ٠غبث١ب ػٍٟ ٔغجخ اٌشٛاسد اٌؾشح فٟ 

رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١ٗ ث١ٓ   رؾمك طؾخ اٌفشع اٌضبٟٔ اٌزٞ ٠ٕض ػٍٟ " \اٌذَ ٚثزٌه فمذ

شٛاسد اٌؾشح فٟ اٌذَ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػٗ اٌزغش٠ج١ٗ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ  فٟ ٔغجخ اٌ

 ".ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش ثؼذ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزب١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ثبعزخذاَ عٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ

 انثبنث. انفشضويُبلشت َخبئج بً: عشض ثبنث

حىجذ فشوق راث دلانت احصبئُه بٍُ انمُبط انمبهٍ وانبعذٌ نصبنح "٠ٕض اٌفشع اٌضبٌش ػٍٝ 

عهً عُُت انبحث بعذ حطبُك  (T-BAR) الأكسذة انكهُتانمُبط انبعذٌ فٍ َسبت يعبداث 

ٌٍٚزؾمك ِٓ طؾخ اٌفشع وّب  "انبشَبيج انخبهُهٍ  انًبئٍ ببسخخذاو جهسبث انخذنُك انسىَذٌ

 ٠زؼؼ ِٓ اٌغذاٚي ٚالأشىبي اٌزب١ٌخ.

 ( 11 جذول )

نلاعبٍ  تهفشوق بٍُ انمُبط انمبهً وانبعذي فً َسبت يعبداث الأكسذة انكهُاخخببس "ث" ندلانت 

 سُت (  14كشة انُذ ححج )

 = ٌ(8) 

 انمُبسبث و
 لًُت انفشق انمُبط انبعذي انمُبط انمبهً

 "ث"

 انًحسىبت

 َسبت

 %انفشق
ط

- 
ط ع±

- 
ط ع±

- 
 ع±

 1.71 1.181- 1.18 1.11- 1.12 1.61 1.21 1.62 قبل الجلسة 1

 11.18 **71. 4 1.26 1.43 1.39 4.26 1.47 3.84 بعد الجلسة 2

 3.499=  0.01عُذ يسخىي **،  2.365=  0.05عُذ يسخىي  انجذونُت *يعُىَت "ث"

اٌّؾغيٛثخ فٝ ل١ّخ " د " ( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ 4ٚشىً ) ( 99 ) عذٚي ِٓ ٠زؼؼ

ٔغيجخ  ؽ١يش عيبءد، ٌيذٜ ػ١ٕيخ اٌجؾيش  خٔغجخ ِؼبداد الأوغذح اٌى١ٍيفٝ  ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ

لجيً رطج١يك اٌجشٔيبِظ اٌزيب١ٍٟ٘ اٌّيبئٟ ٚاٌغٍغيبد   خٔغيجخ ِؼيبداد الأوغيذح اٌى١ٍياٌفشق ثيبٌٕمض فيٝ 

ٌظييبٌؼ اٌم١ييبط %( 99.18%( ٚاسرفؼييذ ثؼييذ رطج١ييك اٌجشٔييبِظ ٚاٌغٍغييبد  ثٕغييجخ )1.71ثٕغييجخ )

 .( عٕخ 93ا١ٌذ رؾذ )لاػجٟ وشح ٌاٌجؼذٜ 
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 ( 5 ) شكم

نلاعبٍ كشة انمذو  تبٍُ انمُبط انمبهً وانبعذي فً َسبت يعبداث الأكسذة انكهُ انًخىسػ انحسببً

 انُبشئٍُ
 

 ( 12 جذول )

نهبشَبيج انخأهُهٍ انًبئٍ يع اسخخذاو جهسبث انخذنُك انسىَذٌ عهٍ خبثُش دلانت يشبع اَخب وحجى ان

 سُت ( 14نلاعبٍ كشة انُذ ححج ) تَسبت يعبداث الأكسذة انكهُالاسخشفبء يٍ انخعب فٍ 

   = ٌ(8) 

 انمُبسبث و
لًُت "ث" 

 انًحسىبت

 يعبيم

 الاسحببغ "س"

 انخأثُشحجى 

 يشبع اَخب
 لًُت

 حجى انخأثُش

 يمذاس

 انخأثُشحجى 

 ضعيف 1.16 1.115 1.545 1.181- قبل الجلسة 1

 مرتفع 1.95 1.759 1.838 4.696 بعد الجلسة 2

 يشحفع . 0.14ظعُف ، أكبش يٍ  0.09* يشبع اَخب = ألم يٍ 

 يشحفع . 0.8يخىسػ ،  0.5ظعُف ،  0.2*حجى انخأثُش = 

اٌّيبئٟ ِيغ اعيزخذاَ عٍغيبد ؽغُ ربص١ش اٌجشٔبِظ اٌزيأ١ٍٟ٘  ( 5)ٚشىً  (92 ٠زؼؼ ِٓ عذٚي )

ا١ٌيذ رؾيذ ٌلاػجيٟ ويشح  اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ ػٍٟ الاعزشفبء ِٓ اٌزؼت فٟ ٔغجخ ِؼبداد الأوغذح اٌى١ٍيخ

عيبء ثّمييذاس ِيٕخفغ لجييً رطج١يك اٌجشٔيبِظ اٌزييب١ٍٟ٘ اٌّيبئٟ ٚعٍغييبد اٌزيذ١ٌه اٌغيي٠ٛذٞ    عيٕخ ( 93)

( ٚعييبء ثؼييذ رطج١ييك اٌجشٔييبِظ ٚاٌغٍغييبد ثّمييذاس ِشرفييغ ثم١ّييخ 1.114( ِٚشثييغ ا٠زييب )1.15ثم١ّييخ )

، ِّيب ٠يذي ػٍيٝ اٌزيأص١ش الإ٠غيبثٝ  1.93( ٚ٘ٝ لي١ُ ِشرفؼيخ أوجيش ِيٓ 1.749( ِٚشثغ ا٠زب )1.94)

جشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ِغ اعزخذاَ عٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ ػٍٟ الاعزشفبء ِٓ اٌزؼت فٟ ٚفبػ١ٍخ اٌ

 .عٕخ ( 93ا١ٌذ رؾذ )ٌلاػجٟ وشح  ٔغجخ ِؼبداد الأوغذح اٌى١ٍخ
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 ( 6) شكم

نهبشَبيج انخأهُهٍ انًبئٍ يع اسخخذاو جهسبث انخذنُك انسىَذٌ عهٍ خبثُش يشبع اَخب وحجى ان 

 نلاعبٍ كشة انمذو انُبشئٍُ تَسبت يعبداث الأكسذة انكهُالاسخشفبء يٍ انخعب فٍ 

 

 يُبلشت َخبئج انفشض انثبنث :

 

(اٌخبص ثبٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بط 5(ٚ )4( ٚاٌشىً اٌج١بٟٔ سلُ ) 92( ٚ )٠99زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌّؼبداد الاوغذح  أصشرطج١ك  اٌجشٔبِظ اٌزب١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ٚعٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ 

ؽ١ش ظٙش ٚعٛد فشٚق داٌخ اؽظبئ١ب ث١ٓ ِزٛعؾ دسعبد اٌم١بط اٌمجٍٟ ِٚزٛعؾ دسعبد اٌم١بط 

ٚٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ فٝ ل١ّخ " د " اٌّؾغٛثخ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ فٝ ٌجؼذٞ ا

 عٕخ (  93ل١بط ِؼبداد الاوغذح ٌذٞ لاػج١ٓ وشح ا١ٌذ رؾذ )

وّب أٚػؼ اٌغذٚاي ٚالاشىبي اٌج١ب١ٔخ ؽغُ ربص١ش اٌجشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ِغ اعزخذاَ عٍغبد 

ا١ٌذ رؾذ ٌلاػجٟ وشح  ء ِٓ اٌزؼت فٟ ٔغجخ ِؼبداد الأوغذح اٌى١ٍخاٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ ػٍٟ الاعزشفب

عبء ثّمذاس ِٕخفغ لجً رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزب١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ٚعٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ    عٕخ ( 93)

( ٚعبء ثؼذ رطج١ك اٌجشٔبِظ ٚاٌغٍغبد ثّمذاس ِشرفغ ثم١ّخ 1.114( ِٚشثغ ا٠زب )1.15ثم١ّخ )

، ِّب ٠ذي ػٍٝ اٌزأص١ش الإ٠غبثٝ  1.93( ٚ٘ٝ ل١ُ ِشرفؼخ أوجش ِٓ 1.749( ِٚشثغ ا٠زب )1.94)

ٚفبػ١ٍخ اٌجشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ِغ اعزخذاَ عٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ ػٍٟ الاعزشفبء ِٓ اٌزؼت فٟ 

 .عٕخ ( 93ا١ٌذ رؾذ )ٌلاػجٟ وشح  ٔغجخ ِؼبداد الأوغذح اٌى١ٍخ
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٠ؤصش اٌزذ١ٌه فٟ رغز٠خ إٌغ١ظ اٌؼؼٍٝ  (٠ٚ2119زوش أثٛ اٌؼلاػجذ اٌفزبػ ٚطجؾٟ ؽغب١ٔٓ )

ٚإعزؼبدح ٔغُ اٌؼؼلاد ٚلٛرٙب خبطخ إرا ِب وبٔذ ػؼ١فخ ثغجت لٍخ إٌشبؽ فبٌزذ١ٌه ثأٔزظبَ ٠ض٠ذ 

فٟ اٌمٛح ٚاٌؾغُ ٚاٌضجبد ٚرزؾغٓ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ ٠ٚؼٛد اٌؼؼٛ اٌٝ ؽغّٗ ٚؽبٌزٗ اٌطج١ؼ١خ.) أثٛ 

 ( 25اٌؼلاػجذ اٌفزبػ ٚطجؾٟ ؽغب١ٔٓ : 

( أْ ِؼبداد الأوغذح رزغ١ش ؽٛي اٌّٛعُ ٌذٜ  2192ؽ١ش اصجزذ دساعخ  )دٚعلاط ثٛة ِبس٠ٓ)

( أْ ٔز١غٗ رطج١ك 2197دساعخ أؽّذ ؽٍّٟ )ٔزبئظ ٚأ٠ؼًب  (24)اٌّّبسع١ٓ ٌٍش٠بػبد اٌزٕبفغ١ٗ 

اٌزذ١ٌه ثىؤٚط اٌٙٛاء ٠زُ إعزؼبدح عشػٗ اٌشفبء ِٚزغ١شاد إٌشبؽ اٌىٙشثٟ ٚص٠بدح ِؼذي ِؼبداد 

فُُج وآخشوٌ  ( ٚوزان ٔزبئظ دساعخ 4)وغذح ٚإٌشبؽ اٌزأوغذٞ ػٍٝ اٌشٛاسد اٌؾشح ثبٌذَ الأ

(2001 )Feng, et., al   ْإ٠غبث١ب ػٍٝ عشػخ إصاٌخ  اً اعزخذاَ اٌزذ١ٌه الا٘زضاصٞ ٠ؼطٟ رأص١شأ

 (25)اٌزؼت اٌؼؼٍٟ ٌذٞ اٌش٠بػ١١ٓ ِمبسٔخ ثبلإعزشفبء ثبٌشاؽخ اٌغٍج١خ غ١ش اٌىبٍِخ.

اٌّخزٍفخ )وّبداد اٌضٍظ، الإؽبلاد  الإعزشفبءاْ ٚعبئً  (2016حًذي الأيٍُ )ٚرؤوذ ٔزبئظ دساعخ 

رأص١ش إ٠غبثٟ ػٍٝ اٌّؤششاد اٌج١ٛو١ّ١بئ١خ ٌذسعخ الأٌُ اٌؼؼٍٟ اٌّظبؽت ٌٍزذس٠جبد  ، اٌزذ١ٌه( ٌٙب

بر١ٓ ٠ٚأٔض٠ُ اٌىش١ٓ اٌؼؼٍٟ ٔٚا١ٌّٛعٍٛث١ٓ ٚاٌزشٚثٛ أٔذسٚف١ٓ اٌج١زباٌّشرفؼخ اٌشذح )ٔغجخ رشو١ض 

 ( 7) و١ٕ١ض فٟ اٌذَ( ٌذٞ لاػجٟ اٌزٕظ ٌذٞ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ.

ٚثزٌه فمذ رٛطٍذ اٌجبؽضبد اْ اٌٛعبئً اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش )اٌجشٔبِظ اٌزب١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ٚعٍغبد 

خ ل١ذ اٌجؾش ٚثزثه فمذ اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ ( لذ اصش ربص١شا إ٠غبث١ب ٚرؼجش ٚعبئً اعزشفبء ِٕبعجخ ٌؼ١ٕ

حىجذ فشوق راث دلانت احصبئُه بٍُ انمُبط انمبهٍ رؾمك طؾخ اٌفشع اٌضبٌش اٌزٞ ٠ٕض ػٍٟ " 

-T) وانبعذٌ نصبنح انمُبط انبعذٌ نهًجًىعه انخجشَبُه فٍ َسبت يعبداث الأكسذة انكهُه

BAR)  انخذنُك عهً عُُت انبحث بعذ حطبُك انبشَبيج انخبهُهٍ  انًبئٍ ببسخخذاو جهسبث

 انسىَذٌ"
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  :الإسخُخبجبث  

 ػيٛس اٌّغيزخذَ فيٟ إلاؽظيبئٟ إلاعيٍٛة ٔزيبئظ ػٍيٝ ٚاػزّيبدا اٌجؾش ٔزبئظ اظٙشرخ ِب إٌٝ اعزٕبدا

 اٌّطجميٗ ٚاٌم١بعبد اٌّغزخذَ ٚإلاخزجبساد ٚإٌّٙظ اٌجؾش ؽذٚدػ١ٕخ ٚفٟ اٌجؾش ٚفشٚع ٚأ٘ذاف

  :  اٌزب١ٌٗ الإعزٕزبعبد   إٌٝ اٌزٛطً ِٓ ؽضبد اٌجب رّىٓ

تؤؤؤؤاليرا بيجابيؤؤؤؤا بنسؤؤؤؤ   تؤؤؤؤا يلم المؤؤؤؤاسم مؤؤؤؤع جلسؤؤؤؤات التؤؤؤؤدلي  السؤؤؤؤويد  يؤؤؤؤالر البرنؤؤؤؤام  ال

 متفاوتة علم :

 اثر البرنامج علي حمض اللاكتيك تاثيرا مرتفعا علي عينة البحث . – 5

 اثر البرنامج علي الشوارد الحرة تاثيرا مرتفعا علي عينة البحث . -2

 مضادات الاكسدة  تاثيرا مرتفعا علي عينة البحث .اثر البرنامج علي  - 3

 : انخىصُبث 

 إٌييٝ اٌزٛطييً اِىييٓ اٌذساعييخ ػ١ٕييخ ؽج١ؼييٗ ؽييذٚد ٚفييٟ ٔزييبئظ ِييٓ ضييبد اٌجبؽ إٌىييٗ رٛطييً ٌّييب ٚفمييب

 : اٌزب١ٌٗ اٌزٛط١بد

الا٘زّييبَ ثٛػييغ اٌؾّبِييبد اٌجييبسدح ػييّٓ ثييشاِظ الاعزشييفبء اٌخبطييخ ثييبلاػج١ٓ ِييٓ لجييً  .9

 .اٌّذسة ٚاٌّغؤ١ٌٓ ػٓ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ ٌّب ٌٙب ِٓ ربص١ش فؼبي 

 الا٘زّبَ ثزطج١ك اٌؾّبِبد اٌجبسدح ػٍٟ أٔشطخ س٠بػ١خ ِخزٍفخ ٌّب ٌٙب ِٓ ربص١ش فؼبي. .2

عزشييفبء اٌخبطييخ ثييبلاػج١ٓ ِييٓ لجييً الا٘زّييبَ ثٛػييغ اٌزييذ١ٌه اٌغيي٠ٛذٞ  ػييّٓ ثييشاِظ الا .2

 اٌّذسة ٚاٌّغؤ١ٌٓ ػٓ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ ٌّب ٌٗ ِٓ ربص١ش فؼبي

داخيً ؽّيبَ اٌغييجبؽخ  –دِيظ اٌزيذ١ٌه ِييغ أعيب١ٌت اخيشٞ ٌلاعزشييفبء ِضيً ) ؽّبِيبد اٌجخييبس  .3

 ٚغ١ش٘ب ِٓ الأعب١ٌت 

 اٌزذ١ٌه الأؼىبعٟ ( –الا٘زّبَ ثزطج١ك أٔٛاع اخشٞ ِٓ اٌزذ١ٌه )اٌش١برغٛ  .4

 فييٟ اٌّزخظظييْٛ ثيي١ٓ اٌّشييزشوٗ ٚإٌييذٚاد اٌذ١ٌٚييٗ اٌّييؤرّشاد ثؼّييً إلا٘زّييبَ ػييشٚسٖ .5

 ٚاٌؼييلاط اٌطج١ؼييٟ ٚاٌؼييلاط اٌطج١ؼييٟ ٚاٌطييت اٌش٠بػييٟ ٚاٌطييت ٚاٌش٠بػيي١خ اٌجذ١ٔييخ اٌزشث١ييٗ

 ػٍيٝ ٚالأٔغيغخ اٌش٠بػيٟ اٌّغيبي داخيً ثأ١ّ٘خ ِشؽٍخ الاعزشفبء  ٌزٛػ١ؼ اٌؾشوٟ اٌجذٟٔ

 .ٌٍش٠بػ١١ٓ ٚاٌظؾ١خ ٚاٌجذ١ٔخ اٌفغ١ٌٛٛع١ٗ اٌؾبٌخ
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 انًشاجع انعهًُت :

 أولاانًشاجع انعشبُت:

الإعزشفبء فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ  ، داس اٌفىش اٌؼشثيٟ  (9999) أثٛ اٌؼلا اؽّذ ػجذ اٌفزبػ  9

 اٌمب٘شح ، اٌطجؼخ الاٌٟٚ .

ـييــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2

 ــــــــــــــــــــ

فغ١ٌٛٛع١ب اٌزذس٠ت ٚاٌش٠بػخ ،اٌطجؼخ الاٌٚيٟ ، داس  (2112)

 اٌفىش اٌؼشثٟ ، اٌمب٘شح.

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ، 2

 محمد طجؾت ؽغب١ٔٓ  

اٌطت اٌجذ٠ً فٟ ػلاط اٌش٠بػ١١ٓ ٚاٌغ١يش س٠بػي١١ٓ  (2111)

 ، اٌطجؼخ الاٌٟٚ ، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش 

 ،  اص١ش محمد طجشٞ 3

 اؽّذ ػجذ الأ١ِش ؽّضح 

ػٍييُ اٌزييذس٠ت اٌش٠بػييٟ اٌؾييذ٠ش ؽشائييك ٚأعييب١ٌت  (2122)

 رطج١مخ  ، داس اٌٛفبق ٌٍٕشش ٚاٌزٛص٠غ ، اٌمب٘شح 

اٌذ١ًٌ فٟ الاَ اٌظٙش حاٌطت اٌجيذ٠ً ، ِىزجيخ ِيذثٌٟٛ  (2119) اؽّذ ؽٍّٟ طبٌؼ  4

 ، اٌطجؼخ الاٌٟٚ ، اٌمب٘شح.

ِٚجبدٞء ػٍُ اٌزيذس٠جبد اٌٙٛائ١يخ  ، داس اٌفىيش أعظ  (2197) ؽبصَ اؽّذ اٌغ١ذ    5

 اٌؼشثٟ اٌمب٘شح .

ؽّيييذٜ أؽّيييذ ػٍيييٝ ، إثيييشا١ُ٘ عيييؼذ  7

 صغٍٛي

(2195)   ٜاٌزّش٠ٕبد الاعزشفبئ١خ ٚرطج١مبرٙب ، داس اٌّظش

 ٌٍطجبػخ ، اٌمب٘شح 

فبػ١ٍخ اٌزذ١ٌه اٌؼلاعيٟ ٚاٌزّش٠ٕيبد اٌزب١ٍ١٘يخ ٌؼيلاط  (2192) خبٌذ محمد ؽغٓ اؽّذ  8

اٌؼؼيييٍٟ اٌّيييضِٓ ٌؼؼيييلا اٌشلجيييخ، سعيييبٌخ  اٌيييزمٍض

ِبعغز١ش، غ١ش ِٕشٛس ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ثٕي١ٓ 

 أثٛ ل١ش ، عبِؼخ الإعىٕذس٠خ .

ص٠ٕت ػجذ اٌؾ١ّيذ اٌؼيبٌُ ، ٠بعيش ػٍيٝ  9

 ٔٛس اٌذ٠ٓ

اٌزذ١ٌه ٌٍش٠بػ١١ٓ ٚغ١ش اٌش٠بػ١١ٓ ، داس اٌفىش  (2114)

 اٌؼشثٟ ، اٌمب٘شح .

لاط اٌطج١ؼيييٟ اٌٛعيييبئً ٚاٌزم١ٕيييبد ، داس اٌىزيييت اٌؼييي (2191) عّؼ١خ خ١ًٍ  91

 اٌّظش٠خ ، اٌمب٘شح .

رييييبص١ش ثشٔييييبِظ ِمزييييشػ ِييييٓ اٌزّش٠ٕييييبد اٌزب١ٍ١٘ييييخ  (2119) عٙبَ اٌغّشٞ  99

ٚاٌزيييييذ١ٌىبٌؼلاعٟ ػٍيييييٟ الالاِيييييبٌّجىشح ٌّزلاصِيييييخ 

اٌّفظييً اٌشػييفٟ اٌفخييذٞ ، سعييبٌخ دوزييٛساٖ غ١ييش 

 ١خ اٌش٠بػ١خ ث١ٕٓ ، عبِؼخ ؽٍٛاْ ِٕشٛسح ،و١ٍخ اٌزشث

ا١ٌٍبلخ اٌمٛا١ِخ ٚاٌزذ١ٌه ، داس اٌغبِؼ١١ٓ ٌٍطجبػخ   (2194) طفبء طفبء اٌذ٠ٓ اٌخشثٛؽٍٝ 92

 ٚإٌشش ، الاعىٕذس٠خ . 
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 ثبَُب :  انًشاجع الأجُبُت  :

Using recovery modalities between training sessions 

inelite athletes.' Sports Medicine, 36(9) pp. 781-796 

(2006) Barnett, A. 22 

Effect of cold-water immersion on post exercise 

 parasympathetic reactivation. Heart and 

Circulatory Physiology. 296(2), PP 421-427 

(2119) Buchheit M, Peiffer 

JJ, Abbiss CR, 

Laursen PB 

23 

Alternatinghat and cold water immersion for altlete 

recovery : A review physical therapy in sport  5 (1) 

26-32 

(2004) Cochrane D  24 

ػٍُ اٌزذ١ٌه اٌش٠بػٟ   ، داس اٌىزبة ٌٍٕشش اٌمب٘شح ،  (2119) ؽب٠شٞ ػجذ اٌشاصق    92

 اٌطجؼخ الاٌٟٚ .

2115:) ػجذ اٌشؽّٓ ػجذ اٌؾ١ّذ صا٘ش  93

) 

:فغيي١ٌٛٛع١ب اٌزييذس٠ت ٚالاعزشييفبء اٌش٠بػييٟ ،ِشوييض 

 اٌىزبة ٌٍٕشش ،اٌمب٘شح .

غشثييٟ (ٚاٌؼييلاط  –اٌّغييبط أطييٛي اٌزييذ١ٌه )شييشلٟ  (2117) ػظبَ ؽٍّٟ  94

اٌّييبئٟ )ا١ٌٙييذسٚص١شثٟ(، ِؤعغييخ ؽييٛسط اٌذ١ٌٚييخ ، 

 اٌمب٘شح .

رييبص١ش اٌزّش٠ٕيييبد ٚاٌزيييذ١ٌه ٚاٌؼييلاط اٌّيييبئٟ ٌزب١٘يييً  (2193) ػٍٟ ػ١ذ اٌظبؽت ؽّضح  95

ػؼلاد اٌشلجخ اٌّظبثخ ثبٌزمٍض اٌؼؼيٍٟ ، سعيبٌخ 

ِبعغز١ش ِٕشٛسح ،اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕيبد، عبِؼيخ 

 الإعىٕذس٠خ.

الإطيييبثبد ٚالاعيييؼبفبد ٌٍش٠بػييي١١ٓ ٌٍغ١ّيييغ ، داس  (2111) فش٠ذح ػضّبْ  97

 اٌؼٍُ ٌٍٕشش ٚاٌزٛص٠غ .

الإطيييبثبد ٚاٌزيييذ١ٌه رطج١ميييبد ػ١ٍّيييخ ، داس اٌفىيييش  (2194) اؽّذ محمدِذؽذ لبعُ ،  98

 اٌؼشثٟ اٌمب٘شح 

اٌزيييذ١ٌه اٌزم١ٍيييذٞ ٚالأؼىبعيييٟ فيييٟ اٌطيييت اٌجيييذ٠ً ،  (2199) محمد لذسٞ ثىشٞ  99

 اٌطجؼخ الاٌٟٚ ، اٌّىزجخ اٌذ١ٌٚخ ٌٍٕشش ، اٌمب٘شح 

محمد ٔظش اٌذ٠ٓ سػيٛاْ، محمد طيجؾٟ  21

 ػجذ اٌؾ١ّذ 

اٌزذ١ٌه اٌش٠بػٟ ٚاٌزب١ٍٟ٘ ، ِشويض اٌىزيبة ٌٍٕشيش ،  (2119)

 اٌمب٘شح .

ِمبسٔيييييخ ثييييي١ٓ اٌزيييييذ١ٌه اٌزم١ٍيييييذٞ ٚاٌزٕج١يييييٗ ٌٍٕميييييبؽ  (2193) ٔغّخ اٌغ١ذ إثشا١ُ٘ ؽغٓ  29

ػٍييٟ اٌمييذَ لاعييزؼبدح اٌٛظييبئف اٌؾشو١ييخ الأؼىبعيي١خ 

ٌٍشلجخ ٌٍغ١ذاد اٌلارٟ ٠ؼيب١ٔٓ ِيٓ الاٌزٙيبة اٌؼظّيٟ 

بعغز١ش ِٕشٛسح ، و١ٍخ اٌغؼشٚفٟ اٌؼٕمٟ ، سعبٌخ ِ

 اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ثٕبد ، الإعىٕذس٠خ .
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بشَبيج حبهُهٍ يبئٍ يع اسخخذاو جهسبث انخذنُك انسىَذٌ عهٍ  حأثُش

  الاسخشفبء يٍ انخعب انععهٍ 

 
                                                                                                                                *

 .د/ شًُبء انسُذ ابشاهُى انجًم أ.و
**

 و.د / َهبل محمد احًذ عهٍ انفُىيٍ

  انذٍَ   يٍ علاء حسبو \و.د***                                                                                           

 

رأص١ش ثشٔبِظ رب١ٍٟ٘ ِبئٟ ِغ اعزخذاَ عٍغبد اٌزذ١ٌه ٠ٙذف اٌجؾش اٌؾبٌٝ  إٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ         

ِٓ خلاي رطج١ك اٌجشٔبِظ ٌزب١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ِغ عٕٗ  ٚرٌه  93اٌغ٠ٛذٞ ػٍٟ لاػجٟ وشح ا١ٌذ  رؾذ 

( لاػج١ٓ 8ٚ رُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مٗ اٌؼّذ٠ٗ ٚلٛاِٙب  )اعزخذاَ عٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ 

 –عٕٗ ( اٌجبؽضبد ثؼغ اٌم١بعبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ) ؽّغ اٌلاوز١ه  93ِٓ لاػجٟ وشح ا١ٌذ )رؾذ 

اٌجبؽضبد اٌٟ ٔزبئظ اٌجؾش اٌزٟ رزخٍض فٟ :  اٌشٛاسد اٌؾشح ( ٚلذ رٛطٍٟ –ِظبداد الاوغذح 

وبْ ٌٍجشٔبِظ اٌزب١ٍٟ٘ اٌّبئٟ ِغ اعزخذاَ عٍغبد اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ ربص١شا إ٠غبث١ب ِشرفغ ػٍٟ 

 اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ لذ اٌجؾش .

 ٚرُ الزشاػ ثؼغ اٌزٛط١بد ٚاّ٘ٙب :

الا٘زّبَ ثٛػغ اٌؾّبِبد اٌجبسدح ػّٓ ثشاِظ الاعزشفبء اٌخبطخ ثبلاػج١ٓ ِٓ لجً اٌّذسة  .9

 .ٚاٌّغؤ١ٌٓ ػٓ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ ٌّب ٌٙب ِٓ ربص١ش فؼبي 

 الا٘زّبَ ثزطج١ك اٌؾّبِبد اٌجبسدح ػٍٟ أٔشطخ س٠بػ١خ ِخزٍفخ ٌّب ٌٙب ِٓ ربص١ش فؼبي. .2

عزشفبء اٌخبطخ ثبلاػج١ٓ ِٓ لجً اٌّذسة الا٘زّبَ ثٛػغ اٌزذ١ٌه اٌغ٠ٛذٞ  ػّٓ ثشاِظ الا .2

 ٚاٌّغؤ١ٌٓ ػٓ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ ٌّب ٌٗ ِٓ ربص١ش فؼبي

داخً ؽّبَ اٌغجبؽخ ٚغ١ش٘ب  –دِظ اٌزذ١ٌه ِغ أعب١ٌت اخشٞ ٌلاعزشفبء ِضً ) ؽّبِبد اٌجخبس  .3

 ِٓ الأعب١ٌت

 اٌزذ١ٌه الأؼىبعٟ ( –الا٘زّبَ ثزطج١ك أٔٛاع اخشٞ ِٓ اٌزذ١ٌه )اٌش١برغٛ  .4

 

 

 

 

 


