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 سريان الدم  لتقليبتدريب ال تأثير
 العضلية درةالقعلي 

 وائل محمد توفيق / د .م .أ *

 :الدراسة ومشكلة مقدمة
 ضددد  ؤهددل  ض لب وافددة  ددر ال قدددكث ال ددلكت فددح ال ع  دد     دددت ا   ددك لقددك نددلر لضة لصدد    ددد 

ض  ال دد   عددل   ال دد   مدددة  ددك   ددل  و ددالالعضدوث ال ت ضةدد  واوبددضوب العض ددحا  ألدد  ار   دد     ددر 
   (3:2)ل الكول   واوول     كل  ض    ر و ولدل  للة لص  ل ب و  الةوز ف  ال  لفالكول   ر  قكثا   ب

القددول البددلنك  ر  وُ عددك ال دد   الدددكى اوبدد   لنددل أ بددلر  ضدد  وعدد  اوة ا وهدد ا  ددل  ؤنددك 
 دددد  ال  ددددة و ضدددد  هدددد ا اوبددددلر  بددددع  ع  ال دددد    ددددلو  ضدددد  ةؤور او دددد لض    ددددةا  أ  ال ةصدددد ا

 .Wellness (7 :242) ل أل  العلف    Healthلضو ول  أ ةبدث أل  ال    
ال كة ب الة لص  ا ك اهث العضوث ال ح  ع  ك  ض دل الة لص  فح  قك دلا  فلل كة ب الة لصح  ار
   او  ط  الدلكف  وال  لغ  ا   لكا  ض   مة ل    ض    ت ضة   ع ل  ض  اب غلال  ق   هو  عو 
نر  ر ت لنص وقكةا  و واهب اللا ب  عل    لط  ع ر  غة  الو ول أل    ض   ب و ل   ل   

 (27 :9)اوكاض فح ه ا ال  لط    لاك ال قكةة  ض  ال  لفر وا  ةاز ال طو  . 
 ر اهث ال مدلهة الة لصد  ا فللدكول ال  قك د  ة لصد ل  ةفد  ال ك     وع   لث  عك  علل الض لق  و 

ال ك  دد  والإ ددكاك ال ددك ح لضة لصدد  ر ألددح كةعدد  اوه  دد  الق ددو  و ت ددص  بدد    ددر  الإه  ددلث  للض لقدد 
 (7: 8)   دل لض  ت العض ح فح ه ا ال علل.   زا

تدددلال  دل ددد  القدددةر اللاهوان ددد  و تل ددد  ل دددكة ب القدددكةا    دددلل ال دددكة ب  و دددض    عدددلث وقدددك 
 و ل  ة لصدد   ة    دل   قددن  در  بددالإ عل  د  ال ددح مددد الدد   بد و ل  ن  ددةة نددلر لددل   لنعدددلالع دة ر 

وال ددح مدددة    ددوة  ك ددكة  ت ضةدد  نبددة   ا  ددةان  لل دد  فددح الوقدد  الدد   نل دد  لدددل  أب ةا دددل البددض    
  ل تلافددل لض ددأب ةا  البددض    وال ددح مدددة  فددح الة لصدد  ر وا  ددزال العك ددك الة لصدد  فددح    ددلة  ددغ ةة  بدد

ألددد  كةابددد   ال دددكة ب الزاندددك ندددل هددد ا كفددد  ال ل دددت ندددةاة  دددل   ال دددو  ال  ندددة والإ دددل ل  الة لصددد   و 
كة ب  ضدد   بددلب  عددث    ددلل ال ددكة ب اومدددة  العك ددك  ددر طدددةن الوبددلنل النة ضدد   ز ددلكة  و  دد  ال دد

نضدددل  دددكى ألدد   ع ددب ال ددأب ةا  البددض    لز ددلكة   عددلث   دد انال ددكة ب ووبددلنل ا ب  ددةلض وال ن ددلا  الغ 
 او  لل ال كة    .

كة ب لضقدكةا  اللاهوان د   ع  دك  ضد  تةد    دل ال دكة ب  د  لعد  الد  طدةن  دوه ل مدة  ال 
 ةددر ال  ددلن   و   ق ددن   ددلن  افصددل و ددر تددلال اطددلال ال ل ددت فددح   لولدد    دد  لض عددةى ال ةددلم  ضدد  

 ضدح  قض دل بدة   بدة لر  د   ع  دك فنة بدة لر الدكث وال دح   قض دل  دى طة قد  لنف  ض   ع   ضدك الطدةن
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 ا ب دلض ال دكة ب      مدةوى   دعب كفن الكث كاتل العصلا     ت  ع ل العصلاالكوةة الك و   و 
والةعض ر      عدلز ق لر صغط الكث وال    ر تلال   د ث ال ةا  ر طة ن عدلز  وص  فح و لك  ر 

 ( 5: 24)و  ث اكاض ال  ة ر فح  ضك المةوى.ال قض ل بة لر الكث   دل  اىطة الصغط  ضح او
ض  ن كةب لض لق  ال ك    فح العك دك  در او ك د  ال د    ا   دلك ر تلال   ال ل ت     موقك 

تل د   العصدض   القدكةة ل د   كة   الض لق  ال ك     ض  اوبلل ب ال قض ك   فح  كة ب القكةا  اللاهوان د  
 ع  دددك  ضددد   واعدددد   قلو دددل  ن  دددةة والع دددل   دددكا   ة ةعددد   ضقددد    ندددل   نل  ن دددل  ضددد  العددددلز   دددحوال
 ةنددد     دددبلا فدددح ز دددلكة الصدددغوط ال  نل  ن ددد  و  صدددل  دددزوث الدددكوةار ا  دددة الددد     بدددل تطدددةا  ضددد  ال

  حضو ح   دددل  بددبا وفددح  ةددر الوقدد  ال ددح ا   ددة  فددح التددلةو العك ددك  ددر اوبددلل ب ال ك بدد  وال ددال  ددكة 
لص    ت  ع  دك وال    ث اب تكا  فح ال علل الط ح  و  وا  قل   د ل ال  ال علل الة  بة لر الكث قض ض

 ةددر ال ددأب ة فدد    غ ددةا   ةن ددب   ضدد   واعددد   قلو ددل   ددغ ةة والع ددل   ددكا    تةصدد   دد  ا ددكات
ة الد   كفد  ال ل دت  د ا ا ث(2929وفقل ل ل   لة ال     و العلا   ك الة لح و لزث  بد ر  دلث ) العبث

و لدك  العصدض   القكةةح كة ب  ضفح ال  بة لر الكث (  قض لضك الطة ق  )  أب ة ألح   لول  ال عةى  ضح 
 . لضلك  ال  لةب ر او 

 الدراسة والحاجة اليها أهمية
 القدكةة    د  ال دأب ة  ضد  فدح   علل  ك ت ر الكةابل  اوبلب   ال ح  ت ةن  عك ه   الكةاب  

وا ب ةلكة  ر ت لن د ل  ر اب تكاث ا  لل  قدل  د  ال  دول  ضد   ةدر ال  دلن  ا  ز دلكة    صضالع
 عددل  عك ددكا وهددو ابدد تكاث  دددكا  ةدد ا ا ددلث ال ل ددتل دد  ال ددكة ب  ل ق  ددلك فددح العدددك   ددل  ععضدددل  فعل

  العل   ال   و  ا و ل    ع   ر ةف   بلعصض  القوة ا ض    أب ةهلبة لر الكث وكةاب    قض لال كة ب  
لة ا  دةا    دل  دؤك  الد  ةاك و ل       لك  ر آبلة أ عل     ض  ال ع    ووز دلكة الإ  دلو وا   دللاف

 .لوطر وبلا    ةاص  ةفع  ا

  :الدراسة هدف
 القددكةةبددة لر الددكث  ضدد    قض ددلطة قدد  ال ددكة ب  ال عددةى  ضدد   ددأب ة ابدد تكاث ألدد  الكةابدد  ددكى  
 .العصض  

 :اسةالدر فروض
ه   الكةابد  قدك  و دل ال ل دت الد   ع و د   در الةدةو  ال د    بضد   و ه    هكى صوض فح

   :  فح الآ
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بدة لر الدكث فدح   قض دلل ع و    دكة ب  (ال عك  -الق ضح) وعك فةون كال  ا  لن     ر الق لر  -2
 .ل للا الق لر ال عك  العصض   القكةة

ل دللا ( ال عة   د   – و   ر )الصل ط   عر العك    الق لر ال  فح   وعك فةون كال  ا  لن  -2
 ع و   ال عة     .ال 

   :يةعالمرجلدراسات ا
أسأأيب ت تي  ة أأت فةتمعأأت فأأ  تأأير   " ع ددوار   كةابدد  ( 6) ث (2927تللددك ا  ددك    ددك ا ) قددلث -2

ال عدةى  ددكى  "ابقأة  ابضلأم ت ةاصتصأيي ابفد أةي بم  يلأ    تق  ي تيفق ابيم عمى ةصيئص
 كة  ل  البة   ال  نةةةا  كة  ل  ال   ل الة ة ا  كة  ل       ت ضة  ) كة ل ب  ض   أب ة  بل
ا    و دكور  ق  دك  دكفن الدكث  ضد  ت دلنص القدوة العصدض   وا ق دلك فدح ال عددوكال ض و  ة ( 
الق دددلر الق ضددد  ال عدددك  وة عددد   ع و دددل   ضددد   دددة ض  ر    ددد  ث  ال ددد د  ال عة  دددح بددد تك ل 

( 49)   ك د   نو د   در   د  ا  ضد  والبل  د   د   ق  دك  دكفن الدكث الكثكفن اوول   كور  ق  ك  
ا ت  ددددلةا  ال ك  دددد  ا  ع  ددددكا  ضدددد   عدددد   دددد   ع و ددددل   لل بددددلو    دددد   ددددوز  ر  ضدددد  اوة 

ا ونل ددد   هدددث ندددأكوا  لع ددد  ال  ل دددل  ابددد  لةةوالق لبدددل  ال وةفولوع ددد  والةبددد ولوع   وال ك  ددد  و 
 دد   ق  ددك  ددكفن الددكث ه ددل اوفصددل فددح   بدد ر ال ض ددو  ة  ةة و   نددة ار  ددكة ب البددة   ال :ال  ددلن 

   غ ةا  الكةاب .

تأير   ابتأي  ت ةيقرقأيإ ةخسأتةيام  " ع دوار   كةابد  ( 29) ث (2926 دك فدةو ا )   وك    قلث -2
 ددكى  "بيى ابففي سأ   اصصأءي  ابفتغ  ات ابة ةك ف يئ تعمي ةضض تق  ي تيفق ابيم ط  قت 
 تكاث طة ق   ق  ك  كفن الكث  ضد   عد  ال  غ دةا  ال  ون   لن د  و عد  ة اب أب علي ال عةى 

   د  ث الق دلر الق ضد  ال عدك  ل ع دو   ر  ال  د  ال عة  حا  ب تك ل ع  ال  غ ةا  ال وةفولو 
فددددةكا  ددددوز  ر  ضدددد  ال ع ددددو   ر ( 39)  دددد   ددددر  ك دددد   نو    دددد  ا  ضدددد   عة   دددد  وصددددل ط 

نو   ز  در و دة ط ق دلر وعددلز ق دلر صدغط الدكث   دك  عددلزا  ع  دكا  ضد   عد   لل بلو 
 :ال  دلن ا ونل د   هدث نأكوا  لع   ال  ل دل   الزن ق  وب ل   ط  ب و ع  ا ت  لةا  ال ك  

ل ح فدد      دد  و  بدد ر   غ ددةا  ال ة دل   ال ق ددةح وال ع  ددك  ضدد   ق  ددك  ددكفن الددكث  و  ددأب ة أ عدد
لعصدددلا ا ن  ددد  ال دددةو  را ن  ددد  ال دددلضا ضددد  اا ن  ةن دددب العبدددث  لل ة  دددب ال لل ) بددد   الدددكهور

 .ةة انبة فعلل    ر ال ة ل   ال قض ك ض    ب ر ال   طل    و الوزر(ا و  صل ل   أب ة  

  ة ت فةتمعأت فأى تير   اسيب ت تي" ع وار   كةاب  ( 22) ث(2925)  طة   بر    كا  قلث -3
 "ابلاهأأةائى بم  يلأأ   ئى ة ب أأةاتطأأة   ابقأأي   عمأأى تكأأ ا  ابسأأ عت ابقصأأةى ةكعأأي   ابضفأأإ ا

ا  ق  دك  دكفن للبدة   الق دو لة ة   للعة   )ااب ة ابلل ب  كة      ت ضة  علي ال عةى  دكى 
ة الع ددل فدد   طدو ة القددكةة  ضد   نددةاة البددة   الق دو  ونةددلض (البددة   الق دو  ال نددةةةا الدكث 
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لر الق ض  ال عك  لبلاب  ق ث ال      ال  د  ال عة  حا  ب تك ل الدوان  واللاهوان  لضة لص  ر
   ض  ال ع و ل  البلابطلل ل ة لص ل  وز  ر ( 39)   ك    نو    ر     ا  ض   ع و ل 
ندددددأكوا  لع ددددد   ا ت  دددددلةا  ال ك  ددددد  والق لبدددددل  الةبددددد ولوع  ا  ع  دددددكا  ضددددد   عددددد   لل بددددلو 

   فددح  طددو ة  عددلة ا  ك  ال ددةا   البلابدد  ال ق ة دد  الدد  ال ددأب  :ال  ددلن ا ونل دد   هددث ل  ل ددل ا
افصدل  ضدك ال دةا   ة   الق دو  ونةدلضة الع دل الددوان  واللاهدوان  وندلر القكةة  ض   نةاة البد

  أب ةا  ة ل    ق  ك  كفن الكث

تأير   تأي  ت ابقأة   " ع دوار   كةابد  ( 31) (Gil, A. L, et al., 2017 ad)   دل ع دلقدلث  -4
ال عددةى  دددكى  "ابقصأأةى بلاثأأي بقأأة  ت ةاضلأأم عمأأى ابقأأي   ابسأأ  ي  ابأأيم تقم مابضلأأم ت فأأ  

عصدض   والقدوة العصدض   الق دو  ضد  القدكةة البدة لر الدكث   قض ض أب ة  كة  ل  القوة العصدض    د  
ال ددكة   وة دد   ع و ددل  )   دد  ث الق ددلر الق ضدد  ال عددك ال دد د  ال عة  ددح  ر بدد تك  للإ ددلتا

(  در 49 نو    در )  ك        ا  ض  كث (بة لر ال قض ض   و كور العلل   وال كة ال  تةص  
ا ونل دد  ندأكوا  لع د  ال  ل دل   دد  ال ك ضد   عد  الق لبدل    ع  ددك را ا  دلت الغ دة  دكة ل 

ض ع و دل  اوة د  وندلر ل القدكةة العصدض   والقدوة الق دو   ب لً  ض وملً فح وعوك :  هث ال  لن 
 . لل كة ال  تةص بة لر الكث  قض ضافصضدل  ع و   

تأير   تأي  ت ابقأة   " ع دوار   كةابد  et al (Sousa, J, et al., 2017 ad) (25 ) بدلبو ث قدل -5
عمأأى عأألم ابأأية ا  ةابثعأأيط ابضلأأمي ابك  ةأأيئي ة ابتءفأأإ سأأ  ي  ابأأيم تقم مفأأ   ابضلأأم ت

 ددأب ة  ددكة ب القددوة العصددض    دد   ضدد   ال عددةى دددكى  "صأأءي ابضلأأمي ابدلئأأي بم  يلأأ    اص
ص  دزث الدكوةار و ال  دلط العصدضح الندة دلنح لضعصدلا  وال   دل ت دلن ض  بة لر الكث  قض ض

   دد  ث الق ددلر  ال دد د  ال عة  ددح  را  بدد تك ر او دد لضالعصدضح لعصددلا  الةعددل لضة لصدد  
بددة لر  قض ضوال ددكة العلل دد   دد   ددكة ال  تةصدد  ال ددكة العلل دد  والالق ضدد  ال عددك  وة دد   ع و ل )
 ددددر ( 37 نو دددد   ددددر )  ك دددد     دددد  ا  ضدددد  (كثر الددددبددددة ل قض ضالددددكث ا وال ددددكة ال  تةصدددد   دددد  

ا نددأكوا  لع دد  ال  ل ددل وال  نل  ن دد      ضدد   عدد  الق لبددل  الةبدد ولوع  را  دد لضا  ع  ددك
ال  ددلط العصددضح الندة ددلنح و    بدد لً  ض ومددلً فددح  ددزث الددكوةار ووعددوك : ونل دد   هددث ال  ددلن 
 ةص ل  ت لل كة ابة لر الكث  قض ض ع و   ال   ل العصضح فح 

 :الدراسةوإجراءات خطة 
بضوب الق دلر )الق ضد  ال عدك (  عة  ح  أال  د  ال  ال لل  الكةاب فح ال ل بور اب تكث  :ابي استفث ج 

  .( و لك ل لان    لط  ع  ال  تصل ط   –   عة   ل ع و   ر )
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كهث غ  دددكو ضددد او ك ددد  ال ددد      ددد  الدددكق   ددك  دددر  ة دددلك   الكةابددد   ددد ل  ع  ددد   :ابي اسأأأتفدتفأأأ  
 .(  ة وص299)

  ددوز  راوبلبدد    ع  دد ( لض39 دد دث )( 35 ضغدد  ) الكةابدد  ددر  ع  دد     ك دد    دد   :ابي اسأأتع ثأأت 
والعكول ال لل   وصا  وز د  الع  د   ب طلا    لضع    ا  فةاك( 5)و ض  ال ع و   ر  لل بلو     وان ل

  ض  فنل دل ال ت ضة 
 (1)جدول 

    الأساسية عينة البحث واعتدالية العينة في المتغيرات ل لإحصائياصف الو

 (03)ن=  

  و عل دددددددددل الددددددددد ةضطا( 9.79: 2.34) ندددددددددلرار  عل دددددددددل ا ل دددددددددواض  (2عدددددددددكول )  صدددددددددا  دددددددددر 
  ددددددددددد روالددددددددددد ةضطا  قددددددددددد  ا ل دددددددددددواض ة  دددددددددددبا و ( لندددددددددددل  دددددددددددر البدددددددددددر والطدددددددددددول  ضددددددددددد  ال 9.22ا 9.52)
 ا  كال   الع    فح ال  غ ةا  اوبلب  .   ة أل    ل  (±3 )

 ( 2)جدول 
    ينة البحث واعتدالية العينة في القدرة العضلية عل الوصف الإحصائي

 (03=)ن
( 9.42: 9.24) رل  غ ة القكةة العصض   قك  ةاوح    ر  عل ل ا ل واض ( 2) و  صا  ر عكول

  ل   د ة ألد  ا  كال د  الع  د   (3± )   ر ةضطا وال  ق  ا ل واض( و 9.57ا 9.35و عل ل ال ةضطا   ر )
 فح القكةة العصض  .

ةءي   ابفتغ    م
 بق يسا

ابفتةسط 
اقثء اف  ابةس ط ابءسيةى

 أكة  اصإ ص فت ابفض ي ي
 ابتعمطح  اقبتةا  ابفيى تص ف

 9.52 2.34 22.99 39.99 29.99 3.82 22.59 22.23   لث ابس  3
 9.22 9.79- 29.99 284.99 255.99 7.32 277.99 274.99 بث ابطةإ   2

ةءي   ابفتغ    م
 ابق يس

ابفتةسط 
اقثء اف  ابةس ط ابءسيةى

 أكة  اصإ ص فت  ي يابفض
 ابتعمطح  اقبتةا  ابفيى ص فت

3 Keiser Chest press    9.45- 9.24- 764.99 989.99 226.99 297.57 674.99 633.77 ن.م/ث 
2 Keiser Lat pull down  9.35- 9.33- 2996.99 2427.99 422.99 322.69 966.99 2946.67 ن.م/ث 
1 Keiser squat  9.49- 9.38 2224.99 2532.99 328.99 376.23 855.99 855.99 ن.م/ث 
4 Keiser Leg curl  9.57 9.42 695.99 2949.99 354.99 289.25 645.99 645.29 ن.م/ث 
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 بحثجموعتى النس م( تجا0)جدول 
 اسية  ( ودلالة الفروق بينهما في القياس القبلى للمتغيرات الأسالضابطة و التجريبية ) 

 (11= 2=ن1)ن

ةءي   ابفتغ    م
 ابق يس

 يقبت ابع ةق ابتديثس ابتد  ة ت ابليةطت
 sig ت sig ف ع م ع م

 9.54 9.62 9.24 2.47 4.42 22.89 3.22 22.67  لث البر  3
 9.28 2.37 9.26 2.95 8.99 272.29 6.33 275.89 بث لالطو  2

 sig ≤ 9.95  ا ى كال   ك

)ل( لنددل  ددر  ع ددو    ال  ددت )ث( وا   ددةاى ال ع ددلة   ال بددل  ط   وبدد( ال3 وصددا عددكول)
(ا وندد لك   ددلن  ات  ددلة ل ةدد ر )ى( لض عددل را وات  ددلة ) ( لك لدد  الةددةون  دد ر ال عة   دد   –الصددل ط  )

 ( لنلا ال  غ ة ر. sigب و  الك ل  )ر و ال ع و   

  نل ددددد اوبلبددددد    غ دددددةا  )ى( لض ل ةددددد ر ل عدددددل ر ال  دددددل ر ر ق  ددددد    (3)   صدددددا  دددددر عدددددكول
ان دة   دلوهلنل  ر البر والطدول  ضد  ال ة  دب ( sig( )9.24 :9.26)(   ب و  ك ل  2.95: 2.47)

 بلب  .  ا  فح ال  غ ةا  عل ر  ع و    ال  ت    ة أل  (   ل 9.95 ر )

عدل ر  دكث  ألد    د ة و ؤنك ال ةاع  ا   ا ا نل   ق  د  ات  دلة ل ةد ر لض عدل ر كالد  فدلر  لدك 
والتددلص  ددءعةاض ال عللعددل  الإ  ددلن   فددح  spssال ع ددو   را ن ددل   دد ة ال ةاعدد    صددل ار  ة ددل   

ف بد و  الك لد   ض  و   (sigالعضوث ا ع  ل     عط   ب و  الك ل  لق    ا ت  لة   ل ةة     ابث )
 (232ث  ة   : 2996)عول   ل   ا او غة   ب ب  ض  ال ب و  ا  ض . 

  (sig)(   بدددددد و  ك لدددددد  2.37: 9.62) نل دددددد ر ق  دددددد  ) (  لعددددددكول   صددددددل  ددددددر ا و  صددددددا
(   ددل   دد ة لعددكث وعددوك 9.95 ن ددة  ددر ) لنددل  ددر الطددول والددوزر  ضدد  ال ة  ددب وه ددل( 9.28: 9.54)

 فح الق لر الق ض  لض  غ ةا  اوبلب  . ال  ت     فةون   ر  ع و 
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 ث موعتى البح( تجانس مج4)ول جد
 ودلالة الفروق بينهما في القياس القبلى للقدرة العضلية    ( التجريبية  –) الضابطة 

 (11= 2=ن1)ن

ةءي   ابفتغ   م
 ابق يس

 يقبت ابع ةق ابتديثس ابتد  ة ت ابليةطت 
 sig ت sig ف ع م ع م

3 Keiser Chest press    9.29 2.32 9.98 3.22 258.66 584.47 242.63 683.97 ن.م/ث 
2 Keiser Lat pull down  9.79 9.27- 9.99 2.99 237.35 2962.53 379.95 2939.89 ن.م/ث 
1 Keiser squat  9.69 9.53 9.79 9.26 375.86 828.49 386.29 892.69 ن.م/ث 
4 Keiser Leg curl  9.44 9.78 9.43 9.64 252.24 627.89 222.37 672.49 ن.م/ث 

 sig ≤ 9.95  ا ى كال   ك

  لضقددددددددددددددكةة العصددددددددددددددض   قددددددددددددددك  ةاو دددددددددددددد   دددددددددددددد رر ق  دددددددددددددد  )ى(   (4) و  صددددددددددددددا  ددددددددددددددر عددددددددددددددكول
   ة أل  (   ل 9.95ن ة  ر ) ( وهو 9.79: 9.98(  ةاوح   ر )sig)(   ب و  ك ل  3.22: 9.26)

 .  القكةة العصض  فح ال  ت      عل ر  ع و 

 (sig)(   بد و  ك لد  2.32: 9.27) قك  ةاو    د رر ق    ) (  و  صا  ر العكول   صل 
(   دل   د ة لعدكث وعدوك فدةون  د ر  ع دو    ال  دت 9.95 ن دة  در ) وهدو( 9.79: 9.29) ةاوح  د ر 

 .العصض   قكةةلضفح الق لر الق ض  

 مع البيانات:وسائل ج
 الوزرالطول و لق لر ( IN. Body720)   ض ل  نو ل  العبث  لةن  ار  ك عدلز  ال ل تاب تكث  -

 .ة العصض  لق لر القو   عدزة نل زة

عل  ا  بلر كة اب تكث ال ل ت ال ةانط   لق  بة لر الكث الوة ك  ن ل اب تكث  -
 6-5ر  ل لث   ك  كة ب ال ةا  ر  كةعل  و نور كةع  ا  بلر  29الح  2 ل لث  ر 

 ق  الكث الوة ك  ول ر ال ة ل حكةعل  و  لك   ث أ ل 7ولضةعض ر  كةع  

 :لبرنامج المقترحا
 كة   د   بدة لر الدكث   دت ابد  ة لدكوةة  قض دلطة قد  ال دكة ب    أبر ال ة ل   ق ك الكةاب   ض  

  دددل ( كوةا   ددغة   ددكة نددل 6  وبددط  ر نددل   د ددل )(  بدد ول  قبدد   الدد  كوة دد ر 22ن ددة   ددك دل )
( 29)   ددل( كق قد  69( و دكة  دكة ندل   ددل )36) ( و دكا   كة   د   لع دلل 3 ب ول وا ك  قبث ال  )
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)ا  ددك ل ددكة  ل   لث( كقددلنن لضت ددلثا ونددلر ال ددكة ب   دد5( كق قدد  لضعددزض الةن بدد  و)45كقددلنن للا  ددلض و)
 و   بددددد تكث ف ددددد   ضمددددددة وال دددددكة:لبدددددة لر الدددددكثا البلابدددددلض   قض دددددلصدددددواغط لالددددد ةا  ر: و بددددد تكث ف ددددد  

بدددة لر الدددكث   قض دددل لل بددد   ل ة دددل   الصدددواغط   بددد تكث ف ددد  الصدددواغطا الت ددد ر لعصدددلا  الدددةعض ر: و 
%( لعصدددلا  المددددة 75 -%69%( لعصدددلا  الددد ةا  ر والدددةعض ر و دددر )35%: 29)فنل ددد  ال دددكة 

و دةاوح  والدةعض رصوغط  ضد  الد ةا  ر  ث ال  نث ف دل  وابط  وال ح   بة لر الكث  قض لوال كة وكةع  
،   زن ن( ض 369 -259 ضح زن ن(ا و ض  الةعض ر   ر ) 339 -229الصغط الواق   ض  ال ةا  ر )

(  نددةاةا لبلابدد   ع و ددل ا  ةا دد      دد   بدد    الدد  وقدد  الع ددل  ةاو دد  29: 25 ددكك ال نددةاةا   ددر )
 (.2: 2.5( ال  )2:2)

 :الأساسية الدراسة
ا  ث23:22/22/2928فددح الة ددةة  ددر  غ ددةا  ق ددك الكةابدد  لضع  دد   ددث أعددةاض الق لبددل  الق ض دد  لض 

 24/22/2928فح الة ةة  ر اوبلب    ض       ال  ت   رال ق ة   رال كة     رط ن ال ل ت ال ة ل ع
 ك ددد   لدددك  أ دددك اوو    رث وقدددك قدددلث ال ل دددت    ة ددد  ال ة دددل     ةبددد   ضددد  ال ع دددو 25/22/2928  ددد  

  د ةر ن ة د  اعدةاض (  بدل     در  دكض ال ة دل ع ر6ال      عدك )اعةاض الق لر   ثا ال        طق  الكق 
اعدددةاض الق دددلر ال عدددك   عدددك ا   ددددلض  دددر  دددث ا ث6/2/2928-5تدددلال الة دددةة  دددر و لدددك  االق دددلر الق ضدددح

  .ث27/2/2928-26الة ةة  ر  تلالو لك  االق لر الق ضح  ط  ن ال ة ل ع ر   ةر ن ة   اعةاض

 :الدراسةمة في المستخد حصائيةالإالمعالجات 
 لبد تكاث  الإ  دلنحال و  ى  ض  نل  ر فح الكةاب   ال ب تكثا   ل اوبضوب الإ  لنح 

وات  دلة لد ةر )ى( ا واقدل وان دة ق  د  وال دك  وا ل دواض والد ةضطا ال ع لة  وا   ةاى ال بل حال  وبط 
ات  ددلة اقددل ا و ق لبددل  ال  نددةةةض ددل ال  ددل ر لضات  ددلة   و ) ( لك لدد  الةددةونا ات  ددلة را ول عددل ر ال  ددل 

 SPSS ز دددد  ال ددددةا   الإ  ددددلن   لضعضددددوث ا ع  ل  دددد  و لددددك  لبدددد تكاث  (L.S.Dفددددةن  ع ددددو  كال )
  ث2929ا كاة  EXCELو ة ل    الإ كاة الع ةور
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 عرض النتائج
 بين القياساتيل التباين تحل( 1)جدول 

    القدرة العضليةفي  مجموعة الضابطةلل( البعدى – ىالبين – )القبلى 
 (11ن = )

فتةسط فدفةع  ي دت ابء  ت فدفةع ابف ةضيت فصي  ابتةي   اقةتةي ات  م
 ابيقبت ص فت ف ابف ةضيت

3 Keiser Chest 

press    

   2379.82 2.99 2759.64   ر ال ع و ل 
9.93 
  

  
9.97 
  

 42964.48 42.99 2762598.27 كاتل ال ع و ل 
   44.99 2765267.92 ال ع ول

2 Keiser Lat pull 

down 

   27522.89 2.99 35925.69   ر ال ع و ل 
9.22 
  

  
9.89 
  

 259898.46 42.99 6333955.29 كاتل ال ع و ل 
   44.99 6368989.89 ال ع ول

1 Keiser squat 
   265466.47 2.99 339932.93   ر ال ع و ل 

2.45 
  

  
9.25 
  

 224298.24 42.99 4792546.27 كاتل ال ع و ل 
   44.99 5223479.29 ال ع ول

4 Keiser Leg 

curl 

 36282.29 2.99 72564.49   ر ال ع و ل 
 33559.66 42.99 2499227.69 كاتل ال ع و ل  9.35 2.98

   44.99 2482692.99  ولال ع
 

 sig ≤ 9.95  ك  كال  

 
 ابق يسيتفتةسط ( 3)عكإ 

 ابقي   ابضلم تفي  ت ابليةطتبمفدفةع( ابةضيى – ابة ثى – )ابقةمى
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  بددد و  ( 2.45: 9.93(  ر ق  دد  )ى( قددك  ةاو دد   دد ر )2( و ددنل )5عددكول )  صددا  ددر و 
  .(9.97: 9.25) ر(  ةاوح   sig)ك ل  

 التباين بين القياسات  تحليل( 6)جدول 
    القدرة العضليةفي  ) التجريبية ( سريان الدم تقليللمجموعة ( البعدى – البينى – )القبلى

 (11ن = )

فتةسط فدفةع  ي دت ابء  ت فدفةع ابف ةضيت فصي  ابتةي   اقةتةي ات  م
 ابف ةضيت

 بيقبتا ص فت ف

3 Keiser Chest 

press    

   276282.96 2.99 352365.92  و ل   ر ال ع
9.92 
  

  
9.99 
  

 29569.57 42.99 822543.73 كاتل ال ع و ل 
   44.99 2273999.64 ال ع ول

2 Keiser Lat pull 

down 

   88797.22 2.99 277424.44   ر ال ع و ل 
2.69 
  

  
9.22 
  

 55443.98 42.99 2328699.29  ع و ل كاتل ال
   44.99 2596923.64 ل ع ولا

1 Keiser squat 
   774886.49 2.99 2549772.98   ر ال ع و ل 

22.58 
  

  
9.99 
  

 66926.93 42.99 2829939.93 كاتل ال ع و ل 
   44.99 4369793.92 ال ع ول

4 Keiser Leg 

curl 

 269769.49 2.99 339538.89   ر ال ع و ل 
 22569.76 42.99 485939.99 ل ال ع و ل كات 9.99 24.67

   44.99 825468.89 ال ع ول
 

 sig ≤ 9.95   كال   ك

 
 ابق يسيتفتةسط ( 2)عكإ 

 ابضلم ت ابقي  في  ) ابتد  ة ت ( س  ي  ابيم تقم إبفدفةعت  (ابةضيى – ابة ثى – )ابقةمى 
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: 2.69)  ةاو    دددد رالعصددددض    قددددكلضقددددكةة  دددد  )ى( (  ر ق 2ل )( و ددددن6  صددددا  ددددر عددددكول )
 (.9.22: 9.99) ؤول ال  ( sig(   ب و  ك ل  )24.67

 ( اتجاه الفروق بين القياسات7)جدول 
 ية سريان الدم في القدرة العضل تقليلالبعدى( لمجموعة  –البينى  -)القبلى

 (11ن = )
 ابق يس ابةضيى بة ثى يس اابق بقةمىابق يس ا سطابفتة  ابفتغ  ات 

 sig الةةن sig الةةن sig الةةن

3 
Keiser 

Chest press 
   

         584.47 ابق يس ابقةمى
       9.94 229.93 695.49 ابق يس ابة ثى
     9.94 295.89 9.99 226.73 892.29 ابق يس ابةضيى

2 Keiser 
squat 

           828.49 ابق يس ابقةمى
       9.92 273.47 2992.87 يس ابة ثىابق 

     9.97 277.73 9.99 452.29 2269.69 ابق يس ابةضيى

1 Keiser Leg 
curl 

           627.89 ابق يس ابقةمى
       9.99 229.69 737.49 ابق يس ابة ثى
     9.92 92.69 9.99 222.29 839.99 ابق يس ابةضيى

 sig ≤ 9.95 كال   ك
 (  ر الةددددددددددةون  دددددددددد ر ال  وبددددددددددطل  ال بددددددددددل    قددددددددددك  ددددددددددةاوح  دددددددددد ر7 ددددددددددر عددددددددددكول )   صددددددددددا

 (9.97: 9.99(   ب و  ك ل   ةاوح   ر )452.29: 92.69)
 دلالة الفروق بين مجموعتى البحث( 8)جدول 

     رة العضليةللقدقياس البعدى ( في الةالتجريبي – الضابطة) 
 (11= 2=ن1)ن

ةءي   ابفتغ    م
 ابق يس

 س  ي  ابيم إتقم   ابليةطت
 يقبت ابع ةق   )ابتد  ة ت (

 sig ت ع م ع م
3 Keiser Chest press    9.95 2.94- 236.76 892.29 232.27 799.89 ر.ث/ت 
2 Keiser Lat pull down  9.32 2.93- 223.79 2224.53 386.93 2995.29 ر.ث/ت 
1 Keiser squat  9.94 2.29- 228.49 2269.69 239.24 2985.87 ر.ث/ت 
4 Keiser Leg curl  9.93 2.28- 72.62 839.99 72.92 779.29 ر.ث/ت 

 sig ≤ 9.95 كال   ك  ا ى
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 ابق يس ابةضيى فتةسط ( 1)عكإ 

 بضلم ت  في ابقي   ا( بفدفةعتي ابةء 

( 2.28: 2.93)  ةاو     رلعصض   قك   ) ( لضقكةة ا ر ق  ( 3و نل )( 8عكول)  صا  ر 
 .(9.32: 9.93(  ةاوح   ر )sig)ك ل    ب و  

 مناقشة وتفسير النتائج
 نتائج الوتفسير  مناقشة

 –ال   د   –( وعوك فةون كال  ا  لن ل  د ر الق لبدل  )الق ضد  2( و نل )6  صا  ر عكول )
( Lat pull down)ال  دت بدو   ع و د   ق ك ل  العصض  ال عك ( فح القكةة العصض   لع    ال ع و 

( وهددو اقدددل  دددر 9.99) دددؤول الددد  ( sig(   بددد و  ك لدد  )24.67: 9.92) ةاو ددد  الةددةون  ددد ر   ددت 
 Chest(   د   لل بدد   ل ع دو    )7ول  دت ط  عد  وا عدل   ضددك الةدةون ف  صدا  ددر عدكول )( 9.95)

press( و )Leg curlق ددلر ال   دد   دد ر ال و  صددلل   دد  ق ددلر الق ضدد  وا( فد ددلك فددةون  دد ر   وبددط ال
و لل عددددك  و ط  عدددد  ال ددددلل  دددد ر الق ددددلر الق ضدددد  وال عددددك  ل عددددث ال ددددلض العبددددث   ددددت  ددددةاوح الةددددةن  دددد ر 

( ونل ددد   ضدددك 9.95( وهدددو اقدددل  دددر )9.94: 9.99(   بددد و  ك لددد   دددةاوح  ددد ر )226.73: 92.69)
الد  الق ضد  بدث  الق دلر ال   د   بد  العصدض   فدح  ةةالقدكل للا الق لر ال عك   طضقدل   دت زاك   الةةون

( ف  صددا  ددر squat دد   لل بدد   ل ع و دد  )   ددلك  الز ددلكة فددح الق ددلر ال عددك   بدد   الدد  ال   دد ا ن ددل 
 در عل دب   ةر العكول  ر ه لك فةون   ر   وبط الق لر الق ض   ر عل دب والق لبد ر ال   د  وال عدك 

لضق لبددددد ر ال   ددددد  ( 9.99: 9.92)  لددددد (   بددددد و  ك452.29: 273.47) آتدددددة   دددددت نل ددددد  الةدددددةون
( ونل دد   ضددك الةددةون ل ددللا ال  وبددط اوفصددل وهددو ه ددل 9.95وال عددك   ضدد  ال ة  ددب وه ددل اقددل  ددر )

ال   دد  العصددض     ددوةة كالدد  ا  ددلن ل فددح الق ددلر  القددكةة  وبددط الق لبدد ر ال   دد  وال عددك    ددت زاك  
ا  دلن ل  بد   الد  الق ضد      دل  الق دلر ال عدك  كالد ور الز لكة فح  ب   ال  الق ض  و ط  ع  ال لل ب ن

 .   وعك فةون   ر   وبط الق لب ر ال     وال عك 
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لق لبدل  (  كث وعوك فةون كال  ا  لن ل  د ر ا2( و نل )6)فح   ر   صا   صل  ر عكول 
  )ى(   دت نل د  ق  د( Lat pull down)القدكةة العصدض   ل ع و د  فدح ( ال عدك  – ال   د  – )الق ضد 
 .(9.95 ر )وهو  ن ة ( sig( )9.22ك ل  ) (   ب و 2.69

)  دددطة  كةابددد  و ( 6) ث (2927)تللدددك ا  دددك    دددك ا و  ةدددن هددد   ال  دددلن   ددد     عددد  كةابددد  
 العصض  . القكةةض  بة لر الكث    قض لفح ال أب ة ا  عل   ل كة ب  (22) ث(2925 بر    كا 

فح ال أب ة ا  عل   ( 2) ث(2922را   ك الة لح ا وآتةو )ا و العلا ب  ن ل   ةن       ع  كةا
 بة لر الكث  ض  ز لكة  عث العصلا .  قض لل كة ب 

فدح ال دأب ة ( 23)  (Gil, A. L, et al., 2017 ad)   دل ع دلن دل   ةدن  د     عد  كةابد  
 الق و نل  ر القكةة العصض   والقوة لر الكث  ض  بة   قض لا  عل   ل كة ب 

 –الصدل ط ال ع و   ر )( ف وعك فةون كال  ا  لن ل   ر 3( و نل )8عكول )   صا  ر -
( فددح الق ددلر ال عددك  لضقددكةة العصددض   لع  دد  ال ع و ددل  العصددض   بددو   ع و دد  ال عة   دد 

(Lat pull down )  ك لد  (   بد و  2.28: 2.94) د ر ) (  ق  د  ةاو د(sig دةاوح  )
ونل د   ضدك الةدةون ل دللا  ع و د   (9.95)قدل  در او  بدلو اوهو  (9.95: 9.93  ر )

القددكةة ون كالدد  ا  ددلن ل  دد ر ال ع ددو   ر بددللة   الدد نة فددح ا     ددل    وعددك فددة ال عة   دد 
(   بد و  ك لد  2.93) ( )   دت نل د  ق  د   (اLat pull downالعصدض   ل ع و د  )

(sig( ضغ  )9.32 ) (9.95 ر )وهو  ن ة. 

)  دددطة  كةابددد  ( و 6) ث (2927)تللدددك ا  دددك    دددك ا ابددد  ن   ددد     عددد  كة ن هددد   ال  دددلو  ةددد
  بددد ر  ضددد  ال دددأب ة ا  عدددل   لددد   بدددة لر الدددكث   قض دددلار  بدددضوب فدددح ( 22) ث(2925 بدددر    دددكا 

 العصض  . القكةةال  غ ةا  اللاهوان   و تل   

ار  بدضوب  فدح( 23) (Gil, A. L, et al., 2017 ad) لع د  دل ن دل   ةدن  د     عد  كةابد  
    دد  القددكةة العصددض    ضدد  افصددل  ددر  عدد  اوبددلل ب ا تددة  فددح ال ددأب ة ا  عددل   بددة لر الددكث  ل قض د

 والقوة الق و .

 الاستنتاجات
  ال لل  : ا ب  لعل ال  ال ل بور  و ل الكةاب  فح صوض   لن  

 ةةالقدك  د  و  بد ر بة لر الكث  و  أب ة أ عل ح ف      قض ل  ال ة ل   ال ق ةح وال ع  ك  ض -
 العصض   لع    ال ع و ل  العصض   ق ك ال  ت.
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 التوصيات  
 ال   ع و    ر ال و  ل  وه :ال ل بور قك  و ل الكةاب  واب   لعل   هكىفح صوض 

 بة لر الكث ل      القكةة العصض  .  قض ل ط  ن  كة ب -2

 ل ك    ال ت ضة .  ل ة الض لق  ابة لر الكث  ض    قض ل  لت ل عةف   أب ة اعةاض ال ز ك  ر او-2

 بة لر الكث  ض  القكةا  الدوان  .  قض ل عةف   أب ة  كة ب اعةاض ال ز ك  ر او  لت ل-3

 قدك العك ددك  در ال ددكوا  ووةل الع ددل والدكوةا  ال كة   دد   لقدلض ال ز ددك  ددر الصدوض  ضدد   ددكة ب -4
 بة لر الكث.  قض ل

 الكث فح الة لصل  ال ت ضة . بة لر  قض لة ب  تلط   ا   لكا  الة لص     أر  ط  ن  ك-5

 لمراجعا
 دأب ة  دكة ب اوونضدوعر فدح ة لصد  البد ل    م.2133ابضلا عةي ابعتيح ة ءيلم ءسأ   .  اةة -2

: ال عضددد  الكول ددد   ضدددح  عددد  ال  غ دددةا  الةبددد ولوع   و بةهدددل فدددح  كاض البددد لح
 .لعضوث الة لص  

اث  ددكة  ل  الد  ونبدد ك  دددل  ددكة  ح  لبددد تك "  ددأب ة  ة ددل   م.2132اءفأأي ءسأأ   فءفأأأي .  -2
ك  ددددد  وال دلة ددددد  والةبددددد ولوع   للا  دددددح ال دددددلاكا ةبدددددلل   عددددد  ال  غ دددددةا  ال 

 : نض   ال ة    الة لص  ا عل ع    دل. لعب  ة
و ل  ددد   ضددد  كةابددد    ض ض ددد    و  نل  ن ددد  ل ددددلةة ال دددقض   ا م.2132اءفأأأي فصأأأطعى صطأأأت .  -3

 ل  ددد   ضددد  عددددلز ا ةبدددلل  وان ددد    ندددوةة  ال دددك ر    و ددد   دددكوة  ر و  دددى ه
    الة لص   لض   را عل ع   ضوار.: نض   ال ة كن وةاة

ا  ةع د  فدلةون العدل ة . spssال  ض ل ا   لن   لب تكاث  ة ل    م .2112دةبى ةيقثت.  -4
 : كاة الةلةون لض وز   وال  ة. القلهةة 

 دةا  الةبد ولوع    ضح  ع  ال  غ  أب ة  كة  ل  الد  ونب ك م .2132ت ءس  . ءسثى عل  -5
: نض ددددد  ال ة  ددددد  ال  دددددلة  ا ةبدددددلل   لعبددددد  ة وال ك  ددددد  التل ددددد  لدددددك     دددددح

 الة لص  ا عل ع  البلكا .
 ددددأب ة  بددددلل ب  كة   دددد   ت ضةدددد   دددد   ق  ددددك  ددددكفن الددددكث  ضدددد   م .2132ةيبأأأأي اءفأأأأي فءفأأأأي .  -6

: نض دد  واق  ددلك ال عدددوك لضة لصدد  را ةبددلل  كن ددوةاةت ددلنص القددوة العصددض   
 الة لص   لض   را عل ع  الزقلز ن. ال ة   
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اوبر العل   لض    وال ة    ال    .  م.3992ءفي ءد  ة فءفي ابس ي اصف  . سم في  أ -7
 :  ةنز الن لب لض  ة. القلهةة 

: اوبددل  ة لضن ددلب  لقددلهةةاالقددوة العصددض  .  م.2112عةأأي ابضل أأل ابثفأأ  ة ثي  فأأي  ابةط أأت.  -8
 الة لصح.

: كاة الةنددة  لقددلهةة. ا5طال ددكة ب الة لصددح )ال مة دد  وال ط  ددن(.  م.2111بدةأأيبي. عأأة س ا -9
 العة ح.

 أب ة ال كة ب  ل بقلل  ءب تكاث طة ق  اوونضوعر  ضح  ع   م .2132فءفةي فءفي ف ج .  -29
: نض ددد   لعبددد  ة  ال  غ دددةا  ال  ون   لن ددد  لدددك  ال  لةبددد ر او ددد لضا ةبدددلل 

 عل ع   ضوار. ال ة    الة لص   لض   را
   ت ضةدد  فدد   طددو ة القددكةة  ضدد   نددةاة  ددلب ة ابددلل ب  كة   دد .ث2925فصأأطعى ءسأأ  فءفأأي.  -22

: البة   الق و  ونةدلضة الع دل الددوان  واللاهدوان  لضة لصد  را ةبدلل  كن دوةاة
 نض   ال ة    الة لص   لض   را عل ع  الزقلز ن.
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