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  :المݏݵص

عڴʄࡧالكتلةࡧالدɸنيةࡧلݏݨذعࡧࡧࡧɸدفتࡧدراسȘناࡧلمعرفةࡧاستعمالࡧجɺازࡧالميوسكول؅ف          

ࡧالمنݤݮࡧ ࡧواستخدمنا ࡧالسلة ࡧكرة ࡧلاعبات ࡧلدى ࡧالعمودي ࡧטرتقاء ࡧمɺارة ࡧ ʄࡧعڴ وتأث؈فɸا

ࡧ ࡧمن ࡧمكونة ࡧقصدية ࡧعينة ʄࡧعڴ ࡧالدراسة ࡧ،وࡧأجرʈت ࡧالسلةࡧ) 14(التجرʈۗܣ ࡧكرة لاعبة

ࡧالمرࡧ ࡧالمغناطʋؠۜܣ ࡧلݏݰقل ࡧالتجرȎʈية ࡧالمجموعة ࡧإخضاع ࡧوتم ࡧכول ࡧأɠابرࡧالقسم صنف

ࡧ ࡧبɴشاط ࡧفوق ࡧلمدة ࡧالقياسࡧࡧɸ15واǿي ࡧبطرʈقة ࡧ ࡧالܨݰمية ࡧالقياسات ࡧإجراء ࡧ،تم يوم

  بأداةࡧالممساك" بولوكࡧوࡧجاكسون "الܨݰميࡧلࡧ

 )Jackson et pollock  (ࡧوࡧذلكࡧ ࡧباختبارࡧسارجنت ࡧالعمودي ࡧטرتقاء ࡧقياس ࡧتم ،كما

ࡧ ࡧالتجرȋة ࡧȊعد ࡧو ࡧنظامࡧ. قبل ࡧباستعمال ࡧלحصائية ࡧالمعاݍݨة ࡧȊعد ࡧالنتائج أظɺرت

ودࡧفروقࡧذاتࡧدلالةࡧإحصائيةࡧب؈نࡧالنتائجࡧالقبليةࡧوࡧالبعديةࡧوࡧلصاݍݳࡧوج) SPSS(ال
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المجموعةࡧالتجرȎʈيةࡧحيثࡧبيɴتࡧالنتائجࡧأنࡧɸناكࡧإنقاصࡧɲسبةࡧالدɸونࡧعڴʄࡧمستوىࡧ

،كماࡧأظɺرتࡧالنتائجࡧعڴʄࡧتحسنࡧمستوىࡧטرتقاءࡧللاعباتࡧࡧ % 3,13اݍݨذعࡧبمتوسطࡧ

ࡧ ࡧاݍݰساȌي ࡧالمتوسط ࡧبلغ ࡧ32,14حيث ࡧࡧ ࡧʇساɸم ࡧوࡧالذي ࡧ ࡧلعمليةࡧسم ࡧالمɺاري ࡧכداء ʏࡩ

  .الȘسديدࡧࡩʏࡧكرةࡧالسلة

  الكتلةࡧالدɸنية،ࡧمɺارةࡧטرتقاء،ࡧفئةࡧלناثࡧ،كرةࡧالسلة: ɠلماتࡧالدالة

    Resumé : 

         L’objectif de cette étude consiste a montré que l’appareille  

« myosculpter » a un effet sur le % de la masse grasse au niveau de la 

ceinture abdominal ,et sur les performance de la détente verticale chez les 

joueuse de la catégorie des séniore dames en basket-ball .14 joueuses de 

première division ont participée a notre expérimentation .un groupe de 

07 joueuse ont été soumises au protocole expérimental ,les soumettant a 

un champ magnétique associer a une activité airobique pour une période 

de 02 semaines dans les journées sont Considérées comme étant groupe 

témoin les indice anthropométriques ont été pris a laide d’un Clipper par 

la méthode des trois points de « Pollock et Jackson »   des plis cutané . 

       Parallèlement, les performances de la détente verticale ont été 

relevées par le «  Sargent test ». 

      Le traitements des résultats statistique a laide du logiciel des sciences 

sociales (SPSS) ,nous a permis de constater qu’il existe une différence  

significative  en faveur  du groupe expérimentale soulignant une 
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diminution du 3,13 % de masse grasse et du contour du tronc et inscrivant 

de meilleur performances au niveau de la détente verticale en moyen de  

32,14 CM. 

  مقدمة

يتوقفࢫنجاحࢫفرʈقࢫكرةࢫالسلةࢫعڴʄࢫمدىࢫإجادةࢫإفرادࢫللمبادئࢫכساسيةࢫللعبة،ࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫ

ࢫم؈فزࢫوماʇس؇فࢫ ࢫ ࢫالسلةࢫɸوࢫالذيࢫʇستطيعࢫ)   38.صࢫࢫ2003(فحسبࢫ الفرʈقࢫالممتازࢫكرة

نࢫيصوȋواࢫنحوࢫالɺدفࢫȊسرعةࢫوࢫدقةࢫلكنࢫأفرادهࢫأنࢫيؤدواࢫالتمرʈناتࢫȊسرعةࢫوࢫإحɢامࢫوࢫأ

رʈثماࢫيدخلࢫالفرʈقࢫࢭʏࢫالمرحلةࢫטنتقاليةࢫوࢫالۘܣࢫȖعت؄فࢫكحلقةࢫمنࢫنضامࢫالتدرʈبࢫالمستمر،ࢫ

ࢫأقظۜܢࢫ ࢫعند ࢫالتدرȎʈية ࢫاݍݰالة ʄࢫعڴ ࢫاݍݰفاظ ࢫلاࢫيمكن ࢫراحة ࢫأداء ࢫعند ࢫانھ ࢫالبديࢼܣ وࢫمن

  . مستوىࢫاللياقةࢫالبدنيةࢫللاعبة

فانࢫالكث؈فࢫمنࢫالمبالغࢫوࢫمنࢫ)   569.صࢫࢫ2012(وࢫنȘيجةࢫلذالكࢫيرىࢫودʇعࢫياس؈نࢫالتكرʈۘܣࢫࢫ

ࢫوࢫ ࢫالعضلات ࢫلبناء ࢫفعالة ࢫبرامج ࢫإيجاد ࢫمحاولة ʏࢫࢭ ࢫالمدرȋ؈ن ࢫقبل ࢫمن ࢫɸباءا ࢫيصرف الزمن

ࢫيب؈نࢫ ࢫلذلك ࢫ،إضافة ࢫ ࢫالبطنية ࢫالمنطقة ࢫخاصة ࢫاݍݨسم ʏࢫࢭ ࢫالزائدة ࢫالܨݰوم ࢫمن التخلص

انࢫࢫحۘܢࢫࢭʏࢫحالةࢫصياغةࢫبرنامجࢫتدرʈۗܣࢫمثاڲʏࢫفانࢫ) 586.صࢫ2003(أبوࢫالعلاءࢫأبوࢫالفتاحࢫ

  . النتائجࢫالمتوقعةࢫقدࢫلاࢫتحدث
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وࢫالغرضࢫכسا؟ۜܣࢫمنࢫالقدراتࢫالفزʈولوجياࢫ،ࢫوࢫعليھࢫȖغطيࢫتمرʈناتࢫاللياقةࢫالبدنيةࢫࢭʏࢫ

ࢫللوصولࢫ ࢫيجْڈد ࢫالمدرب ࢫفنجد ࢫ، ࢫالتدرʈب ࢫحمل ࢫمن ࢫكب؈فا ࢫݯݨما ࢫالعام ࢫלعداد مرحلة

ظۜܢࢫدرجةࢫممكنةࢫمنࢫالكفاءةࢫالبدنيةࢫيرفعࢫݯݨمࢫوࢫشدةࢫحملࢫלعدادࢫباللاعبةࢫࢫإڲʄࢫأق

  .اݍݵاص

إنࢫ" )28.ص2003(نقلاࢫعڴʄࢫأبوࢫالعلاءࢫأبوࢫالفتاحࢫ )al Martin .)   " p 79. 1991"  يقولࢫࢫࢫࢫ

ࢫ،ࢫ ࢫللرʈاعۜܣ ࢫלنجازي ࢫالمستوى ࢫمɢونات ࢫأɸم ࢫɸوࢫمن ࢫ ࢫالبدɲي ࢫعڴʄࢫ לعداد وʈرتكزࢫأساساً

ࢫالتفاعلي ࢫالمشاركة ࢫوכجɺزةࢫعمليات ࢫخاص ࢫȊشɢل ʏࢫالعضڴ ࢫواݍݨɺاز ࢫالطاقة ࢫلأنظمة ة

ࢫ ࢫالبدنية ࢫإظɺارࢫالقدرات ʄࢫعڴ ࢫعام ࢫȊشɢل ࢫللإɲسان ࢫכخرى ࢫ،ࢫ( اݍݰيوʈة ࢫالسرعة ࢫ، القوة

  )) .المرونةࢫ( التحملࢫوالقابليةࢫاݍݰركيةࢫ

تختلفࢫحالاتࢫوطرقࢫبناءࢫوتنظيماتࢫانھࢫوفقاࢫلابوࢫعلاءࢫ Höltke , Volker 2003 يذكرࢫࢫ

ࢫ،ࢫࢫعملياتࢫالتدر  ࢫإڲʄࢫأخرى ࢫأوࢫفعاليةࢫرʈاضية ʈبࢫالمم؈قةࢫلتطوʈرࢫלعدادࢫالبدɲيࢫمنࢫلعبة

ࢫوɸذهࢫ ࢫ، ࢫخاص ࢫȊشɢل ࢫالرʈاضية ࢫللألعاب ࢫالبدɲي ࢫלعداد ࢫتطوʈرࢫمتطلبات ࢫيتم لذلك

ࢫالفعاليةࢫ ࢫأو ࢫاللعبة ࢫبتلك ࢫمم؈قة ࢫخاصة ࢫقيم ࢫتتضمن ࢫسوف ࢫالتدرȎʈية اݍݵصوصية

ࢫ ࢫأ. الرʈاضية ࢫالمدرȋ؈ن ࢫمن ࢫالواجب ࢫيتحتم ࢫسوف ࢫعڴʄࢫولذلك ࢫجيداً ࢫوʈتعرفوا ࢫيحللوا ن

ࢫלعدادࢫ ࢫخطط ࢫوضع ࢫمن ࢫيتمكنوا ࢫلɢي ࢫ، ࢫاللعبة ࢫبتلك ࢫاݍݵاصة ʏࢫלنجازࢫالعاڲ متطلبات

ࢫالفعاليةࢫ ࢫللاحتياجات ࢫاݍݵاصة ࢫالمتطلبات ʄࢫعڴ ࢫاعتمادا ࢫجيداً ࢫوȋنا٬ڈا ࢫاݍݵاصة البدɲي

 .واللعبةࢫالرʈاضيةࢫࢫوكيفيةࢫتطوʈرɸاࢫ
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أنࢫȊعدࢫالمرحلةࢫטنتقاليةࢫينخفضࢫمستوىࢫ)  67.صࢫʇ  )2003ش؈فࢫأبوࢫالعلاءࢫأبوࢫالفتاحࢫࢫ

ࢫلɴسبةࢫ ࢫلاكȘسا٭ڈن ࢫوزٰڈن ࢫازداد ࢫاللاعبات ࢫفنجد ࢫالسلة ࢫكرة ࢫللاعبات ࢫالبدنية اللياقة

ࢫوࢫʇستوجبࢫ ࢫأمرࢫصعب ࢫاݍݨذعࢫوࢫللتخلصࢫمٔڈا ࢫمستوى ʄࢫخاصةࢫعڴ معت؄فةࢫمنࢫالدɸون

ࢫ،ࢫفأثبȘتࢫالدراساتࢫاݍݰديثةࢫأمثالࢫ ࢫالموض) قوɴʈب(وقتࢫطوʈلࢫ ࢫإنقاصࢫالدɸون ڥʏࢫأن

ࢫ ࢫتأث؈فࢫالتدرʈب ࢫتحت ࢫ ࢫيحدث ࢫلا ࢫمعينة ࢫ(لمنطقة ࢫتوصل ࢫح؈ن ʏش"ࢭȖاɠ "ࢫالتأث؈فࢫ ࢫأن ʄإڲ

الموضڥʏࢫللتدرʈبࢫلمنطقةࢫالبطنࢫلاࢫيوجدࢫفروقࢫمعنوʈةࢫب؈نࢫȖغي؈فࢫمقايʋسࢫخلاياࢫمنطقةࢫ

ࢫلݏݨسم ࢫכخرى ࢫالمناطق ࢫمن ࢫوࢫغ؈فɸا ࢫ. البطن ࢫ ࢫياس؈ن"وࢫتضيف ࢫتراكمࢫ" "ودʇع ࢫتقليل إن

  .94.ص2012 ودʇعࢫياس؈نࢫتكرʈۘܣ،"(سمࢫالمرأةࢫصعبࢫجداࢫالܨݰومࢫمنࢫمنطقةࢫمعينةࢫݍݨ

إنࢫاستعراضࢫȊعضࢫכسئلةࢫوࢫمحاولةࢫלجابةࢫعلٕڈاࢫعلمياࢫوࢫالۘܣࢫيث؈فɸاࢫدوماࢫɠلࢫالمدرȋ؈نࢫ

وࢫاللاعب؈نࢫوࢫحۘܢࢫכܧݵاصࢫحولࢫالܨݰومࢫوࢫالعضلاتࢫوࢫالتمارʈن،ࢫسوفࢫʇساعدناࢫعڴʄࢫ

ࢫتوظيف ࢫثم ࢫالعناصرࢫوࢫمن ࢫɸذه ࢫعمل ࢫلآلية ࢫواܷݳ ࢫتصور ࢫتدرʈۗܣࢫبناء ࢫبرنامج ࢫلتصميم ɺا

ࢫمنࢫعضلاتࢫ ࢫالقدراتࢫالفرديةࢫللاعباتࢫࢫفتعت؄فࢫمنطقةࢫالبطنࢫمجموعة جيدࢫيتلائمࢫمع

ࢫإڲʄࢫ ࢫالسفلية ࢫכطراف ࢫمن ࢫالقوى ࢫبتحوʈل ࢫȖسمح ࢫمركزࢫاݍݨسم ʏࢫوࢫۂ ࢫالتقاطع ࢫنقطة لɺا

ࢫالعلوʈة ࢫذوࢫ). www-well.com.( כطراف ࢫالمتناوب ࢫالمغناطʋؠۜܣ ࢫʇعت؄فࢫاݍݰقل ࢫالمقابل ʏࢭ

 la (رࢫالضعيفࢫمنࢫالتكنولوجياتࢫاݍݰديثةࢫالمستعملةࢫلتحف؈قࢫعمليةࢫتحللࢫالدɸونࢫالتوت
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lipolyse  (شاطࢫɲࢫ ࢫبمرافقة ࢫوࢫذالك ࢫقليلة ࢫحصص ࢫغضون ʏࢫࢭ ࢫالبطن ࢫعضلات وࢫتقوʈة

  ).  ɸ  )Myosculterواǿيࢫوࢫذلكࢫباستعمالࢫجɺازࢫيدڤʄࢫࢫميوسɢل؅فࢫ

فعڴʄࢫضوءࢫماࢫتقدمࢫمنࢫأراءࢫوࢫبحوثࢫنظرʈةࢫفيماࢫيتعلقࢫالموضوع،ࢫفقمنࢫبالȘسؤلࢫالتاڲʏࢫࢫ

ɸلࢫاستعمالࢫجɺازࢫالميوسɢول؅فࢫࢫعڴʄࢫالكتلةࢫالدɸنيةࢫلݏݨذعࢫوتأث؈فɸاࢫعڴʄࢫࢫمɺارةࢫטرتقاءࢫ: 

  العموديࢫلدىࢫلاعباتࢫكرةࢫالسلةࢫ؟

  :ɸدفࡧالبحث

 اࢫكطاقɺࢫمستوىࢫالبطنࢫوࢫاستعمالʄونࢫعڴɸةࢫللعضلةإنقاصࢫكميةࢫالد.  

 عدࢫالمرحلةࢫטنتقاليةȊࢫاللياقةࢫالبدنيةࢫللاعبةࢫكرةࢫالسلةࢫʄاݍݰفاظࢫعڴ.  

 ࢫʏࢫالوقتࢫفيماࢫيتعلقࢫبالمرحلةࢫלعداديةࢫلاستخدامࢫالزمنࢫالمتبقيࢫࢭʏטقتصادࢫࢭ

 . التدرʈباتࢫالتكتيكيةࢫوࢫالتقنية

 ࢫأوࢫ ࢫالȘسديد ࢫأثناء ࢫوࢫإحرازࢫنتائج ࢫارتقاء ʄࢫأعڴ ʄࢫإڲ ࢫالسلة ࢫكرة ࢫبلاعبات الوصول

  .التصوʈبࢫࢭʏࢫالسلة

 تحس؈نࢫمستوىࢫטتقاءࢫلدىࢫلاعباتࢫكرةࢫالسلةࢫلضمانࢫرمياتࢫدقيقةࢫوࢫناݦݰة.  

  : تحديدࡧالمصطݏݰات

 ازࡧميوسكول؅فɺج Myosculpter  :  
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ࢫالتوترࢫ -1 ࢫذوࢫأدɲى ࢫالمغناطʋؠۜܣ ࢫلݏݰقل ࢫوࢫأعمالࢫ, "CMABF"جɺازࢫمنتج ࢫلدراسة ثمرة

أوࢫاݍݰمضࢫالنوويࢫلݏݵليةࢫاݍݰيوانيةࢫ٭ڈدفࢫمحارȋةࢫ" ADN"بيولوجيةࢫوࢫجزȁʈيةࢫعڴʄࢫمستوىࢫال

  ).la lypolise.(السمنةࢫعڴʄࢫمستوىࢫالبطنࢫوࢫتحف؈قࢫالتحللࢫالدɸۚܣ

 ؠۜܣʋاݍݰقلࡧالمغناط :      

ࢫتوترࢫ -2 ࢫذوࢫأدɲى ࢫمغناطʋسية ࢫشرارات ࢫعن  CMABF" "champ magnitique a"عبارة

base fréquence"  50رتزࢫɸ(www .myosculter .com) ࢫاݍࢫ ʄࢫالتأث؈فࢫࢫيؤثرࢫعڴ ࢫبنفس ݵلية

ࢫ ࢫفيعرفھ ࢫלɲسان ࢫجسم ʏࢫࢭ ࢫاݍݰيوي ࢫبالمغناطʋس ࢫʇس׿ܢ ࢫاوࢫما ࢫعڴʏࢫ(للبيومغناطʋس مجيد

ʏࢫاݍݵفاڊ ࢫ)2011حبʋب ࢫوالمجالاتࢫࢫ ، ࢫالمركزي ࢫالعصۗܣ ࢫاݍݨɺاز ࢫعمل ࢫب؈ن ࢫتفاعل ɸناك

ɸناكࢫتأث؈فࢫللمجالࢫالمغناطʋؠۜܣࢫعڴʄࢫالعملياتࢫاݍݰيوʈةࢫࢭʏࢫاݍݵلاياࢫࢫكماࢫ   المغناطʋسيةࢫاݍݵارج

ɸؠۜܣࢫࢫأنࢫʋناسبࢫمعࢫقوةࢫالمجالࢫالمغناطȘࢫالصورةࢫالعامةࢫللدمࢫ  ذاࢫالتأث؈فࢫيʏغ؈فاتࢫࢭȖتحدثࢫ

ࢫمستمر ࢫمغناطʋس ࢫلمجال ࢫ ࢫاݍݨسم ࢫȖعرʈض ࢫȊعضࢫ  Ȋعد ʏࢫࢭ ࢫالمغناطʋؠۜܣ، ࢫتأث؈فࢫالمجال يبقى

ࢫاݍݨسم ࢫعن ࢫرفعھ ࢫȊعد ࢫحۘܢ ࢫالمحفزࢫ   כحيان، ࢫلأن ࢫالقوة ࢫمحفزࢫضعيف ࢫالمغناطʋؠۜܣ المجال

  .المحفزࢫالقويࢫفقدࢫيقتلالمتوسطࢫالقوةࢫيضرࢫأماࢫ

 نيةɸاࢫيوسفࢫلازمࢫكماش: الكتلةࡧالدɺعرفʇ )2011ࢫمخزونࢫاݍݨسمࢫمنࢫالطاقةࢫ) 68.صࢫʏۂ

ࢫכعضاءࢫالرئʋسيةࢫɠالقلبࢫ ࢫاسفلࢫاݍݨلدࢫوࢫحول ࢫخاصة ࢫכɲܦݨةࢫالدɸنيةࢫباݍݨسم ʏيوجدࢫࢭ،
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،الɢليت؈نࢫوࢫɸوࢫʇستخدمࢫكمصدرࢫللطاقةࢫوࢫكعاملࢫوقاǿيࢫضدࢫال؄فدࢫوࢫاݍݰمايةࢫمنࢫالصدماتࢫ

  )  .للɴساءࢫࢫ%15للرجال،ࢫࢫࢫ%12(  لبدنيةࢫوࢫتتقاربࢫɲسȎياࢫكميتھࢫلدىࢫاݍݨɴس؈نࢫا

 بࢫالسلة: טرتقاءʈدفࢫالقيامࢫبرميةࢫوࢫتصوɺاࢫاللاعبࢫعمودياࢫلɸࢫمسافةࢫيقفزʄࢫأعڴʏۂ. 

ࢫبالسɴتم؅ف ࢫمقاسة ࢫטنفجارʈة ࢫالقوة ࢫمن ࢫاللاعب ࢫبھ ࢫيتمتع ࢫنصرࢫ،) سم(مقدارࢫما محمد

  ).93ص.  1982(الدينࢫرضوانࢫ

  :منݤݨيةࡧالبحث

 المنݤݮࡧالمتبع  

ࢫوࢫ ࢫالدراسة ࢫموضوع ࢫطبيعة ࢫمع ࢫلملائمتھ ࢫوࢫذلك ࢫ، ࢫالتجرʈۗܣ ࢫالمنݤݮ ʄࢫعڴ ࢫدراسȘنا ʏࢫࢭ تقيدنا

ࢫ ࢫصابر ࢫعوض ࢫفاطمة ࢫحسب ࢫفɺو ࢫالبحث ࢫمشɢلة ࢫݍݰل ) 57. صࢫ2002(المناسب

ࢫيتم؈قࢫ ࢫموقف ʏࢫࢭ ࢫتحدث ࢫالرʈاعۜܣ ࢫالمجال ʏࢫࢭ ࢫمعينة ࢫلظاɸرة ࢫالموضوعية ɸوالملاحظة

   .تضمنࢫمتغ؈فࢫأوࢫأك؆فࢫمتنوعاࢫبʋنماࢫتثȎتࢫالمتغ؈فاتࢫכخرى بالضبطࢫالمحكمࢫوࢫي

 عينةࡧالدراسة:  

ࢫ ࢫالعاصمة ࢫاتحاد ࢫلنادي ࢫالسلة ࢫكرة ࢫلاعبات ʏࢫࢭ ࢫالدراسة ࢫعينة وࢫالبالغࢫ)  USMA( تتمثل

ࢫ ࢫࢫ14عددɸن ࢫب؈ن ࢫأعمارɸن ࢫ، ࢫاڲʄࢫࢫ2,2±22لاعبة ࢫقسمناɸا ࢫ،حيث ࢫقصدية ࢫعينة ʏوࢫۂ

  :مجموعت؈ن

  لل؄فنامجࢫتمثلࢫالع؈نࢫالتجرȎʈيةࢫࢫلاعباتࢫࢫخضعناɸاࢫ07- 
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  لاعباتࢫࢫتركناɸاࢫࢭʏࢫاݍݰالةࢫالتدرȎʈيةࢫטعتياديةࢫ07 -

  :أدواتࡧالبحثࡧࡧ-

ࢫأعدتࢫ   اعتمدناࢫࢭʏࢫبحثناࢫعڴʄࢫاستعمالࢫ ࢫالمث؈فات ࢫمن ࢫɸوࢫمجموعة ࢫ טختبارࢫالذي

بطرʈقةࢫمنظمةࢫلنفسࢫعينةࢫمنࢫالمحتوىࢫبطرʈقةࢫكمية،أوࢫكيفية،ࢫأوࢫللتɴبؤࢫبماࢫيمكنࢫأنࢫ

  )2007،80،81وائلࢫعبدࢫالرحمان،( لظاɸرةࢫأوࢫلݏݰالࢫيحدثࢫ

  :وࢫࢭʏࢫبحثناࢫاعتمدناࢫعڴʄࢫ

 لࢫمنࢫɠنࢫʈاستعمالࢫࢫࢫاختبار:  

  ) טرتقاءࢫالعمودي(  لقياسࢫالقوةࢫטنفجارʈةࢫ  ( Sargent Test)اختبارࢫسارجنتࢫࢫ -

   أوࢫالوثبࢫالعموديࢫمنࢫالثباتࢫاوࢫالقفزࢫالعرʈضࢫمنࢫالثبات

ࢫלختبار ࢫ: وصف ࢫعلامةࢫʇغمس ࢫلعمل ࢫاݍݰائط ࢫيواجھ ࢫثم ࢫبالطباش؈ف، ࢫاليد المخت؄فࢫأصاȊع

ࢫأصاȊعھ ࢫبأطراف ࢫالقفزࢫ عليھ ࢫتمࢫدون ࢫالذي ࢫالرقم ࢫوʉܦݨل ࢫכرض ࢫمن ࢫالعقب؈ن ࢫأوࢫرفع ،

  وضعࢫالعلامةࢫأمامھ

 ࢫمعࢫ ࢫأسفلࢫخلفاً ࢫثمࢫاماماً ࢫعالياً منࢫوضعࢫالوقوفࢫيمرݦݳࢫالمخت؄فࢫالذراع؈نࢫاماماً

ࢫثمࢫمرݦݰْڈاࢫ ࢫللوثبࢫالعموديࢫثۚܣࢫالركبت؈نࢫنصفاً ࢫمعࢫفتحࢫالركبت؈ن ࢫعالياً اماماً
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إڲʄࢫأقظۜܢࢫمسافةࢫʇستطيعࢫالوصولࢫإلٕڈاࢫلعملࢫعلامةࢫأخرىࢫبأصاȊعࢫاليدࢫالمم؈قةࢫ

 .وۂʏࢫعڴʄࢫɠاملࢫامتدادɸا

يقفࢫالمخت؄فࢫخلفࢫخطࢫالبداية،ࢫيبدأࢫالمخت؄فࢫبمرݦݰةࢫالذراع؈نࢫلݏݵلفࢫ: وصفࢫטختبار

ࢫثمࢫي قومࢫبالوثبࢫࢫلأقظۜܢࢫمسافةࢫممكنة،ࢫعنࢫطرʈقࢫمعࢫثۚܣࢫالركبت؈نࢫوالميلࢫللأمامࢫقليلاً

  مدࢫالركبت؈نࢫوالدفعࢫبالقدم؈نࢫمعࢫمرݦݰةࢫالذراع؈نࢫللإمام

ࢫمنࢫ: الȘܦݨيل ࢫجزء ࢫالمخت؄فࢫبأي ࢫتركɺا ࢫنقطة ࢫاقرب ʄࢫإڲ ࢫالبدء ࢫنقطة ࢫمن ࢫالقياس يؤخذ

 جسمھࢫعڴʄࢫأنࢫيɢونࢫ

 .عمودياࢫعڴʄࢫخطࢫטرتقاء

 

  ).القدرةࢫטنفجارʈة(قياسࢫالقدرةࢫالعضليةࢫللرجل؈نࢫ: الɺدفࢫمنࢫטختبار

         :شروط الاختبار

عند وضع أداء العلامة الأولى یجب عدم رفع العقبین من على الأرض كما یجب  -
 إذعدم رفع كتف الذراع الممیز عن مستوى الكتف الأخرى في أثناء وضع العلامة 

  .یجب أن یكون الكتفان على استقامة واحدة

  .أفضلهالكل مختبر محاولتان وتسجل  -

والعلامة الثانیة عن  تعد المسافة بین العلامة الأولى: التسجیل
مقدار ما یتمتع به المختبر من القوة الانفجاریة مقاسة 

 ).93ص . 1982( الدین رضوان محمد نصر) سم(بالسنتمتر
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ارضࢫمستوʈةࢫلاࢫȖعرضࢫالفردࢫللانزلاق،ࢫشرʈطࢫقياس،ࢫࢫمɢانࢫمناسبࢫللوثبࢫاو : لأدوات

  .يرسمࢫعڴʄࢫכرضࢫخطࢫوقوفࢫاللاعب؈ن،ࢫمادةࢫالطباش؈ف

جاكسونࢫوࢫ(بطرʈقةࢫ)  Caliper Skinfold( باستعمالࢫالممساكࢫاختبارࡧلقياسࡧألܨݰمي -

                                 )بولوك

 (Jackson et Pollockمناطقࢫللقياسࢫ3وࢫذلكࢫلأخذࢫࢫ  

  

   

  ࢫمختلفةࢫ ࢫطرق ࢫفيوجد ࢫ، ࢫخاصة ࢫمناطق ʏࢫࢭ ࢫاݍݨلد ࢫسمكࢫثنايا ࢫقياس ࢫيتم حيث

ࢫ ࢫالقياس ࢫطرʈقةࢫ.لمناطق ࢫ ࢫ،اخ؅فنا ࢫللمراة ࢫالرجل ࢫمن ࢫالقياس ࢫمناطق وࢫتختلف

ࢫالسمكࢫمنࢫخلالࢫعدةࢫمواقعࢫ ثلاثࢫنقاطࢫوࢫࢭʏࢫɸذهࢫالطرʈقةࢫيتمࢫحسابࢫɸذا
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تخداماࢫكماࢫʇش؈فࢫȖعكسࢫࢭʏࢫالٔڈايةࢫالɴسبةࢫالɢليةࢫللدɸونࢫوࢫاك؆فࢫɸذهࢫالمواقعࢫاس

 :Hoeger ,W.K (1997)اڲʄࢫذلكࢫ

 ذاتࢫثلاثࢫرؤوسࢫالعضديةࢫTriceps    :يةࢫالعموديةࢫخلفࢫالذراعࢫعندࢫɴالث

 .منتصفࢫالمسافةࢫمنࢫالكتفࢫاڲʄࢫالمرافقࢫ

 ࢫاݍݰرقفة ࢫجانبࢫ:  Suprailium  فوق ʄࢫاڲ ࢫاݍݰرقفة ࢫفوق ࢫالقطرʈة الثɴية

 المقعدةࢫ

 ࢫمستوىࢫالفخذʄعڴ  Thigh   :يةࢫعموديةࢫعɴࢫالوجھࢫטماميࢫللفخذࢫعندࢫثʄڴ

 .منتصفࢫالمسافةࢫمنࢫالركبةࢫحۘܢࢫمفصلࢫالفخذ

  

ʏنࢫۂɸشروطࢫإجراءࢫسمكࢫࢫثناياࢫالد:  

  .إجراءࢫجميعࢫالقياساتࢫمنࢫاݍݨانبࢫכيمنࢫلݏݨسمࢫ-

  .إجراءࢫالقياسࢫثلاثࢫمراتࢫمتتاليةࢫعڴʄࢫɠلࢫمنطقةࢫوࢫيؤخذࢫمتوسطࢫالقياساتࢫالثلاثةࢫ-
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ࢫ ࢫلدى ࢫالقياسات ࢫجميع ࢫإجراء ࢫنفسࢫيجب ࢫيتغ؈فࢫوࢫيȘبع ࢫلا ࢫواحد ࢫلȘسلسل المخت؄فࢫوفقا

  .ݍݨميعࢫأفرادࢫالعينة الȘسلسل

ࢫواحدࢫ- ࢫيوم ࢫكث؈فࢫمن ʏࢫࢭ ࢫɠانتࢫسوفࢫتؤخذ ࢫاذا ࢫوࢫذلك ࢫالقياسات ࢫاخذ ࢫتوحيد يجب

ࢫوࢫȊعضࢫالتغ؈فاتࢫ ࢫاݍݰرارة ࢫالنتائجࢫمنࢫاختلافࢫدرة ʄلغرضࢫتجنبࢫالتأث؈فࢫالمحتملࢫعڴ

  .כخرىࢫࢭʏࢫاݍݨسم

ࢫباس- ࢫالقياس ࢫأماكن ࢫȊعدࢫتحديد ࢫتمܦݳ ࢫثم ࢫمعينة ࢫعلامات ࢫبوضع ࢫخاص ࢫقلم تخدام

 .إجراءࢫالقياسࢫ

  .يجبࢫاستخدامࢫأدواتࢫالقياسࢫنفسɺاࢫݍݨميعࢫالمخت؄فينࢫ

  .عدمࢫإجراءࢫأيࢫتمرʈنࢫرʈاعۜܣࢫقبلࢫإجراءࢫالقياسات

 ࢫباستخدامࢫ ࢫ ࢫحɢام ࢫباء ࢫاݍݨلد ࢫلثنايا ࢫمزدوج ࢫȊسمك ࢫלمساك ࢫȊعد ࢫموقع ࢫɠل ࢫقياس يتم

 إصبڥʏࢫל٭ڈامࢫوࢫالسبابةࢫ

 ࢫʏسيجࢫالعضڴɴعيداࢫعنࢫالȊيةࢫاݍݨلديةࢫبلطفࢫɴيتمࢫشدࢫالث 

ࢫوࢫسبابةࢫ - ࢫا٭ڈام ࢫبواسطة ࢫالمܦݰوȋة ࢫاݍݨلدية ࢫالثɴية ࢫجانۗܣ ʄࢫعڴ ࢫاݍݨɺازࢫبرفق مسك

اليدࢫالʋسرىࢫوࢫإطلاقࢫاݍݨɺازࢫلʋستقرࢫطرفاهࢫممسɢاࢫبجانۗܣࢫالثɴيةࢫاݍݨلديةࢫثمࢫقراءةࢫ
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ࢫ ʄࢫعڴ ࢫالقياس ࢫاخذ ࢫيتم ࢫبحيث ࢫالثɴية ʄࢫعڴ ࢫعموديا ࢫالمؤشرࢫوࢫذلك سمࢫࢫ2,5مسافة

 .تحتࢫכصبعࢫالممسكࢫبثɴيةࢫاݍݨلدࢫ

 لࢫموقعࢫثلاثࢫمراتࢫلأقربࢫɠࢫࢫ0,1يؤخذࢫقياسࢫʄملمࢫࢫ0,5منࢫالمليم؅فࢫإڲ 

 يࢫǿܦݨيلࢫالقياسࢫالٔڈاȘܦݨلࢫمتوسطࢫاقربࢫقراءت؈نࢫلɲ. 

 ازࢫɺادةࢫالضغطࢫالناتجࢫعنࢫاݍݨʈܦݨلࢫالقراءةࢫدونࢫتأخ؈فࢫلتفاديࢫزȖ. 

 عدࢫȊيࢫلھࢫǿࢫالوضعࢫטبتداʄازࢫإڲɺلࢫقياسࢫارجعࢫاݍݨɠ. 

 ࢫمنࢫ ࢫالوقت ࢫنفس ʏࢫࢭ ࢫبالقياس؈ن ࢫالقيام ࢫفعليك ࢫوࢫȊعدي ʏࢫقبڴ ࢫبقياس ࢫالقيام عند

 .اليومࢫالذيࢫاخذࢫفيھࢫالقياسࢫכولࢫوʈفضلࢫأنࢫيɢونࢫذلكࢫࢭʏࢫالصباحࢫ

 اࢫمنࢫالثلاثࢫɸونࢫبجمعࢫالثلاثࢫقياساتࢫالۘܣࢫتمࢫأخذɸةࢫللدʈسبةࢫالمئوɴيتمࢫتحديدࢫال

الɴساءࢫوࢫذلكࢫمنࢫخلالࢫتحديدࢫالسنࢫمواقعࢫ،نرجعࢫȊعدࢫذلكࢫإڲʄࢫجدولࢫالتحوʈلࢫ

منھࢫيمكنࢫتحديدࢫالɴسبةࢫالمئوʈةࢫللدɸونࢫࢫمنࢫتقاطعࢫعمودࢫمجموعࢫثناياࢫاݍݨلدࢫمعࢫ

 :السنࢫمثال

 اࢫɸࢫ18فتاةࢫعمرʏالتاڲɠحيةࢫʈشرȘانتࢫقياساتࢫالمواقعࢫالɠسنةࢫوࢫ: 

 ملمࢫࢫ16الثلاثࢫرؤوسࢫالعضديةࢫBicipital 

 ملمࢫ4فوقࢫاݍݰرقفةࢫ     Supralium     

 ملمࢫࢫࢫ30الفخذࢫQuadricipital 
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 ࢫ ࢫȖساويࢫࢫ50=30+   4+ 16المجموع ࢫالدɸون ࢫɲسبة ࢫنجد ࢫاݍݨدول ʄࢫبالنضرࢫاڲ ملم

20,6%   

  ) 178ص. 2000ابراɸيمࢫاحمدࢫسلامةࢫ( -3

 ܦݰبࢫʇࢫوࢫ ࢫبرفق ࢫاݍݨلد ࢫاݍݨɺازࢫعن ࢫطرفا ࢫالمؤشرࢫيبعد ࢫقراءة ࢫ ࢫمن ࢫטنْڈاء Ȋعد

ࢫحس؈ن ࢫحسن ࢫقاسم ࢫالقراءة ࢫȖܦݨل ࢫثم ࢫاݍݨلد ࢫخدش ࢫلتجنب ࢫببطئ ( لݏݵارج

 )255صࢫ. 1999

  :طرʈقةࢫالقياسࢫبالشرʈطࢫالم؅في  -4

 طࢫʈࢫمستوىࢫالسرةࢫࢫبالشرʄࢫمستوىࢫاݍݵصرࢫثمࢫعڴʄيتمࢫقياسࢫطولࢫاݍݰوضࢫعڴ

 .مراتࢫوࢫناخذࢫمتوسطࢫɠلࢫقياسࢫࢫࢫ3الم؅فيࢫࢫ

    

  

 زࢫةɺالتاليةࢫ وࢫטج: 



459 

  قاس׿ܣࢫأحسندࡧ.أ عشاطࢫدٱڈية.  ط

  2018   السنةࢫدʇسم؄ف الشɺرࢫ 25 العددࢫࢫ–  13.السنة ISTAPS   قسم: مجلةࢫمعارف

ISSN 1112-7007- EISSN 6804-2600 
 

 ) Myoscultor( جɺازࢫلݏݰقلࢫالمغناطʋؠۜܣࢫجɺازࢫميوسɢول؅فࢫࢫ-

  

   ) Tapis Roulant(   استعمالࢫالȎساطࢫالمتحرك-

ࢫتكب؈فࢫاݍݵطواتࢫࢫ ࢫالسرʉعاي ࢫلميوسɢول؅فࢫبالمآۜܣ ࢫاݍݵاص ࢫالزي ࢫلباس ࢫȊعد ࢫ ࢫاللاعبات تقوم

  دقيقةࢫɠاملةࢫࢫࢫ60عڴʄࢫالȎساطࢫالمتحركࢫلمدةࢫࢫ
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    .                     وࢫذلكࢫبالاستمرارࢫعڴʄࢫنفسࢫالرʈتمࢫأوࢫالسرعةࢫ

 לجراءاتࡧالميدانيةࡧ:  

  لاعباتࢫ70فحࢫحيثࢫأخذناࢫخضعتࢫعينةࢫالبحثࢫإڲʄࢫبرنامجࢫمق؅

ࢫتقومࢫࢫ ࢫحيث ࢫواحد، ࢫآن ʏࢫࢭ ࢫالمتحرك ࢫالȎساط ʄࢫعڴ ࢫݍݨɺازࢫميوسɢول؅فࢫوࢫالمآۜܣ أخضعناɸا

ࢫ ࢫمن ࢫالقلب ࢫنبضات ࢫمستوى ࢫلرفع ࢫوࢫذلك ࢫالسرعة ࢫبزʈادة ࢫ %  60اللاعبة ʄمنࢫ%  70إڲ

  :بالɴسبةࢫللمرأةࢫ النبضاتࢫالقصوىࢫحيثࢫيتمࢫحسا٭ڈاࢫبالطرʈقةࢫالتالية

  صوىࢫالنبضاتࢫالق= 220 -العمر

ࢫ: مثال ࢫسن ʏࢫࢭ ࢫࢫ20فاللاعبة ࢫمن ࢫالقلب ࢫنبضات ࢫأنࢫت؅فاوح ࢫ/نࢫ120يجب ʄࢫإڲ د،ࢫ/ن140د

ʏيتمࢫحسا٭ڈاࢫكماࢫيڴ:  
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  د/ن120= 200× % 60

  د/ن140= 200×% 70

دقيقةࢫوࢫטحتفاظࢫبنفسࢫࢫ60يتمࢫاستمرارࢫالعملࢫعڴʄࢫالȎساطࢫالمتحركࢫمدةࢫࢫ -

 .טيقاعࢫ

 .حصصࢫتȘناوبࢫبيومࢫواحدࢫمنࢫالراحةࢫ06حصصࢫال؄فنامجࢫۂʏࢫࢫعدد -

أماࢫاݍݨزءࢫךخرࢫمنࢫالعينةࢫفࢼܣࢫتركتࢫكشاɸدةࢫحيثࢫتمࢫتدرʈّڈاࢫعڴʄࢫالطرʈقةࢫ -

  . טعتياديةࢫ

 ࡧכسبوعʏجدولࡧيمثلࡧبرنامجࡧوࡧتوقيتࡧࡧأيامࡧالعملࡧࡩ: 

ࡧࡧࡧࡧࡧࡧ -5  כيام

   1لاعباتࡧالفوج

ࡧࡧࡧࡧ -6

    2لاعباتࡧالفوج

  التوقيتࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧ -7

ࡧ3 -8  السȎت

  لاعبات

  سا22ساࡧاڲʄࡧ17  راحةࡧࡧࡧ

ࡧ4 -9  راحةࡧࡧࡧࡧࡧࡧ  כحد

  لاعبات

  سا22ساࡧاڲʄࡧ17

  سا22ساࡧاڲʄࡧ17  راحةࡧࡧࡧࡧ3 -10  טثن؈ن
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  لاعبات

ࡧ4 -11  راحةࡧࡧࡧࡧࡧ  الثلاثاء

  لاعبات

  سا22ساࡧاڲʄࡧ17

ࡧࡧࡧࡧࡧ -12

  כرȌعاء

ࡧ3 -13

  لاعبات

ࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧ -14

  راحة

ࡧاڲʄࡧ17 -15 سا

  سا22

ࡧࡧࡧࡧࡧ -16

  اݍݵمʋس

ࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧ -17

  راحة

ࡧ4 -18

  لاعبات

17ʄسا22 ساࡧاڲ  

   

ࢫاݍݨلدࢫ ࢫثنايا ࢫبقياس ࢫالدɸنية ࢫللكتلة ࢫالمئوʈة ࢫالɴسبة ࢫحساب ࢫيتم ࢫالتجرȋة ࢫانْڈاء عند

يتمࢫمنࢫخلالࢫاستعمالࢫالضغطࢫالناتجࢫمنࢫجɺازࢫخاصࢫʇعرفࢫبجɺازࢫقياسࢫسمكࢫ

ࢫ ࢫالممساك ࢫاو ࢫاݍݨلد ࢫ)   Skinfold Clipper(ثنايا ࢫ ࢫألܨݰ׿ܣ ࢫالقياس    (بطرʈقة

Thickness    Skinfold (ࢫ ࢫحساب ࢫالم؅في وࢫكذا ࢫالشرʈط ࢫاݍݵصرࢫباستعمال . طول

 ).170،ࢫصࢫ2000إبراɸيمࢫاحمدࢫسلامة(

  (Sargent Test)وࢫلقياسࢫمستوىࢫטرتقاءࢫالعموديࢫاستعملناࢫاختبارࢫس؈فجنتࢫ
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 :المجالࡧالمɢاɲي -

تمتࢫعڴʄࢫمستوىࢫناديࢫسيفاكسࢫشراقةࢫولايةࢫاݍݨزائرࢫبالɴسبةࢫللاختبارࢫباستعمالࢫجɺازࢫࢫ

ࢫوࢫحسابࢫميوسɢول؅ف ࢫبالمسماك ࢫالدɸنية ࢫالكتلة ࢫبحساب ࢫالقيام ࢫטختبارࢫالبعدي ࢫثم ،

  ) اݍݨزائر( مستوىࢫטرتقاءࢫتمࢫذلكࢫࢭʏࢫقاعةࢫالرʈاضةࢫݍݰيدرة

 : المجالࡧالزماɲي -

ࢫالتحض؈فية ࢫالمرحلة ʏࢫࢭ ࢫالدراسة ࢫ) العامة(تمت ࢫشɺرʈن ࢫلمدة ࢫللاعبات سȎتم؄فࢫوࢫ(البدنية

 ) .2017اكتوȋر

 ࡧوࡧטختبارࡧالبعديࡧللمجموعةࡧجدولࡧرقمࡧࡧيمثلࡧبرنامجࡧטخʏتبارࡧالقبڴ

 :التجرȎʈية

  טختبارࢫالبعدي  טختبارࢫالقبڴʏ  טختبارات

ࢫࢫ3   اختبارࢫالقياسࢫألܨݰ׿ܣ ࢫو ࢫטول ࢫ4اكتوȋرللفوج

  اكتوȋرࢫللفوجࢫالثاɲي

ࢫ20اكتوȋرللفوجࢫטولࢫوࢫࢫ19

  اكتوȋرࢫللفوجࢫالثاɲي

ࢫטول ࢫ3   اختبارࢫטرتقاءࢫالعموديࢫ ࢫࢫاكتوȋرللفوج ࢫ4و

  اكتوȋرࢫللفوجࢫالثاɲي

ࢫ19 ࢫوࢫࢫ ࢫטول اكتوȋرللفوج

  اكتوȋرࢫللفوجࢫالثاɲيࢫ20

 

  :الوسائلࡧלحصائية -
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ࢫȖساعدࢫ -19 ࢫخاصة ࢫإحصائية ࢫأساليب ࢫيفرض ࢫمنھ ࢫوࢫالɺدف ࢫالموضوع ࢫطبيعة إن

ࢫالظاɸرةࢫموضوعࢫ ࢫ،وࢫيفسرࢫوࢫيحللࢫمنࢫخلالɺا ࢫوࢫمعطيات ࢫإڲʄࢫنتائج الباحثࢫࢭʏࢫالوصول

ࢫ ʏࢫࢭ ࢫاستعملنا ࢫوࢫقد ࢫ، ࢫاختبارࢫالدراسة " ت"وࢫاختبارࢫࢫ Wilcoxon)" (وʈلɢوكسون "بحثنا

ࢫ ࢫالبحث) T. Test( سȘيودنت ࢫمجموعۘܣ ࢫدرجات ࢫمتوسطات ࢫب؈ن ࢫالفروق ࢫدلالة  لقياس

  :وࢫذلكࢫلɢلࢫالمتغ؈فاتࢫالتاليةࢫSPSS بنظامࢫ

  .ɲسبةࢫالدɸونࢫعڴʄࢫمستوىࢫاݍݵصرࢫ- -20

  .طولࢫقطرࢫاݍݵصرࢫ- -21

  .مستوىࢫטنتقاءࢫالعموديࢫࢫ- -22

 :المجالࢫالمɢاɲي

ࢫࢫتمتࢫ ࢫنادي ࢫمستوى ʄࢫللاختبارࢫباستعمالࢫ)  سيفاكس(عڴ ࢫاݍݨزائرࢫبالɴسبة ࢫولاية شراقة

جɺازࢫميوسɢول؅ف،ࢫثمࢫטختبارࢫالبعديࢫالقيامࢫبحسابࢫالكتلةࢫالدɸنيةࢫبالمسماكࢫوࢫحسابࢫ

  ) اݍݨزائر( مستوىࢫטرتقاءࢫتمࢫذلكࢫࢭʏࢫقاعةࢫالرʈاضةࢫݍݰيدرة

 : المجالࢫالزماɲي

) 2016سȎتم؄فࢫوࢫاكتوȋر( البدنيةࢫللاعباتࢫلمدةࢫشɺرʈنࢫتمتࢫالدراسةࢫࢭʏࢫالف؅فةࢫالتحض؈فيةࢫ

.  
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  :تحليلࡧومناقشةࡧالنتائجࡧ

  :بالɴسبةࢫلɴسبةࢫالدɸونࢫࢫࢫوࢫطولࢫقطرࢫاݍݵصرࢫ-

  :طولࢫقطرࢫاݍݵصرࢫمستوىࢫاݍݰوضࢫوࢫالسرةࢫࢫوࢫɲسبةࢫالدɸون 

ࢫ ࢫرقم ࢫ ࢫالوسط: 01جدول ࢫاݍݵصرࢫعڴʄࢫ المعياري  ف ار وࢫטنح اݍݰساȌي نتائج ࢫقطرࢫ لطول

 .ب؈نࢫالمجموعةࢫالشاɸدةࢫوࢫالتجرȎʈيةࢫࢫمستوىࢫاݍݰوضࢫوࢫالسرة

 

 

 

 الدلالة

 

 

 

مستو 

ىࢫ

الدلا

 لة

 

 المجموعةࢫالتجرȎʈية

  

 المجموعةࢫالشاɸدة

 المجموعةࢫوࢫטختبارࢫ

 

 

 

 

 

 الكتلةࢫالدɸنية

Ȋعدࢫ

 טختبار

قبلࢫ

 טختبار

Ȋعدࢫ

 טختبار

قبلࢫ

 טختبار

 

 

 

 

 

 

 دال

 

 

 

 

 

 

0,05 

  

88,00 

97,57  

 

 

 

86,07 

 

  

 

93,07 

 

ࢫقطراݍݵصرࢫعڴʄࢫ المتوسطࢫاݍݰساȌيࢫلطول

  مستوىࢫاݍݰوض

 

89,00 

 

91,14  

 

93,00 

 

85,78 

ࢫقطراݍݵصرࢫعڴʄࢫ المتوسطࢫاݍݰساȌيࢫلطول

  مستوىࢫالسرة

 

10,59 

 

11,60  

 

8,62 

 

9,27 

ࢫعڴʄࢫ ࢫقطر ࢫلطول ࢫالمعياري טنحراف

  مستوىࢫالسرة

 

5,44 

  

11,21  

 

6,08 

 

8,74 

ࢫقطراݍݵصرࢫعڴʄࢫ ࢫلطول ࢫالمعياري טنحراف

  مستوىࢫاݍݰوض
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 ࢫمستوىࢫاݍݰوضࢫʄسبةࢫلطولࢫقطراݍݵصرࢫعڴɴيࢫࢫبالȌنلاحظࢫࢫأنࢫالوسطࢫاݍݰسا

  لطولࢫقطرࢫاݍݵصرࢫعلࢫاݍݰوضࢫࢫࢫللاختبارࢫالقبڴʏࢫللمجموعةࢫالضابطةࢫȖساويࢫ

وࢫטنحرافࢫالمعياريࢫلɺاࢫࢫ86,07والوسطࢫاݍݰساȌيࢫالبعديࢫلɺاࢫȖساويࢫࢫ  93,07

ࢫ ࢫטختبارࢫ ࢫࢫ8,74قبل ࢫ ࢫالبعدي ࢫالمعياري ࢫטنحراف ࢫتحسنࢫ  6,08اما ࢫɸناك أي

ࢫمعت؄فة ࢫبقيمة ࢫلʋس ࢫولكن ࢫاݍݰساȌيࢫ.طفيف ࢫمتوسطɺا ࢫالتجرȎʈية ࢫالمجموعة اما

ࢫ ࢫʇساوي ʏيࢫ97,57القبڴȌࢫاݍݰسا ࢫטختبارࢫمتوسطɺا ࢫטنحرافࢫࢫ88,00وࢫȊعد اما

ࢫטختبار ࢫقبل ࢫفɺو ࢫࢫ11,21المعياري ࢫ ࢫטختبار ࢫȊعد ࢫتحسنࢫࢫ5,44و ࢫɸناك اي

  اɲسبةࢫللمجموعةࢫالتجرȎʈيةࢫȊعدࢫخضوعɺاࢫل؄فرنامجࢫالتجرʈۗܣࢫمݏݰوضࢫب

 ࢫ ࢫالسرة ࢫمستوى ʄࢫقطرࢫاݍݵصرࢫعڴ ࢫلطول ࢫاݍݰساȌيࢫبالɴسبة ࢫالوسط ࢫأن ࢫ نلاحظ

 لطولࢫقطرࢫاݍݵصرࢫعلࢫاݍݰوضࢫࢫࢫللاختبارࢫالقبڴʏࢫللمجموعةࢫالضابطةࢫȖساويࢫ

ࢫ  85,78 ࢫالبعديࢫلɺاࢫȖساوي ࢫاݍݰساȌي ࢫلɺاࢫࢫ93,00والوسط ࢫالمعياري وࢫטنحراف

ࢫࢫقبل ࢫࢫ9,27טختبارࢫ ࢫ ࢫالبعدي ࢫالمعياري ࢫטنحراف ࢫالمجموعةࢫ.  8,62أما أما

ࢫʇساوي  ʏࢫالقبڴ ࢫاݍݰساȌي ࢫمتوسطɺا ࢫטختبارࢫمتوسطɺاࢫࢫ91,14التجرȎʈية وࢫȊعد

ࢫטختبارࢫࢫ89,00اݍݰساȌي ࢫفɺوࢫقبل ࢫالمعياري ࢫטنحراف ࢫטختبارࢫࢫ11,60أما وࢫȊعد

10,59  
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ࢫالالقي فبعدࢫࢫ ࢫنظام ࢫباستعمال ࢫלحصائية ࢫبالمعاݍݨة ࢫباستعمالࢫࢫSPSS   ام ࢫذلك و

WILCOXONࢫࢫ ࢫالدلالة ࢫمستوى ࢫ0.05عند ࢫأوࢫɸناكࢫࢫ ࢫإحصائية ࢫدلالة ࢫ ࢫɸناك ࢫأن وجدنا

فرقࢫجوɸريࢫب؈نࢫɸذهࢫالقيمت؈نࢫلصاݍݳࢫالمجموعةࢫالتجرȎʈيةࢫأك؆فࢫمنࢫالمجموعةࢫالضابطةࢫ

.  

ةࢫزمنيةࢫذلكࢫʇعودࢫرȋماࢫلݏݨانبࢫونفسرࢫذلكࢫأنࢫالمجموعةࢫالضابطةࢫقدࢫتحسɴتࢫȊعدࢫمد

التدرʈۗܣࢫالمعتادࢫللاعباتࢫأماࢫالمجموعةࢫالتجرȎʈيةࢫفيعودࢫتحسنࢫالنتائجࢫإڲʄࢫنقصࢫالدɸونࢫ

  .   عڴʄࢫمستوىࢫاݍݵصرࢫȊعدࢫإخضاعɺاࢫلݏݰقلࢫالمغناطʋؠۜܣࢫࢫ

 

 الدلالة

 

مستوىࢫ

 الدلالة

 

טنحرافࢫ

المعياريࢫ

للكتلةࢫ

 الدɸنية

( % ) 

 

 

المتوسطࢫ

اݍݰساȌيࢫ

 ɲسبةࢫالكتلةࢫ

 الدɸنيةࢫ

( % ) 

 

 الكتلةࢫالدɸنية

 

 

 

 المجموعة

 

 

 

 

 

5,66  

  

28,01 

المجموعةࢫ قبلࢫטختبار

 الضابطةࢫ
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  :بالɴسبةࢫلɴسبةࢫالدɸونࢫعڴʄࢫاݍݵصرࢫࢫ-+ -23

ࢫرقم ࢫاݍݵصرࢫب؈نࢫטختبارࢫالبعديࢫ: 02جدول ʄࢫعڴ ࢫالدɸون ࢫلɴسبة ࢫالفروق دلالة

 للمجموعت؈نࢫالتجرȎʈيةࢫوࢫالشاɸدةࢫࢫ

  

ࢫالدɸون  ࢫلɴسبة ࢫللاختبارࢫالقبڴʏࢫ : بالɴسبة ࢫالدɸون ࢫلɴسبة ࢫ ࢫاݍݰساȌي ࢫالوسط ࢫأن ࢫ نلاحظ

ࢫȖساوي  ࢫالضابطة ࢫ  28,01  للمجموعة ࢫȖساوي ࢫلɺا ࢫالبعدي ࢫاݍݰساȌي ࢫ27,65 والوسط وࢫࢫ

   6,08أماࢫטنحرافࢫالمعياريࢫالبعديࢫࢫࢫ5,66טنحرافࢫالمعياريࢫلɺاࢫقبلࢫטختبارࢫࢫ

ࢫʇساوي  ʏࢫالقبڴ ࢫاݍݰساȌي ࢫمتوسطɺا ࢫالتجرȎʈية ࢫالمجموعة ࢫטختبارࢫࢫ26,55أما ࢫȊعد و

وࢫȊعدࢫטختبارࢫࢫ6,14أماࢫטنحرافࢫالمعياريࢫفɺوࢫقبلࢫטختبارࢫࢫࢫࢫࢫࢫ23,42متوسطɺاࢫاݍݰساȌي

5,44  

 

 

 دال

 

0,05 

 

 

 

   

 

  

6,08  

  

27,65  

 Ȋعدࢫטختبار

المجموعةࢫࢫ  قبلࢫטختبار 26,55 6,14

 التجرȎʈية
 Ȋعدࢫטختبار  23,42  5,44
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ࢫالدلالةࢫࢫWILCOXONوࢫذلكࢫباستعمالࢫࢫSPSS فبعدࢫاستعمالࢫنظامࢫالࢫࢫࢫ عندࢫمستوى

وجدناࢫأنࢫɸناكࢫࢫدلالةࢫإحصائيةࢫأوࢫɸناكࢫفرقࢫجوɸريࢫب؈نࢫɸذهࢫالقيمت؈نࢫلصاݍݳࢫࢫࢫ0.05

  . المجموعةࢫالتجرȎʈيةࢫأك؆فࢫمنࢫالمجموعةࢫالضابطةࢫ

ستوىࢫاݍݵصرࢫوࢫونفسرࢫࢫتحسɴتࢫࢫࢫنتائجࢫࢫالمجموعةࢫالتجرȎʈيةࢫࢫإڲʄࢫنقصࢫالدɸونࢫعڴʄࢫم

يوسفࢫلازمࢫࢫاݍݨسمࢫكɢلࢫࢫȊعدࢫإخضاعɺاࢫلݏݰقلࢫالمغناطʋؠۜܣࢫواستعمالɺاࢫكطاقةࢫإذࢫيب؈نࢫ

ࢫכɲܦݨةࢫ) 68.صࢫ2011( كماش ʏࢫࢭ ࢫ،يوجد ࢫالطاقة ࢫمن ࢫاݍݨسم ࢫمخزون ࢫالدɸون أن

 .  الدɸنيةࢫباݍݨسمࢫخاصةࢫأسفلࢫاݍݨلد

ࢫࢫ ࢫالميتابول؈قم ࢫمستوى ࢫأن ࢫنفسرࢫذلك ࢫ(كما ࢫاݍݵلوي ࢫوࢫمس) כيض ࢫمرتفع ࢫماࢫيɢون ʏتمرࢫࢭ

فجسمࢫالرʈاعۜܣࢫʇسْڈلكࢫכكܦݨ؈نࢫوࢫɸذاࢫماࢫʇس׿ܢࢫالفائضࢫ) ف؅فةࢫالراحةࢫ(Ȋعدࢫالتمرʈنࢫ

 כكسوجيۚܣࢫالمسْڈلكࢫȊعدࢫالتمرʈن

) L’exces de consomation d’oxygène post- exercice (ࢫ ࢫכيضࢫ اݍݵلويࢫࢫفɴسبة

القاعديࢫȊعدࢫتمرʈنࢫمتوسطࢫالشدةࢫɠالمآۜܣࢫʇعت؄فࢫمرحلةࢫفقدانࢫالطاقةࢫالزائدةࢫوࢫذلكࢫ

ࢫ ࢫوࢫدايفيد(حسب ࢫجɺازࢫ).  جاك ࢫطرف ࢫمن ࢫالمنتج ࢫالمغناطʋؠۜܣ ࢫاݍݰقل ࢫأن ࢫأخرى ࢫجɺة من

ࢫ ࢫالتحلل ʄࢫعڴ ࢫالدɸنية ࢫاݍݨɺازࢫالعصۗܣࢫࢫالميوسɢول؅فࢫحفزࢫاݍݵلايا ࢫعمل ࢫب؈ن ࢫتفاعل ɸناك

ࢫالمغن ࢫوالمجالات ࢫاݍݵارجيةالمركزي ࢫعڴʄࢫ.اطʋسية ࢫالمغناطʋؠۜܣ ࢫللمجال ࢫتأث؈ف ࢫɸناك أي

ࢫ ࢫاݍݵلايا ʏࢫࢭ ࢫاݍݰيوʈة ࢫاݍݵفاڊʏ( فحسبࢫالعمليات ࢫحبʋب ʏࢫعڴ أنࢫࢫ)  11ص. 2011.مجيد

اݍݨسمࢫالȎشريࢫيتɢونࢫمنࢫترليوناتࢫاݍݵلاياࢫ،ࢫوࢫالۘܣࢫتɢونࢫلاحقاࢫأɲܦݨةࢫاݍݨسمࢫالمختلفةࢫ
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ɲشاطࢫɸذهࢫاݍݵلاياࢫأوࢫخمولɺاࢫࢫوࢫʇعتمد. ɸذهࢫاݍݵلاياࢫȖعملࢫȊشɢلࢫدقيقࢫوࢫمحكمࢫ. وࢫالدم

ࢫمولدࢫ ࢫعن ࢫعبارة ʏࢫۂ ࢫاݍݨسم ࢫخلايا ࢫمن ࢫخلية ࢫɠل ࢫأن ࢫحيث ࢫ، ࢫالمغناطʋسية ࢫالطاقة ʄعڴ

وࢫيقومࢫاݍݨسمࢫبإرسالࢫنبضاتࢫمنࢫالطاقةࢫالكɺرومغناطʋسيةࢫمنࢫالمخࢫ. مغناطʋؠۜܣࢫصغ؈ف

عنࢫطرʈقࢫاݍݨɺازࢫالعصۗܣࢫلݏݵلاياࢫحۘܢࢫتقومࢫبأداءࢫوظائفɺاࢫعڴʄࢫحسبࢫحاجةࢫاݍݨسم،ࢫوࢫ

ࢫال ࢫʇعاݍݮࢫɸذه ࢫحۘܢ ࢫاݍݨسم ࢫȖساعد ࢫمتناɸية، ࢫȊسرعة ࢫتتم ࢫالمعقدة ࢫالبيولوجية عمليات

نفسھࢫبنفسھࢫدونࢫأنࢫيصلࢫإڲʄࢫمرحلةࢫالمرضࢫ،ࢫحيثࢫأنࢫܧݰناتࢫاݍݨسمࢫتɢونࢫࢭʏࢫحالةࢫ

ࢫالمغناطʋسࢫ ࢫأسم ࢫعليھ ࢫيطلق ʏࢫالداخڴ ʏࢫالبيولوڊ ࢫטتزان ࢫمن ࢫالنوع ࢫɸذا ࢫو Ȗعادل،

       .اݍݰيوي 

).p.468 2009  (Jak H .Wilmore .David L .Costill 

  :لمستوىࢫטرتقاءࢫالعمودي) ت(نتائجࢫ-

ࡧ ࡧرقم ࢫالفروقࢫࢫ:03جدول ࢫوࢫلدلالة ࢫالمعياري ࢫوࢫטنحراف ࢫاݍݰسابية ࢫالمتوسطات نتائج

 .لمستوىࢫטرتقاءࢫالعموديࢫب؈نࢫטختبارࢫالبعديࢫللمجموعت؈نࢫالتجرȎʈيةࢫوࢫالشاɸدة

 

 الدلالة

 

مستوىࢫ

 الدلالة

 

ࢫالمعياريࢫ טنحراف

العموديللارتقاءࢫ  

 

ࢫاݍݰساȌيࢫ المتوسط

 للارتقاءࢫالعمودي

טرتقاءࢫࢫࢫࢫالعموديࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫ

 

 

 المجموعة

טختبارࢫ      المجموعةࢫ
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 دال 

0,05 1,59 27,85 ʏالضابطةࢫ القبڴ 

 

1,31 

  

28,14 

טختبارࢫ

 البعدي

  

2,00 

  

30,07 

טختبارࢫ

ʏالقبڴ 

المجموعةࢫࢫ

 التجرȎʈية

  

1,43 

טختبارࢫ 32,14

 البعدي

  

ࢫ ࢫ ࢫللارتقاء ࢫالقبڴʏࢫبالɴسبة ࢫللاختبار ࢫ ࢫللارتقاء ࢫلɴسبة ࢫ ࢫاݍݰساȌي ࢫالوسط ࢫأن ࢫ نلاحظ

ࢫ ࢫࢫ28,14   والوسطࢫاݍݰساȌيࢫالبعديࢫلɺاࢫȖساوي  27,85      للمجموعةࢫالضابطةࢫȖساوي

أماࢫ.1,31أماࢫטنحرافࢫالمعياريࢫالبعديࢫࢫࢫࢫࢫࢫ1,59وטنحرافࢫالمعياريࢫلɺاࢫقبلࢫטختبارࢫࢫࢫ

ࢫ ࢫ ࢫʇساوي ʏࢫالقبڴ ࢫاݍݰساȌي ࢫمتوسطɺا ࢫالتجرȎʈية ࢫ30,07المجموعة ࢫ ࢫ ࢫטختبارࢫࢫ ࢫȊعد و

وࢫȊعدࢫࢫࢫࢫ2,00أماࢫטنحرافࢫالمعياريࢫفɺوࢫقبلࢫטختبارࢫࢫࢫࢫࢫࢫ32,14متوسطɺاࢫاݍݰساȌيࢫࢫࢫࢫ

ࢫࢫ.1,43טختبارࢫ ࢫال ࢫنضام ࢫاستعمال ࢫࢫSPSS فبعد ࢫباستعمال عندࢫࢫWILCOXONوࢫذلك

وجدناࢫأنࢫɸناكࢫࢫدلالةࢫإحصائيةࢫأوࢫɸناكࢫفرقࢫجوɸريࢫب؈نࢫɸذهࢫࢫࢫ0.05مستوىࢫالدلالةࢫ

ࢫ ࢫالضابطة ࢫالمجموعة ࢫمن ࢫأك؆ف ࢫالتجرȎʈية ࢫالمجموعة ࢫلصاݍݳ ࢫانھࢫࢫ.القيمت؈ن ونفسرذلك

تحسɴتࢫࢫࢫنتائجࢫࢫالمجموعةࢫالتجرȎʈيةࢫࢫإڲʄࢫالتحسنࢫࢫࢭʏࢫمɺارةࢫטرتقاءࢫࢫلانخفاضࢫࢭʏࢫɲسبةࢫ

لݏݰقلࢫالمغناطʋؠۜܣࢫفتغ؈فتࢫالنتائجࢫȊعدࢫتطبيقࢫال؄فنامجࢫالتدرʈۗܣࢫࢫالدɸونࢫࢫࢫȊعدࢫإخضاعɺا

باستعمالࢫجɺازࢫالميوسɢول؅فࢫكماࢫأشارࢫمحمدࢫحسنࢫالعلاويࢫوࢫمحمدࢫنصرࢫالدينࢫرضوانࢫ
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ࢫ ) 330ص.263صࢫ.1982( ࢫالذاȖي ࢫالقصور ࢫمن ࢫيزʈد ࢫاݍݨسم ࢫوزن ࢫ( أن لأجزاءࢫ) المقاومة

ݨسمࢫانقباضࢫالعضلاتࢫכمرࢫالذيࢫاݍݨسمࢫالمختلفةࢫمماࢫيؤديࢫإڲʄࢫלقلالࢫمنࢫسرعةࢫاݍ

ࢫ ࢫ،أوࢫȖغي؈فࢫأوضاعھ ࢫاݍݨسمࢫوࢫقدرتھࢫعڴʄࢫȖغي؈فࢫاتجاɸھ ࢫسرعة ࢫيثȎتࢫ. يɴتجࢫانخفاض كما

إنࢫانخفاضࢫمركزࢫالثقلࢫلدىࢫלناثࢫلاࢫʇسمحࢫلɺاࢫبالتغلبࢫࢫعڴʄࢫعاملࢫ:ɸوفمانࢫوࢫسميثࢫ

ࢫ ࢫالعضلية ࢫ.القوة ࢫɲشوان ࢫالله ࢫعبد ࢫɲشوان ࢫالمقاوم) 202ص.2010(وࢫيب؈ن ࢫتدرʈبات ةࢫأن

ࢫوࢫاستخدامࢫ ࢫالغذاǿي ࢫالتمثيل ࢫزʈادة ࢫثم ࢫوࢫمن ʏࢫالعضڴ ࢫالɴسيج ࢫݯݨم ࢫزʈادة ʄࢫعڴ Ȗساعد

  .المزʈدࢫمنࢫالسعراتࢫاݍݰرارʈةࢫوࢫنقصࢫاݍݵلاياࢫالدɸنيةࢫ

  :خلاصةࢫ

ࢫ ࢫɸناك ࢫأن ࢫجليا ࢫلنا ࢫاتܸݳ ࢫعلٕڈا ࢫالمحصل ࢫالنتائج ࢫخلال ࢫوࢫمن ࢫدراسȘنا ࢫضوء ʄوجودࢫعڴ

بعديةࢫوࢫلصاݍݳࢫالمجموعةࢫالتجرȎʈيةࢫفروقࢫذاتࢫدلالةࢫإحصائيةࢫب؈نࢫالنتائجࢫالقبليةࢫوࢫال

 3,13حيثࢫبيɴتࢫالنتائجࢫأنࢫɸناكࢫإنقاصࢫɲسبةࢫالدɸونࢫعڴʄࢫمستوىࢫاݍݨذعࢫبمتوسطࢫ

ࢫالمتوسطࢫࢫ % ࢫبلغ ࢫحيث ࢫللاعبات ࢫטرتقاء ࢫمستوى ࢫتحسن ʄࢫعڴ ࢫالنتائج ࢫأظɺرت ،كما

  .سمࢫࢫوࢫالذيࢫʇساɸمࢫࢭʏࢫכداءࢫالمɺاريࢫلعمليةࢫالȘسديدࢫࢭʏࢫكرةࢫالسلةࢫࢫ32,14اݍݰساȌيࢫ

  :راجعالم

ࡧأبوࡧالفتاح-1    ࢫدارࢫالفكرࢫ)2003(أبوࡧالعلاء ࢫ، ࢫوࢫالرʈاضة ࢫالتدرʈب ࢫفسيولوجيا ،

  العرȌيࢫ،ࢫمصر،ࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫࢫ
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  ،ࢫ1،التغذيةࢫوࢫالɴشاطࢫالرʈاعۜܣࢫ،طࢫ)2011(يوسفࡧلازمࡧكماشࡧ-2

،ࢫالموسوعةࢫالɢاملةࢫࢭʏࢫלعدادࢫالبدɲيࢫللɴساء،ࢫدارࢫ)2012(ودʇعࡧياس؈نࡧالتكرʈۘܣ -3

 الوفاء،ࢫطࢫن،ࢫ

لمدخلࢫالتطبيقيࢫللقياسࢫࢭʏࢫاللياقةࢫالبدنية،دارࢫࢫ،)2000(ابراɸيمࡧاحمدࡧسلامةࡧࡧ -4

  .الكتب،לسكندرʈةࢫ

ࡧصابر -5 ࡧعوض ࢫالعل׿ܣ،ࢫ.)2002(فاطمة ࢫالبحث ࢫخفاجة،أسس ʏࢫعڴ ࢫم؈ففت ،

  .ةࢫלسكندرʈة،مكتبةࢫوࢫمطبعةࢫלشعاعࢫالفني

ࡧحسان؈ن -8  ʏࡧصبڍ ࡧمحمد ࡧاݍݰميد، ࡧعبد ࢫاليدࢫ)1980(كمال ࢫكرة ʏࢫࢭ ࢫالقياس ،

  .،القاɸرة،ࢫدارࢫالفكرࢫالعرȌي

ࡧࡧ-9   ࡧرضوان ࡧنصرࡧالدين ࡧمحمد ࡧعلاوي، ࡧحسن ࢫכداءࢫࢫ)1982(محمد ،اختبارات

  .اݍݰرɠي،ࢫالقاɸرة،ࢫدارࢫالفكرࢫالعرȌي

ࡧاحمدࡧسلامةࡧࡧ-10    ࢫ،ࢫࢫ)2000(إبراɸيم ،ࢫالمدخلࢫالتطبيقيࢫللقياسࢫࢭʏࢫاللياقةࢫالبدنية

  دارࢫالكتبࢫوࢫالوثائقࢫالقوميةࢫ،טسكندرʈة

11  -   ʏࡧاݍݵفاڊ ࡧحبʋب ʏࡧعڴ ࢫجسمࢫ)2011(مجيد ࢫداخل ࢫاݍݰيوي ࢫالمغناطʋؠۜܣ ،
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