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 الختامي  الجزء في تنشيط النقاط الانعكاسية )الريفلكسولوجي(   تأثير 

 على المستوى الرقمي للرباعين

 احمد علي ريحان د . 

 

 المقدمة ومشكلة البحث 

 عتبر رفع الاثقال أحدى الرياضاااال التساف اااي  التز تتلأيا بالداي ال اااريع  مل الرفع لألأاي     

كل يوم واحياسا   لأتواصاااميً حيت يتدرب بعل المعبينتتطلب لأن الرباع لأجهوداً كبيراً وعلأمً  

للوصااول ىلا اللأ ااتويال الرياضااي  العالي   و يا لأا يواج   عدة لأرال فز اليوم الواحد   يتدرب 

اللأدرب دائلأا بعدم قدرة الرياضاااايين علا ا ااااتيعاب  ي  الحجوم ويصاااابر فز حيرة لمرت اع 

  اع بأداي التدريبال دون فترة راح  كافي بلأ اااتوى الاسجاا الرياضاااز وتطوير   فا اااتلأرار الرب

 ااوي ييدا الا التعب  حيت يتطلب للعودة للحال  الطبيعي  فز ابلب الاحيان الا بين الوحدال  

 فترة الأسي  طويل   

 

ىن الارت اع اللأتاايد فز شاادة التدريبال اللأ اات دلأ    ع1972عصاااع عبد الخال  ييكر  ف

لأن أ م  االأال التدريب الرياضااز الحديتي ولا  اايلأا لرياضااز اللأ ااتويال العليا لألأا يعرضااهم 

للتعب واليا يرتبط بسوعي  اللأجهود اللأبيول ولأقدار ا اتهم  لأصاادر الطاق  لداي  يا اللأجهود 

م ولكز ييدى الرياضااز الحلأال التدريبي  اللأطلوب  ولكز ت ااير علألي  التدريب فز الاتجا  ال االي

فز كل لأراحل الإعداد فان يل  يتطلب  ارع  الت ل  لأن لأاا ر التعب والوصاول بالرياضاز 

 (  141:  19)    ىلا الراح  التالأ  أو الجائي  للأعاودة أداي الحلأال البدسي 

 

الاحلأاال التادريبيا  العااليا  تحتااو الا وقال ان  ع4۱۹۹علي البيا  وخخرون و ايا لأاا ييكاد       

كبير لأن أجل عودة أجهاة الج ام للحال  الطبيع   والتدريب بالحلأل القصاا أو فوا القصاا قد 

   اع  لأن أجل عودة الجهاة الا الحال  الطبيعي   72ييدا الا الإر اا وقد يتطلب فترة 

                                                                                           ( 22  :45 ) 

 

الراحا  بين الوحادال التادريبيا  قليلا   ال عسادلأاا تكون فترالتادرياب   وقاد لاحا البااحات أسا   مل     

ولا ت االأر بعودة الجهاة الواي ي  والعضاامل ىلا لأرحل  جيدة لأن الا ااتشاا ايي أو ا ااتلأرار 

علا الداي  اااوي تس  لي   الرباعالتدريب بالحلأل الاقصاااا ول ترة طويل  فقن قدرال وك اية  

  وربلأا ييدا يل  ىلا حال  الإجهاد 
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بأس  قد أصاابحل كي ي  الارتقاي بلأ ااتوى الحجوم   ع4۱۹۹وخخرون   علي البي   حيت اشااار     

التدريبي  لأع ضالأان عدم الوصاول ىلا الإجهاد لأن أ م لأشااكل التدريب الرياضاز الحديت حيت 

 يواج  اللأدرب دائلأاً بعدم قدرة الرياضيين علا ا تيعاب  ي  الحجوم ويصبر فز حيرة وىلأا ىيا 

صا  الوصول ىلا اللأ تويال الرياضي  العالي   وي تقل أو قد أعطا ىحجام تدريبي  قليل  فان فر

 ( 40:  22  ) تكون فز حكم اللأ تحيل

                                                    

ولأن الطبيعز أن يتعرل المعبين ىلا التعب أو الإصاااب  بعد أداي الجهد البدسزي فكللأا كان      

لأ ااتوى التعب كبيرا كللأا كاسل التأثرال الجاسي  بعد التدريب أكبرم لألأا جعل اللأت صااصااين فز 

ا اتعادة المعب الا حالت  الطبيعي  أو لأحاول  لإيجاد طرا وو اائل الا اتشا اي التز ت ااعد فز  

 لم تلأرار فز التدريب والحد لأن الإصابال الرياضي   يب  لأسها فز أقل فترة الأسي  لألأكس قر

 

أن التعب  و اا رة لأركب    ع۹۹41أبو العلا أحمد عبد الفتاح، إبراهيع شااعلان  حيت يرى       

لأتعددة الوج  فكلأا توجد أسواع كثيرة ولأ تل   لأن العلأل العضاالز توجد أيضااا أسواع لأن التعب 

العضااالز ويعسز يل  أن المعب فز بداي  التدريب أو اللأباراة وقبل أن يحل علي  التعب سجد أس  

يمحا اس  اال لأ اااااتوى أداي بك ااية عاليا  وب ااااارع  لأعيسا  ثم بعاد تكرار الداي بهاي  الطريقا   

 ( 54:  1المعب  ) 

 

أن التعب لأن حيت تأثيرات  علا الجهاا العصابز ع  ۱۹۸۹محمد سامير ساعد الدين ر  شاييو     

 و الحاالا  التز تقال فيهاا القادرة علا الا اااااتجاابا  ب ااعليا  لللأسبهاال )اللأثيرال(ي ولأن حيات تاأثير  

علا الجهاا العضاااالز  و عدم القدرة علا الاحت اا أو تكرار الاسقبال العضاااالز بس   قوتها 

 ( ۷۸  - 25اللأعتادة  ) 

 

ن ي هم اللأادرب علأليا  التادرياب باأسهاا لأجلأوعا  لأن الجهود أو اللأثيرال لايا لأن ال طاأ أ     

التدريبي  التز ييديها الرياضايون فقط لأن دون الا تلأام الجيد بعلألي  الراح م وا اتعادة الش اي بعد 

الاستهاي لأن تل  الجهود أو اللأثيرال التدريبي م ولأن الطبيعز أن يتعرل الرياضاايون الا التعب 

د البدسز فكللأا كان لأ ااااتوى التعب عالياً كللأا كاسل التأثيرال الجاسبي  بعد التدريب بعد أداي الجه

اكبر  ليل  يجب علا اللأدرب والرياضاااااز التعري علا الا اااااتشااااا اي وفقاً لساريت  ولأراحل 

  ( 32)  التعويل الاائد والتكيي 
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أن لأشااكل  الا ااتشاا اي أصاابحل فز التدريب   ع۱۹۹۹  أبو العلا أحمد عبد الفتاححيت يشااير      

الرياضااز الحديت لا تقل أ لأي  عن حلأل التدريب اليى يعد الو اايل  الرئي ااي  التز ي اات دلأها 

اللأدرب للتأثير علا الرياضاااز بهدي الارت اع بلأ اااتوى الاداي والاسجاا الرياضاااز ولا يلأكن 

حجم وشااااادة التادرياب فقط بادون   الوصاااااول الا الستاائا الريااضااااايا  العااليا  اعتلأاادا ً علا اياادة

 (  82:  2  ) لأصاحب  علأليال الا تش اي للت ل  لأن التعب الساتا عن أثر حلأل التدريب 

 

أن الا ااتشاا اي بير التام بين فترال التدريب أو بين   عRichard  1992ريتشاااردوييكر       

فترال ال ااااابااقاال  مل البطولا  ييدى ىلا اس  اال لألحوا فز قادرة المعاب علا لأواصااااالا  

 (  76:  30الاسجاا  ) 

 

وباللأقابل    يطمع علا البحوت والدرا اااال ال اااابق  برال الباحت اللأيداسي  والالأن  مل       

 فزا ات دام تسشايط السقاط الاسعكا اي  )الري لك اولوجز(  وب ايالهم عن  الشا صاي  لبعل اللأدربين  

لأن الوحدة التدريبي  لللأ ا لأ  فز الا تش اي والت ل  لأن التعب لا تعادة الطاق    ال تالأز  الجاي

م تبين ضاعي اللأعلولأال اللأتوفرة لديهم عن فز رفع اللأ اتوى الرقلأز للرباعينولأا لأدى أ لأيتها  

   يا اللأجال 

 

الوحادال بتس ياي  يقولأون   واسهم  كلأاا أتضااااار أن لأعام البرالأا قاد ت لو لأن  ايا الا ااااالوبم       

 التادريبيا  بشاااااكال سلأطز وعادم التتيير والابتكاار وا تياار طرا حاديثا  وبير سلأطيا  فز الجاي

عدم تعديل لأ اااارال الطاق  بال ااارع   يت ااابب فز اللأر اليا قد    ال تالأز لأن الوحدة التدريب 

ز عدم ا اتلأرار التدريب بك اية فاللأطلوب ي لألأا قد يت ابب فز ايادة الوقل لا اتعادة الا اتشا اي و

  عالي 

 

وقاد قاام العادياد لأن البااحثين فز ريااضااااا  رفع الثقاال باقجراي بعل البحاات والادرا اااااال      

ر تسشايط لم يجد درا اال  اابق  تتطرا ىلا لأعرف  تأثيلأ اا لأ   فز رفع اللأ اتوا الرقلأز ىلا أس   

 السقاط الاسعكا ي  ) الري لك ولوجز ( علا اللأ توى الرقلأز للرباعين 

 

 هدف البحث 
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 فزا ات دام تسشايط السقاط الاسعكا اي  )الري لك اولوجز(    تأثيريهدي البحت ىلا التعري علا       

 لأن  مل: ويتحقق يل  علا اللأ توى الرقلأز للرباعين  ال تالأز الجاي

ال روا لأا بين القيا اين القبلز والبعدا لللأجلأوع  الضاابط  فز اللأتتيرال قيد اااااا التعري علا  

 البحت  

اااااا التعري علا ال روا لأا بين القيا اين القبلز والبعدا لللأجلأوع  التجريبي  فز اللأتتيرال قيد 

 البحت 

يرال اااا التعري علا ال روا لأا بين القيا ين البعدين لللأجلأوعتين التجريبي  والضابط  فز اللأتت

 قيد البحت 

 

 فروض البحث 

ااااااا توجد فروا دال  ىحصااائي  بين لأتو ااط القيا ااين القبلز والبعدا لللأجلأوع  الضااابط  فز 

 اللأتتيرال قيد البحت لصالر القيا  البعدا 

ااااااا توجد فروا دال  ىحصااائي  بين لأتو ااط القيا ااين القبلز والبعدا لللأجلأوع  التجريبي  فز 

 لصالر القيا  البعدا اللأتتيرال قيد البحت 

اا توجد فروا دال  ىحصائي  بين القيا ز البعدا لللأجلأوعتين التجريبي  والضابط  فز اللأتتيرال 

 قيد البحت لصالر اللأجلأوع  التجريبي  

 

 المصطلحات

  Reflexology(  الريفلكسولوجي) الانعكاسية النقاط

الضاااااتط علا لأسااطق لأعيسا  لأن الج ااااام أسا  فن   ع1999 أبو العلا أحماد عباد الفتااحيايكر      

للتأثير علا واائي الج اام ال رىي وتوجد  ي  اللأساطق علا شااكل سقاط علا القدلأين واليدين 

 (  ۲۷۲ - 2)   وكيل  باقز أجااي الج م

 

طاق  لأتساطي اي  ت اير    أسع    ۱۹۹۹أبو العلا عبد الفتاح، إبراهيع شاعلان   كل لأن  يرىكلأا       

قادرة علا شاحن الج ام بالطاق  المالأ ي ولها عدة لأحطال و ي  اللأحطال عبارة ال فز لأ اار

عن السقاط العصاابي  التز ىيا تعرل فيها عضااو لاضااطراب تضااطرب كهربائياتها تلقائياً و ز 

قادرة لأن  مل الضتط عليها وتسشيطها ىعادة برلأج  العضو وتصحير لأا ب  لأن علل وألأرال  

 (1 - 173  )  

 لي التعب العض
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 و  بوط وقتز فز اللأقدرة   ع  ۹۹4أبو العلا أحمد عبد الفتاح، إبراهيع شاعلان    يشاير كل لأن    

 (  242:  1علا الا تلأرار فز اداي علأم لأا   ) 

 

 الاسترخاء

عادة لأا تتم فز اللألعب وتشاااالأل بعل لأجلأوعال و  لأرحل  الا ااااتر اي البدسز والعقلز   ز     

 ) تعريي اجرائز (الجرا ال  يي وتدريبال اللأرجحال واطال  العضمل  

 

 حالة الضغط للتنشيط

 4ييدا الضاااتط بحركال  اااريع  والتدلي  اللأ اااحز والعجسز والحركال الدائري  بلأعدل       

فز الثاسي ي وي اات دم  يا السوع لتسشاايط الرياضااز قبل اللأساف اا  ورفع الك اية وت ااتلأر   ال حرك

 ( ۲۷۸ - 3  ) دقيق  ۲ - ۱العلألي  ل ترة 

 

 حالة الضغط للتهدئة

ي ت دم الضتط الإيقاعز بحركال دائري  والعجن والضتط ثم الا تااا فوا السقط العلأيق ي        

  دقيق    4  - 3شدة ا تثارة الرياضز قبل اللأباراة وت تلأر لأن  وي ت دم  يا السوع فز حال  ايادة 

 (3  -  ۲۷8  )   

 حالة الضغط لاستعادة الحالة العادية 

ي ت دم اللأاو بين الضتط للتسشيط والضتط للتهدئ  وي ت دم فز حال  التعب والقلق وعدم       

   (  ۲۷8  -  3)  دقيق    ۳  –  ۲التركيا وي تلأر للأدة 

 

 طرق وإجراءات البحث

 منهاج البحث

ا ات دم الباحت اللأسها التجريبزي با ات دام التصالأيم التجريبز للأجلأوعتين أحدا لأا تجريبي       

 وال رى ضابط  

 

 مجتمع وعينة البحث 

ا تير لأجتلأع البحت بالطريق  العلأدي  لأن ساشئ رفع الثقال بسادا الساصري  الرياضز تحل      

 اس  واللأ اجلين بالاتحاد اللأصارا لرفع الثقالي تم ا تيار م بالطريق  العلأدي  وبلد عدد م   15

 لاعبين وال رى ضاابط  قوالأها 8لاعبي تم تق ايلأهم للأجلأوعتين ىحدا لأا تجريبي  قوالأها    16
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لاعبين  وتم تطبيق البرسااالأا التاادريبز اللأقترى علا اللأجلأوعاا  التجريبياا  بيسلأااا تم تطبيق  8

 البرسالأا التدريبز اللأتبع )التقليدا( علا اللأجلأوع  الضابط  

 

 طرق ووسائل جمع البيانات 

 تحديد النقاط الانعكاسية: ا

ولأواقع التواصااااال الاجتلأااعز   قاام البااحات بلأ ااااار لأرجعز للادرا اااااال واللأراجع العللأيا      

) 1لألحق     تسشاايط السقاط الاسعكا ااي للأراكا توصاال  ال  تم   (37(ي)36(ي)23(ي)15(ي)4(ي)3)

  و (1بي 1أي 1

 

 تحديد الاختبارات الفسيولوجية والبدنية الخاصة قيد البحث  ا

 لأن  مل اللأ اااار اللأرجعز للدرا ااااال واللأراجع العللأي  حول الا تبارال ال  اااايولوجي      

 (ي14)(ي13)ي(11(ي)8(ي)7(ي)6(ي)5)  قاااياااد الاااباااحااات  لاااربااااعااايااان لااا الااابااادسااايااا  و

لأيشاار الطاق  ااااااا لأيشاار ا ااتهم  وصاال لم تبارال الاتي :  م التت   (28(ي)24(ي)20(ي)18)

  2   لألحقا الرشاق  قوة قبض  ا اللأروس ا الك يجين 

 

 الدراسة الاستطلاعية

تدريب الرباع   وكي ي  توضاااير ا لأي  البحت بقجراي درا ااا  ا اااتطمعي  بهدي    قام الباحت      

فز   )الرفلك اولوجز(  تسشايط السقاط الاسعكا اي   وكي ي  أداي جل اال   علا ا ات دام  ريط  القدلأين

   م2019/  1/  30اللأوافق  الربعاييوم ىلا  م2019/  1 / 26اللأوافق  ال بل   يوم  ال ترة لأن

 

 البرنامج التدريبي المقترح

  التدريبي المقترح أسس وضع البرنامج

فز الجاي ال تاالأز لأن الوحادال    العاامق البرساالأا التادريبز اللأقترى فز فترة الاعاداد طبياااااااااا 

 التدريبي  

 أ بوع   15وحدال أ بوعي   للأدة  3ا عدد الوحدال التدريبي  للبرسالأا 

ت ات دم فز حال  التعب والقلق طريق   طريق  الضاتط لا اتعادة الحال  العادي  و ز  اااااا ا ات دم  

 ( ۲۷8 - 3)   التركياوعدم 

ثابتاً ولأوحداً فز جلأيع الجااي   والضابط   لللأجلأوعتين التجريبي ااا تم لأراعاة ان يكون البرسالأا  

 5عدا الجاي ال تاالأز )   لأدة البرسالأا التادريبز ولأراحلا   يلأن حيات الحلأال التادريبزوالعسااصااااار  
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وتادريباال اللأرجحاال واطاالا  الجرا ال  يي )وتشااااالأال علا  للأجلأوعا  الضاااااابطا لدقاائق 

دقائق لأثل اللأحتوى   5لأق االأ  كمتز:    دقيق   13ااااااا   9لأن  واللأجلأوع  التجريبي   ي  (العضاامل 

 تسشااايط السقاط الاسعكا اااي دقائق    8اااااااا   4  نضااااي لأاللأطبق علا اللأجلأوع  الضاااابط  ولأ

 3   لألحق (دقائق 4 ا 2 لأن لكل قدمللقدلأين ) (ري لك ولوجز)

 الأوضار به صاور    و1  لألحقلقدلأين  للسقاط الاسعكا اي   ا ريط   صاورة لأن    رباعاااااا يلأتل  كل 

 4 لألحق  ينالسقاط الاسعكا ي  للقدلأ التعالأل لأعكي ي  و طريق  الجلو 

 لتسشيط السقاط الاسعكا ي   الضتط لإجرايو اصا الإبهام قصيرة  الرباع  بجب أن تكون أضافر  ا 

 

 الدراسة الأساسية: 

 القياسات القبلية: 

القدرال البدسي  وي  (ااا لأيشر ا تهم  الك يجين لأيشر الطاق )ال  يولوجي    القدرال ااا تم قيا   

 م  2019/  1/  26يوم ال بل اللأوافق ا اللأروس  ا الرشاق (  )قوة قبض 

يوم الاحد   يالكلين والسطرلرفع  ال طي ورفع   للرباعين  اااااااا بيسلأا تم قيا  اللأ اااتوا الرقلأز 

   م2019/  1/  27اللأوافق 

 

 تطبي  البرنامج التدريبي المقترح 

  5لألحق   تسشاايط السقاط الاسعكا ااي  )الري لك ااولوجز(البرسالأا اللأجلأل اللأقترى لااااااا تم تطبيق  

/   2اللأوافق    ال ابل يوم    لأن  6  لألحق  لأكوسال الوحدال ال ابوعي ل  اللأقترىوالبرسالأا اللأ صال  

 لأع لأراعاة الاتز:  م2019/  5/  18يوم ال بل اللأوافق ىلا  م2019/  2

 .و لع الحياي الرياضز قبل جل   الري لك ولوجزتج يي العرا يتم ا 

القدم اليلأسا ويل  بالضتط علا الض يرة الشلأ ي  )لأركا ثم  بالقدم الي رى  التسشيط  يبدأ الرباع  اا  

بتحري  ىبهام اليد وكأسسا سر ااام ب  ويل     اللأساطق التز يتم توجي  ىليها الطاق ( أولا ثم يستقل الا  

 4بلأعدل  عيد الضاتط  يتوقي ويضاتط ثم  يل كل لأسطق  لأن لأساطق باطن القدم  دوائر صاتيرة حو

 (39) (37( )36)  لأرال  5ا  3ي ويكرر لأن حركال فز الثاسي 

 

 

 

 القياسات البعدية : 
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/   5/    20عشار يوم الاثسين اللأوافق    ال الأ تم ىجراي القيا اال البعدي  بعد سهاي  ال ابوع       

م لللأجلأوعتين التجريبي  والضابط  وبس   م2019/    5/    21  م ىلا يوم الاربعاي اللأوافق2019

 الاروي وترتيب القيا  القبلز 

 

 المعالجات الاحصائية

أجرى ا ااالوب التحليل الاحصاااائز للبياسال ا ااات دام برسالأا التحليمل الاحصاااائي  للعلوم      

 تضلأسل التحليمل الإحصائي  علا لأا يلز: SPSS)الاجتلأاعي  )

 ا الاسحراي اللأعيارا                                   ا اللأتو ط الح ابز

للعيسال اللأرتبط  )قبلز   T testيًو ً و و يقابل ا تبار ً ل ً    Wilcoon  ويلكساوناااااا ا تبار  

 ( 20أفرد  )  10وبعدا( لللأجلأوع  الواحدة  بحيت يكون عدد العيس  أقل لأن 

للكشاااي عن   T testيًاً و و يقابل ا تبار ً ل ً    Mann - Whitneyااااااا ا تبار لأان وتسز  

وا بين لأجلأوعتين ىحادا لأااا تجريبيا  ال روا فز العيسااال التير اللأرتبطاا  ) لأثااال ىيجاااد ال ر

 ( 27فرد  )  20وال رى ضابط  (  بحيت يكون عدد العيس  أقل لأن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عرض ومناقشة النتائج:
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 أولا: عرض ومناقشة وتفسير نتائج المجموعة الضابطة

بين القياسااين   Wilcoxon Testدلالة الفروق الإحصااائية لاختبار ولككساان    1جدول       

 القبلي والبعدي في المتغيرات قيد البحث والمستوى الرقمي للمجموعة الضابطة 

 ( 8)ن=                                                                                                    

 البيانات الإحصائية                  

 

 

 الاختبارات                 

 المجموعة الضابطة 

 قيمة ج  
مستوي  

 الدلالة
 القياس البعدي القياس القبلي

 ع س ع س

القدرال 

ال  يولوجي   

 والبدسي   

 دال 49 4 636 2 15 74 79 3 90 81 ل لأيشر ا تهم  الك يجين 

 دال  21 4 17 6 1 121 30 5 7 136 درج  لباراش  لأيشر الطاق  

 دال  40 4 91 2 15 41 23 3 28 38 كم  قوة قبض  

 دال  53 4 33 3 42 10 21 4 65 12  م    اللأروس  

 دال  15 4 45 4 11 22 04 4 54 20 عدد  الرشاق 

 دال  43 4 54 3 78 55 33 3 36 51 كم  اللأ توى الرقلأز لل طي 

 دال  51 4 48 4 63 59 98 3 21 54 كم  اللأ توى الرقلأز للكلين والسطر

      4=  05 0لأ توى اللأعسوي  عسد لأ توا 

البعدا   –وجود فروا دال  ىحصااااائياً بين لأتو ااااط القيا ااااين القبلز  1يتضاااار لأن جدول       

لقيا  الصاااالر   قيد البحت ال  ااايولوجي  والبدسي  ال اصااا   لأتتيرال  اللللأجلأوع  الضاااابط  فز  

(ي بيسلأا بلتل قيلأ  و 53 4اااااااااا   15 4البعداي حيت أن قيم و اللأح اااااوب  تراوحل لأا بين )

لقيا  البعداي وجلأيع لصالر ا(  51 4لرفع  الكلين والسطر )( و43 4لرفع  ال طي )اللأح وب   

رفع  الكلين والسطر( رفع  ال طي و  –ال  يولوجي  ااا البدسي  ال اص   لأتتيرال )ال ي  القيم فز  

   05 0عسد لأ توى لأعسوي   4اكبر لأن قيلأ  و الجدولي  والتز بلتل 

 

 ااابب التقدم لللأجلأوع  الضاااابط  فز القيا  البعدا عن القبلز لجلأيع اللأتتيرال قيد   يرجع     

بعل لأجلأوعاال الجرا  البحات ىلا البرساالأا التادريبز اللأتبع )التقليادا(ي والايا احتوى علا

ولكس  لا ي ااات يد    والتز يتبعها لأعام اللأدربين ال  يي وتدريبال اللأرجحال واطال  العضااامل 

لأن الوحدة   ال تالأز الجاي  فزتسشاااايط سقاط و طوط الطاق  )الري لك ااااولوجز(  ا اااات دام  لأن  

 التدريبي ي كلأا  و لأطبق علا أفراد اللأجلأوع  التجريبي   
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و ايا لأاا يحقق ال رل الول الايا يس  علا وجود فروا دالا  ىحصاااااائيااً بين لأتو ااااط      

 البعدا( لللأجلأوع  الضابط  فز لأتتيرال قيد البحت لصالر القيا  البعدا   –القيا يين )القبلز 

 

 ثانيا: عرض ومناقشة وتفسير نتائج المجموعة التجريبية:

بين القياسين   Wilcoxon Testدلالة الفروق الإحصائية لاختبار ولككسن   2جدول    

 والمستوى الرقمي للمجموعة التجريبية  قيد البحث  القبلي والبعدي في متغيرات 

 ( 8)ن=

 البيانات الإحصائية                 

 

 

 الاختبارات                 

 المجموعة التجريبية 

 قيمة ج  
مستوي  

 الدلالة
 القياس البعدي القياس القبلي

 ع س ع س

القدرال 

ال  يولوجي   

 والبدسي   

 دال 26 4 51 3 13 67 25 4 30 80 ل لأيشر ا تهم  الك يجين 

 دال 84 5 56 6 6 104 65 5 6 129 درج  لباراش  لأيشر الطاق  

 دال 90 5 54 4 12 46 90 3 21 40 كم  قوة قبض  

 دال 25 6 21 3 10 8 76 3 02 12  م    اللأروس  

 دال 95 5 23 4 23 25 45 4 22 21 عدد  الرشاق 

 دال 55 4 68 3 52 58 90 3 45 52 كم  اللأ توى الرقلأز لل طي 

 دال 21 5 40 4 54 61 49 3 23 55 كم  اللأ توى الرقلأز للكلين والسطر

      4=  05 0لأ توى اللأعسوي  عسد لأ توا 

    

البعدا   –وجود فروا دال  ىحصاااائياً بين لأتو اااط القيا ااايين القبلز    2يتضااار لأن جدول       

القيا  البعداي حيت لصاالر    فز اللأتتيرال ال  ايولوجي  والبدسي  قيد البحت لللأجلأوع  التجريبي   

ي بيسلأا بلتل قيلأ  و اللأح ااوب  لرفع  (25 6ااااااا    26 4أن قيم و اللأح ااوب  تراوحل لأا بين )

( لصاااااالر القياا  البعاداي وجلأيع  اي  القيم فز 21 5( ولرفعا  الكلين والسطر )55 4ال طي )

رفع  ال طي ورفع  الكلين والسطر( اكبر لأن قيلأ  و    –  اللأتتيرال )ال  ااايولوجي  اااااااا البدسي 

  05 0عسد لأ توى لأعسوي   4الجدولي  والتز بلتل 

 

ويعاى البااحت ال روا الدال  ىحصاااااائيااً لدى اللأجلأوع  التجريبيا  ىلا التاأثير الحاادت ستيج       

 سعكاا اااايا الا السقااطا ااااات ادام تسشااااايط للبرساالأا التادريبز اللأطبق عليهم والايا احتوى علا 
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لأن الوحدة التدريبي  والتز أدل ىلا ارت اع لأ ااتوى الداي   ال تالأز الجاي  فز)الري لك ااولوجز(  

 البدسز والرقلأز لدى الرباع  

 

أن لألأار   التدريب تلقا بعبي كبير   ع2000  عثمان  محمد  تت ق لأع لأا ييكر   و ي  الستيج      

علا أجهاة وأعضااااااي الج ااااام اللأ تل ا  حيات يواجا  الريااضااااايين لأاياد لأن الحلأاال البادسيا  

اللأتصاااااعدة واللأرتبط  بال داي التز ي ااااعا ىليها لأن ايادة الاواان أو تحطيم الارقام والتز 

درة الرياضايين علا تحقيق تتطلب ابتكار وتطوير و اائل التدريب وتوجيهها سحو ايادة ك اية وق

 (  6۲۹ - 26)  أفضل الستائا

 

أن ا ااااات ادام  ع1999أبو العلا احماد عباد الفتااح  ي ع1994على البيا   ت ق كال لأنيكلأاا      

لا تقل أ لأي  عن أداي الحلأال التدريبي  يال الشادة العالي  والتز تعتبر و اائل ا اتعادة الا اتشا اي  

لها     وانللتأثير علا أجهاة الرياضاز الدا لي  بهدي الارتقاي بلأ اتوى الاسجااالو ايل  الرئي اي   

أ لأي  كبيرة  اواي فز التدريب أو اللأساف اال حيت أسها ت ااعد علا الت ل  لأن سواتا التعب ىلا 

تلأتع الرياضااز بلأ ااتوا جيد لأن و   حادث  فز درجال الحلألجاسب القدرة علا احتلأال الايادة ال

يعسز   يين والسبل وال اع  الحيوي  بالإضااف  ىلز لأعدلال لأس  ضا  لأن المكتي ا اتهم  الك اج

 ( 74:  2) ( 239:  21  ) عب المتأ ر اهور التعب وتح ن لأ توا أداي 

                                                                                           

ً بين   و يا لأا يحقق ال رل الثاسز للبحت واليا يس  علا أس  توجد فروا دال  ىحصائيا

   البعدا( لللأجلأوع  التجريبي  فز اللأتتيرال قيد البحت لصالر القيا  –لأتو ط القيا يين )القبلز  

   البعدا
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 ثالثا: عرض مناقشة وتفسير نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية: 

في القياس   Mann-Whitney  Testدلالة الفروق الإحصائية لاختبار مان وتيني   3 جدول

                                                                                                                                 المجموعتين الضابطة والتجريبية  والمستوى الرقمي بين قيد البحث البعدي في متغيرات 

 ( 8=2= ن1)ن

 البيانات الإحصائية     

 

 

 الاختبارات                 

المجموعة  

 التجريبية 

المجموعة  

قيمة   الضابطة 

  ي

مستوي  

 الدلالة

 ع س ع س

القدرال 

ال  يولوجي   

 والبدسي   

 دال 64 5 636 2 15 74 51 3 13 67 ل  لأيشر ا تهم  الك يجين 

 دال 89 4 17 8 1 121 56 6 6 104 درج   لأيشر الطاق  لباراش 

 دال 66 5 91 2 15 41 54 4 12 46 كم  قوة قبض  

 21 3 10 8  م    مرونة ال
10 4

2 
 دال 78 6 33 3

 عدد  الرشاق 
25 2

3 
4 23 

22 1

1 
 دال 27 7 45 4

 كم  اللأ توى الرقلأز لل طي 
58 5

2 
3 68 

55 7

8 
 دال 48 5 54 3

 دال 23 6 48 4 63 59 40 4 54 61 كم  اللأ توى الرقلأز للكلين والسطر

      4=  05 0لأ توى اللأعسوي  عسد لأ توا 

ً فاز فارا الاقاياااا ااااايايان  3ياتضااااار لأان جااادول        وجاود فاروا دالااا  ىحصاااااااائاياااا

 اللأتتيرال ال  ااااايولوجيا  والبادسيا  فزالضاااااابطا    –التجريبيا     البعادا بين اللأجلأوعتين -القبلز  

اللأح اااوب  تراوحل لأا بين   االلأجلأوع  التجريبي ي حيت أن قيم  لصاااالر    ال اصااا  قيد البحت 

( ولرفع  الكلين والسطر 48 5اللأح وب  لرفع  ال طي )  ا(ي بيسلأا بلتل قيلأ   27 7   اا   89 4)

رفع    –  لقيا  البعداي وجلأيع  ي  القيم فز اللأتتيرال )ال  يولوجي  اا البدسي لصالر ا(  6   23)

عسد لأ توى لأعسوي    4لتل  بالجدولي  والتز    اورفع  الكلين والسطر( اكبر لأن قيلأ    ااااا   ال طي

0 05   

 

بد فعساد حدوت التعاب لا ع  ۱۹۹۹  أبو العلا عباد الفتااحىليا  اشاااااار  لأا    عو ي  الستيجا  تت ق لأ    

لأن لأحاول  الوصااول بالمعبين اللأرحل  الت ل  لأن التعب )ا ااتعادة الا ااتشاا اي( أو أقرب لأا 

الا اااتشااا اي علا جلأيع الو اااائل التز يلأكن ي وتشااالأل طرا ا اااتعادة  لطبيعي يكون ىلا الحال  ا
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ا ات دالأها  مل وبعد التدريب وأثساي اللأساف اال الرياضاي  لإعادة المعب ىلا حالت  الطبيعي  أو 

 (  ۱۳ - 2)   قريباً لأسها فز أقل فترة الأسي  لألأكس 

الاتجاا  أسا  لكز ت اااااتلأر علأليا  التادرياب فز  ع۱۹۹4 على البيا  وخخرونو ايا لأاا ييكاد       

ال اليم فز كل لأرحل  لأن لأراحل الإعداد فان يل  يتطلب بالضارورة  ارع  الت ل  لأن التعب 

  والوصول بالرياضز ىلا حال  لأن الراح  الس بي  للأعاودة لأااول  التدريبال البدسي  لأن جديد 

                                                                                           (21 - 52 ) 

 

أن ا ااتعادة الا ااتشاا اي  مل فترة الراح  فقط   ع۱۹۹4  بهاء الدين إبراهيع ساالامة  رىوي     

عودة الساحي  الحيوي  الرياضز ىلا لأا كاسل علي  فز الوضع الول قبل أداي اللأجهود البدسز ولو 

واليا يحدت  و أن الج م  مل فترة أسها الل كيل  للأا وجدل ىلأكاسي  لتطوير الحال  التدريبي   

 ( ۱۱۷ - 10)   الا تش اي يستا طاق  أكثر لأن الطاق  اللأ تهلك  وقل اللأجهود الول

 

أن فترة الراح  بعد التدريب أو اللأساف ا   ز ال ترة   ع1998  أساامة مصاطفى رياضوييكر       

التز يلأكن ا اتعادة شا اي المعب  ملهاي كلأا يجب عدم لألأار ا  السشااط العسيي لأرة أ رى ىلا 

بعد الرجوع للحال  الطبيعي  أو القريب  لأسها وىلا  اوي ييدا يل  ىلا أضارار ولأضااع ال طبي  

 (  78 - 9لأمعب  ) ج يلأ  قد تيدا ىلا ابتعاد الرياضز عن ال

 

ان الا تش اي والحلأال التدريبي  وجهان لعلأل  واحدة   ع۲۰۰۸عالية رجب الصعيدي وتشير       

حيت أن التبادل بين التدريب وا تعادة الش اي  و العالأل الحا م والهام اليا ي لأر بالوصول ىلا 

الداي العالز فالتدريب يتحدد عن طريق لأايا بين الإثارة والشا اي و يا اللأايا ياهر لأن  مل 

 ( ۱۱۷:   17 )الوحدة التدريبي  الواحدة  

 

أن الدم يجرا فز   ع:  ۲۰۰۱محمد صاااابحي حسااااانين أبو العلا أحمد عبد الفتاح ووييكر       

الوعيا  الادلأويا  والطااقا  أيضااااااً تجرا فز أوعيا  الطااقا  و اي  الوعيا  التز أطلقساا عليهاا أوعيا  

طااقا  توجاد سقااط أو علا طول  اي  الطرا اللأروريا  للو  الطااقا  فز أوعيا  بير لأرئيا  أا لا ترى

الشاااااعور الياتز   يودا ىلا تح اااااين  تدليا  تلا  اللأسااطق )السقااط الاسعكاا ااااايا (ولأراكا الطااق    

 ( ۲۷۸ا  ۲۷۹ - 4رياضي  عالي   )  سشأةواللأحافا  علا الصح ي وتحقيق 
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ان تدلي  تل    ) د . ت (  محمد رضاااااى عمرو  ،ع1989ساااااامية حمزة عزاع يت ق كل لأن       

اللأساطق )السقاط الاسعكا ااي ( يا اااعد فز ايادة الدورة الدلأوي  وايادة تدفق الهرلأوسال ويتح اان 

يعطز الطاقاااااا  والقوة والاتاان لكل التدد اللأوجودة و  يالأتصا   ميا الج م للأك جينلأعدل 

وىلا ىعادة اس اجام   يوتقليل التوتر واعادة الحيوي  والسشااط للج ام وىلا ىعادة التواان  يفز الج ام

فبالضاتط فوا اللأساطق ال اصا  بها يحدت تسبي  لجااي الج ام وتسابم العضااي وبشاكل طبيعز   

 ( 37( )  15 ) تاان االتابع  لها فتح ن الدورة الدلأوي  وي تر ز الج م كل  ويصبر فز حال  

 

 وفم  الشاالأ ااي   والضاا يرة  للرئتين والحجاب الحاجا  لأسعك ااي   ضااتط  لأواقع  القدم  باطن  فز     

 العلأيق  التس    علا المعب   ت ااعد   وتسشايطها  السقاط تل   علا  ضاتطالوب  يالتدد اللأ تل  و اللأعدة

أن   ع2015وكالات شااااشاااة نيوز    ي) د . ت (محمد رضاااى عمروفيرى كل لأن  والا اااتر اي   

يدفع الدلأاغ ىلا ىفراا لأواد فز القدلأين بوا ااط  الضااتط بالإبهام أو ال ااباب   السقاط   ي   تسشاايط  

التوتر العضاااالز لألأا ي ااااهل جريان الدورة الدلأوي  والللأ اوي  طبيعي  لأ ااااكس  ولأهدئ  تر ز  

 ( 40)  ( 38)  ( 37)   ي ا م فز حال  علأيق  لأن الراح  والا تر ايو .والطاق  بشكل أفضل

 

و ايا لأاا يحقق ال رل الثاالات للبحات والايا يس  علا أسا  توجاد فروا دالا  ىحصاااااائيااً فز      

الضااااابط ( فز اللأتتيرال قيد   -( بين اللأجلأوعتين )التجريبي   البعدا  –فرا القيا اااايين )القبلز  

 حت لصالر اللأجلأوع  التجريبي  الب

 

 الاستنتاجات

دال اً لأعسوا  التقليادا (اللأطبق علا اللأجلأوع  الضاااااابطا  ل  تأثيربرسالأا التادريبز اللأتبع )  ال   -

حيت أن ي  قيد البحت   ال اصا   البدسي و  ال  ايولوجي  علز القدرال   05 0ىحصاائياً عسد لأ اتوى  

(ي بيسلأا بلتل قيلأ  و اللأح وب  لرفع  ال طي 53 4اا   15 4قيم و اللأح وب  تراوحل لأا بين )

        لقيا  البعدالصالر ا( 51 4( ولرفع  الكلين والسطر )43 4)

لأعسوا دال ىحصاااااائيااً   اً البرساالأا التادريبز اللأقترى اللأطبق علا اللأجلأوعا  التجريبيا  لا  تاأثير -

حيت أن قيم و   قيد البحت   ال اصااا   البدسي و  ال  ااايولوجي علز القدرال   05 0عسد لأ اااتوى  

اللأح ااوب  لرفع  ال طي (ي بيسلأا بلتل قيلأ  و  25 6ااااااا   26 4اللأح ااوب  تراوحل لأا بين )

   ( لصالر القيا  البعدا21 5( ولرفع  الكلين والسطر )55 4)

لللأجلأوع  )التجريبي  والضاااابط ( فز القدرال توجد فروا دال  احصاااائيا فز القيا  البعدا   - 

(ي 27 7   اااا   89 4حيت أن قيم ا اللأح وب  تراوحل لأا بين )  البدسي  قيد البحت و  ال  يولوجي 
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لصاااالر (  6   23( ولرفع  الكلين والسطر )48 5بلتل قيلأ  ا اللأح اااوب  لرفع  ال طي )بيسلأا  

  اللأجلأوع  التجريبي  

 

 ثانياً: التوصيات

 لتسشااااايط السقااط الاسعكاا اااايا ا ااااات ادام البرساالأا التادريبز اللأقترى للأاا لا  لأن تاأثير ايجاابز  -

 اللأ توى الرقلأز للرباع والبدسي  و ال  يولوجي  تطوير القدرال لألأا ادى الا   لك ولوجز(ي)الر

دقائق   5بدلا لأن    قيق د  13  ىلا  9ليصبر لأن    فز الوحدة التدريبي   ااااا ايادة الأن الجاي ال تالأز

   لك ولوجز(ي)الر تسشيط السقاط الاسعكا ي  جل ال لإعطاي ال رص  لمعبين بلألأار   

للقدلأين واليدين   زعن ا لأي  وا ت دالأال الري لك ولوجلللأدربين  ا اعطاي دورال تدريبي  تثقي ي   

  اللأ توى الرياضزفز التسشيط واللأ ا لأ  فز والايسين 

 

  المراجع العربية :أولا

ي ف ااايولوجيا التدريب فز كرة القدم  :ع  ۱۹۹4 أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، إبراهيع شاااعلان  -1

    دار ال كر العربزي القا رة

: الا اتشا اي فز اللأجال الرياضازي دار ال كر العربز ع  ۱۹۹۹  أبو العلا أحمد عبد الفتاحاااااا  2

 القا رة  

لأو اوع  الطب البديلي لأركا   :ع  ۲۰۰۰  ، محمد صابحي حساانينأبو العلا أحمد عبد الفتاح  -3

  ي القا رةالكتاب للسشر

تطبيقاال الطاب الباديال  :ع۲۰۰۱ ، محماد صااااابحي حساااااانينأبو العلا أحماد عباد الفتااح - 4

   للرياضيين وبير الرياضييني دار ال كر العربزي القا رة

تأثير بعل و ااائل الا ااتشاا اي علا بعل اللأتتيرال   :ع  ۲۰۰۷ أحمد ثابت عبد العواض -  5

ي كلي  التربي  الكاراتي  بين اللأباريال الر الأي ي ر اال  لأاج اتير لأسشاورةال  ايولوجي  لدى لاعبز  

   ي جالأع  أ يوطأ يوط الرياضي 

بعل و اااااائال الت ل  لأن التعاب السااتا عن العلأال   تاأثير: ع  ۲۰۰۰  أحماد صااااالاح قراعا  -6

علا ك اية الجهاا العصبز العضلزي لأجل  أ يوط العلوم وفسون   زالعضالز الديسالأيكز والا تاتيك

 التربي  الرياضي ي العدد الحادا عشري سوفلأبر 

: تأثير تدريبال  اصاا  لبعل القدرال التوافقي  علا لأ ااتوى ع2011  أحمد على ريحانااااااا 7

ي كلي  التربي  لأسشاااور   اللأاج اااتير  ر اااال   ا الرقلأز لرفع  ال طي للرباعين الساشااائينيالإسجا

 جالأع  اللأسصورة ا  الرياضي 
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تاأثير تادريباال ليااقا  القوة علز اللأ اااااتوا الرقلأز للربااعين  ع:2017احماد علي ريحاان  -8

 جالأع  اللأسصورة   ا ي ر ال  دكتورا  لأسشور ي كلي  التربي  الرياضي الساشئين

ي دار ال كر العربزي الطب الرياضاز واصاابال اللأمعب   :ع1998  أساامة مصاطفي رياض -  9

   القا رة

ف اااايولوجيا الرياضاااا ي الطبع  الثاسي ي دار ال كر   :ع۱۹۹4  بهاء الدين إبراهيع ساااالامة  -10

  ي القا رة العربز

تأثير برسالأا تدريبز لتسلأي  القدرة الاس جاري  لعضمل   :2008خالد عبد الرؤوف عبادة  اااا  11

اللأيتلأر الإقليلأز الرابع لللأجل    يالرجلين علز لأ اااتوا الإسجاا للأهارة ال طي فز رفع الثقال

 يالدولز للصااح  والتربي  البدسي  والتروير والرياضاا  والتعبير الحركز للأسطق  الشاارا الو ااط 

  جالأع  الإ كسدري   يالتربي  الرياضي  بأبز قيركلي   ياللأجلد ال الأ 

 : ف ايولوجيا التعب العضالزي لأركاع۲۰۰۳  حساين أحمد حشامت وناصار محمد شالبي  اااااا 12

  الكتاب للسشري القا رة

: تأثير تسلأي  التحلأل ال ا  علز بعل الا تجابال الواي ي  ع2004سعيد جميل الأشقرااااا  13

لللأمكلأين الشاااباب )درا ااا  لأقارس (ي ر اااال  لأاج اااتيري كلي  التربي  وفعالي  الداي اللأهارا  

 الرياضي ي جالأع  اللأسصورة 

أثر ا ااات دام بعل و اااائل الا اااتشااا اي علا بعل   :ع۱۹۹۵سااالامة عبد الكريع سااايد    -14

   لرياضي ي كلي  التربي  اي دكتورا يولوجي  والاستبا  لدى اللأصارعيناللأتتيرال ال  

ي دار الفاا الجديدةي بالري لك ااولوجزطيب س  اا  بس  اا     :ع۱۹۸۹  حمزة عزاعسااامية    -15

   بيرول 

ا ات دام بعل و اائل ا اتعادة   تأثير  :ع۲۰۰۰  ساامر مصااطفي حسااين، أحمد جلال سااليع  -16

الا ااتشاا اي علا  اارع  العودة للحال  الطبيعي  لبعل اللأتتيرال ال  اايولوجي  والاستبا  بعد أداي 

   ي الجاي الولي لأار ۲۰ي العدد   فز رياض  اللأباراةي لأجل  أ يوطتلأريسال اللأساف 

اللأتتيرال ال  اايولوجي  : درا اا  لأقارس  لبعل بعل  ع  ۲۰۰۸عالية رجب الصااعيدي   ااااااا 17

اللأصااااحب  لتأثير و اااائل الا اااتشااا اي  مل فترة التهدئ  وعمقتها باللأ اااتوا الرقلأز لساشااائ 

 اح ي ر ال  دكتورا ي كلي  التربي  الرياضي  ي جالأع  أ يوط   بال 

: اللأهارال والتدريب فز رفع الثقالي لأطبع  ع1988عبد علي نصايف ، صاباح عبدي  اااااا    18

 التعليم العالزي بتداد  

 ي دار اللأعارييتطبيقال(  –  ساريال )   الرياضاااز التدريب   م: ۲۰۰۰الخال   عبد عصااااع  -19

  الإ كسدري 
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: تأثير ا ااات دام بعل و اااائل   ع۱۹۹۸  ، صااالاح محمد عمرانعلاء الدين محمد عليوه  -20

ا اتعادة الشا اي علا  ارع  العودة للحال  الطبيعي  لبعل اللأاا ر ال  ايولوجي  لللأصاارعين بعد 

   د الثالأني سوفلأبرد الحلأل اللأبارائزي لأجل  أ يوط لعلوم وفسون التربي  الرياضي ي الع

  الإ كسدري  الجالأعي ي اللأعرف  دار الرياضزي التدريب  ت طيط: ع ۱۹۹۰ البي  على ا21

: راح  الرياضااازي لأسشااااة اللأعاريي ع۱۹۹4  علاء عليوة  ،هشااااع مهيب ،على البي اااااااا  22

   الإ كسدري 

: تأثير تسشايط سقاط و طوط الطاق  )الري لك اولوجز(   ع۲۰۱۱عمرو محمد عبد المجيد  اااااا  23

كلي    لأاج ااتيري  ر ااال اليدي  كرة  ساشاائلأع التدلي  علا لأعدل الا ااتشاا اي بين اللأساف ااال لدا 

   جالأع  أ يوط التربي  الرياضي ي

الكلين والسار فز   -اللأ ااا لأ  الس اابي  لرفعتز ال طي   ع:2012 اللوزي  مجدي محمد  ااااااا 42

ي كلي  2010الثقال فز بطول  العالم للشاااااباب  اللأجلأوع الكلز لللأ اااااتوى الرقلأز لمعبز رفع  

  88العدد ي 46 ي اللأجلد الهرم التربي  الرياضي 

   الطبع  الثاسي  يعلم واائي العضاي والجهد البدسز ع :۱۹۸۹ محمد سمير سعد الدين -25

: البيو ف ااايولوجي  لضاااتوط الحلأال التدريبي  الحلأل ع۲۰۰۰محمد عثمان عبد الرحمن    -26

 ي القا رة  ي دار ال كر العربزالا تجابال  –التدريبز والتكيي 

طرا قيا  الجهد البدسز فز الرياض ي لأركا الكتاب ع:  1998محمد نصر الدين رضوان  ااا 27

 للسشر 

م: الساري  والتطبيق فز رفع الثقال ي جالأع  اللأوصلي الجاي         1985وديع يس التكريتي  اااا  28

 الولي العراا     
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