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 كرة القدم"للاعبي  الاستذفاء استعادهسرعة  بعض وسائل الاستذفاء على فاعلية"
 محسؽد اسساعيل عبد الحسيد/د أ.م.* 

  محمد صلاح عبد العال خلاف/ك**                                                           
  -البحث:ومذكلة مقدمة 

العلا ررر  عمررر   رررد    ةرر  علا ررر  رؽةا رر   يررر  تررر  ا   الاستذررر ا لترررد    تعتبررا العلا ررر  حررريؼ   رردا  ا
  ظائ رر عمرر  أدا    د ترر  ز رراد    يؽ ترر  اسررتعاد تقررؽد اللاعرر   لرر   الاستذرر ا اللاعرر  عمرر  ا دا  يعسم ررا  

 يرر  تتحدررؼ التؽايقررا  الحاا رر  اسررا  حرردل  عرراد  يرر  التشعرر ػ السؽ يؽلررؽر  عشررد ز رراد  العرر   الؽا رر  عمرر  
 (66: 10) .للاع كاةل ا

د تعاضراا لزرطؽ  اسرتعاد  م رراا  الحالر  ال دريؽلؽر    الش در   ل بدران  عر عمر  عسل الاستذ ا    
  سكررؼ ا ررا  أ  تقررد ا ةرر   الحررالا  مررؼ خررلال ا ررا  ةرر    , ترري يا أدا  بذررا  معرريؼ زائررد  أ  تعاضرراا الرر 

 (52: 1).الس راا  الش د    ال ديؽلؽر  
ل الاستذرر ا  العامرر  الترر  تعتسررد عمياررا رس رر  ال ررات الا اضرر    الترر  ترر داد  تعتبررا الدررا با مررؼ  سررائ

 ةرر  ا رردو الؽسررائل  ،اةسيتاررا  ررر   خاصرر  خررلال يترراا  التررد    الساارر    خررلال يتررا  مررا  بررل الس ا  ررا 
ال عالرررر  ل سرررراات  عسم ررررا  الاستذرررر ا  خاصرررر  يرررر  الساا ررررل الترررر   تمقرررر  يياررررا الا اضرررر  أ سررررالا   ا  رررررد  

 (141: 7).عال  
  عتبرررا التررردل غ أ رررد الؽسرررائل الاستذررر ائ   الاامررر  التررر   عتسرررد عميارررا لسعا بررر  القرررائسيؼ عمررر   عرررداد 
الا اضررييؼ   و السدررتؽ ا  العم ررا لتحقيرر  ا ةررداف التاضؽ رر  الا اضرر    ال هؽل رر  ,  مررؼ أررراا أبررؽات الترردل غ 

  ال و  عتسد عم  أ دو السدلغ م ارا . ةؽ التدل غ اليد و لكثا  ريؽع   ساؽل  تش ي    تي يا  ال عال 
                                                                                      (9 :43) 

اسر   الهب ي ر   ةرؽ الذرعؽ   مؼ التعامل الس ارا م  العزرلا   التردل غ تتحدرؼ  عرا  ظائ ر  ا س
 الإ دا  بت ج  لابديات الدم  ز اد  الشذا  الدمؽو حاا اسرا تر داد  تشذرم عسم ر  التط  ر  ل بدرج  العزرم   
 تخم ررراا مررؼ الكاضررؽن  يزررلا  الارردم الترر  تؽاكرر  التسثيررل الطرر ائ    تحدررؼ الشذررا  الكااضرر  البيؽلررؽر  

 الإ ادو لمعزرررلا   سررراع   د ال عرررل الا تخرررائ  الإ ادو الحيرررؽو لمعزرررلا   سررراع   د ال عرررل الاب  اضررر  
  (26: 6لمعزلا .)

ان  عرا  الا عر لكرا  القردم بدب التيةيل  ال الاصا ا  الا اض   ان ي  مجالال ا ثمؼ خلال عسل   
اللاعبررريؼ  عررررابؽن مررررؼ ظرررراةا  التعرررر   الإرارررراد البرررردب   عررررد التررررد    الا اضرررر  مسررررا  عررررؽت عسم رررر  التهررررؽ  

 الاستذررر ا أيزرررل  سرررائل التعررراف عمررر   انال ا ثرررعسم ررر  الترررد    الا اضررر  , لررر لغ اررران عمررر  الرررد شام ك  ل
 الترردل غ  معايرر  ترري يا  عمرر   الدررا باعسررل حابررامت استذرر ائ  مقترراح  اسررتخدام  انال ا ثرر, لرر ا  أو السشاسرر   

السر    جرا   رد اسرتخدمحابام ان لرػ  را اال ا ث ي   د د عمػ  , للاعب  اا  القدم  عا الستطياا  ال ديؽلؽر  
 .اي د  سائل الاستذ ا  الحد ث  للاعب  اا  القدم التدل غ  الدا باحيؼ 
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 -:للبحث الأهمية العلمية
لسعاير  تري يا  عرا  سرائل الاستذر ائ   اسرتخدام  تعد ة   الد اس    دى السحا لا  العمس ر  الحد ثر  

 ل  الحال  الرح     الا اضييؼؽصؽل لم، يؽلؽر    معاي  تي يا  عم   عا الستطياا  ال د التدل غ  الدا با
مسا مرر  يرر  ا بذرره   لؽسررائل أخرراو يؼ لمتهررات ال ررا ثالجيررد   ا دا  ا مثررل ،   ررد تدرراػ يرر  تؽر رر  عشا رر  

 .السختم  الا اض   
 -:للبحث الأهمية التطبيقية

ائ  مقتررراح  اسرررتخدام استذررر  تكسررؼ ا ةس ررر  التهب   ررر  لمد اسرر  الحال ررر  يررر  أباررا محا لررر  لؽضررر  حابررامت
الد اسرر  يرر  مدررراعد   ةرر   معايرر  ترري يا  عمرر   عررا الستطيررراا  ال درريؽلؽر   , اسررا تدرراػ  الترردل غ  الدررا با

  رؽ   مدتسا   مشتعس  د ن الذعؽ   الإرااد  عد التد   . اللاعبيؼ عم  التد   
 -الجد د ي  ال ح :

لمؽ ؽف عم  مدى تي ا  عا الستطيراا   التدل غ  باالدا  الس   حيؼ عسل حابامت استذ ائ  مقتاح  استخدام 
 ال ديؽلؽر  .

 -أهداف البحث:
لمؽ ؽف عم  مدى تي ا  عا  التدل غ الدا با  الس   حيؼ استذ ائ  مقتاح  استخدامترس ػ حابامت  .1

 الستطياا  ال ديؽلؽر  
م الررردم ضرررط-عمررر   عرررا الستطيررراا  ال دررريؽلؽر    يرررد ال حررر )الش االدرررا با  االتعررراف عمررر  تررري ي .2

 الدع  الحيؽ  (.-ضطم الدم الاب داط –الاب  اض  
ضطم الدم -التدل غ اليد و عم   عا الستطياا  ال ديؽلؽر    يد ال ح )الش ا االتعاف عم  تي ي .3

 الدع  الحيؽ  (.-ضطم الدم الاب داط –الاب  اض  
ر    يررررررد عمرررررر   عررررررا الستطيرررررراا  ال درررررريؽلؽ  الترررررردل غ الدررررررا با حرررررريؼ السرررررر    االتعرررررراف عمرررررر  ترررررري ي .4

 الدع  الحيؽ  (.-ضطم الدم الاب داط –ضطم الدم الاب  اض  -ال ح )الش ا
 السرر   حيشاسررا( عمرر   عررا الستطيررراا   - الترردل غ اليررد و  -الدررا با كررل مررؼ ) اترري ي حرريؼ السقا برر  .5

 الدع  الحيؽ  (.-ضطم الدم الاب داط –ضطم الدم الاب  اض  -ال ديؽلؽر    يد ال ح )الش ا
 -فروض البحث:

 -: ما  م انال ا ثي  ضؽ  أةداف ال ح    تاض 
لررال  ( الدرا باال  را  ال عدو) عرد اسرتخدام  سريم    حريؼ ال  را  القبمر    رؽد يا ت دال    ررائ ا .1

 .ي  الستطياا   يد ال ح  ال  ا  ال عدو
ام  سيم  ال  ا  ال عدو) عد استخد   ال  ا  القبم ) عد الادا  البدب ( رؽد يا ت دال    رائ ا حيؼ  .2

 .ي  الستطياا  ال ديؽلؽر    يد ال ح  لرال  ال  ا  ال عدوالتدل غ( 
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الدرا با ال  ا  ال عدو) عد استخدام  سيم  الس   حريؼ   ال  ا  القبم   رؽد يا ت دال    رائ ا حيؼ  .3
 .ي  الستطياا   يد ال ح  لرال  ال  ا  ال عدو التدل غ( 

 –الدرررا با ال  رررا  ال عدو) عرررد اسرررتخدام ارررل مرررؼ   قبمررر  ال  رررا  ال ررررؽد يرررا ت دالررر    ررررائ ا حررريؼ  .4
 التردل غ الدرا با حريؼ  لؽسريم  السر   لررال  ال  را  ال عردو التردل غ( الدرا با  الس   حيؼ  – التدل غ 

 .ي  الستطياا   يد ال ح 
 -إجراءات البحث:

 -منهج البحث:
ال عرردو عمرر  مجسؽعرر   البيشرر   ال  ررا  ال  ررا  القبمرر   ال  ررا   يسررمؽ السررشات التجا برر   انال ا ثرراسررتخدم 

 تجا ب    ا د    لغ لسلائست  لهب ع  أةداف  يا ض ال ح .
 -البحث:عينة 

( 25 ال و  بمغ عرددةػ )كا  القدم  ل السشتخ  الا ل سب عيش  ال ح   الها ق  العسد   مؼ لاعب   اخت ا تػ 
 ,   لررغ خررلال السؽسررػ التررد  ب  ( سررش 23-17 تترراا ح اعسررا ةػ )لاعبرريؼ ,  (10) العيشرر عرردد مررغ ,  ض لاع ررا  

(2020-2021.) 
 -شروط اختيار العينة:

 .م  تقد ػ ما   يد  لغ اتا   أن تكؽن لد اػ الاغ   ي  التهؽت ي   راا  التجاض  .1
 .أن  كؽبؽا غيا خاضعيؼ  و حابامت تد  ب  أخا خلال يتا   راا  ال ح  .2
 .أخا خلال يتا   راا  ال ح أن  كؽبؽا غيا خاضعيؼ  و حابامت استذ ائ   .3
 التجاض . الاستساا   الابتعام ي  البابامت الاستذ ائ  السقتاح طؽال يتا   راا  .4

 (1رد ل )
مستطياا   يد الستؽسها  الحداح    الابحاايا  السي ا     معامل الالتؽا  لعيش  ال ح  ي  ال  اسا  القبم   ل

 (10ال ح  )ن=
 الىسيط الوتىسط الوتغيرات

ًررا  الا

 الوعياري

هعاهل 

 الالتىاء

الوتغيرات 

 الأًثروبىهترية

 0.687 0.823 22.5 22.3 )السٌة(السي

 1.182 2.413 175.500 175.400 )سن(الطىل

 0.126 2.708 73 73 ()كجنالىزى

 0.111 0.966 11.50 11.60 )السٌة(العور التذريبي

 ار لغ ار ػ معراملا   ا و أ ل مؼ الستؽسرم الحدراح  ,أن رس    ا ػ الابحااف السي  (1 تز  مؼ رد ل )
 عم  تجابس العيش . لمسا  د (3±الالتؽا  تشحرا حيؼ )

 -:للبحث المجال البذرى 
 ,( لاع را 25بمرغ عرددةػ )الر و    لكرا  القردم  السشتخر  الا ل سبر لاعبر  ارتسل السجال ال ذاى لم ح  عمر  

 (.2021-2020) ػ التد  ب ,   لغ خلال السؽس لاعبيؼ (10) العيش  تمط ض
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 -:للبحث المجال الجغرافي
الا ل سبر  لتهبير  ا اسرا   الساا   لتش ي  تجاض  ال ح لاعب  السشتخ  الا ل سب  لكا  القدم  انال ا ثاختا  
 -  لغ ل س ا  التال  :  ،(26/11/2020(   ت  )24/10/2020ي  ال تا  مؼ ) ال ح 
  السشتخ  الا ل سب  لكا  القدم  حدب  ال ا   أخرائ   صا ا   تيةيلعسل 

 .لاراا  ال  اسا  ال ديؽلؽر   السشتخ   رؽد طبي 
 را    الاد ا  الخاص   ال ح .لا رؽد ا

 ( اخرائييؼ لمتدل غ اسداعد ؼ لتش ي  البابامت.2 رؽد عدد )
 -وسائل جمع البيانات:

 لعمس   الت  تتشا ل مؽضؽت ال ح الساار  ا. 
 الدا ق   السات ه   ال ح . سا ا  حال  الد ا 
  . الذ ك  الد ل   لمسعمؽما 
 م    ال عد   للاعبيؼاستسا   تدجيل الب ابا  الخاص   ال  اسا  القب . 

 -:قيد البحث الاختبارات المدتخدمة لقياس المتغيرات الفديولوجيةو الأجهزة والادوات 
  (56: 5) (.1)ماي ستاميتا ل  ا  الهؽل الكم  لمجدػرااز الا 
  (56: 5) .(2)ماي رااز السي ان الهب  ل  ا  الؽزن 
  (13، ) (44: 2) (.3)ماي  ساع  ا قاف ل  ا  الش ا  الثؽاب 
 (14( ،)49: 2) (.4)ماي رااز ا ا  ضطم الدم 
  (12)،  (92: 4) .(5)ماي  ميتا الجاف ل  ا  الدع  الحيؽ  رااز الاسبيا 
   (142 -141: 7) (.6دا با)ماي الغاي 
   (149،  44: 7) (.7)ماي  غتدلالغاي 

 -تجربة البحث الأساسية:
 تررػ  ،(26/11/2020(   ترر  )24/10/2020تررػ تهبيرر  تجاضرر  ال حرر  ا ساسرر   يرر  ال تررا  مررؼ )

 تررػ تش يرر  البابررامت الاستذرر ائ   ،تش يرر  البابررامت التررد  ب  السؽ ررد عمرر  مجسؽعرر  ال حرر  لسررد  خسدرر  اسرراح   
  رررل حرريؼ  ،جسؽعرر  ال حرر   عررد باا رر  الؽ ررد  التد  ب رر  لسررد   لا رر  أسرراح    الترردل غ عمرر  ممدررا با لالسقترراح 

  لررغ  ، ضرريؼ الاسرربؽت الثرراب   الاسرربؽت الثالرر  اسرربؽت  ا رر   ،الاسرربؽت ا  ل  الاسرربؽت  الثرراب  اسرربؽت  ا رر  
ا ساسر   التجاضر   اررتسمت  رد  ،لت ادو تقشيؼ أ را  سرل الترد    ليبمرغ ارسرال  ال ترا  ال مش ر  خسدر  اسراح   

 -عم  ما  م :
ضرررررطم الررررردم -ضرررررطم الررررردم الاب  اضررررر - ررررراا  ا رررررا   بمررررر  لمستطيررررراا  ال دررررريؽلؽر    يرررررد ال حرررر  )الشررررر ا

   (.الدع  الحيؽ -الاب داط 
 د  التد  ب    ا  الذد  العال  .الارتااك ي  الؽ 
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ضررطم الرردم -حرر  )الشرر امستطيرراا  ال درريؽلؽر    يررد ال ل ا ررا  اررراا   عررد الابتاررا  مررؼ الؽ ررد  التد  ب رر   ررتػ
 الدع  الحيؽ  (.-الاب داط  ضطم الدم-الاب  اض 

 -اسا  م : الاستذ ا راا  أ د  سائل  
دا ق  ,  ػ دخرؽل الدرا با  ال قرا  ييارا لسرد   (2)  بدأ اللاع   يخ  دش لسد  : الداوناالأسبوع الاول جلدة 

,  رػ  ا ر  حيش ر  د ن سرقؽ  السرا  عمر  الراأ   (  اب  30 ػ الخا   مشاا  اخ  دش  ا د لسد  )، ( د ائ  6)
( د ررررائ  أخرررراو ,  تررررػ ضرررر م د ررررر   رررراا   الدررررا با الجايرررر  6( دا قرررر  ,  ررررػ دخررررؽل الدررررا با لسررررد  )2لسررررد  )
 %(.10-5( د ر  ,  بد    طؽض  )80لتكؽن)

 م ا مام  عزلا  الدات  القد -دا ق : 30أراا  رمد  التدل غ لسد  ا سبؽت الثاب  رمد  التدل غ اليد و: 
عزرررررررلا  ال خررررررر   -ت(4عزرررررررلا  ال خررررررر  الامام ررررررر ) -ت(4عزرررررررلا  الدرررررررات  القررررررردم الخم  ررررررر ) -ت(4) 

 -ت(3عزرلا  الاا ر   الؽرر  ) -ت(3عزلا  الر  اعيؼ ) -ت(3عزلا  ال هؼ  الرد ) -ت(4الخم   )
 ت(.5عزلا  العاا  الاكتاف )

 .والتدليكالداونا بين المزج جلدة الاسبوع الثالث 
ضررطم الرردم -ال درريؽلؽر    يررد ال حرر )الش ا ال عد رر  لمستطيرراا   اررل  سرريم   ررتػ  ررراا  ال  اسررا   عررد  ررراا 
 .لسعاي  تي ياةا عم  تمغ الستطياا  ،الدع  الحيؽ  ( -ضطم الدم الاب داط -الاب  اض 
 -القياسات:القياسات 

لمستطيراا  ال دريؽلؽر    يرد عمر   رد   لاعر لكرل  ال حر   ي  ال  اسرا  القبم ر  عمر  مجسؽعر تػ تش -القبلية:
   (.الدع  الحيؽ -ضطم الدم الاب داط -ضطم الدم الاب  اض -ال ح  )الش ا

مستطيراا  ل ضرش س تاتير  ال  اسرا  القبم ر    البيش ر   عرد الؽ رد  التد ضي رترػ أخرد ال  اسرا  -:البينيةةالقياسات 
 الدع  الحيؽ  (.-ب داط الا ضطم الدم-ضطم الدم الاب  اض -ال ديؽلؽر    يد ال ح  )الش ا

  عرررد  رررراا   سررريم اتيررر  ال  اسرررا  القبم ررر   البيش ررر  حرررش س ت  ترررػ تش يررر  ال  اسرررا  ال عد ررر-:ةالقياسةةةات البعد ةةة
-ضررطم الرردم الاب درراط -ضررطم الرردم الاب  اضرر -ال درريؽلؽر    يررد ال حرر )الش ا لمستطيرراا   الاستذرر ا  ،

  د تػ  راا  ال  اسا  لجس   أيااد عيش  ال حر  تحرت  ،ياا لسعاي  تي ياةا عم  تمغ الستط ،الدع  الحيؽ  ( 
 -ب س العا ف م  مااعا  التال :

 جس   أيااد العيش   ها ق  مؽ د .أن تتػ ال  اسا  ل
 مااعا   راا  ال  ا  حش س التاتي   ضتدمدل مؽ د  ضش س ا را  .

 -المعالجات الإحرائية:
  الستؽسم الحداح. 
 لؽس م الحداح ا. 
  اف السي ا و الابحا. 
 . معامل الالتؽا 
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 .تحميل الت ا ؼ 
 ( دلال  ال ا ت  استخدامL.S.D.) 

 -عرض النتائج ومناقذتها:
 (2رد ل )

الستؽسها  الحداح    الابحاايا  السي ا    لستطياا  ال ح   بل  ضعد الادا   ضعد استخدام  سائل 
 (10)ن=الاستذ ا 

 الوتغيرات القياسات
 الوسج بيٌهوا التذليك الساوًا

 ع م ع م ع م

 قبل الأداء

 72010 092007 72690 092.10 720.0 092.17 الٌبض

ضغط الذم 

 الاًقباضي
9.72067 72... 9.72197 7290. 9.927. 72007 

ضغط الن 

 الاًبساطي
0.20.7 72900 0.2007 72970 0.2017 729.0 

 .102.0. 096.277 172101. 090.207 ..9026 0700277 السعة الريىية

 بعذ الاداء

 .7206 9672977 ..927 9012.77 72.01 9012077 الٌبض

ضغط الذم 

 الاًقباضي
9012077 627.. 967277 0290. 9672077 02.00 

ضغط الن 

 الاًبساطي
..2197 72.97 .02967 72060 .02.97 720.. 

 .902.1 0766277 1.260. 0.00277 10211. 0.01277 السعة الريىية

بعذ 

استخذام 

 الىسيلة

 720.0 0926.7 72001 0.29177 .7209 0.2707 الٌبض

ضغط الذم 

 الاًقباضي
9..2.77 726.. 9.92.07 7200. 9.92.07 72.1. 

ضغط الن 

 الاًبساطي
012..7 72.00 0.2.67 7270. 0.29.7 72160 

 .0072.0 0.6.277 992770 07.9277 .9.261 0760277 السعة الريىية

 -ومناقذة نتائج الفرض الأول:عرض 
ال  ررا  ال عدو) عررد    حرريؼ ال  ررا  القبم ) عررد ا دا  البرردب ( يررا ت دالرر    رررائ اد  الرر و  تزررسؼ ابرر  تؽررر

 .ي  الستطياا  ال ديؽلؽر    يد ال ح  لرال  ال  ا  ال عدو( الدا بااستخدام  سيم  
 (3رد ل )

 (10()ن =الدا با عد استخدام  - عد الادا  البدب  -البدب  تحميل الت ا ؼ حيؼ ال  اسا  ) بل الادا 
 هستىي الذلالة قيوة ) ( الوربعات هتىسط د2ح هجوىع الوربعات هصذر التبايي الوتغيرات

 الٌبض

بيي 

 الوجوىعات
07.602669 . .00..2..7 

 *دال 02000
داخل 

 الوجوىعات
99210. .0 7200. 

ضغط الذم 

 الاًقباضي

بيي 

 الوجوىعات
 *دال 1.2799. .001.2.0 . 10162000
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داخل 

 الوجوىعات
..720.0 .0 9.2.07 

ضغط الذم 

 الاًبساطي

بيي 

 الوجوىعات
96.2..1 . .92900 

 *دال 62109..
داخل 

 الوجوىعات
62079 .0 72.0. 

السعة 

 الريىية

بيي 

 الوجوىعات
0..0.762660 . .91.60.2.. 

 *دال ...092
داخل 

 الوجوىعات
9090007 .0 0.0.02070 

 3.47(= 0.05مدتؽو معشؽ   )   (27 ، 2د ر   ا  ) *)ف( الجد ل   عشد
( حرريؼ ا اسررا  ال حرر  0.05(  رررؽد يررا ت دالرر    ررائ ا  عشررد مدررتؽو معشؽ رر  )3 تزر  مررؼ الجررد ل )     

يؽلؽر   ، ( يرر  رس رر  الستطيرراا  ال دررالدررا با عررد اسررتخدام  سرريم   –دب  عررد الادا  البرر –) بررل الادا  البرردب  
(   لررغ لمتعرراف عمرر  اتجررا  الدلالرر  L.S.D حدررا  أ ررل يررات معشررؽو  اسررتخدام اخت ررا  ) انال ا ثرر لرر لغ  ررام 
 مؼ ال  اسا   يد ال ح . لرال  أو

 (4رد ل )
(  استخدام اخت ا  الدا با عد استخدام  -ا  البدب  عد الاد -دلال  ال ا ت حيؼ ال  اسا  ) بل الادا  البدب 

 (10(  )ن = L.S.Dمعشؽو)أ ل يات 

 قبلي الوتىسطات الوجوىعات الوتغيرات
بعذ 

 الاداء

بعذ 

استخذام 

 الساوًا

 قيوة

L.S.D 

 

 الٌبض

قبل الاداء 

 البذًي
092.17  *88.21 1.75* 

72670 
بعذ الاداء 

 البذًي
9012077   86.46* 

بعذ وسيلة 

 الساوًا
0.2707    

ضغط الذم 

 الاًقباضي

قبل الاداء 

 ذًيالب
9.72067  38.64* 1.44 

.290 
بعذ الاداء 

 البذًي
9012077   37.2* 

بعذ وسيلة 

 الساوًا
9..2.77    

ضغط الذم 

 الاًبساطي

قبل الاداء 

 البذًي
0.20.7  5.19* 0.56* 

7200 
بعذ الاداء 

 البذًي
..2197   4.63* 

بعذ وسيلة 

 الساوًا
012..7    

السعة 

 الريىية

قبل الاداء 

 لبذًيا
0700  816* 10 

.70260 

 *806   0.01بعذ الاداء 
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 البذًي

بعذ وسيلة 

 الساوًا
0760    

ضررطم الرردم -ضررطم الرردم الاب  اضرر  -يرر  متطيررا )الشرر ا رررؽد يررا ت دالرر  ( 4 تزرر  مررؼ الجررد ل )      
لررال  الدرا با ؽسريم  الادا  البردب  ل الدع  الحيؽ  ( حيؼ ال  ا   بل الادا  البدب   ال  ا   عرد-ب داط الا

 ررا   عررد اسررتخدام  سررريم  كسررا تؽرررد يررا ف حررريؼ ال  ررا   عررد الادا  البرردب   ال  ،ال  ررا   بررل الادا  البرردب 
) عرد الادا  تمرغ ال را ت حريؼ ال  اسرا   انال ا ثر  ارر  ، الدا با لرال  ال  ا   عد استخدام  سيم   الدا با
 .الدا باستخدام  سيم  ( ل  االدا با ضعد استخدام  سيم   –البدب  

 -عرض ومناقذة نتائج الفرض الثاني:
ال  ررا  ال عدو) عررد    ال  ررا  القبم ) عررد الادا  البرردب (د يررا ت دالرر    رررائ ا حرريؼ  الرر و  تزررسؼ ابرر  تؽررر
 .ي  الستطياا  ال ديؽلؽر    يد ال ح  لرال  ال  ا  ال عدواستخدام  سيم  التدل غ( 

 (5رد ل )
 (10 عد استخدام التدل غ()ن = - عد الادا  البدب  -حيؼ ال  اسا  ) بل الادا  البدب تحميل الت ا ؼ 

 الوتغيرات
هصذر 

 التبايي

هجوىع 

 الوربعات
 د2ح

 هتىسط

 الوربعات
 قيوة ) (

هستىي 

 الذلالة

 الٌبض

بيي 

 الوجوىعات
0961.2969 . .0.0127.7 

 *دال .2.6.
داخل 

 الوجوىعات
9.2709 .0 7266. 

ذم ضغط ال

 الاًقباضي

بيي 

 الوجوىعات
110020.9 . 010.2.17 

 *دال .001279
داخل 

 الوجوىعات
.072..0 .0 .2.1. 

ضغط الذم 

 الاًبساطي

بيي 

 الوجوىعات
9172079 . 102.07 

 *دال .67207.
داخل 

 الوجوىعات
.21.1 .0 72999 

السعة 

 الريىية

بيي 

 الوجوىعات
0991.992660 . .0011702.. 

 دال* .9209.
داخل 

 الوجوىعات
.91..1.2077 .0 .9..62001 

 3.47(= 0.05مدتؽو معشؽ   )   (27 ، 2د ر   ا  ) *)ف( الجد ل   عشد
( حريؼ ا اسرا  ال حر  0.05(  رؽد يرا ت دالر    ررائ ا  عشرد مدرتؽو معشؽ ر  )5 تز  مؼ الجد ل )      

 يرد  عد استخدام  سيم  التدل غ( ي  رس   الستطيراا  ال دريؽلؽر    – عد الادا  البدب   –) بل الادا  البدب  
تجرا  (   لرغ لمتعراف عمر  اL.S.D حدرا  أ رل يرات معشرؽو  اسرتخدام اخت را  ) انال ا ثر،  ل لغ  ام ال ح 
 .لرال  أو مؼ ال  اسا   يد ال ح  الدلال 
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 (6) رد 
 عد استخدام  سيم  التدل غ(  استخدام  - عد الادا  البدب  -دلال  ال ا ت حيؼ ال  اسا  ) بل الادا  البدب 

 (10(  )ن = L.S.Dاخت ا  أ ل يات معشؽو)

 التذليك بعذ الاداء قبلي الوتىسطات الوجوىعات الوتغيرات

 قيوة

L.S.D 

 

 الٌبض

 *0.895 *88.505  092.10 قبل الاداء البذًي

72009 
 *87.61   9012.7 بعذ الاداء البذًي

بعذ وسيلة 

 التذليك
0.291    

ضغط الذم 

 الاًقباضي

 0.94 *39.09  9.72197 قبل الاداء البذًي

 *38.15   967 بعذ الاداء البذًي 2070.

بعذ وسيلة 

 التذليك
9.92.07    

ضغط الذم 

 الاًبساطي

 0.09 *5.39  0.2007 قبل الاداء البذًي

 *5.3   02967. بعذ الاداء البذًي 72.7.9

بعذ وسيلة 

 التذليك
0.2.67    

السعة 

 الريىية

 91.5 *918.5  090.20 قبل الاداء البذًي

 *827   0.00 بعذ الاداء البذًي 0.2090.

بعذ وسيلة 

 التذليك
07.9    

ضررطم الرردم -ضررطم الرردم الاب  اضرر  -يرر  متطيررا )الشرر ا رررؽد يررا ت دالرر  ( 6 تزرر  مررؼ الجررد ل )      
الدع  الحيؽ  ( حيؼ ال  ا   بل الادا  البدب   ال  ا   عرد الادا  البردب  لؽسريم  التردل غ لررال  -ب داط الا

 ال  ررا   عررد اسررتخدام  سررريم  كسررا تؽرررد يررا ف حررريؼ ال  ررا   عررد الادا  البرردب   ،ال  ررا   بررل الادا  البرردب 
) عرد الادا  تمرغ ال را ت حريؼ ال  اسرا   ان  ار  ال ا ثرالتدل غ لرال  ال  ا   عد استخدام  سيم  التدل غ ، 

ه سشجررر   مرررؼ   ةررر ا  ت ررر  مررر   ارررلا   ، ضعرررد اسرررتخدام  سررريم  التررردل غ( ل  اسرررتخدام  سررريم  التررردل غ –البررردب  
hemmings:  ( 2002عررررررام)آخررررررا ن  ح دررررررت،  م    Best&other:  ( 2008عررررررام)سررررررسيا عبررررررد  محمد, م 

ماد  الا سدرتاميؼ التر   ابهلاتأن استخدام التدل غ اليد و للاستذ ا   ثيا  ا ن   ي ، ( 2011ال ريا  )
تعسل عم  تؽس   الذعياا  الدمؽ   مدرب ا  ز راد  سرا ان الردم لمعزرلا   تشذر م الرد    الدمؽ ر  ي عسرل عمر  

ص مؼ مخم ا  الها   الشاتج  عؼ الادا  البردب    عسرل عمر   عراد  تطر  تاا  همردادةا ز اد   د تاا مؼ التخم
الد اس  م   ة   تت   بتائت  ، لمعزم  لد ر  ابيا  عسا اابت عم   ا كدجيؼ مسا    د مؼ العسل الؽظ    
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 عسرل عمر   و الاستذر ا  التردل غ اليرد  أن اسرتخدام  تؽصرل الر  (   ير 2007بتائت د اس   سم سان سرعيد  )
  قمل مؼ مدتؽى ضطم الدم   ،  قمل مؼ مدتؽى ضطم الدم الاب  اض  ،خ ا معدل الش ا   ت الاا   

 (3) (5( )8( )11).الاب داط 
 -عرض ومناقذة نتائج الفرض الثالث:

ال  رررررا     ال  ررررا  القبم ) عررررد الادا  البرررردب (يررررا ت دالررررر    رررررائ ا حرررريؼ د  تزررررسؼ ابرررر  تؽررررر الرررر و 
يرر  الستطيرراا  ال درريؽلؽر    لرررال  ال  ررا  ال عرردو الترردل غ( الدررا با تخدام  سرريم  السرر   حرريؼ ال عدو) عررد اسرر

 . يد ال ح 
 (7رد ل )

 ضعد استخدام  سيم  الس   حيؼ  - عد الادا  البدب   -تحميل الت ا ؼ حيؼ ال  اسا  ) بل الادا  البدب 
 (10 التدل غ()ن = الدا با

 هصذر التبايي الوتغيرات
هجوىع 

 لوربعاتا
 د2ح

 هتىسط

 الوربعات
 قيوة ) (

هستىي 

 الذلالة

 الٌبض

بيي 

 الوجوىعات
0..06200. . .69..2..6 

 *دال 927.9
داخل 

 الوجوىعات
62.09 .0 72.0. 

ضغط الذم 

 الاًقباضي

بيي 

 الوجوىعات
970..2.0. . 0.9920.6 

 *دال 60.20.6
داخل 

 الوجوىعات
.962177 .0 .27.. 

ضغط الذم 

 بساطيالاً

بيي 

 الوجوىعات
..720.0 . 9902.1. 

 *دال 7026.7.
داخل 

 الوجوىعات
972910 .0 72.0. 

 السعة الريىية

بيي 

 الوجوىعات
100.7.62660 . 0.0970.2... 

 *دال 0.2700
داخل 

 الوجوىعات
.0.069727 .0 1.0092999 

 3.47(= 0.05مدتؽو معشؽ   )   (27 ، 2د ر   ا  ) *)ف( الجد ل   عشد
( حريؼ ا اسرا  ال حر  0.05(  رؽد يرا ت دالر    ررائ ا  عشرد مدرتؽو معشؽ ر  )7 تز  مؼ الجد ل )      

يررر  رس ررر  (  التررردل غالدرررا با  ضعرررد اسرررتخدام  سررريم  السررر   حررريؼ  –  عرررد الادا  البررردب  –  برررل الادا  البررردب )
( L.S.Dعشرؽو  اسرتخدام اخت را  ) حدا  أ رل يرات م انال ا ث،  ل لغ  ام  يد ال ح  الستطياا  ال ديؽلؽر  

 . يد ال ح    لغ لمتعاف عم  اتجا  الدلال  لرال  أو مؼ ال  اسا 
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 (8رد ل )
 الدا باتخدام  سيم  الس   حيؼ  ضعد اس - عد الادا  البدب  -دلال  ال ا ت حيؼ ال  اسا  ) بل الادا  البدب  

 (10(  )ن = L.S.D التدل غ(  استخدام اخت ا  أ ل يات معشؽو)

 قبلي الوتىسطات الوجوىعات الوتغيرات
بعذ 

 الاداء

بعذ 

استخذام 

 الوسج

 قيوة

L.S.D 

 

 الٌبض

 0.23 *88.65  092007 قبل الاداء البذًي

 *88.42   9672977 بعذ الاداء البذًي 72006

    0926.7 الوسج وسيلة بعذ 

ضغط الذم 

 الاًقباضي

 0.16 *39.62  .9.927 قبل الاداء البذًي

 *39.46   9672077 بعذ الاداء البذًي 2007.

    9.92.07 الوسج وسيلة بعذ 

ضغط الذم 

 الاًبساطي

 *0.67 *5.52  0.2017 قبل الاداء البذًي

 *6.67   02.97. بعذ الاداء البذًي 7200

    0.29.7 الوسج وسيلة بعذ 

السعة 

 الريىية

 199 *1097  .096 قبل الاداء البذًي

 *1296   0766 بعذ الاداء البذًي 002079.

    .0.6 الوسج وسيلة بعذ 

ي  رس   متطيا ال ح  حيؼ ال  ا   بل الادا  البدب   ال  ا   عد  رؽد يا ت دال  ( 8 تز  مؼ الجد ل )
ت حرريؼ  الترردل غ لرررال  ال  ررا   بررل الادا  البرردب ، اسررا تؽرررد يررا  الدررا با الادا  البرردب  لؽسرريم  السرر   حرريؼ 

ال  ررا   عررد الادا  البرردب   ال  ررا   عررد اسررتخدام  سرريم  السرر   لرررال  ال  ررا   عررد اسررتخدام  سرريم  السرر   ، 
الدرررررا با  ضعررررد اسرررررتخدام السرررر   حرررريؼ  –  عرررررد الادا  البرررردب )تمررررغ ال رررررا ت حرررريؼ ال  اسررررا   انال ا ثرررر  اررررر  
 سررم سان   اررلا مررؼ  ل رر  رر  مرر  مررا  ذرريا  ةرر ا  ت  الترردل غ ،الدررا با اسررتخدام  سرريم  السرر   حرريؼ  ( ل  الترردل غ

تررري يا  لررر التررردل غ أن اسرررتخدام  رررا ن  (  يررر 2011  )عبرررد ال رررريا محمد سرررسيا  ،( 2007سرررعيد سرررم سان  )
  عسرل  ،الدرع  الحيؽ ر (  ،ضرطم الردم الاب  راض  الاب دراط   ،)الشر ا   رت الاا ر   ال مرؼ ا جاح  عم 

( 3) سريم  استذر ائ   اخراى. اا  الادا  مراا  اكثرا مرؼ أوعم  ز اد   د   العزلا  عمر  عرؽد  العسرل  تكر
(5) 

 -عرض ومناقذة نتائج الفرض الرابع:
ال  ررا  ال عدو) عررد    ال  ررا  القبم ) عررد الادا  البرردب (يررا ت دالرر    رررائ ا حرريؼ د  الرر و  تزررسؼ ابرر  تؽررر
 التردل غ( الدرا با لسر   حريؼ  اسرتخدام  سريم  ا – اسرتخدام  سريم  التردل غ  –الدا با استخدام ال مؼ ) سيم  

 الترردل غ يرر  رس رر  الستطيرراا  ال درريؽلؽر    يررد الدررا با حرريؼ  لاسررتخدام  سرريم  السرر   لرررال  ال  ررا  ال عرردو
 ال ح .
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 (9رد ل )
 التدل غ( ي  الدا با الس   حيؼ -التدل غ اليد و  -الدا با تحميل الت ا ؼ حيؼ ا اسا  الاستذ ا  السختم   )

 (10ل الادا  )ن =متطياا  ال ح   ب
 د2ح هجوىع الوربعات هصذر التبايي الوتغيرات

 هتىسط

 الوربعات
 قيوة ) (

هستىي 

 الذلالة

 الٌبض
 ..727 . 72966 بيي الوجوىعات

 دالغير  72.00
 ...72 0. 2076. داخل الوجوىعات

ضغط الذم 

 الاًقباضي

 72.06 . .7209 بيي الوجوىعات
 دالغير  2000.

 72977 0. 26.1. اتداخل الوجوىع

ضغط الذم 

 الاًبساطي

 .979206 . 7.29.6. بيي الوجوىعات
 دالغير  7..92

 72700 0. 921.0 داخل الوجوىعات

 السعة الريىية
 ...1772.. . 00.792660 بيي الوجوىعات

 دالغير  72070
 .009.7206 0. 0.207..900 داخل الوجوىعات

 3.47(= 0.05مدتؽو معشؽ   )   (27 ، 2)د ر   ا   *)ف( الجد ل   عشد
( حرريؼ ا اسررا  0.05( عرردم  رررؽد يررا ت دالرر    رررائ ا  عشررد مدررتؽو معشؽ رر  )9 تزرر  مررؼ الجررد ل )      

 الترردل غ( يرر  رس رر  الدررا با السرر   حرريؼ -الترردل غ اليررد و  -الدررا با ال حرر   بررل اسررتخدام  سررائل الاستذرر ا  )
 ررردل عمررر  تكررراي  ال  اسرررا  القبم رررر  لمعيشررر   برررل اسرررتخدام  سررررائل  مسررررا  يرررد ال حررر ،الستطيررراا  ال دررريؽلؽر   

 الاستذ ا  السختا  .
 (10رد ل )

 التدل غ( ي  الدا با الس   حيؼ -التدل غ اليد و  -الدا با تحميل الت ا ؼ حيؼ ا اسا  الاستذ ا  السختم   )
 (10متطياا  ال ح   عد الادا  البدب  )ن =

 هصذر التبايي الوتغيرات
 هجوىع

 الوربعات
 د2ح

 هتىسط

 الوربعات
 قيوة ) (

هستىي 

 الذلالة

 الٌبض
 72177 . 92.77 بيي الوجوىعات

 غير دال 92.01
 72070 0. 91277 داخل الوجوىعات

ضغط الذم 

 الاًقباضي

 ...02 . 2060. بيي الوجوىعات
 غير دال 72900

 ...2.. 0. 00.2077 داخل الوجوىعات

ضغط الذم 

 الاًبساطي

 .7207 . 72.90 ي الوجوىعاتبي
 غير دال .9270

 .72.6 0. ..9720 داخل الوجوىعات

السعة 

 الريىية

 9.97.72777 . 0.76727. بيي الوجوىعات

 غير دال 92901
 970.902070 0. 0.007.. داخل الوجوىعات

 3.47(= 0.05مدتؽو معشؽ   )   (27 ، 2د ر   ا  ) *)ف( الجد ل   عشد
ا اسرا  ( حريؼ 0.05 ررؽد يرا ت دالر    ررائ ا  عشرد مدرتؽو معشؽ ر  )عردم ( 10مرؼ الجرد ل ) تز        
 عرد الادا  البردب  ير  ير  ال  را    التردل غ(الدرا با السر   حريؼ -التدل غ اليد و  -الدا با الاستذ ا  )  سائل

 . يد ال ح  رس   الستطياا  ال ديؽلؽر  
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 (11رد ل )
 التدل غ( ي  الدا با الس   حيؼ -التدل غ اليد و  -الدا با ستذ ا  السختم   )تحميل الت ا ؼ حيؼ ا اسا  الا

 (10متطياا  ال ح   عد استخدام  سائل الاستذ ا  السختا   )ن =
 د2ح هجوىع الوربعات هصذر التبايي الوتغيرات

 هتىسط

 الوربعات

قيوة 

) ( 

هستىي 

 الذلالة

 الٌبض
 020.7 . 12009 بيي الوجوىعات

 الد 9.2169
 ...72 0. 129.1 داخل الوجوىعات

ضغط الذم 

 الاًقباضي

 2.67. . 020.9 بيي الوجوىعات
 دال .1219

 ...72 0. 620.1 داخل الوجوىعات

ضغط الذم 

 الاًبساطي

 2001. . 62.11 بيي الوجوىعات
 *دال .972.0

 ...72 0. 2116. داخل الوجوىعات

السعة 

 الريىية

 ...0170.2. . 00.7.62660 بيي الوجوىعات
 دال .02.9

 600702070 0. 9000977 داخل الوجوىعات

 3.47(= 0.05مدتؽو معشؽ   )   (27 ، 2د ر   ا  ) *)ف( الجد ل   عشد
( حررريؼ ا اسرررا  0.05(  ررررؽد يرررا ت دالررر    ررررائ ا  عشرررد مدرررتؽو معشؽ ررر  )11 تزررر  مرررؼ الجرررد ل )      

ير  رس ر    التردل غ(  عرد اسرتخدام الؽسرائل السخترا  الدرا با لس   حريؼ ا-التدل غ اليد و  -الدا با الاستذ ا  )
 ،الدرررع  الحيؽ ررر (  - ضرررطم الررردم الاب دررراط  -ضرررطم الررردم الاب  اضررر   -الستطيررراا  ال دررريؽلؽر   )الشررر ا

(   لررغ لمتعرراف عمرر  اتجررا  الدلالرر  L.S.D حدررا  أ ررل يررات معشررؽو  اسررتخدام اخت ررا  ) انال ا ثرر لرر لغ  ررام 
 الؽسائل السختا   اكثا ياعم  .ؼ لرال  أو م

 (12رد ل )
الس   حيؼ -التدل غ اليد و  -الدا با دلال  ال ا ت ي  ال  ا  ال عدو حيؼ  سائل الاستذ ا  السختم   )

 (10(  )ن = L.S.D التدل غ(   استخدام اخت ا  أ ل يات معشؽو)الدا با 
 الوسج التذليك الساوًا الوتىسطات الوجوىعات الوتغيرات

 قيوة

L.S.D 

 الٌبض

 *1.36 *73.040  0.2707 الساوًا

 0.51   0.2917 التذليك .720

    0926.7 الوسج

ضغط الذم 

 الاًقباضي

 *0.96 0.35  2.77..9 الساوًا

 *91.61   9.92.07 التذليك 7200

    9.92.07 الوسج

ضغط الذم 

 الاًبساطي

 *1.16 0.42  7..012 الساوًا

 *0.74   0.2.67 ذليكالت .720

    0.29.7 الوسج

 السعة الريىية

 *297 16  0760 الساوًا

 *281   07.9 التذليك 72091..

    .0.6 الوسج
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 اسرتخدام  الدرا باير  متطيرا)الش ا( حريؼ اسرتخدام  سريم   ررؽد يرا ت دالر   (12 تز  مؼ الجرد ل )      
التردل غ لرررال    اسرتخدام  سرريم الدررا با  ،  ضرريؼ اسرتخدام  سريم   سريم  السر   لرررال  اسرتخدام  سرريم  السر  

 .الس   استخدام  سيم  التدل غ ،  لا تؽرد يا ت حيؼ استخدام  سيم  التدل غ استخدام  سيم  
حريؼ اسرتخدام  سريم  ي  متطيا)ضرطم الردم الاب  اضر (  رؽد يا ت دال  ( 12اسا  تز  مؼ رد ل )      

التردل غ  اسرتخدام  سريم   ،  ضيؼ استخدام  سريم  الس   لرال  استخدام  سيم  الس    استخدام  سيم الدا با 
  استخدام  سيم  التدل غ.الدا با الس   لرال  استخدام  سيم  الس   ،  لا تؽرد يا ت حيؼ استخدام  سيم  

ام  سريم  حريؼ اسرتخدير  متطيا)ضرطم الردم الاب دراط (  رؽد يا ت دال  ( 12اسا  تز  مؼ رد ل )      
التردل غ  اسرتخدام  سريم   ،  ضيؼ استخدام  سريم   استخدام  سيم  الس   لرال  استخدام  سيم  الس  الدا با 

  استخدام  سيم  التدل غ.الدا با الس   لرال  استخدام  سيم  الس   ،  لا تؽرد يا ت حيؼ استخدام  سيم  
الدرا با حريؼ اسرتخدام  سريم  ا)الدرع  الحيؽ ر ( ير  متطي رؽد يرا ت دالر  ( 12اسا  تز  مؼ رد ل )      

التردل غ  اسرتخدام  سريم  السر    ،  ضريؼ اسرتخدام  سريم   استخدام  سيم  الس   لررال  اسرتخدام  سريم  السر  
  استخدام  سيم  التدل غ.الدا با لرال  استخدام  سيم  الس   ،  لا تؽرد يا ت حيؼ استخدام  سيم  

 -الاستنتاجات:
 عيشرر  ال حرر   ال  اسررا   ا راررر   السدررتخدم   اسررتشادا   لرر  مرررا   يا ضررر ضررؽ  أةررداف ال حرر  يرر         

 - م : ما انسعالج  الإ رائ   أستشتت ال ا ثأس ا  عش  بتائت التحميل  ال
أظارا تحدرؼ ممحرؽي ير  معردل الشر ا  ير  ضرطم الدرا با البابامت الاستذ ائ  السقتراح  اسرتخدام  .1

 الؽسيم . ة   الدم الاب داط   ي  الدع  الحيؽ   خلال يتا  اراا ضطم  الدم الاب  اض   ي 
البابامت الاستذ ائ  السقتراح  اسرتخدام التردل غ أظارا تحدرؼ ممحرؽي ير  معردل الشر ا  ير  ضرطم  .2

 الؽسيم . ة   ضطم الدم الاب داط   ي  الدع  الحيؽ   خلال يتا  اراا  الدم الاب  اض   ي 
 التردل غ أظارا تحدرؼ ممحرؽي ير  معردل الدرا با ح  اسرتخدام السر   حريؼ البابامت الاستذر ائ  السقترا  .3

ضررطم الرردم الاب درراط   يرر  الدررع  الحيؽ رر  خررلال يتررا   الشرر ا  يرر  ضررطم الرردم الاب  اضرر   يرر 
 الؽسيم . ة   اراا 

 التدل غ أظاا تحدؼ ممحؽي عؼ استخدام الدا با البابامت الاستذ ائ  السقتاح  استخدام الس   حيؼ  .4
ضررطم الرردم  -ضررطم الرردم الاب  اضرر   - عررؼ اسررتخدام الترردل غ اليررد و ي )معرردل الشرر ا  با الدررا

 الدع  الحيؽ  (. -الاب داط  
 -:التوصيات

 - سا  م : اني  ضؽ  أةداف ال ح   ؽص  ال ا ثمؼ خلال بتائت ال ح    
لاعبرر  اررا  القرردم عمرر   الترردل غ الدررا با البابررامت الاستذرر ائ  السقترراح  اسررتخدام السرر   حرريؼ  ماسررتخدا .1

 -ضطم الدم الاب  اضر -البابامت الاستذ ائ  مؼ تحدؼ ممحؽي ي  )معدل الش ا  قق   لغ لسا 
 الدع  الحيؽ  (.  -ضطم الدم الاب داط 
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 الترردل غ عمرر  لاعبرر  الابذرره  الدررا با البابررامت الاستذرر ائ  السقترراح  اسررتخدام السرر   حرريؼ  ماسررتخدا .2
 .ا خاى 

ل يرررر  مجررررال الاستذرررر ا  الا اضرررر   اسررررتخدام  سررررائل استذرررر ائ   اخرررراو اررررراا  الس  ررررد مررررؼ الا حررررا .3
 التدل غ الكااض (عم  مختمف الابذه  الا اض  .– ساما  ال خا  –الجاكؽزو مثل)

 الس   حيؼ  سيم  أ  أكثا مؼ  سائل الاستذ ا  لسعاي  تي ياةا عم  الابذه  الا اض  . .4
 اا ل الدش  .الاةتسام  عسل حاامت استذ ائ   مشاس   لجس   الس .5
 الا اض    الؽسائل الاستذ ائ   الحد ث .  السشذآ تدع ػ  .6

 -قائمة المراجع:
 -أولًا: المراجع العربية:

 اله عرر  الا لرر  ,,  الا اضرر مجررال التررد     يرر الاستذرر ا   ,(1999) :احررؽ العررلا ا سررد عبررد ال ترراح .1
 , القاةا . العاض دا  ال كا 

 .السعادو  مشذؽ  , مه عيا غدئ البيؽلؽر ,م ااا  لا اض   م اا,(1995):  سعد اسال ط .2
( ترري يا الترردل غ اليررد و مرر   عررا  سررائل الاستذرر ا  السختم رر  عمرر  2007):سررم سان سررعيد سررم سان .3

   , ام ر  التاض ر  الا اضر غيرا مشذرؽ   الحال  الرح   لك ا  الدؼ , د اس  مقا ب  ,  سال  مار درتيا
 .لمبشيؼ  الاام , رامع   مؽان

اسرتخدام ا را  لاكتررا  الردم لتقير ػ الحالرر  التد  ب ر  لمدرر ا يؼ , , (1994) :مرره   مشدرر صرلاح  .4
  مؽان.  لمبشا , رامع الا اض  , ام   التاض   غيا مشذؽ    داتؽ ا   سال  

مرؼ التعر   الاستذر ا تي يا التدل غ اليرد و  الكااضر  عمر  سراع   ,(2011):محمد سسيا عبد ال ريا .5
   لمبشريؼ  رالاام , ( سش ,  سرال  مار درتيا , ام ر  التاض ر  الا اضر35-30) العزم  لمارال مؼ سؼ

 .رامع   مؽان
 . ميؽ  دا  السشا ,اله  البد ل , ي  الابعكاس    التقميدوالتدل غ  ,(2009) : كاى   د و محمد  .6
 الكتا  الحد   لمشذا, القاةا .  البد ل, ماا,التدل غ  اله  (2016)محسؽد اسساعيل الاارس : .7

-ثانياً: المراجع الأجنبية:  

8-Best TM , Hunher R Wilcox A, Hag F:(2008) , The Ohio state university 

,columbus ,ohio .43221, Usa. 

9-Bonne, T,cooper .R and Thompson .W.R :(1991) ,A physiologic evaluating of 

sports massage athletic training ,u.s.a.  

10-Haffor AS,Mohler JG,Harisson AC:(1991) , effect of  water immersion on 

cardiac output of learn and fat male subjects at rest and during exercises . 

Aviate space Environ Med 62: 123-127, 

11-Hemnigs B:(2002) , Physiological effect of training and massage in amateur 

boxing . Doctor thesis : university of south an pton . 



 16 

 -الدولية للمعلومات: ةثالثاً: الذبك
12-http://forum.kooora.com/f.aspx?t=2732998. 

13-http://www.tbeeb.net/a-1356.htm. 

14-https://www.webteb.com/multimedia/videos. 

http://forum.kooora.com/f.aspx?t=2732998
http://www.tbeeb.net/a-1356.htm
https://www.webteb.com/multimedia/videos

