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  طه حلويش

 ملخصال

 

برامج تدريبية باستخدام التمرينات المساعده والريفلكسـولوجى ومعرفـة فاعليتهـا فـي النشـاط بناء يهدف هذا البحث الي 

: وقـد أسـتخدم.الكهربي والكفائة الوظيفية للعضلات العامله علي مفصل الكتف لرفعتي الخطف والنطر لرباعات المنتخـب المصـري

قبلية والبعدية بإستخدام ثـلاث مجموعـات ،وتـم إختيـار العينـة المنهج التجريبي وذلك لمناسبته لطبيعة البحث بطريقة القياسات ال

مـن ربـاعي الدرجـة الاولـى ( سـنه 21 – 08)تسعة رباعـات تتـراوح اعمـارهم مـن ( 3)الأساسية بالطريقة العمدية وبلغت عددها 

ثلاثـة مـن ( 3)ي عـدد ثلاثة،كما تم إستخدام عينة التقنـين علـ( 3)وتم تقسيمهم الى ثلاث مجموعات تجريبية عدد كل مجموعه 

القياســـات )وســائل جمـــع البيانــات وتشــمل "المجتمــع الأصــلي ومــن خـــارج العينــة الأصلية،وتضــمنت مـــواد المعالجــة التجريبيــة 

البرنـامج الرياضـى المقتـرح  (تقيـيم مسـتوى الاداء المهـارى -قياسات القدرات البدنية   -القياسات الفسيولوجية  –الانثربومترية 

،وتــم تطبيــق البرنــامج المقتــرح فــي ثلاثــة " (الريفلكســولوجى"مرينــات المســاعدة وجلســات تــدليك النقــاط الانعكاســيه الت)باســتخدام 

التمرينــات المســاعدة وجلســات تــدليك النقـــاط )باســتخدام البرنـــامج المقتــرح تفــوق : أشــهر،وقد تمثلــت أهــم النتــائج فيمــا يلــي 

فــى تقليــل الًام مفصــل الكتــف وزيــادة الكفائــة الوظيفيــة للمفصــل  بيــة الأخــريالبــرامج التدريعلــي " (الريفلكســولوجى"الانعكاســيه 

وتحســين الاداء المهــاري والمســتوي الرقمــي لرباعــات المنتخــب المصــري وذلــك مــن خــلال التــاثير الايجــابى علــى متغيــرات البحــث 

الفسـيولوجية  –الانثرومتريـة  –البدنيـة )فـي المتغيـرات وجود فروق دالة احصائياً .والنشاط الكهربى للعضلات فى القياس البعدى

 .في القياس البعديقيد البحث بين المجموعات التجريبيه الثلاث لصالح المجموعة الثالثة ( الاداء المهاري –النشاط الكهربي  –

رفعتـي ، لعضـلات العاملـه لمفصـل الكتـفي ،االنشـاط الكهربـ،الريفلكسولوجى ،التمرينات المساعده : الكلمات المفتاحية 

 رباعات المنتخب المصري، الخطف والنطر
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Abstract 

 

The research aimed to: Build training programs using assistive exercises and 

reflexology, know their effectiveness in electrical activity and functional efficiency of 

the working muscles in the shoulder joint, for snatch & jerk of the Egyptian lifters 

team. The experimental approach was used for its suitability to the nature of the 

research by pre and post measurements using three groups. The primary sample was 

chosen in an intentional way and it reached nine lifters with age range from 18 to 20 

years from the first lifters then divided into three experimental groups .Each group 

includes three, and the rationing sample was used on a three from the original sample 

and out of the original one. The experimental materials included: "data collection 

methods, including (anthropometric measurements - physiological measurements - 

physical abilities measurements - skill level performance evaluation)" the proposed 

sports program using "assistive exercises and reflexology" massage sessions), and the 

proposed program was carried out in three months. The most important results were 

as follows: The proposed program using (assistive exercises and massage sessions of 

reflexology "reflexology") outperformed other training programs in reducing shoulder 

joint pain, increasing joint functional efficiency and improving skill performance and 

digital level of the Egyptian team's lifters, through a positive impact on research 

variables and electrical activity of the muscles in the dimensional measurement. The 

presence of statistically significant differences in the variables (physical - 

anthropological - physiological - electrical activity - skill performance) under 

investigation between the three experimental groups in favor of the third group in the 

dimensional measurement. 

Keywords: Auxiliary exercises, reflexology, electrical activity, muscles in the 

shoulder joint, snatch & jerk, the Egyptian national team 
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 : البحث مشكلة 

واتباع الاساليب الحديثة فـى التـدريب وعـلاج الاصـابات والتأهيـل،  يشهد المجال الرياضي الآن الكثير من التقدم العلمى
وبالرغم من وتوافر الاجهزه والمتخصصون فى المجالات العلاجية والوقائيـة والتـى تـتم بأحـدث الأسـاليب العلميـة، إلا أنهـا مازالـت 

الرياضـين بـل أحيانـاً تـؤدي الـي توجد بها بعـض القصور،بالاضـافة الـي انهـا سـوف تسـتمر ولـن تتوقـف وتشـكل عقبـة فـي تقـدم 
إقصائهم عن اللعب،ومع التقدم الهائل فى علوم الطب الرياضى وتطور انظمة وقـوانين اللعـب بمـا يحمـى الرياضـين،وكذا التطـور 

حسـنين ، الصناعى الهائل فى صناعه الاجهزة الرياضية الا انه لا يزال عدد الاصـابات فـى تزايـد مسـتمر وفـي هـذا الصـدد يشـير 
الي أن الاصابات ترتبط دائما مع اداء النشاط البدنى والرياضى،وقد يعـزي السـبب فـي ذلـك الـي زيـادة شـدة ( 2111)الفتاح  عبد

( 2112)الـدرينى  ؛( 2115)عبد الفتـاح حسنين ،  كما يذكر كل من.الحمل فى التدريب الرياضى وتاثير بعض العوامل النفسية
مـــن احتمـــال حـــدوث  العلميـــة فـــى التـــدريب وعـــلاج الاصـــابات والتأهيـــل الرياضـــي يقـــيأن اتبـــاع الاســـاليب ( 2102")القطـــانى؛ 

ـــى  ـــد الأعل ـــن عب ـــل م ـــائج دراســـة ك ـــدت نت ـــى  ؛( 2118)الإصـــابة،وقد أك ـــع  ؛( 2102)فرغل ـــاب ؛(2101)ربي  ؛(  2101")دي
يــة بنــاء علــي أهم( 2100)معــروف،  شــامة ؛( 2105")عبدالحميــد ؛ (2105)صــفوت  ؛( 2105)محســن  ؛( 2105")ريحــان

برامج تدريبية بأسس علمية صـحيحة،تهتم فـي المقـام الأول بحمايـة اللاعـب بـدنياً وفسـيولوجياً ونفسـياً حيـث تمثـل كخـط الـدفاع 
 .الأول الذي يقية من التأثيرات السلبية للبرامج المختلفة الأمر الذي ينعكس ايجابياً علي مستوي انجازة

بشـكل ( الكلـين والنطـر -الخطـف)التى يقوم فيها الرباع بعمل رفعتين  وليمبيةالا  من الرياضات وتعد رياضة رفع الأثقال
سريع مـع الـتحكم فـى الـوزن نظـرا  للمسـار المحـدد الـذي سـوف يقطعـه للوصـول إلـي أقصـي امتـداد للـذراعين فـوق الـرأس طبقـاً 

كمـا يظهـر الاداء . ون الدولي دون توقف،ويحتاج ذلك إلي توافق ومهارة حركية ومرونة في مفصل الفخذين والكتفـينلأحكام القان
الغير سليم بشكل يفتقد للتناسق والتوافق كونها تحتوي علي حركات مركبة، بالإضافة إلى أن الرباع يشرك عـدد مـن المجموعـات 

ــة ممــا يع ــة بالحرك ــيس لهــا علاق ــي ل ــل العضــلية الت ــق المســار الحركــي الصــحيح ويســبب الاصــابة، وفــي هــذا الصــدد يشــير ك ي
الــي أن  (2105)الجروانــي، معــروف  ؛( 2102")عبــادة ؛(2118" )حنــا ؛Ahmed,Shirani&Yazdanifard(7337)مــن

الصحيح عنـد  احد التاثيرات السلبية لممارسة رياضة رفع الاثقال ترجع الي حدوث الاصابات نتيجة عدم تطبيق الاسلوب  العلمى
 .استخدام الاحمال التدريبية او اداء الرفعات بطريقة خاطئة فى احد المراحل الخاصة بكل رفعة

الــي أن Ydryfuss .Kaplan .Dreyer (5105 ) ؛( 2112)جــلال الــدين  ؛( 2115")ويشــير كــل مــن عــدنان
العضلات العامله على مفصل الكتف تمثل نقطة ضعف ومشكلة حركية لدى الرياضين وغير الرياضين نظرا لأهمية هـذة المنطقـة 
وضعف العضلات العامله عليها وعدم توازن القوى بينى الجانبين، حيث يمتلك مجال حركة أكبر عن أي مفصل آخر فـي الجسـم 

ث معظم الإصابات بسبب الزيادة المفرطة في انقباض العضلات، مما ينتج عنه التـواء المفصـل مما يجعله معرّضًا للإصابة،وتحد
عبــــادة ؛(20()2112)الــــدرينى ؛(2118)حنــــا  ؛(5112) تامــــاسوفــــي هــــذا الصــــدد يتفــــق كــــل مــــن .وخلعــــه بشــــكل متكــــرّر

ي أن أكثـــــر علـــــ( 2100) معروف،شــــامة ؛(2105")الجروانــــي، معـــــروف ؛(2101)قرنـــــي ؛(2103)عيســــي ؛(01()2102)
 (. الكاحل -المرفق –الركبه  –الكتفين  –الظهر)الاصابات تكراراً في رياضة رفع الاثقال تمثلت في المناطق التالية 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D8%B7%D9%81_(%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86)
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ويشهد عالم الطب الرياضي الآن تقدم علمى هائل وفي الآونة الاخيرة تم التعرف على مايعرف بعلم التـدليك الانعكاسـى 
وهو موجات كهرومغناطيسية تتمركز عليها بعـض النقـاط المسـئولة عـن شـحن الجسـم بالطاقـة ( Reflexologyالريفلكسولوجى)

وينتج عنها تصحيح القصور الموجود بالعضو، وتنتشر بجميـع اجـزاء الجسـم وتعطـى اشـارات يمكـن رصـدها وهنـاك اربـع منـاطق 
قبال الاشـارات مـن نقـاط المجـال المغناطيسـى، بالمخ تعمل كمراكز لها وتتحكم فيهـا وبـذلك يمكـن تحديـدها حيـث لهـا خاصـيه اسـت

ــد كــل مــن  ـــى وفــي هــذا الصــدد يؤك ــدرى ؛(5112)لامبولـــــــ  Keating ؛(2102) القطــانى ؛Todd (2101)؛( 2118)  ق

علي أن لكل عضو من أعضاء جسم الانسان ابتداء من الرأس وانتهاء بأسفل الجسم نقطة في القـدمين والكفّـين يـتم  ،(2115)
وذلـك بالضـغط المتقطـع علـى . من خلالها إرسال شـحنات مـن الطاقـة الشـفائيّة المنعشـة تسـبح فـي مسـالك ومـدارات غيـر مرئيـة

للقدم، لتنبيه النقاط الانعكاسية في القدمين، وفتح انسدادات قنوات الطاقة النقاط الصحيحة التي تظهرها خريطة علم المنعكسات 
عبــد الفتــاح ، حســنينوهنــاك العديــد مــن الأبحــاث التــي تناولتــة فــي المجــال الرياضــي ومنهــا دراســة كــلًا مــن .حتــى يــزول الألــم 

حمزة، كزار  ؛(2105)عزام  ؛ (2102)جابر ؛  (2102)القطانى  ،( 2100)عبد المجيد ؛  Keating (2115)؛    (2111)
والتي أكـدت نتائجهـا علـي   (2103)طه  ؛ (2103)اسعد  ؛ (2103)سلامه  ؛(2103)طلال  ؛ (2108)خطاف  ؛ (2100)

أهميه استخدامه في المجال الرياضي نظراً لسهولة تطبيقة وسرعة تـأثيره علـي الجوانـب الفسـيولوجية والبدنيـة ويظهـر ذلـك جليـاً 
لاحساس بالتعب وسـرعة الاستشـفاء وزيـادة الكفائـة الوظيفيـة للاعضـاء الداخليـة للجسـم ممـا يـنعكس بايجابيـة من خلال تأخير ا

ــة  ــرامج التدريبي ــين الب ــة وب ــدمج بين ــد أصــبحت الحاجــة ملحــة الــي ال علــي المســتوي المهــاري ومســتوي انجــاز الرياضــيين،لذا فق
( 2103)احثين لم تتناولة أي دراسة نحو استخدامة إلا دراسة البدري المتبعة،اما فى مجال رياضة رفع الأثقال وعلي حد علم الب

التــي أشــارت الــي تفوقــة فــي التــأثير علــي المتغيــرات الفســيولوجية والمورفولوجيــة لعضــلة القلــب لــرواد رفــع الاثقــال عــن البــرامج 
  .التدريبية الاخري 

رفة الكفائة الكهربية للعضلات وذلـك عـن طريـق تسـجيل يعتبر تحليل النشاط الكهربائي أحد الاختبارات التي يتم فيها مع
ودراسة النشاط الكهربي الداخلي والارادي للعضلة،ويعتمد علي معرفة نوع الانقبـاض العضـلي وطريقـة أدائـه،من أجـل الـتحكم فـي 

لال فـي التـوازن انقباض وانبساط العضلات،مما يساعد المدربين علـي الاسـتخدام الأمثـل لهـا حتـى لا يـؤدي ذلـك إلـي حـدوث اخـت
علــي إن تحفيــز العضــلات  Jackso (2110)العضــلي وبالتــالي يزيــد مــن احتمــال حــدوث الإصــابة،، وفــي هــذا الصــدد يؤكــد 

لـذا يجـب تطبيقهـا كجـزء مـن . كهربائياً  أثناء التـدريب الرياضـي يسـاعد فـي تعزيـز الأنشـطة الرياضـية والنتـائج التـي تنـتج عنهـا
 وقـد أكـدت نتـائج دراسـة كـل مـن.الخطط والبرامج الرياضية وذلك لرفع مستوى اللياقة البدنية، وزيادة قـدرة اللاعـب علـى التحمـل

Brian , Shark (7337) ؛American college of sports Medicine Position Stand (2118)شــامة ؛          
، شـــامة ؛( 2105")صـــفوت ؛(2105)محســـن  ؛ (2105)عبدالحميـــد  ؛( 2105" )ابـــو المجـــد ؛(2101)قرنـــي ؛( 2101) 

 .علي أهمية استخدام النشاط الكهربائي في بناء البرامج التدريبية،(2100)معروف

وتعد بناء البرامج التدريبية فـي ضـوء الأسـس البيوميكانيكيـة عـاملًا أساسـياً فـي تطـوير مسـتوى الأداء الرقمـي لربـاعي 
فـي أدائهمـا علـي القـبض والبسـط فـي الـذراعين ، وهـى بـذلك تـدخل ( الكلـين والنطـر -الخطـف )حيـث تعتمـد رفعتـي ، رفع الأثقال

ة والسـرعة والانسـيابية والتوافـق أثنـاء عمليـة أداء الرفعـة حتـى يـتمكن الربـاع مـن ضمن الحركـات المركبـة التـي تعتمـد علـي القـو 
وهنــاك دراســات أكــدت نتائجهــا علــي أهميــة اســتخدام البــرامج التدريبيــة التــي تعتمــد علــي . الإتقــان الكامــل للرفعــة بشــكل صــحيح



218 
 

 ؛(2118)ي ومنها دراسة كل من نصر الـدين تحسين التوازن العضلي بين مجموعة عضلات الذراعين للارتقاء  بالمستوي الرقم
 ( .2100) ؛معروف ، شامة( 2101)دياب  ؛(2102)عبادة 

وتكمن اهميه البحث فى ان رباعي رفع الاثقال يتميزون بقوه عضلات مفصل الكتف حيث يقع عليه النسبه الاكبر مـن 
 ؛(2115)ه،وفي هـذا الصـدد يؤكـد كـل مـن عـدنان الثقل المرفوع ،مما يترتب عليـه أداء المحاولـه بشـكل صـحيح ويجنبـة الاصـاب

الى انة لتجنب الاعراض الناجمة عن حـدوث اصـابات مفصـل الكتـف وضـمان عـدم تكرارهـا لابـد مـن وضـع ( 2112)جلال الدين 
ان نتيجـه لضـعف Ydryfuss.Kaplan&Dreyer (2105 ) برامج تأهيلية خاصة لتقوية العضلات العاملـة عليها،كمـا يؤكـد 

سـنه حيـث يكـون  08/20واربطه مفصل الكتف تظهر بعـض الاخطـاء فـى الاداء المهـارى للربـاعين خصوصـا مـن سـن عضلات 
الضعف نتيجه الحمل التـدريبى او عـدم الاهتمـام بتقويـه عضـلات الكتـف بشـكل خـاص واهمـال عنصـر المرونـه والاعتمـاد بشـكل 

لضرر الحادث نتيجه اهمال عنصر المرونه لمفصل الكتف قد يؤدي وان ا. اكثر على القوه طبقا للنظريه القديمه فى علم التدريب
. الي خلع المفصل وتمزق العضلات العاملة علية مما يؤثر على الناحيه التدريبيه والمستوى الرقمي وخصوصا للمستويات العليـا

ويتهـا ومنهـا دراسـة كـل وقد اجريت العديد من الدراسات والابحاث للوقوف علـى اسـباب ضـعف عضـلات مفصـل الكتـف وكيفيـه تق
وعدم توافر  -الاحماء الغير جيد "وقد أكدت نتائجها علي انه قد يرجع  ذلك الى (.2100) شامة ، معروف،( 2101)من دياب 

نقـص عناصـر  –خلـل فـي  البرنـامج التـدريبى  –ضـعف المـدربين  -التوقيـت الجزئـى الخـاطئ للمهـارة  –عوامل الامن والسلامة 
 . افتقاد اداء المــهارة بالشــكل  والاسلـوب النموذجي –اللياقة البدنية 

ـــــم  وبنـــــاء علـــــي مـــــا ســـــبق فـــــإن مفصـــــل الكتـــــف يحتـــــاج الـــــى تمرينـــــات وبـــــرامج تقويـــــات خاصـــــه مســـــتخدما عل
لزيــاده القــوه والنشــاط الكهربــى للعضــلات العاملــه علــى المفصــل وحــدوث التــوازن بــين الكتفيــين ( Reflexologyالرفلكســولوجى)

لمجال الطبيعى والتدريبى، وهو العلاج من خلال الضغط والتدليك لنقاط تمثل مناطق الطاقـة فـى الطـب الصـينى علـى والربط بين ا
الكفين أو باطن القدمين حيث أنهم يعكسون كل أجزاء الجسم وهى طريقـة سـريعة وآمنـة وغيـر مكلفـة تسـاعد فـى تخفيفـي الألام 

 (. المنشطات التي نجم عنها تجميد نشاط الاتحاد المصري لرياضة رفع الاثقالخاصة بعد ظاهرة انتشار )بدون عقاقير أو أدوية 

ومن واقع عمل الباحثين في مجال تدريب وتأهيل الرياضات الفرديـة ورياضـة رفـع الاثقال،فقـد تـم ملاحظـه زيـادة نسـبة 
فــي رفعــة الخطــف ( الغطــس) اصــابات مفصــل الكتــف لــدى الرباعــات وان اكثــر الاصــابات تحــدث عنــد مرحلــة النــزول اســفل الثقــل

،ومرحلة النطر،وان البرامج التدريبية المخصصة لهذة المنطقـه تقليديـه ولا تسـتطرق الـى العلـوم الحديثـه الأمـر الـذي يـؤثر سـلباً 
كما أنها تشكل عائقـا كبيـرا ومؤشـر قلـق امـامهن وقـد تفقـدها الثقـه فـى نفسـها وفـى قـدرتها علـى ممارسـة .علي المستوي الرقمي

الرياضى مرة اخـرى ممـا دفعهـم لاجـراء هـذة الدراسـة  ولاسـيما ان معظـم الدرسـات فـى هـذا المجـال  كانـت  بـرامج تـدريب  النشاط
علـى  ( الريفلكسـولوجى)طويلة المدى وعلى حد علمهم لم  يتعـرض احـد لدراسـه فعاليـه التمرينـات المسـاعده والتـدليك الانعكاسـى 

 . النشاط الكهربى لرباعات رفع الاثقال بالمنتخب المصرىتقويه العضلات العامله على مفصل الكتف و 

 :ومن هنا تتلخص مشكلة البحث في الإجابة عن التساؤل التالي

 فـي" الريفلكسـولوجى"وجلسـات تـدليك النقـاط الانعكاسـيه  مسـاعدةتمرينـات الال ما مـدي فاعليـة بـرامج تدريبيـة باسـتخدام -
 الكتف فى حركتى الخطف والنطر لرباعات رفع الاثقال بالمنتخب المصرى؟النشاط الكهربى للعضلات العامله لمفصل 
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 : ف البحثاهدا

ــة باســتخدام ــرامج تدريبي ــاء ب ــة فاعليتهــا الريفلكســولوجىالمســاعده و التمرينــات  بن ــى للعضــلات  فــي ومعرف النشــاط الكهرب
 :ل لحركتى الخطف والنطر لرباعات المنتخب المصري،وذلك من خلا مفصل الكتف لالعامله 

لحركتـى الخطـف والنطـر مفصـل الكتـف لالنشاط الكهربـى للعضـلات العاملـه المساعده ومعرفة تأثيرها في التمرينات  استخدام -
 .لرباعات المنتخب المصري

ــي  الريفلكســولوجى اســتخدام - ــأثيرة ف ــى للعضــلات العاملــه ومعرفــة ت ــف لالنشــاط الكهرب لحركتــى الخطــف والنطــر مفصــل الكت
 .المصريلرباعات المنتخب 

لحركتـى الخطـف والنطـر مفصـل الكتـف لالنشـاط الكهربـى للعضـلات العاملـه التعرف على فاعلية كلا من البرنامجين معـا فـي  -
 .لرباعات المنتخب المصري

 

 : ض البحثو فر 

التجريبيـة الاولـى التـى   المجموعـةالبعـدى لـدى كـلا مـن و القبلـى  ينالقياسـمتوسـطي داله احصائيا بين ذات فروق توجد  -
الثالثـــه التـــى  والمجموعـــة التجريبيـــه الثانيـــه التـــى خضـــعت الريفلكســـولوجى والمجموعـــة للتمرينـــات المســـاعدةخضـــعت 

 فى المتغيرات قيد البحث  لصالح القياس البعدى استخدمدت كلا من البرنامجين 
 المجموعـةفـى متغيـرات قيـد البحـث  لصـالح  لاثـةالث المجموعـاتداله احصائيا فى القياس البعدى بـين ذات فروق  توجد -

 الثالثه  التجريبيه

 . لثهالتجريبية  الثا المجموعةلصالح المجموعات الثلاثة قيد البحث  فروق داله احصائيا فى معدل التغير بين توجد  -

 :المصطلحات 

 النشاط الكهربي 

يكـون متصـلاً  بجسـم الربـاع عنـد  EMGجهـاز هو إرسال النبضات الكهربائية بشكل متوازن، تصدر هذه النبضات عن

تستهدف هذه النبضات المجموعات العضـلية الموجـودة فـي الجسـم، لتحفيـز انقبـاض العضـلات، ومـن الممكـن توجيهـا . ممارسته

 (تعريف إجرائي )    . يتم تثبيت الجهاز على الجذع، إضافة إلى الأطراف العلوية والسفلية. نحو مناطق معينة من الجسم

 فلكسولوجى يالر 

هوعلم يهتم بدراسة وممارسة الضغط على نقاط معينة في القدمين واليدين ،ويعتقد ان هناك صورة معكوسة للجسم في 

 ويُصنف هذا العلم من الطب التكميلي                 . مناطق معينة فيهما مع افتراض أن هناك تأثير مادي على بقية أعضاء الجسم

 (تعريف إجرائي )                                                                                              
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  :إجراءات البحث 

  :منهج البحث 

تم استخدم المنهج التجريبي وذلك لمناسبته لطبيعـة البحـث وقـد تـم الاسـتعانة بالتصـميم التجريبـي ذو ثـلاث مجموعـات 

 تجريبية 

 : مجتمع وعينة البحث 

، البـال  (2121 -2103)للعـام التـدريبي " ناشـئات"يمثل مجتمـع هـذا البحـث رباعـات المنتخـب المصـري لرفـع الأثقـال 

وتــم تقســيمهم الــى ثــلاث مجموعــات %  52025تسعة،بنســبة مئويــة  ( 3)ســته عشــر رباعــة،وبل  حجــم العينــه ( 02)عــددهن 

ثلاثــة مــن ( 3)ت العلميــة علــي البرنــامج قيــد البحــث علــي عــدد ثلاثــة ،كمــا تــم إجــراء المعــاملا(  3)تجريبيــة عــدد كــل مجموعــه 

 .يوضح ذلك( 0)وجدول رقم % . 08005مجتمع البحث ومن خارج العينة الأصلية بنسبة مئوية بلغت 

 

 (0)جدول
 توصيف عينة البحث

 عينة المعاملات العلمية مجتمع البحث

 عينة البحث الأساسية          

 مجموعات البحث      

  الاستطلاعية الثالثة الثانية الأولي

 % العدد العدد العدد العدد % العدد % العدد

02 011 02 05 3 3 3 3  

 

 :إعتدالية البيانات

ووضـح جـدول    (z)سـميرنوف  للعينـه الواحـده قيمـه  –للتاكد من تجانس عينه البحث تم استخدام اختبار كلومجروف 

التجانس بين افراد العينه فـى المتغيـرات الانثروبومتريـه والفسـيولوجيه والبدنيـه عـن طريـق المتوسـط الحسـابى والوسـيط ( 2)رقم 

 .، 3= والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء والتفلطح لعينه البحث ن 
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 (2)جدول 

 لبيان اعتدالية البيانات  الاساسيةالمتغيرات فى الدلالات الإحصائية لافراد عينة البحث 

 (3=3ن=  2ن=1ن)

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس
المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

       :معدلات دلالات النمو  0

شهر/سنة السن -    16.90 16.80 31. 385. 00215 

- .003- .220 1.20 177.80 177.53 سم الطول-  

- .213 0.29 2.47 71.00 71.11 كجم الوزن-  

 .512 .220 1.16 9.00 8.88 شهر/سنة عدد سنوات الممارسة 2

       القدرات البدنية 3

 1.256 10020 1.537 52.00 51.889 كجم قوة القبضة اليمين -  

 10131- 10212 1.900 46.00 45.88 كجم قوة القبضة اليسري-  

 00020 10382 3.27 80.00 81.33 كجم القوه القصوى للظهر-  

 00313 10101 2.286 82.00 82.78 كجم القوه القصوى للرجلين-  

 Kg 68.111 68.000 68.111 0.038 0.969 (الذراعين والكتفين: )القدره العضليه-  

 Kg 75.556 75.000 1.501 -1.046 0.161 "قبض"المرونه الحركيه -  
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 (2)جدول تابع 

 Kg 63.889 60.000 1.407 0.188 1.670 "بسط"المرونه الحركيه -  

       الأداء المهاري 1

 Kg 66.778 65.000 1.138 0.880 0.256 الخطف-  

 Kg 83.667 81.000 1.928 1.011 0.009 النطر - 

       النشاط الكهربى للعضلات 5

       متوسط النشاط الكهربى للعضلات 

 Right_Triceps brachii  -Volts 0.553 0.560 0.017 -0.470 -1.525 

 Right_Deltoideus p. 

clavicularis - 

Volts 
0.712 0.710 0.014 -0.146 -1.060 

 Right_Deltoideus p. 

acromialis  -

Volts 
0.774 0.780 0.013 -0.661 -0.153 

 Right_Deltoideus p. 

scapularis  -

Volts 
0.589 0.590 0.008 0.216 -1.041 

 Right_Latissimus dorsi - Volts 0.307 0.310 0.010 -0.107 -0.643 

 Right_Erector spinae 

(lumbar region) - 

Volts 
0.362 0.360 0.007 -0.254 -0.040 

 Right_Multifiduus lumbar 

region  -

Volts 
0.420 0.420 0.010 -0.964 0.786 

 Left_Triceps brachii - Volts 0.673 0.670 0.015 -0.159 -1.432 

 Left _Deltoideus p. 

clavicularis  -

Volts 
0.632 0.630 0.010 -1.600 1.194 

 Left _Deltoideus p. 

acromialis - 

Volts 
0.509 0.510 0.013 0.260 -0.700 
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 (2)جدول تابع 

 Left _Deltoideus p. 

scapularis - 

Volts 
0.483 0.480 0.007 -0.606 -0.286 

 Left _Latissimus dorsi - Volts 0.280 0.280 0.010 -0.964 0.786 

 Left _Erector spinae (lumbar 

region) - 

Volts 
0.317 0.320 0.011 -0.537 -0.800 

 Left _Multifiduus lumbar 

region - 

Volts 
0.462 0.460 0.007 -0.254 -0.040 

 (عدد قمم النشاط)النشاط الكهربي للعضلات  - 

 Right_Triceps brachii  -Volts 927.222 927.000 1.922 -0.131 -0.757 

 Right_Deltoideus p. 

clavicularis - 

Volts 876.444 876.000 2.068 -0.335 -0.651 

 Right_Deltoideus p. 

acromialis  -

Volts 1066.444 1066.00 1.944 0.108 -1.435 

 Right_Deltoideus p. 

scapularis  -

Volts 928.222 928.000 3.153 1.122 2.173 

 Right_Latissimus dorsi - Volts 978.333 978.000 1.871 -0.327 -0.286 

 Right_Erector spinae 

(lumbar region) - 

Volts 804.222 804.000 1.922 -0.131 -0.757 

 Right_Multifiduus lumbar 

region  -

Volts 992.000 992.000 1.658 -0.423 -0.392 

 Left_Triceps brachii - Volts 1126.778 1127.00 1.922 -0.412 -1.175 

 Left _Deltoideus p. 

clavicularis  -

Volts 
785.333 785.000 2.121 0.247 -0.215 

 Left _Deltoideus p. 

acromialis - 

Volts 
991.667 992.000 2.291 0.365 0.825 
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 (2)جدول تابع 

 Left _Deltoideus p. 

scapularis - 

Volts 
963.222 963.000 2.224 0.256 -0.620 

 Left _Latissimus dorsi - Volts 1022.444 1022.00 2.351 0.646 0.656 

 Left _Erector spinae (lumbar 

region) - 

Volts 
891.556 891.000 2.297 0.545 0.916 

 Left _Multifiduus lumbar 

region - 

Volts 
996.111 996.000 2.147 -0.378 -0.986 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

 مساهمة النشاط الكهربى  للعضلات-  

 Right_Triceps brachii  -Volts 2.168 2.170 0.016 -0.036 -1.818 

 
Right_Deltoideus p. 

clavicularis - 

Volts 
2.819 2.820 0.021 -0.130 -0.950 

 
Right_Deltoideus p. 

acromialis  -

Volts 
3.087 3.090 0.022 -1.221 1.895 

 
Right_Deltoideus p. 

scapularis  -

Volts 
2.349 2.350 0.028 -0.733 -0.462 

 Right_Latissimus dorsi - Volts 1.196 1.200 0.017 -0.124 -1.137 

 
Right_Erector spinae 

(lumbar region) - 

Volts 
1.431 1.430 0.018 0.418 -1.302 

 
Right_Multifiduus lumbar 

region  -

Volts 
1.649 1.650 0.020 0.077 -1.206 

 Left_Triceps brachii - Volts 2.661 2.660 0.019 -0.202 -0.490 

 
Left _Deltoideus p. 

clavicularis  -

Volts 
2.446 2.440 0.024 -0.053 -1.120 

 
Left _Deltoideus p. 

acromialis - 

Volts 
1.980 1.980 0.021 -0.880 0.204 
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 (2)جدول تابع 

 
Left _Deltoideus p. 

scapularis - 

Volts 
1.917 1.920 0.015 -0.698 -0.797 

 Left _Latissimus dorsi - Volts 1.128 1.130 0.013 -0.354 -1.806 

 
Left _Erector spinae (lumbar 

region) - 

Volts 
1.270 1.270 0.017 -0.557 -0.643 

 
Left _Multifiduus lumbar 

region - 

Volts 
1.811 1.810 0.016 -0.685 0.278 

 
 ليدلاا ن      ن  ط   كدضين -

  أ   ض تدل 
      

 Right_Triceps brachii  -Volts 1.468 1.470 0.016 -0.036 -1.818 

 
Right_Deltoideus p. 

clavicularis - 

Volts 
1.812 1.810 0.023 0.138 -0.793 

 
Right_Deltoideus p. 

acromialis  -

Volts 
1.887 1.890 0.022 -1.221 1.895 

 
Right_Deltoideus p. 

scapularis  -

Volts 
1.853 1.850 0.022 -0.623 0.443 

 Right_Latissimus dorsi - Volts 0.789 0.790 0.015 0.235 -1.306 

 
Right_Erector spinae 

(lumbar region) - 

Volts 
1.231 1.230 0.018 0.418 -1.302 

 
Right_Multifiduus lumbar 

region  -

Volts 
1.342 1.340 0.022 0.256 -0.620 

 Left_Triceps brachii - Volts 1.372 1.370 0.020 -0.046 -0.701 

 
Left _Deltoideus p. 

clavicularis  -

Volts 
2.042 2.040 0.022 0.298 -0.219 

 
Left _Deltoideus p. 

acromialis - 

Volts 
1.524 1.520 0.015 0.136 0.017 

 
Left _Deltoideus p. 

scapularis - 

Volts 
1.503 1.510 0.020 -0.469 -0.844 

 Left _Latissimus dorsi - Volts 1.139 1.140 0.012 -0.340 -1.579 
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 (2)جدول تابع 

 
Left _Erector spinae (lumbar 

region) - 

Volts 
0.929 0.930 0.015 0.235 -1.306 

 
Left _Multifiduus lumbar 

region - 

Volts 
1.273 1.270 0.010 0.107 -0.643 

 %(أس    س هل    ن  ط   كدضي    ليدلاا - 

 Right_Triceps brachii  -Volts 7.796 7.810 0.029 -0.828 -0.679 

 
Right_Deltoideus p. 

clavicularis - 

Volts 
10.121 10.120 0.057 0.418 -1.385 

 
Right_Deltoideus p. 

acromialis  -

Volts 
10.982 11.000 0.038 -0.961 -0.146 

 
Right_Deltoideus p. 

scapularis  -

Volts 
8.223 8.220 0.071 -1.698 3.315 

 Right_Latissimus dorsi - Volts 4.242 4.250 0.021 -0.786 -1.071 

 
Right_Erector spinae 

(lumbar region) - 

Volts 
5.024 5.050 0.042 -0.611 -1.090 

 
Right_Multifiduus lumbar 

region  -

Volts 
5.976 5.990 0.039 -1.008 -0.034 

 Left_Triceps brachii - Volts 9.552 9.560 0.047 0.392 -1.007 

 
Left _Deltoideus p. 

clavicularis  -

Volts 
8.813 8.810 0.042 0.208 -1.465 

 
Left _Deltoideus p. 

acromialis - 

Volts 
7.109 7.120 0.035 -1.013 0.151 

 
Left _Deltoideus p. 

scapularis - 

Volts 
6.788 6.800 0.041 -1.096 0.496 

 Left _Latissimus dorsi - Volts 3.916 3.910 0.056 -0.515 -1.136 

 
Left _Erector spinae (lumbar 

region) - 

Volts 
4.552 4.550 0.022 -0.621 0.491 

 
Left _Multifiduus lumbar 

region - 

Volts 
6.432 6.430 0.052 -0.944 0.294 
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ان معامل الالتواء لمتغيرات البحث الاساسيه والبدنيه والمهاريه والنشاط الكهربي لعضـلات ( 0،2) يتضح من الجداول 
توزيع البيانات وتجـانس افـراد العينـه قيـد  مما يدل على اعتداليه(  3-،  3)+الكتف للعينه ان جميع القيم السابقه تنحصر بين 

 .البحث فى تلك المتغيرات 

 :تكافؤ عينة البحث 

قبـل تطبيـق البرنـامج فـي المتغيـرات التـي قـد ( مجتمـع البحـث)قام الباحثين بإجراء التكافؤ بين أفراد عينة البحث الكلية 
 :يوضح ذلك( 3)وجدول رقم  The Kruskal Wallis testوالاس  –تؤثر على نتائج البحث باستخدام اختبار كروسكال 

 (3)جدول 

 تكافؤ مجموعتي البحث في المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث

 (3=3ن=  2ن=1ن)

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 متوسط الرتب للمجموعات

قيمة 

 "ي"

مستوي 

 الدلالة
المجموعة 

التجريبية 

 الاولى 

المجموعة 

التجريبية 

 الثانية 

المجموعة 

التجريبية 

 الثالثة 

       القدرات البدنية 0

 Kg 5.00 6.67 3.33 2.446 .294 قوة القبضة اليمين -  

 Kg 5.67 3.67 5.67 1.085 .581 قوة القبضة اليسري-  

 Kg 6.00 2.83 6.17 2.971 .226 القوه القصوى للظهر-  

 Kg 7.17 5.17 2.67 4.243 .120 القوه القصوى للرجلين-  

 Kg 7.00 3.50 4.50 2.667 .264 (الذراعين والكتفين :  )القدره العضليه -  
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 (3)جدول تابع 

 Kg 7.67 3.67 3.67 4.531 .104 "قبض"المرونه الحركيه -  

 Kg 3.17 7.67 4.17 4.829 .089 "بسط"المرونه الحركيه -  

       الأداء المهاري 2

 Kg 5.33 4.67 5.00 .095 .953 الخطف-  

 Kg 5.83 5.50 3.67 1.136 .567 النطر -  

       النشاط الكهربى للعضلات 3

       متوسط النشاط الكهربى للعضلات 

 Right_Triceps brachii  -Volts 3.67 4.17 7.17 3.018 .221 

 Right_Deltoideus p. clavicularis 

- 

Volts 5.83 5.17 4.00 .713 .700 

 Right_Deltoideus p. acromialis  -Volts 5.50 3.50 6.00 1.474 .479 

 Right_Deltoideus p. scapularis  -Volts 5.33 4.33 5.33 .305 .859 

 Right_Latissimus dorsi - Volts 3.33 5.83 5.83 1.802 .406 

 Right_Erector spinae (lumbar 

region) - 

Volts 5.33 5.33 4.33 .333 .846 

 Right_Multifiduus lumbar 

region  -

Volts 5.67 4.50 4.83 .327 .849 

 Left_Triceps brachii - Volts 6.17 5.00 3.83 1.146 .564 

 Left _Deltoideus p. clavicularis  -Volts 4.00 4.83 6.17 1.147 .564 

 Left _Deltoideus p. acromialis - Volts 4.67 5.33 5.00 .094 .954 

 Left _Deltoideus p. scapularis - Volts 4.83 4.00 6.17 1.147 .564 

 Left _Latissimus dorsi - Volts 5.67 4.83 4.50 .327 .849 
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 (3)جدول تابع 

 Left _Erector spinae (lumbar 

region) - 

Volts 5.17 4.67 5.17 .074 .964 

 (قمم النشاطعدد )النشاط الكهربي للعضلات  - 

 Right_Triceps brachii  -Volts 5.17 3.33 6.50 2.110 .348 

 Right_Deltoideus p. clavicularis 

- 

Volts 6.17 2.33 6.50 4.475 .107 

 Right_Deltoideus p. acromialis  -Volts 5.83 2.50 6.67 3.989 .136 

 Right_Deltoideus p. scapularis  -Volts 6.17 4.17 4.67 .881 .644 

 Right_Latissimus dorsi - Volts 5.50 4.17 5.33 .433 .805 

 Right_Erector spinae (lumbar 

region) - 

Volts 5.17 4.33 5.50 .301 .860 

 Right_Multifiduus lumbar 

region  -

Volts 5.50 3.50 6.00 1.474 .479 

 Left_Triceps brachii - Volts 5.00 3.83 6.17 1.126 .569 

 Left _Deltoideus p. clavicularis  -Volts 5.17 4.33 5.50 .301 .860 

 Left _Deltoideus p. acromialis - Volts 5.67 4.17 5.17 .479 .787 

 Left _Deltoideus p. scapularis - Volts 4.83 4.50 5.67 .294 .863 

 Left _Latissimus dorsi - Volts 5.17 4.33 5.50 .301 .860 

 Left _Erector spinae (lumbar 

region) - 

Volts 4.83 4.17 6.00 .707 .702 
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 (3)جدول تابع 

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 متوسط الرتب للمجموعات

قيمة 

 "ي"

مستوي 

 الدلالة
المجموعة 

التجريبية 

 الاولى 

المجموعة 

التجريبية 

 الثانية 

المجموعة 

التجريبية 

 الثالثة 

 مساهمة النشاط الكهربى  للعضلات- 

 Right_Triceps brachii  -Volts 4.67 6.00 4.33 .667 .717 

 Right_Deltoideus p. 

clavicularis - 

Volts 4.83 6.33 3.83 1.299 .522 

 Right_Deltoideus p. 

acromialis  -

Volts 4.67 4.17 6.17 .904 .636 

 Right_Deltoideus p. 

scapularis  -

Volts 4.17 4.50 6.33 1.107 .575 

 Right_Latissimus dorsi - Volts 4.67 5.17 5.17 .068 .966 

 Right_Erector spinae 

(lumbar region) - 

Volts 4.17 6.00 4.83 .713 .700 

 Right_Multifiduus lumbar 

region  -

Volts 5.17 5.50 4.33 .294 .863 

 Left_Triceps brachii - Volts 5.83 4.83 4.33 .475 .789 

 Left _Deltoideus p. 

clavicularis  -

Volts 5.83 4.83 4.33 .475 .789 

 Left _Deltoideus p. acromialis 

- 

Volts 5.67 4.50 4.83 .301 .860 

 Left _Deltoideus p. scapularis 

- 

Volts 4.83 4.00 6.17 1.052 .591 

 Left _Latissimus dorsi - Volts 4.67 4.17 6.17 .963 .618 
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 (3)جدول تابع 

 Left _Erector spinae (lumbar 

region) - 

Volts 4.67 3.83 6.50 1.527 .466 

 أقصى انقباض عضلىالنشاط الكهربي للعضلات - 

 Right_Triceps brachii  -Volts 4.67 6.00 4.33 .667 .717 

 Right_Deltoideus p. 

clavicularis - 

Volts 3.17 7.00 4.83 3.031 .220 

 Right_Deltoideus p. 

acromialis  -

Volts 4.67 4.17 6.17 .904 .636 

 Right_Deltoideus p. 

scapularis  -

Volts 4.67 4.00 6.33 1.185 .553 

 Right_Latissimus dorsi - Volts 5.17 4.67 5.17 .069 .966 

 Right_Erector spinae 

(lumbar region) - 

Volts 4.17 6.00 4.83 .713 .700 

 Right_Multifiduus lumbar 

region  -

Volts 3.50 6.17 5.33 1.514 .469 

 Left_Triceps brachii - Volts 6.00 4.67 4.33 .638 .727 

 Left _Deltoideus p. 

clavicularis  -

Volts 5.17 5.00 4.83 .023 .988 

 Left _Deltoideus p. acromialis 

- 

Volts 6.17 4.67 4.17 .904 .636 

 Left _Deltoideus p. scapularis 

- 

Volts 4.83 5.00 5.17 .023 .989 

 Left _Latissimus dorsi - Volts 5.17 3.83 6.00 1.082 .582 

 Left _Erector spinae (lumbar 

region) - 

Volts 5.17 4.67 5.17 .069 .966 

 (%نسبة مساهمة النشاط الكهربى  للعضلات - 

 Right_Triceps brachii - Volts 5.67 4.83 4.50 .301 .860 
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 (3)جدول تابع 

 Right_Deltoideus p. 

clavicularis - 

Volts 6.67 2.83 5.50 3.168 .205 

 Right_Deltoideus p. 

acromialis  -

Volts 4.00 5.50 5.50 .626 .731 

 Right_Deltoideus p. 

scapularis  -

Volts 4.67 3.67 6.67 2.000 .368 

 Right_Latissimus dorsi - Volts 6.33 3.17 5.50 2.373 .305 

 Right_Erector spinae 

(lumbar region) - 

Volts 4.67 4.67 5.67 .274 .872 

 Right_Multifiduus lumbar 

region  -

Volts 4.17 5.33 5.50 .444 .801 

 Left_Triceps brachii - Volts 6.33 2.83 5.83 2.940 .230 

 Left _Deltoideus p. 

clavicularis  -

Volts 5.33 4.33 5.33 .281 .869 

 Left _Deltoideus p. acromialis 

- 

Volts 4.67 4.17 6.17 .904 .636 

 Left _Deltoideus p. scapularis 

- 

Volts 5.67 3.50 5.83 1.414 .493 

 Left _Latissimus dorsi - Volts 4.00 4.17 6.83 2.110 .348 

 Left _Erector spinae (lumbar 

region) - 

Volts 5.33 5.50 4.17 .444 .801 

لدلالــة الفــروق بــين  The Kruskal Wallis testوالاس  –،وباســتخدام اختبــار كروســكال (3)يتضــح مــن جــدول 
المجموعات التجريبية الثلاثة انه لا توجد فروق دالة إحصائياً بين مجموعتي البحث في المتغيـرات البدنيـة والمهاريـة قيـد البحـث 

، ممـا يــدل علـي تكــافؤ مجموعـات البحــث فـي هــذه (1015) المحسـوبة أكبــر مسـتوى معنويــة ( مسـتوي الدلالــة)، حيـث أن قيمــة
 .الاختبارات

 :المعالجة التجريبية وتشتمل علي  مواد -

 وسائل جمع البيانات  . أ

 ( ح)البرنامج الرياضى ملحق  . ب



233 
 

 (و)ملحق  (الريفلكسولوجى)جلسات تدليك النقاط الانعكاسيه على القدمين . ت

 وتشمل ما يلي  : وسائل جمع البيانات  -

 : المقابلات : اولا 

اكثـر أجـزاء الجسـم عرضـة  بعض الانديـه وذلـك لتحديـد مقابلة مع اخصائى العلاج الطبيعي والاصابات المسئولين عن . أ
 (أ)ملحق  .للاصابة برياضه رفع الاثقال اثناء عمليه التدريب والمنافسة

اكثـر الرياضـات الفرديـة  تـأثيراً  مقابلة مـع اخصـائى العـلاج الطبيعـي والاصـابات المسـئولين عـن الانديـة وذلـك لتحديـد . ب
 (أ)ملحق  ء عمليه التدريب والمنافسةعلي العضلات العامله لمفصل الكتف اثنا

اكثـر أجـزاء الجسـم عرضـة للاصـابة برياضـه  مقابلة مع مدربي رفع الأثقال المسئولين عن بعض الانديه وذلك لتحديـد . ت
 (ب)ملحق  .وعدد تكرار مرات الاصابة وفترة الانقطاع عن التدريب أثناء حدوثها

 :القياسات الانثربومترية : ثانياً 

 1( نصف كيلو جرام )قياس الوزن لاقرب  -(  سم  0لاقرب )الطول الكلى للجسم  قياس -السن   -

 : القياسات الفسيولوجية : ثالثا 

 (ه)ملحق  1(الفولت) النشاط الكهربى للعضلات العامله على مفصل الكتف -

 : قياسات القدرات البدنية  : رابعاً 

 (د)ملحق ( كجم ( . )قوه القبضه  –الرجلين  –الظهر )قياس القوه القصوى لعضلات   -
 (د)ملحق ( سم( .) الكتفين  –الذراعين )قياس القدرة العضلية لعضلات  -

 :الاجهزة والادوات المستخدمة 

 (. بالسنتيمتر ) جهاز الرستاميتر لقياس  الطول -

 (.بالكيلوجرام) ميزان طبى معايير لقياس الوزن -

 .جهاز الدينامو ميتر لقياس القوه العضلية  -

 .جهاز الفلكسوميتر لقياس مرونة العمود الفقرى  -

 .EMG (electromyography)جهاز التخطيط الكهربى لعضلات الكتفين  -

 .اختبارت القدرات البدنية قيد البحث  -

 .المقترح   ( الريفلكسولوجى –الرياضى )البرنامج  -

 استمارة تسجيل بيانات الرباعات -
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 (ى ) ملحق : ويتم ذلك من خلال : تقييم مستوى الاداء الرقمي  : خامساً 

ويـتم تقيـيم ( سـنوات 01)لجنه  تحكيم مكونـه مـن ثـلاث محكمـين دوليـين فـى رياضـة رفـع الاثقـال لا تقـل خبـرتهم عـن 
 .ويتم رفع الثقل المناسب لسن ووزن وحاله الرباعة( النطر -الخطف )مستوى الاداء للرباعات فى رفعتي 

 :المقابلات 

 (  3/2103/ 31:  25) الفترة من  الاولى فى المقابلة

طبيبــا وذلــك ( 00)اجــراء مقــابللات مــع اخصــائى الاصــابات والتأهيــل الرياضــي المســئولين عــن بعــض الانديــه وعــددهم 
بهدف معرفه اكثر أجزاء الجسم عرضة للاصابة برياضه رفع الاثقال واجتمعت الآراء ان الانزلاق الغضـروفى والكتـف همـا اكثـرهم 

 . يوضح ذلك( 1)إصابة،وجدول رقم 

 

 (1)جدول 

 النسب المئوية لاراء الاطباء حول اكثر الاعضاء تأثراً برياضه رفع الاثقال 

الــــــــــــــــــــــــدلالات                             م
 الاحصائية

 الاعضاء

 العدد الكلي العدد
النسبة المئوية 

% 

 15 22 01 الانزلاق الغضروفى 0

 11 22 0 الكتف 2

  01 22 3 الركبه         3

 5 22 2 المرفق                     1

 1 22 . الكاحل 5

 011  المجموع 

 

الانـزلاق الغضـروفى كـان اكثــر الاصـابات حـدوثاً يليـه مفصـل الكتف،وقـد اجريـت دراســة يتضـح مـن الجـدول السـابق ان 
التـي أوصـت بضـرورة إسـتخدام الأسـاليب ( 2100)على الانزلاق الغضـروفى فـى مجـال رياضـه رفـع الاثقـال وهـي دراسـة البـدرى 
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لكتف فعلى حد علم الباحثين لم يتناولـه احـد المختلفة للطب البديل في تأهيل الإصابات الرياضية أو تجنب حدوثها   اما مفصل ا
 . مما دفعهم لاجراء الدراسة عليه

 (  01/2103/ 5:  0)المقابلة الثانية فى الفترة من 

اكثــر اً وذلــك بهــدف معرفــه طبيبــ( 00) عــددهماجــراء مقــابللات مــع اخصــائى العــلاج الطبيعــي المســئولين عــن الانديــة و 
علـي العضـلات العاملـه  تـأثيراً ( التايكونـدو   -راتيـة االك –الجودو  –الملاكمه  –رفع الاثقال  –كمال اجسام ) الفردية الرياضات 

 ( %. 31)مئوية قدرهابنسبه أكثرهم تأثيراً وذلك ان رياضة رفع الاثقال تعد من لمفصل الكتف وقد اسفرت المقابلة علي 

 البرامج المقترحة . أ

 (ح ) ملحق :  التمرينات المساعدةاعداد برنامج : أولًا  -
  :هدف البرنامج  .0

 .زياده القوه العضليه والنشاط الكهربائى للعضلات العامله على مفصل الكتف  -

 :  اسس بناء البرنامج  .2
 .تحديد زمن البرنامج المقترح  ككل وتحديد عدد الوحدات التدريبية   -

 . تحديد زمن والوحدات التدريبيه وتكرار الاداء اسبوعيا -

 .لكل وحدة تدريبية تحديد عدد التمرينات -

 .ان يتماشى البرنامج مع خصائص عينه البحث  -

 -:تصميم البرنامج الرياضى المقترح  .3

، ( 2103)،البـدري ( 2100)ومنهـا دراسـة كـل مـن العشـري سات العلميه السابقه ابناء على المراجع والدر  ةتم تصميم
علـى مجموعـه مـن الخبـراء  ينالتاهيليه المختـاره مـن قبـل البـاحثوقد تم عرض التمارين ،واراء الخبراء فى مجال التدريب والتاهيل

خــذ ارائهــم فــى محتــوى لأ،(ل) ومــدربي رفــع الاثقــال واخصــائي التأهيــل الطبيعــي ملحــقالمتخصصــين فــى مجــال التربيــه الرياضــيه 
تـم تحديـد و .حـده التدريبيـهمن حيث تحديد مده تطبيقه وعدد الوحدات التدريبيه الاسـبوعيه وزمـن الو ( ج)محلق البرنامج المقترح 

وتــم تطبيــق ( ح)ووضــع البرنــامج فــى صــورته النهائيــه القابلــه للتطبيــق ملحــق ، % ( 01) التمرينــات الحاصــله علــى اكثــر مــن
التوزيـع الزمنـى للبرنـامج  ( 5)رقـم  جـدولويوضـح  (0/2/2121) الى (2/00/2103)فى الفتره من ثلاثة أشهر لمده البرنامج 
 :المقترح

 :برنامج المقترح ال محتوى .1

 :تمرين متدرج فى الصعوبه وقد تم تقسيمهم الى الاتى( 21)اشتمل البرنامج على 

 تمرين (  21)تمرينات قوه عضليه لعضلات الظهر والرجلين وعددهم  -

 تمرين ( 20)تمرينات القدره العضليه لعضلات الزراعين والكتفين وعددهم  -

 .النطر  -تدريبات الاداء المهارى لرفعتي الخطف  -



236 
 

 (5)جدول 

 جدول التوزيع الزمنى للبرنامج المقترح

 التوزيع الزمنى البيان م

  شهرثلاثة ا المده الكليه 1

 أسبوع 12 عدد اسابيع التطبيق 2

 وحدات 6 عدد الوحدات التدريبيه فى الاسبوع 3

 دقيقة 54 – 54  - 64 – 44 زمن الوحدات 4

 (26×54(+)24×64(+)22×44) الزمن الكلى بالدقيقه 4

 دقيقة 0142(= 13×54)

 115 = 62÷  0142 الزمن الكلى بالساعه 6

 

- :تقنين حمل البرنامج المقترح  .5
، عـن تكـرار مجموعـات مـن التمرينـات تتخللهـا فتـرات راحـه  ةوهـو عبـار ، تم التـدريب باسـتخدام طريقـه التـدريب الفتـرى 

 .وتعتمد فتره الراحه على شده الحمل المستخدمه 

 (و ) ملحق : (الريفلكسولوجى)جلسات تدليك النقاط الانعكاسيه على القدمين: ثانياً  -
 :هدف الجلسات  .0

 زياده النشاط الكهربى والكفاءه العضليه للعضلات العامله على مفصل الكتف تهدف الجلسات المقترحه الى 

  للقدم المستخدمه خريطه الانعكاسيهتمت طبقاً لل: اسس بناء الجلسات المقترحه  .2

 .تحديد مكان وعدد النقاط المراد الضغط عيها -

 .عينه البحث  رادفمراعاه ان  تتناسب شده الضغط مع سن وحاله  وقدرات ا -

 تحديد زمن الضغطه والتدرج فى قوه الضغط على النقاط من الاقل للاعلى وتحديد اتجاه الضغطه -
 :عند تطبيق الجلسات مايلى   ينالباحث يوقد راع

 .عينه البحث ملابس تسمح بحريه الحركه  رباعاتالارتداء  -

 .ان تطبق الجلسات فى مكان جيد التهويه  -
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 .ان يكون هناك جو يسوده الهدوء مما يساعد على التركيز والاسترخاء  -

 الماء الدافئ أوالمسح بالكحول  .تنظف القدمين بالصابون قبل القيام بتدليك القدم -

 الدورة الدموية لتحفيز لأنه مركز القلب .يبدأ بتدليك القدم اليسرى أولاً  -

- :محتوى الجلسات المقترحه  .3

بعد الاطلاع على المراجع العلميه وشبكه المعلومـات التـى تناولـت تكنيكـات  الرفلكسـولوجى المختصـه وهـى علـى سـبيل 
بالاضـــافه الـــى الدراســـه ، (2111)رشـــدى  ؛(2111) ؛ حســـنين ، عبـــد الفتـــاح (2105) عـــزام ســـامية"المثـــال ولـــيس الحصـــر

: 31)تم تحديد النقـاط وعـددها واسـس وضـع الجلسـات المقترحـه والفتـره الكليـه للجلسـه مـن  ينالاستطلاعيه التى قام بها الباحث
 الـــى (2/00/2103)الفتـــره مـــن فـــى ثلاثـــة أشـــهر وتم تطبيـــق جلســـات الرفلكســـولوجى لمـــده ،دقيقـــه وعـــدد مـــرات التكـــرار( 01
 التوزيع الزمنى للجلسات المقترحه( 5)رقم  ويوضح جدول (0/2/2121)

 (5)جدول 

 المقترحه( الرفلكسولوجى) التوزيع الزمنى لجلسات التدليك الانعكاسى 

 التوزيع الزمنى البيان م

 ثلاثة اشهر  المده الكليه 0

 أسبوع 02 عدد اسابيع التطبيق 2

 جلسات 2 الجلسات فى الاسبوععدد  3

 دقيقة 01 -21 -15- 31 زمن الجلسة 1

 (21×21(+)21×15(+)11×31) الزمن الكلى بالدقيقه 5

 دقيقة 1381(= 21×01)

 83=  21÷  1381 الزمن الكلى بالساعه 2

 

 (و ) ملحق  (الريفلكسولوجى)جلسه التدليك الانعكاسى  .1
 

http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%84%d9%8a%d9%88%d8%a8%d9%89%2c+%d8%ad%d9%85%d8%af%d9%89+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%ac%d9%88%d8%af%d8%a9.
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 (ح ،و )ملحق : "الريفلكسولوجى"وجلسات تدليك النقاط الانعكاسيه  مساعدةتمرينات الال برنامج: ثالثاً  -

صـباحاً،والوحدات التدريبيـة  الريفلكسـولوجىتم الدمج بين كلا البرنامجين السـابقين وتطبيقهمـا معاً،حيـث كانـت جلسـات 
 .(0/2/2121) الى (2/00/2103)فى الفتره من مساءاً،بواقع ساعتين لكل منهما،وست مرات في الاسبوع لمدة ثلاثة أشهر، 

- :الدراسات الاستطلاعيه 

 (01/2103/ 3:  5)الدراسه الاستطلاعيه الأولي فى الفتره من 

يوليو بمحافظة الغربية،والمؤسسة العسكرية بالاسماعيلية نظرا لان بهما اكبر تجمع من رباعى رفع الاثقال  23وتمت بنادى 
 .على مستوى الجمهورية من مختلف الاماكن

 :الدراسةهدف 

 .تحديد مدى امكانية اختيار عينه الدراسة -
 تأثير البرامج التاهيليه العادية المتبعه مع الرباعين على مستوى لياقتهم وادائهم المهارى -
  تحديد اكتر منطقة معرضة للاصابة ، ونسبة حدوثها لدى الرباعين  -

 :عينه الدراسة

( دوليـا و محليـا)تم اختيار عينه الدراسة عمـديا مـن ربـاعي ومـدربى رفـع الاثقـال الـذين مثلـوا جمهوريـة مصـر العربيـة 

( ســنه 21 – 08) خمســون ربــاع  ومــدرب تتــراوح اعمــارهم مــن ( 51)ومــازالو يمارســون اللعبــة والتــدريب ويبلــ  حجــم العينــه 

 (سنوات 01) عشرة مدربين من ذوى  خبرة تدريبه لاتقل عن( 01)و

 :الخطوات التنفيذية للدراسة

 تم اخذ الموافقة من الجهات الادارية بالاندية التى يمثلها الرباعات المشتركات  -
 1شرح اهداف الدراسه الاستطلاعيه للعينه والتاكد من رغبتهم فى الاشتراك  -
 ( من اعداد الباحثين)نهم تم توزيع الاستمارات للتعرف على مدى انتشار ظاهره الاصابه بالام الكتفين بي -
تم جمع الاستمارات ومعالجتها احصائيا للوصول الى نتائج الدارسة ويوضح الجـدول التـالى نسـب الاصـابة الالـم مفصـل  -

 الكتف  لدى رباعي رفع الاثقال
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  01/2103/ 02:  0فى الفترة من  الثانية  الدراسة الاستطلاعيه

يوليـو بمدينـة المحلـة الكبري،والمؤسسـه العسـكريه،وتم  23لاعبات مـن نـادى ثلاث ( 3)تم تجميع عينه عمديه وعددها
تقسيمهن الى ثلاثه مجموعات عدد كل مجموعة رباعة واحده ويمثلن الثلاث برامج قيد البحث ، وتم تطبيق خمـس وحـدات علـي 

 -:كل مجموعه علي حدي، لمده اسبوع بواقع وحدة واحده يوميا،وذلك بهدف 

 .ه التمرينات لعينه البحث الاساسيه ومدى تقبلهن لهذه النوعيه من التدريبات التاكد من مناسب -
 .تحديد زمن الوحدات والجلسات والحد الاقصى والادنى لعدد التكررات وفترات الراحه للبرامج المقترحه قيد البحث  -
 .تحديد درجه الصعوبه للبرامج المقترحه قيد البحث  -

 

 خطوات إجراء الدراسة الأساسية 

 :الجلسة الإرشادية

إلتقي الباحثين بالعينة في جلسة ارشادية وأوضحوا لكلًا منهم نمط التـدريب المسـتخدم،وكيفية التعامـل مـع مـع جلسـات 

التــدليك الانعكاســي،وقد تــم التأكيــد علــي ضــرورة الالتــزام بالتعليمات،والاجابــة عــن أي إستفســار،وتوجية الرباعــات الــي كيفيــة 

م التأكــد مــن تفهــم الرباعــات للــدور المســند الــيهم طــوال فتــرة تطبيــق التجربــة،وفي اســتخدام البرنــامج،ومن خــلال هــذه الجلســة تــ

 . النهاية تم شكرهم

 -:القياسات القبليه 

يوليــو، كليــة التربيــة الرياضــية جامعـــه  23بنــادى ( 01/2103/ 25:  21)تــم اجــراء القياســات القبليــه فــى الفتــره 
 .حثتسعة رباعات عينه الب( 3)الاسكندريه وذلك لعدد 

 تنفيذ البرنامج 

قيــد البحــث علــي المجموعــات التجريبيــة الثلاث،عقــب الإنتهــاء مــن المقتــرح قــام البــاحثين بتطبيــق البرنــامج التــدريبي 
 (2121/  2/  0:  2103/  00/  2)القياس القبلي، فى الفتره من 

 -:القياسات البعديه 

وبــنفس خطــوات ( 2/2121/  8:  3)ث فــى الفتــره مــن تــم اجــراء القياســات البعديــه علــي المجموعــات التجريبيــة الــثلا
 .تطبيق القياسات القبليه،مع مراعاة نفس الظروف
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 :جمع البيانات وجدولتها

 قام الباحثين بتجميع النتائج بدقة بعد الإنتهاء من تطبيق التجربة وتنظيمها وجدولتها ومعالجتها إحصائياً 

 :المعالجـات الإحصائية المستخدمة قيد البحث 

معامل -( ع±)الانحراف المعياري  -( -س)المتوسط الحسابي  -0

درجات  -الوسيط  -(ر)معامل الارتباط  -لدلالة الفروق ( ت)اختبار  -( ل)الالتواء 

 zقيمه  -( معدل التغير ) نسبة التحسن  -الحرية  

 ˣ 011     القياس البعدى -القياس القبلى  

 القياس القبلى                   

 

 وتفسيرها النتائج ومناقشة عرض
ان عــرض الباحثــ تنــاولســوف ي البيانــات جمـــع وأدوات العينـــة حـــدود وفــى البحــث وفــروض هــدافأ ضــوء فــي

 :التالى علي النحو إليها تم التوصل التي النتائج
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 : عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول 
 (  0) جدول 

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي فى المتغيرات البدنية والمهارية للمجموعة التجريبية الأولي 

 التي استخدمت التمرينات المساعده

 (3=ن)

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
فرق 

 المتوسطين
متوسط   "z"قيمة 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابي

متوسط  

 الرتب

مجموع 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابي

 لقدرات البدنيةا 1

 
قوة القبضة  - 

 اليمين

Kg 
0.00 0.00 51.67 3.00 15.00 54.00 -2.33 *2.121 

 
قوة القبضة - 

 اليسري

Kg 
0.00 0.00 46.33 3.00 15.00 48.00 -1.67 *2.121 

 
القوه القصوى - 

 للظهر

Kg 
0.00 0.00 79.33 3.00 15.00 85.00 -5.67 *2.070 

 
القوه القصوى - 

 للرجلين

Kg 
0.00 0.00 82.67 3.00 15.00 87.33 -4.67 *2.041 

 

القدره - 

الذراعين :)العضليه

 (والكتفين 

Kg 

0.00 0.00 70.00 3.00 15.00 85.67 -15.67 *2.070 
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 (0)جدول تابع 

 
المرونه - 

 "قبض"الحركيه 

Kg 
0.00 0.00 67.67 3.00 15.00 78.33 -10.67 *2.041 

 
المرونه - 

 "بسط"الحركيه 

Kg 
0.00 0.00 58.33 3.00 15.00 80.33 -22.00 *2.070 

 الأداء المهاري 2

 Kg 0.00 0.00 68.33 3.00 15.00 79.67 -11.33 *2.041 الخطف-  

 Kg 0.00 0.00 85.67 3.00 15.00 91.33 -5.67 *2.04 الكلين والنطر-  

 00322= 1015الجدولية عند مستوي معنوية " z"قيمة 

الأولـي انه توجد فروق دالة احصائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبيـة (  0) يتضح من جدول 
المحسـوبة " z"ان قيمـة و والتي استخدمت التمرينات المساعدة في المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث لصالح القيـاس البعـدي 

 (  1015) الجدولية عند مستوي معنوية " z"اكبر من قيمة 
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 ( 8) جدول 

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي فى المتغيرات البدنية والمهارية للمجموعة التجريبية الثانية 

 (الريفلكسولوجى)التي استخدمت التدليك الانعكاسى 

 (3=ن) 

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القبليالقياس 
فرق 

 المتوسطين
متوسط   "z"قيمة 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابي

متوسط  

 الرتب

مجموع 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابي

 لقدرات البدنيةا 1

 
قوة القبضة  - 

 اليمين

Kg 
0.00 0.00 53.00 3.00 15.00 57.33 -4.33 *2.070 

 
قوة القبضة - 

 اليسري

Kg 
0.00 0.00 45.00 3.00 15.00 48.67 -3.67 *2.121 

 
القوه القصوى - 

 للظهر

Kg 
0.00 0.00 78.67 3.00 15.00 89.00 -10.33 *2.041 

 
القوه القصوى - 

 للرجلين

Kg 
0.00 0.00 83.00 3.00 15.00 89.33 -6.33 *2.070 

 

القدره - 

الذراعين :)العضليه

 (والكتفين 

Kg 

0.00 0.00 66.67 3.00 15.00 87.67 -21.00 *2.121 
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 (8)جدول تابع 

 
المرونه - 

 "قبض"الحركيه 

Kg 
0.00 0.00 66.67 3.00 15.00 82.33 -15.67 *2.070 

 
المرونه - 

 "بسط"الحركيه 

Kg 
0.00 0.00 59.67 3.00 15.00 85.67 -26.00 *2.121 

 الأداء المهاري 2

 Kg 0.00 0.00 65.33 3.00 15.00 77.33 -12.00 *2.070 الخطف-  

 Kg 0.00 0.00 85.33 3.00 15.00 97.33 -12.00 *2.041 الكلين والنطر-  

 00322= 1015الجدولية عند مستوي معنوية " z"قيمة 

انه توجد فروق دالة احصائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبيـة الثانيـة (  8) يتضح من جدول 
فــي المتغيــرات البدنيــة والمهاريــة قيــد البحــث لصــالح القيــاس البعــدي وان ( الريفلكســولوجى)والتــي اســتخدمت التــدليك الانعكاســى 

 (.  1015) الجدولية عند مستوي معنوية " z"من قيمة المحسوبة اكبر " z" قيمة 
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 ( 3) جدول 

ت دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي فى المتغيرات البدنية والمهارية للمجموعة التجريبية الثالثة التي استخدمت التمرينا
 (الريفلكسولوجى)المساعدة والتدليك الانعكاسى 

 (3=ن) 

 راتالمتغي م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
فرق 

 المتوسطين
متوسط   "z"قيمة 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابي

متوسط  

 الرتب

مجموع 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابي

 لقدرات البدنيةا 0

 
قوة القبضة  - 

 اليمين

Kg 
0.00 0.00 51.00 3.00 15.00 60.00 -9.00 *2.041 

 
قوة القبضة - 

 اليسري

Kg 
0.00 0.00 46.33 3.00 15.00 54.67 -8.33 *2.070 

 
القوه القصوى - 

 للظهر

Kg 
0.00 0.00 77.33 3.00 15.00 95.00 -17.67 *2.041 

 
القوه القصوى - 

 للرجلين

Kg 
0.00 0.00 80.33 3.00 15.00 91.67 -11.33 *2.041 

 

القدره - 

الذراعين :)العضليه

 (والكتفين 

Kg 

0.00 0.00 67.67 3.00 15.00 92.67 -25.00 *2.041 
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 (3)جدول تابع 

 
المرونه - 

 "قبض"الحركيه 

Kg 
0.00 0.00 65.00 3.00 15.00 88.33 -23.33 *2.041 

 
المرونه - 

 "بسط"الحركيه 

Kg 
0.00 0.00 59.33 3.00 15.00 88.33 -29.00 *2.041 

 الأداء المهاري 2

 Kg 0.00 0.00 66.67 3.00 15.00 86.83 -20.17 *2.041 الخطف-  

 Kg 0.00 0.00 84.67 3.00 15.00 110.33 -25.67 *2.041 الكلين والنطر-  

 00322= 1015 الجدولية عند مستوي معنوية" z"قيمة 

انه توجد فروق دالة احصائياً بين القياس القبلي والقيـاس البعـدي للمجموعـة التجريبيـة والتـي (  3) يتضح من جدول 
المحسـوبة اكبـر " z" استخدمت التمرينات المساعدة في المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث لصـالح القيـاس البعـدي ان قيمـة 

 ( .  1015) الجدولية عند مستوي معنوية " z"من قيمة 
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 (01)جدول 

 دللالة الفروق بين مجموعات البحث في المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث

 (3=3ن=  2ن=0ن)

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 متوسط الرتب للمجموعات

قيمة 

 "ت"

مستوي 

 الدلالة
المجموعة 

التجريبية 

 الاولى 

المجموعة 

التجريبية 

 الثانية 

المجموعة 

التجريبية 

 الثالثة 

 القدرات البدنية 1

 Kg 2.50 6.75 10.25 9.335 .009 قوة القبضة اليمين -  

 Kg 3.63 5.38 10.50 8.053 .018 قوة القبضة اليسري-  

 Kg 2.88 6.13 10.50 9.041 .011 القوه القصوى للظهر-  

 Kg 2.75 6.38 10.38 9.111 .011 القوه القصوى للرجلين-  

 
الذراعين :  )القدره العضليه - 

 (والكتفين 

Kg 
3.25 5.75 10.50 8.405 .015 

 Kg 2.50 6.50 10.50 9.915 .007 "قبض"المرونه الحركيه -  

 Kg 2.50 7.25 9.75 8.375 .015 "بسط"المرونه الحركيه -  

 الأداء المهاري 2

 Kg 5.50 4.13 10.13 6.517 .038 الخطف-  

 Kg 3.25 5.75 10.50 8.375 .015 الكلين والنطر-  
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لدلالـة الفـروق بـين  The Kruskal Wallis testوالاس  –،وباسـتخدام اختبـار كروسـكال (01)يتضـح مـن الجـدول 
فـي المتغيـرات البدنيـة والمهاريـة قيـد البحـث  المجموعات التجريبية الثلاثة انه توجد فـروق دالـة إحصـائياً بـين مجمـوعتي البحـث

لصــــالح القيــــاس البعــــدي للمجموعــــة التجريبيــــة الثالثــــة والتــــي اســــتخدم برنــــامج التمرينــــات المســــاعده و التــــدليك الانعكاســــى 
 (.1015) المحسوبة أكبر مستوى معنوية ( مستوي الدلالة)، حيث أن قيمة(الريفلكسولوجى)

 (00)جدول 

 حسن للمجموعات التجريبية الثلاث الفروق بين نسب الت

 في المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث

 (3=3ن=  2ن=0ن)

 

 

 

 

 المتغيرات م

وحدة 
القيا
 س

 نسب التحسن للمجموعات

فروق نسب 
 التحسن

المجموعة 
التجريبية 
 الاولى 

المجموعة 
التجريبية 
 الثانية 

المجموعة 
التجريبية 
 الثالثة 

 القدرات البدنية 1

 
 Kg قوة القبضة اليمين - 

%4.52 %8.18 %17.65 
لصالح 
المجموعة 
 الثالثة

 
 Kg قوة القبضة اليسري- 

%3.60 %8.15 %17.99 
لصالح 
المجموعة 
 الثالثة

 
 Kg القوه القصوى للظهر- 

%7.14 %13.14 %22.84 
لصالح 
المجموعة 
 الثالثة
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 (00)جدول تابع 

 انـه توجــد فــروق بـين مجموعــات البحــث فـي نســب التغيــر للمتغيـرات البدنيــة والمهاريــة قيــد(  00)يتضـح مــن الجــدول 
 (الريفلكسولوجى)البحث  لصالح المجموعة التجريبية الثالثة والتي استخدمت برنامج التمرينات المساعده والتدليك الانعكاسى 

 

 

 

 

 
 Kg القوه القصوى للرجلين- 

%5.65 %7.63 %14.11 
لصالح 
المجموعة 
 الثالثة

 
الذراعين :  )القدره العضليه - 

 (والكتفين 

Kg 
%22.38 %31.50 %36.95 

لصالح 
المجموعة 
 الثالثة

 
 Kg "قبض"المرونه الحركيه - 

%15.76 %23.50 %35.90 
لصالح 
المجموعة 
 الثالثة

 
 Kg "بسط"المرونه الحركيه - 

%37.71 %4s3.58 %48.88 
 لصالح

المجموعة 
 الثالثة

 الأداء المهاري 2

 
 Kg الخطف- 

%16.59 %18.37 %30.25 
لصالح 
المجموعة 
 الثالثة

 
 Kg الكلين والنطر- 

%6.61 %14.06 %30.31 
لصالح 
المجموعة 
 الثالثة
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 (02)جدول 

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي فى المتغيرات النشاط الكهربي للعضلات  

 التمرينات المساعدهللمجموعة التجريبية الأولي التي استخدمت 

 (3=ن)
 

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
فرق 

 المتوسطين
متوسط   "z"قيمة 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابي

متوسط  

 الرتب

مجموع 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابي

    متوسط النشاط الكهربى للعضلات  0

 
Right_Triceps 

brachii  -

Volts 3.00 15.00  0.55  0.00 0.00  0.53   0.02  *2.121 

 
Right_Deltoideus 

p. clavicularis - 

Volts 3.00 15.00  0.72  0.00 0.00  0.68   0.04  *2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. acromialis  -

Volts 3.00 15.00  0.78  0.00 0.00  0.74   0.04  *2.121 

 
Right_Deltoideus 

p. scapularis  -

Volts 3.00 15.00  0.59  0.00 0.00  0.56   0.03  *2.041 

 
Right_Latissimus 

dorsi - 

Volts 2.67 8.00  0.30  3.50 7.00  0.29   0.01  .141 

 

Right_Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 3.50 14.00  0.36  1.00 1.00  0.35   0.01  1.838 

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -

Volts 3.50 14.00  0.42  1.00 1.00  0.40   0.02  1.769 

 
Left_Triceps 

brachii - 

Volts 3.00 15.00  0.68  0.00 0.00  0.65   0.03  *2.041 

 
Left _Deltoideus 

p. clavicularis  -

Volts 2.00 6.00  0.63  0.00 0.00  0.61   0.02  1.633 
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 (02)جدول تابع 

 
Left _Deltoideus 

p. acromialis - 

Volts 2.00 6.00  0.51  0.00 0.00  0.49   0.02  1.633 

 
Left _Deltoideus 

p. scapularis - 

Volts 3.00 15.00  0.48  0.00 0.00  0.45   0.03  *2.121 

 
Left _Latissimus 

dorsi - 

Volts 3.00 15.00  0.28  0.00 0.00  0.27   0.01  *2.041 

 

Left _Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 3.00 15.00  0.32  0.00 0.00  0.31   0.01  *2.041 

 
Left _Multifiduus 

lumbar region - 

Volts 3.00 15.00  0.46  0.00 0.00  0.43   0.03  *2.041 

  ت    ل    ن  ط 2

 
Right_Triceps 

brachii  -

Volts 
0.00 0.00 927.33 3.00 15.00 936.33 -9.00 *2.032 

 
Right_Deltoideus 

p. clavicularis - 

Volts 
0.00 0.00 877.33 3.00 15.00 885.67 -8.34 *2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. acromialis  -

Volts 
0.00 0.00 1067.00 3.00 15.00 1075.67 -8.67 *2.023 

 
Right_Deltoideus 

p. scapularis  -

Volts 
0.00 0.00 928.67 3.00 15.00 935.67 -7.00 *2.023 

 
Right_Latissimus 

dorsi - 

Volts 
2.50 2.50 978.67 2.50 7.50 979.67 -1.00 .921 

 

Right_Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 

3.00 3.00 804.33 3.00 12.00 805.67 -1.34 1.225 

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -

Volts 
3.00 3.00 992.33 3.00 12.00 993.67 -1.34 1.225 

 
Left_Triceps 

brachii - 

Volts 
0.00 0.00 1126.67 3.00 15.00 1136.67 -10.00 *2.032 

 
Left _Deltoideus 

p. clavicularis  -

Volts 
0.00 0.00 785.33 3.00 15.00 794.67 -9.34 *2.041 
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 (02)جدول تابع 

 
Left _Deltoideus 

p. acromialis - 

Volts 
0.00 0.00 992.00 3.00 15.00 

1000.6

7 

-

8.67 
*2.032 

 
Left _Deltoideus 

p. scapularis - 

Volts 
0.00 0.00 963.00 3.00 15.00 972.67 

-

9.67 
*2.023 

 
Left _Latissimus 

dorsi - 

Volts 
3.00 3.00 

1022.3

3 
3.00 12.00 

1023.6

7 

-

1.34 
1.225 

 

Left _Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 

0.00 0.00 891.33 2.50 10.00 893.00 
-

1.67 
1.841 

 
Left _Multifiduus 

lumbar region - 

Volts 
0.00 0.00 995.67 3.00 15.00 

1002.6

7 

-

7.00 
*2.023 

 
Right_Triceps 

brachii  -

Volts 
3.00 15.00 2.17 0.00 0.00 2.04 0.13 *2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. clavicularis - 

Volts 
3.00 15.00 2.82 0.00 0.00 2.69 0.13 *2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. acromialis  -

Volts 
3.00 15.00 3.09 0.00 0.00 2.96 0.13 *2.070 

 
Right_Deltoideus 

p. scapularis  -

Volts 
3.00 15.00 2.34 0.00 0.00 2.22 0.12 *2.041 

 
Right_Latissimus 

dorsi - 

Volts 
3.50 14.00 1.19 1.00 1.00 1.18 0.01 1.769 

 

Right_Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 

3.00 12.00 1.43 3.00 3.00 1.42 0.01 1.225 

 
Right_Multifiduu

s lumbar region  -

Volts 
4.00 12.00 1.65 1.50 3.00 1.63 0.02 1.225 

 
Left_Triceps 

brachii - 

Volts 
3.00 15.00 2.67 0.00 0.00 2.54 0.13 *2.070 

 
Left _Deltoideus 

p. clavicularis  -

Volts 
3.00 15.00 2.45 0.00 0.00 2.33 0.12 *2.041 
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 (02)جدول تابع 

 
Left _Deltoideus 

p. acromialis - 

Volts 
3.00 15.00 1.99 0.00 0.00 1.86 0.13 *2.041 

 
Left _Deltoideus 

p. scapularis - 

Volts 
3.00 15.00 1.92 0.00 0.00 1.79 0.13 *2.041 

 
Left _Latissimus 

dorsi - 

Volts 
3.00 12.00 1.13 3.00 3.00 1.12 0.01 1.225 

 

Left _Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 

4.50 9.00 1.27 2.00 6.00 1.26 0.01 408 

 
Left _Multifiduus 

lumbar region - 

Volts 
3.00 15.00 1.81 0.00 0.00 1.69 0.12 *2.041 

 %نسبة مساهمة النشاط الكهربى  للعضلات  4

 
Right_Triceps 

brachii  -

Volts 
0.00 0.00 7.80 3.00 15.00 7.86 

-

0.06 
*2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. clavicularis - 

Volts 
0.00 0.00 10.16 3.00 15.00 10.22 

-

0.06 
*2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. acromialis  -

Volts 
0.00 0.00 10.97 3.00 15.00 11.02 

-

0.05 
*2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. scapularis  -

Volts 
0.00 0.00 8.23 3.00 15.00 8.29 

-

0.06 
*2.041 

 
Right_Latissimus 

dorsi - 

Volts 
4.50 9.00 4.25 2.00 6.00 4.26 

-

0.01 
.408 

 

Right_Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 

0.00 0.00 5.02 3.00 15.00 5.03 
-

0.01 
*2.041 

 
Right_Multifiduu

s lumbar region  -

Volts 
0.00 0.00 5.96 3.00 15.00 5.97 

-

0.01 
*2.041 

 
Left_Triceps 

brachii - 

Volts 
1.50 3.00 9.57 4.00 12.00 9.62 

-

0.05 
1.225 
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 (02)جدول تابع 

 
Left _Deltoideus 

p. clavicularis  -

Volts 
0.00 0.00 8.82 3.00 15.00 8.89 

-

0.07 
*2.041 

 
Left _Deltoideus 

p. acromialis - 

Volts 
0.00 0.00 7.10 3.00 15.00 7.15 

-

0.05 
*2.041 

 
Left _Deltoideus 

p. scapularis - 

Volts 
0.00 0.00 6.79 3.00 15.00 6.82 

-

0.03 
*2.041 

 
Left _Latissimus 

dorsi - 

Volts 
1.00 1.00 3.89 2.50 5.00 3.90 

-

0.01 
1.089 

 

Left _Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 

2.00 6.00 4.55 4.50 9.00 4.56 
-

0.01 
.408 

 
Left _Multifiduus 

lumbar region - 

Volts 
0.00 0.00 6.43 3.00 15.00 6.49 

-

0.06 
*2.041 

 
Right_Triceps 

brachii  -

Volts 
0.00 0.00 1.47 3.50 21.00 1.50 

-

0.03 
*2.220 

 
Right_Deltoideus 

p. clavicularis - 

Volts 
0.00 0.00 1.80 3.50 21.00 1.84 

-

0.04 
*2.220 

 
Right_Deltoideus 

p. acromialis  -

Volts 
0.00 0.00 1.89 3.50 21.00 1.93 

-

0.04 
*2.271 

 
Right_Deltoideus 

p. scapularis  -

Volts 
0.00 0.00 1.85 3.50 21.00 1.90 

-

0.05 
*2.220 

 
Right_Latissimus 

dorsi - 

Volts 
2.50 10.00 0.79 5.50 11.00 0.82 

-

0.03 
.106 

 

Right_Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 

2.50 10.00 1.23 5.50 11.00 1.25 
-

0.02 
.106 

 
Right_Multifiduu

s lumbar region  -

Volts 
1.50 3.00 1.33 4.50 18.00 1.35 

-

0.02 
1.586 

 
Left_Triceps 

brachii - 

Volts 
0.00 0.00 1.38 3.50 21.00 1.40 

-

0.02 
*2.271 
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 (02)جدول تابع 

 
Left _Deltoideus 

p. clavicularis  -

Volts 
0.00 0.00 2.04 3.50 21.00 2.07 

-

0.03 
*2.220 

 
Left _Deltoideus 

p. acromialis - 

Volts 
0.00 0.00 1.53 3.50 21.00 1.55 

-

0.02 
*2.220 

 
Left _Deltoideus 

p. scapularis - 

Volts 
0.00 0.00 1.50 3.50 21.00 1.54 

-

0.04 
*2.220 

 
Left _Latissimus 

dorsi - 

Volts 
3.50 7.00 1.14 3.50 14.00 1.15 

-

0.01 
.740 

 

Left _Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 

2.50 10.00 0.93 5.50 11.00 0.96 
-

0.03 
.106 

 
Left _Multifiduus 

lumbar region - 

Volts 
0.00 0.00 1.28 3.50 21.00 1.30 

-

0.02 
*2.449 

 

 00322= 1015الجدولية عند مستوي معنوية " z"قيمة  -2
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 (13)جدول 

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي فى المتغيرات النشاط الكهربي للعضلات   

 (الريفلكسولوجى)التي استخدمت التدليك الانعكاسى الثانية للمجموعة التجريبية 

 (0=ق)

   لاغ ض ا د
وم ه 

      س

      س    ي ي      س     لن

تضق 

   لامس  ل

  ل  

"z"   امسط 

   ض ب

 علمع 

   ض ب

  لامسط 

    س ين

 امسط  

   ض ب

 علمع 

   ض ب

  لامسط 

    س ين

 امسط   ن  ط   كدضي   ليدلاا   1

 
Right_Triceps 

brachii  -

Volts 
3.00 15.00 0.55 0.00 0.00 0.51 0.03 -2.121 

 
Right_Deltoideus 

p. clavicularis - 

Volts 
3.00 15.00 0.71 0.00 0.00 0.67 0.04 -2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. acromialis  -

Volts 
3.00 15.00 0.77 0.00 0.00 0.72 0.05 -2.236 

 
Right_Deltoideus 

p. scapularis  -

Volts 
3.00 15.00 0.59 0.00 0.00 0.55 0.03 -2.041 

 
Right_Latissimus 

dorsi - 

Volts 
3.00 15.00 0.31 0.00 0.00 0.29 0.02 -2.041 

 

Right_Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 

3.00 15.00 0.36 0.00 0.00 0.35 0.02 -2.041 

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -

Volts 
3.33 10.00 0.42 2.50 5.00 0.39 0.03 -.707 

 
Left_Triceps 

brachii - 

Volts 
3.00 15.00 0.67 0.00 0.00 0.64 0.03 -2.041 

 
Left _Deltoideus 

p. clavicularis  -

Volts 
3.00 15.00 0.63 0.00 0.00 0.59 0.04 -2.041 

 
Left _Deltoideus 

p. acromialis - 

Volts 
3.00 15.00 0.51 0.00 0.00 0.47 0.04 -2.041 
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 (03)جدول تابع 

 
Left _Deltoideus 

p. scapularis - 

Volts 
3.00 15.00 0.48 0.00 0.00 0.45 0.03 -2.121 

 
Left _Latissimus 

dorsi - 

Volts 
3.00 15.00 0.28 0.00 0.00 0.27 0.01 -2.121 

 

Left _Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 

4.00 12.00 0.32 1.50 3.00 0.30 0.01 -1.225 

 
Left _Multifiduus 

lumbar region - 

Volts 
3.00 15.00 0.46 0.00 0.00 0.43 0.04 -2.041 

 عدد قمم النشاط 2

 
Right_Triceps 

brachii  -

Volts 
0.00 0.00 926.00 3.50 21.00 935.33 -9.33 *2.271 

 
Right_Deltoideus 

p. clavicularis - 

Volts 
0.00 0.00 874.33 3.50 21.00 885.33 -11.00 *2.449 

 
Right_Deltoideus 

p. acromialis  -

Volts 
0.00 0.00 1064.67 3.50 21.00 1075.00 -10.33 *2.271 

 
Right_Deltoideus 

p. scapularis  -

Volts 
0.00 0.00 928.33 3.50 21.00 936.67 -8.33 *2.271 

 
Right_Latissimus 

dorsi - 

Volts 
1.50 3.00 977.67 4.50 18.00 980.17 -2.50 1.622 

 

Right_Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 

1.50 3.00 803.67 4.50 18.00 805.83 -2.17 1.622 

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -

Volts 
0.00 0.00 991.00 2.50 10.00 993.83 -2.83 *2.000 

 
Left_Triceps 

brachii - 

Volts 
0.00 0.00 1126.00 3.50 21.00 1136.80 -10.80 *2.271 

 
Left _Deltoideus 

p. clavicularis  -

Volts 
0.00 0.00 785.00 3.50 21.00 794.33 -9.33 *2.271 

 
Left _Deltoideus 

p. acromialis - 

Volts 
0.00 0.00 991.33 3.50 21.00 1000.50 -9.17 *2.271 
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 (03)جدول تابع 

 
Left _Deltoideus 

p. scapularis - 

Volts 
0.00 0.00 963.00 3.50 21.00 974.60 -11.60 *2.271 

 
Left _Latissimus 

dorsi - 

Volts 
1.50 3.00 1022.33 4.50 18.00 1023.83 -1.50 1.622 

 

Left _Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 

1.50 3.00 891.33 4.50 18.00 896.70 -5.37 1.622 

 
Left _Multifiduus 

lumbar region - 

Volts 
0.00 0.00 995.00 3.50 21.00 1005.33 -10.33 *2.271 

 مساهمة النشاط الكهربى  للعضلات 3

 
Right_Triceps 

brachii  -

Volts 
3.50 21.00 2.17 0.00 0.00 2.03 0.14 *2.220 

 
Right_Deltoideus 

p. clavicularis - 

Volts 
3.50 21.00 2.83 0.00 0.00 2.68 0.15 *2.220 

 
Right_Deltoideus 

p. acromialis  -

Volts 
3.50 21.00 3.08 0.00 0.00 2.93 0.15 *2.220 

 
Right_Deltoideus 

p. scapularis  -

Volts 
3.50 21.00 2.34 0.00 0.00 2.21 0.14 *2.220 

 
Right_Latissimus 

dorsi - 

Volts 
4.50 18.00 1.20 1.50 3.00 1.18 0.02 1.586 

 

Right_Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 

4.50 18.00 1.44 1.50 3.00 1.41 0.02 1.586 

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -

Volts 
4.50 18.00 1.65 1.50 3.00 1.63 0.02 1.622 

 
Left_Triceps 

brachii - 

Volts 
3.50 21.00 2.66 0.00 0.00 2.52 0.14 *2.220 

 
Left _Deltoideus 

p. clavicularis  -

Volts 
3.50 21.00 2.44 0.00 0.00 2.32 0.13 *2.220 

 
Left _Deltoideus 

p. acromialis - 

Volts 
3.50 21.00 1.97 0.00 0.00 1.84 0.13 *2.220 
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 (03)جدول تابع 

 
Left _Deltoideus 

p. scapularis - 

Volts 
3.50 21.00 1.91 0.00 0.00 1.77 0.14 *2.271 

 
Left _Latissimus 

dorsi - 

Volts 
3.50 21.00 1.12 0.00 0.00 1.11 0.01 *2.271 

 

Left _Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 

3.50 14.00 1.26 3.50 7.00 1.25 0.01 .740 

 
Left _Multifiduus 

lumbar region - 

Volts 
3.50 21.00 1.80 0.00 0.00 1.68 0.13 *2.220 

 %نسبة مساهمة النشاط الكهربى  للعضلات  4

 
Right_Triceps 

brachii  -

Volts 
0.00 0.00 7.79 3.00 15.00 7.87 -0.08 *2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. clavicularis - 

Volts 
0.00 0.00 10.08 3.00 15.00 10.16 -0.08 *2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. acromialis  -

Volts 
0.00 0.00 10.99 3.00 15.00 11.07 -0.08 *2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. scapularis  -

Volts 
0.00 0.00 8.18 3.00 15.00 8.26 -0.08 *2.041 

 
Right_Latissimus 

dorsi - 

Volts 
0.00 0.00 4.23 3.00 15.00 4.27 -0.04 *2.041 

 

Right_Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 

0.00 0.00 5.02 3.00 15.00 5.08 -0.06 *2.041 

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -

Volts 
1.00 1.00 5.98 3.50 14.00 6.02 -0.03  1.769 

 
Left_Triceps 

brachii - 

Volts 
0.00 0.00 9.52 3.00 15.00 9.60 -0.08 *2.041 

 
Left _Deltoideus 

p. clavicularis  -

Volts 
0.00 0.00 8.81 3.00 15.00 8.88 -0.08 *2.041 

 
Left _Deltoideus 

p. acromialis - 

Volts 
0.00 0.00 7.11 3.00 15.00 7.18 -0.08 *2.041 
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 (03) جدولتابع 

 
Left _Deltoideus 

p. scapularis - 

Volts 
0.00 0.00 6.77 3.00 15.00 6.84 -0.06 *2.041 

 
Left _Latissimus 

dorsi - 

Volts 
1.00 1.00 3.91 3.50 14.00 3.94 -0.03  1.769 

 

Left _Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 

0.00 0.00 4.56 3.00 15.00 4.59 -0.03 *2.041 

 
Left _Multifiduus 

lumbar region - 

Volts 
0.00 0.00 6.41 3.00 15.00 6.52 -0.11 *2.041 

 أقصى انقباض عضلى 5

 
Right_Triceps 

brachii  -

Volts 0.00 0.00 

1.47 

3.50 21.00 

1.52 -0.04 

*2.22

0 

 
Right_Deltoideus 

p. clavicularis - 

Volts 0.00 0.00 

1.83 

3.50 21.00 

1.88 -0.05 

*2.27

1 

 
Right_Deltoideus 

p. acromialis  -

Volts 0.00 0.00 

1.88 

3.50 21.00 

1.94 -0.06 

*2.22

0 

 
Right_Deltoideus 

p. scapularis  -

Volts 0.00 0.00 

1.84 

3.50 21.00 

1.90 -0.06 

*2.22

0 

 
Right_Latissimus 

dorsi - 

Volts 2.50 5.00 
0.79 

4.00 16.00 
0.83 -0.04 

 1.190 

 

Right_Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 5.50 11.00 

1.24 

2.50 10.00 

1.26 -0.02 

 .106 

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -

Volts 3.50 21.00 

1.35 

0.00 0.00 

1.39 -0.04 

*2.27

1 

 
Left_Triceps 

brachii - 

Volts 0.00 0.00 

1.37 

3.50 21.00 

1.43 -0.06 

*2.22

0 

 
Left _Deltoideus 

p. clavicularis  -

Volts 0.00 0.00 
2.04 

2.50 10.00 
2.09 -0.05 

 1.857 
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 (03)جدول تابع 

 
Left _Deltoideus 

p. acromialis - 

Volts 0.00 0.00 
1.52 

3.50 21.00 
1.58 -0.06 

*2.220 

 
Left _Deltoideus 

p. scapularis - 

Volts 0.00 0.00 
1.50 

3.50 21.00 
1.55 -0.05 

*2.220 

 
Left _Latissimus 

dorsi - 

Volts 0.00 0.00 
1.13 

3.50 21.00 
1.15 -0.01 

*2.271 

 

Left _Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 2.50 5.00 

0.93 

4.00 16.00 

0.96 -0.03 

1.190 

 
Left _Multifiduus 

lumbar region - 

Volts 0.00 0.00 
1.27 

3.50 21.00 
1.33 -0.06 

*2.449 

 

 00322= 1015الجدولية عند مستوي معنوية " z"قيمة 
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 (01)جدول 

دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي فى متغيرات النشاط الكهربي للعضلات للمجموعة التجريبية الثالثة التي  
 (الريفلكسولوجى)استخدمت التمرينات المساعده والتدليك الانعكاسى 

 (3=ن)                                                                

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
فرق 

 المتوسطين
متوسط   "z"قيمة 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابي

متوسط  

 الرتب

مجموع 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابي

 توسط النشاط الكهربى للعضلاتم 1

 
Right_Triceps 

brachii  -

Volts 
3.50 21.00 0.57 0.00 0.00 0.47 0.10 *2.220 

 
Right_Deltoideus 

p. clavicularis - 

Volts 
3.50 21.00 0.71 0.00 0.00 0.63 0.08 *2.220 

 
Right_Deltoideus 

p. acromialis  -

Volts 
3.50 21.00 0.78 0.00 0.00 0.68 0.10 *2.220 

 
Right_Deltoideus 

p. scapularis  -

Volts 
3.50 21.00 0.59 0.00 0.00 0.51 0.08 *2.220 

 
Right_Latissimus 

dorsi - 

Volts 
3.50 21.00 0.31 0.00 0.00 0.29 0.02 *2.220 

 

Right_Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 

4.50 18.00 0.36 1.50 3.00 0.34 0.02 1.622 

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -

Volts 
3.50 21.00 0.42 0.00 0.00 0.38 0.04 *2.220 

 
Left_Triceps 

brachii - 

Volts 
3.50 21.00 0.67 0.00 0.00 0.60 0.07 *2.220 

 
Left _Deltoideus 

p. clavicularis  -

Volts 
3.50 21.00 0.64 0.00 0.00 0.55 0.08 *2.220 
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 (01)جدول تابع 

 
Left _Deltoideus 

p. acromialis - 

Volts 
3.50 21.00 0.51 0.00 0.00 0.44 0.07 *2.220 

 
Left _Deltoideus 

p. scapularis - 

Volts 
3.50 21.00 0.49 0.00 0.00 0.39 0.10 *2.271 

 
Left _Latissimus 

dorsi - 

Volts 
2.50 10.00 0.28 0.00 0.00 0.25 0.03 1.857 

 

Left _Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 

4.50 18.00 0.32 1.50 3.00 0.29 0.02 1.586 

 
Left _Multifiduus 

lumbar region - 

Volts 
3.50 21.00 0.46 0.00 0.00 0.38 0.08 *2.220 

 ت    ل    ن  ط 2

 Right_Triceps 

brachii  -
Volts 0.00 0.00 928.33 3.00 15.00 945.11 -16.78 *2.041 

 Right_Deltoideus 

p. clavicularis - 
Volts 0.00 0.00 877.67 3.00 15.00 894.22 -16.56 *2.041 

 Right_Deltoideus 

p. acromialis  -
Volts 0.00 0.00 1067.67 3.00 15.00 1084.22 -16.56 *2.041 

 Right_Deltoideus 

p. scapularis  -
Volts 0.00 0.00 927.67 3.00 15.00 944.22 -16.56 *2.041 

 Right_Latissimus 

dorsi - 
Volts 0.00 0.00 978.67 1.50 3.00 982.30 -3.63 1.414 

 
Right_Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 0.00 0.00 804.67 1.50 3.00 808.60 -3.93 1.414 

 Right_Multifiduus 

lumbar region  -
Volts 0.00 0.00 992.67 1.50 3.00 998.90 -6.23 1.414 

 Left_Triceps 

brachii - 
Volts 0.00 0.00 1127.67 3.00 15.00 1145.22 -17.56 *2.041 
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 (01)جدول تابع 

 Left _Deltoideus 

p. clavicularis  -
Volts 0.00 0.00 785.67 3.00 15.00 803.22 -17.56 *2.041 

 Left _Deltoideus 

p. acromialis - 
Volts 0.00 0.00 991.67 3.00 15.00 1009.22 -17.56 *2.041 

 Left _Deltoideus 

p. scapularis - 
Volts 0.00 0.00 963.67 3.00 15.00 981.22 -17.56 *2.041 

 Left _Latissimus 

dorsi - 
Volts 0.00 0.00 1022.67 1.50 3.00 1026.30 -3.63 1.414 

 
Left _Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 0.00 0.00 892.00 3.00 15.00 895.70 -3.70 *2.070 

 Left _Multifiduus 

lumbar region - 
Volts 0.00 0.00 997.67 3.00 15.00 1009.67 -12.00 *2.041 

 مساهمة النشاط الكهربى  للعضلات 3

 
Right_Triceps 

brachii  -
Volts 3.00 15.00 2.16 0.00 0.00 1.92 0.25 *2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. clavicularis - 
Volts 3.00 15.00 2.81 0.00 0.00 2.57 0.24 *2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. acromialis  -
Volts 3.00 15.00 3.10 0.00 0.00 2.83 0.26 *2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. scapularis  -
Volts 3.00 15.00 2.36 0.00 0.00 2.09 0.27 *2.041 

 
Right_Latissimus 

dorsi - 
Volts 3.50 14.00 1.20 1.00 1.00 1.17 0.03  1.769 

 

Right_Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 3.00 15.00 1.43 0.00 0.00 1.39 0.04 *2.121 

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -
Volts 3.00 15.00 1.64 0.00 0.00 1.62 0.02 *2.041 

 
Left_Triceps 

brachii - 
Volts 3.00 15.00 2.66 0.00 0.00 2.40 0.25 *2.041 
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 (01)جدول تابع 

 
Left _Deltoideus 

p. clavicularis  -
Volts 3.00 15.00 2.44 0.00 0.00 2.19 0.25 *2.041 

 
Left _Deltoideus 

p. acromialis - 
Volts 3.00 15.00 1.98 0.00 0.00 1.72 0.26 *2.041 

 
Left _Deltoideus 

p. scapularis - 
Volts 3.00 15.00 1.92 0.00 0.00 1.66 0.27 *2.041 

 
Left _Latissimus 

dorsi - 
Volts 3.00 15.00 1.13 0.00 0.00 1.10 0.03 *2.041 

 

Left _Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 3.00 15.00 1.28 0.00 0.00 1.24 0.04 *2.041 

 
Left _Multifiduus 

lumbar region - 
Volts 3.00 15.00 1.82 0.00 0.00 1.55 0.27 *2.041 

 %نسبة مساهمة النشاط الكهربى  للعضلات  4

 
Right_Triceps 

brachii  -
Volts 0.00 0.00 7.79 3.00 15.00 7.93 -0.14 *2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. clavicularis - 
Volts 0.00 0.00 10.13 3.00 15.00 10.31 -0.18 *2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. acromialis  -
Volts 0.00 0.00 10.99 3.00 15.00 11.09 -0.10 *2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. scapularis  -
Volts 0.00 0.00 8.26 3.00 15.00 8.36 -0.10 *2.041 

 
Right_Latissimus 

dorsi - 
Volts 2.00 6.00 4.24 4.50 9.00 4.29 -0.05 .408 

 

Right_Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 2.00 6.00 5.04 4.50 9.00 5.12 -0.08 .408 

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -
Volts 3.00 3.00 5.98 3.00 12.00 6.09 -0.11 1.225 

 
Left_Triceps 

brachii - 
Volts 0.00 0.00 9.57 3.00 15.00 9.66 -0.09 *2.041 
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 (01)جدول تابع 

 
Left _Deltoideus 

p. clavicularis  -
Volts 0.00 0.00 8.82 3.00 15.00 8.97 -0.15 *2.041 

 
Left _Deltoideus 

p. acromialis - 
Volts 0.00 0.00 7.12 3.00 15.00 7.22 -0.10 *2.041 

 
Left _Deltoideus 

p. scapularis - 
Volts 0.00 0.00 6.80 3.00 15.00 6.89 -0.09 *2.041 

 
Left _Latissimus 

dorsi - 
Volts 3.33 10.00 3.95 2.50 5.00 3.92 0.03 .680 

 

Left _Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 0.00 0.00 4.55 3.00 15.00 4.61 -0.06 *2.070 

 
Left _Multifiduus 

lumbar region - 
Volts 0.00 0.00 6.46 3.00 15.00 6.59 -0.13 *2.041 

 أقصى انقباض عضلى 5

 
Right_Triceps 

brachii  -
Volts 0.00 0.00 1.46 3.00 15.00 1.57 -0.11 *2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. clavicularis - 
Volts 0.00 0.00 1.81 3.00 15.00 1.92 -0.11 *2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. acromialis  -
Volts 0.00 0.00 1.90 3.00 15.00 2.00 -0.10 *2.041 

 
Right_Deltoideus 

p. scapularis  -
Volts 0.00 0.00 1.86 3.00 15.00 1.97 -0.11 *2.041 

 
Right_Latissimus 

dorsi - 
Volts 3.00 12.00 0.79 3.00 3.00 0.84 -0.05 *1.342 

 

Right_Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 3.00 12.00 1.23 3.00 3.00 1.26 -0.03 *1.342 

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -
Volts 2.00 4.00 1.34 3.67 11.00 1.39 -0.05 .966 

 
Left_Triceps 

brachii - 
Volts 0.00 0.00 1.37 3.00 15.00 1.46 -0.09 *2.041 
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 (01)جدول تابع 

 
Left _Deltoideus 

p. clavicularis  -
Volts 0.00 0.00 2.04 3.00 15.00 2.13 -0.09 *2.121 

 
Left _Deltoideus 

p. acromialis - 
Volts 0.00 0.00 1.52 3.00 15.00 1.62 -0.10 *2.041 

 
Left _Deltoideus 

p. scapularis - 
Volts 0.00 0.00 1.50 3.00 15.00 1.60 -0.10 *2.041 

 
Left _Latissimus 

dorsi - 
Volts 3.00 6.00 1.14 3.00 9.00 1.16 -0.02 .447 

 

Left _Erector 

spinae (lumbar 

region) - 

Volts 3.00 12.00 0.93 3.00 3.00 0.98 -0.05 1.342 

 
Left _Multifiduus 

lumbar region - 
Volts 0.00 0.00 1.27 3.00 15.00 1.37 -0.10 *2.121 

 00322= 1015الجدولية عند مستوي معنوية " z"قيمة  -3
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 (05)جدول 

 دللالة الفروق بين مجموعات قيد البحث في متغيرات النشاط الكهربي للعضلات 

 (3=3ن=  2ن=0ن) 

 المتغيرات م

وحدة 
 القياس

 متوسط الرتب للمجموعات

قيمة 
 "ي"

مستوي 
 الدلالة

المجموعة 
التجريبية 
 الاولى 

المجموعة 
التجريبية 
 الثانية 

المجموعة 
التجريبية 
 الثالثة 

 متوسط النشاط الكهربى للعضلات بالفولت 1

 Right_Triceps brachii  -Volts 9.75 7.25 2.50 8.375 .015 

 
Right_Deltoideus p. 

clavicularis - 
Volts 

8.50 8.50 2.50 7.385 .025 

 
Right_Deltoideus p. 

acromialis  -
Volts 

8.50 8.50 2.50 7.385 .025 

 
Right_Deltoideus p. 

scapularis  -
Volts 

9.75 7.25 2.50 8.495 .014 

 Right_Latissimus dorsi - Volts 9.25 3.75 6.50 4.720 .094 

 
Right_Erector spinae 

(lumbar region) - 
Volts 

7.88 7.00 4.63 1.753 .416 

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -
Volts 

10.50 5.50 3.50 8.028 .018 

 Left_Triceps brachii - Volts 9.25 7.75 2.50 7.758 .021 

 
Left _Deltoideus p. 

clavicularis  -
Volts 

10.25 6.75 2.50 9.401 .009 

 
Left _Deltoideus p. 

acromialis - 
Volts 

9.75 7.25 2.50 8.375 .015 

 
Left _Deltoideus p. 

scapularis - 
Volts 

9.00 8.00 2.50 7.565 .023 

 Left _Latissimus dorsi - Volts 8.25 8.00 3.25 4.902 .086 
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 (05)جدول تابع 

 
Left _Erector spinae 

(lumbar region) - 
Volts 

8.25 6.50 4.75 1.911 .385 

 
Left _Multifiduus lumbar 

region - 
Volts 

9.75 7.25 2.50 8.495 .014 

 عدد قمم النشاط 2

 Right_Triceps brachii  -Volts 5.25 3.75 10.50 7.785 .020 

 
Right_Deltoideus p. 

clavicularis - 
Volts 5.00 4.00 10.50 7.618 .022 

 
Right_Deltoideus p. 

acromialis  -
Volts 5.13 3.88 10.50 7.706 .021 

 
Right_Deltoideus p. 

scapularis  -
Volts 3.63 5.38 10.50 7.911 .019 

 Right_Latissimus dorsi - Volts 4.88 7.88 6.75 1.470 .480 

 
Right_Erector spinae 

(lumbar region) - 
Volts 5.50 6.50 7.50 .629 .730 

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -
Volts 5.50 6.50 7.50 .629 .730 

 Left_Triceps brachii - Volts 5.75 3.25 10.50 8.435 .015 

 
Left _Deltoideus p. 

clavicularis  -
Volts 5.50 3.50 10.50 8.085 .018 

 
Left _Deltoideus p. 

acromialis - 
Volts 5.25 3.75 10.50 7.840 .020 

 
Left _Deltoideus p. 

scapularis - 
Volts 5.63 3.38 10.50 8.338 .015 

 Left _Latissimus dorsi - Volts 5.50 6.50 7.50 .629 .730 

 
Left _Erector spinae 

(lumbar region) - 
Volts 5.88 5.88 7.75 .747 .688 

 
Left _Multifiduus lumbar 

region - 
Volts 2.75 6.25 10.50 9.302 .010 
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 (05)جدول تابع 

 

 

 

   ن  ط   كدضي    ليدلاا  س هل  3

 Right_Triceps brachii  -Volts 9.50 7.50 2.50 8.000 .018 

 
Right_Deltoideus p. 

clavicularis - 
Volts 9.25 7.75 2.50 7.758 .021 

 
Right_Deltoideus p. 

acromialis  -
Volts 9.25 7.75 2.50 7.758 .021 

 
Right_Deltoideus p. 

scapularis  -
Volts 9.00 7.50 3.00 6.021 .049 

 Right_Latissimus dorsi - Volts 7.75 6.75 5.00 1.201 .549 

 
Right_Erector spinae 

(lumbar region) - 
Volts 8.75 7.50 3.25 5.151 .076 

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -
Volts 6.63 7.88 5.00 1.283 .526 

 Left_Triceps brachii - Volts 9.25 7.75 2.50 7.758 .021 

 
Left _Deltoideus p. 

clavicularis  -
Volts 9.25 7.75 2.50 7.758 .021 

 
Left _Deltoideus p. 

acromialis - 
Volts 9.50 7.50 2.50 8.056 .018 

 
Left _Deltoideus p. 

scapularis - 
Volts 9.50 7.50 2.50 8.028 .018 

 Left _Latissimus dorsi - Volts 9.00 6.50 4.00 3.901 .142 

 
Left _Erector spinae 

(lumbar region) - 
Volts 9.50 6.50 3.50 5.577 .061 

 
Left _Multifiduus lumbar 

region - 
Volts 9.75 7.25 2.50 8.375 .015 
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 (05)تابع جدول 

 

 %نسبة مساهمة النشاط الكهربى  للعضلات  1

 Right_Triceps brachii  -
Volt

s 
2.50 6.50 10.50 9.915 .007 

 
Right_Deltoideus p. 

clavicularis - 

Volt

s 
2.63 6.38 10.50 9.582 .008 

 
Right_Deltoideus p. 

acromialis  -

Volt

s 
9.25 7.75 2.50 7.758 .021 

 
Right_Deltoideus p. 

scapularis  -

Volt

s 
2.75 6.25 10.50 9.335 .009 

 Right_Latissimus dorsi - 
Volt

s 
4.88 5.13 9.50 4.178 .124 

 
Right_Erector spinae 

(lumbar region) - 

Volt

s 
6.50 9.00 4.00 3.846 .146 

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -

Volt

s 
5.50 9.50 4.50 4.308 .116 

 Left_Triceps brachii - 
Volt

s 
9.50 7.50 2.50 8.028 .018 

 
Left _Deltoideus p. 

clavicularis  -

Volt

s 
5.75 4.75 9.00 3.038 .219 

 
Left _Deltoideus p. 

acromialis - 

Volt

s 
9.75 7.25 2.50 8.375 .015 

 
Left _Deltoideus p. 

scapularis - 

Volt

s 
4.00 5.00 10.50 7.592 .022 

 Left _Latissimus dorsi - 
Volt

s 
4.38 5.88 9.25 3.850 .146 

 
Left _Erector spinae 

(lumbar region) - 

Volt

s 
5.00 8.25 6.25 1.654 .437 

 
Left _Multifiduus lumbar 

region - 

Volt

s 
5.25 9.00 5.25 2.895 .235 
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 (05)جدول تابع 

 

 ن     أ   ض تدل  5

 Right_Triceps brachii  -
Volt

s 
2.88 6.13 10.50 9.073 .011 

 
Right_Deltoideus p. 

clavicularis - 

Volt

s 
4.13 4.88 10.50 7.524 .023 

 
Right_Deltoideus p. 

acromialis  -

Volt

s 
4.00 5.00 10.50 7.592 .022 

 
Right_Deltoideus p. 

scapularis  -

Volt

s 
3.88 5.13 10.50 7.679 .022 

 Right_Latissimus dorsi - 
Volt

s 
6.75 7.50 5.25 .813 .666 

 
Right_Erector spinae 

(lumbar region) - 

Volt

s 
7.00 6.75 5.75 .270 .874 

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -

Volt

s 
6.25 4.25 9.00 3.562 .168 

 Left_Triceps brachii - 
Volt

s 
2.75 6.25 10.50 9.335 .009 

 
Left _Deltoideus p. 

clavicularis  -

Volt

s 
3.00 6.00 10.50 8.800 .012 

 
Left _Deltoideus p. 

acromialis - 

Volt

s 
2.50 6.50 10.50 9.915 .007 

 
Left _Deltoideus p. 

scapularis - 

Volt

s 
3.63 5.38 10.50 7.911 .019 

 Left _Latissimus dorsi - 
Volt

s 
7.00 6.00 6.50 .155 .925 

 
Left _Erector spinae 

(lumbar region) - 

Volt

s 
6.75 7.50 5.25 .813 .666 

 
Left _Multifiduus lumbar 

region - 

Volt

s 
2.88 6.13 10.50 9.073 .011 
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 (02)جدول 

 الفروق بين نسب التحسن للمجموعات التجريبية الثلاث في متغيرات النشاط الكهربي للعضلات

 (3=3ن=  2ن=0ن)

 المتغيرات م

وحدة 
 القياس

 نسب التحسن للمجموعات

المجموعة  فروق نسب  التحسن
التجريبية 
 الاولى 

المجموعة 
التجريبية 
 الثانية 

المجموعة 
التجريبية 
 الثالثة 

 متوسط النشاط الكهربى للعضلات 1

 Right_Triceps brachii  -Volts 3.64% 6.21% 17.41%  ح   لعلمت    ث  ث     

 
Right_Deltoideus p. 

clavicularis - 
Volts 5.56% 6.07% 11.13%  ح   لعلمت    ث  ث     

 
Right_Deltoideus p. 

acromialis  -
Volts 5.13% 6.09% 13.08%  ح   لعلمت    ث  ث     

 
Right_Deltoideus p. 

scapularis  -
Volts 5.08% 5.61% 13.90%  ح   لعلمت    ث  ث     

 Right_Latissimus dorsi - Volts 3.33% 7.90% 6.02%  ح   لعلمت    ث  ث     

 
Right_Erector spinae 

(lumbar region) - 
Volts 2.78% 4.36% 5.19%  ح   لعلمت    ث  ث     

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -
Volts 4.76% 6.40% 9.52%  ح   لعلمت    ث  ث     

 Left_Triceps brachii - Volts 4.41% 4.95% 10.30%  لعلمت    ث  ث     ح   

 
Left _Deltoideus p. 

clavicularis  -
Volts 3.17% 6.67% 12.88%  ح   لعلمت    ث  ث     

 
Left _Deltoideus p. 

acromialis - 
Volts 3.92% 7.81% 13.46%  ح   لعلمت    ث  ث     

 
Left _Deltoideus p. 

scapularis - 
Volts 6.25% 6.44% 19.59%  لعلمت    ث  ث     ح   

 Left _Latissimus dorsi - Volts 3.57% 4.01% 9.16%  ح   لعلمت    ث  ث     
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 (02)جدول تابع 

 
Left _Erector spinae 

(lumbar region) - 
Volts 3.13% 4.45% 6.95%  ح   لعلمت    ث  ث     

 
Left _Multifiduus lumbar 

region - 
Volts 6.52% 7.64% 17.83%  ح   لعلمت    ث  ث     

 ت    ل    ن  ط 2

 Right_Triceps brachii  -Volts %0.97 %1.01 %1.81  ح   لعلمت    ث  ث     

 
Right_Deltoideus p. 

clavicularis - 
Volts %0.95 

%1.26 %1.89 

     ح   لعلمت    ث  ث 

 
Right_Deltoideus p. 

acromialis  -
Volts %0.81 

%0.97 %1.55 

     ح   لعلمت    ث  ث 

 
Right_Deltoideus p. 

scapularis  -
Volts %0.75 

%0.90 %1.78 

     ح   لعلمت    ث  ث 

 Right_Latissimus dorsi - Volts %0.10 %0.26 %0.37  ح   لعلمت    ث  ث     

 
Right_Erector spinae 

(lumbar region) - 
Volts %0.17 

%0.27 %0.49 

   لعلمت    ث  ث     ح 

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -
Volts %0.14 

%0.29 %0.63 

     ح   لعلمت    ث  ث 

 Left_Triceps brachii - Volts %0.89 %0.96 %1.56  ح   لعلمت    ث  ث     

 
Left _Deltoideus p. 

clavicularis  -
Volts %1.19 

%1.19  %2.23 

     ح   لعلمت    ث  ث 

 
Left _Deltoideus p. 

acromialis - 
Volts %0.87 

%0.92 %1.77 

     ح   لعلمت    ث  ث 

 
Left _Deltoideus p. 

scapularis - 
Volts %1.00 

%1.20 %1.82 

     ح   لعلمت    ث  ث 

 Left _Latissimus dorsi - Volts %0.13 %0.15 %0.36  ح   لعلمت    ث  ث     

 
Left _Erector spinae 

(lumbar region) - 
Volts %0.19 

%0.60 %0.41 

     ح   لعلمت    ث  ث 

 
Left _Multifiduus lumbar 

region - 
Volts %0.70 

%1.04 %1.20 

     ح   لعلمت    ث  ث 
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 (02)جدول تابع 

 

 

 

 

 مساهمة النشاط الكهربى  للعضلات 3

 Right_Triceps brachii  -Volts 5.99% 6.52% 11.40%  ح   لعلمت    ث  ث     

 
Right_Deltoideus p. 

clavicularis - 
Volts 

4.61% 5.24% 8.54% 

     ح   لعلمت    ث  ث 

 
Right_Deltoideus p. 

acromialis  -
Volts 

4.21% 4.77% 8.50% 

     ح   لعلمت    ث  ث 

 
Right_Deltoideus p. 

scapularis  -
Volts 

5.13% 5.90% 11.57% 

   لعلمت    ث  ث     ح 

 Right_Latissimus dorsi - Volts 0.84% 1.41% 2.20%  ح   لعلمت    ث  ث     

 
Right_Erector spinae 

(lumbar region) - 
Volts 

0.70% 1.64% 2.54% 

     ح   لعلمت    ث  ث 

 
Right_Multifiduus 

lumbar region  -
Volts 

1.21% 1.41% 1.50% 

   ث  ث     ح   لعلمت  

 Left_Triceps brachii - Volts 4.87% 5.26% 9.54%  ح   لعلمت    ث  ث     

 
Left _Deltoideus p. 

clavicularis  -
Volts 

4.90% 5.12% 10.38% 

     ح   لعلمت    ث  ث 

 
Left _Deltoideus p. 

acromialis - 
Volts 

6.53% 6.76% 13.13% 

     ح   لعلمت    ث  ث 

 
Left _Deltoideus p. 

scapularis - 
Volts 

6.77% 7.33% 13.86% 

     ح   لعلمت    ث  ث 

 Left _Latissimus dorsi - Volts 0.88% 0.90% 2.62%  ح   لعلمت    ث  ث     

 
Left _Erector spinae 

(lumbar region) - 
Volts 

%0.79 0.80% 3.36% 

     ح   لعلمت    ث  ث 

 
Left _Multifiduus lumbar 

region - 
Volts 

6.63% 6.93% 14.68% 

     ح   لعلمت    ث  ث 
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 (16)جدول تابع 

 (0=0ق=  7ق=7ق) 

 

 %نسبة مساهمة النشاط الكهربى  للعضلات  4

 Right_Triceps brachii  -Volts 
%0.77 %0.99 %1.81 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Right_Deltoideus p. 

clavicularis - 
Volts 

%0.59 %0.77 %1.78 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Right_Deltoideus p. 

acromialis  -
Volts 

%0.46 %0.71 %0.95 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Right_Deltoideus p. 

scapularis  -
Volts 

%0.73 %0.95 %1.27 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 Right_Latissimus dorsi - Volts 
%0.24 %1.06 %1.10 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Right_Erector spinae 

(lumbar region) - 
Volts 

%0.2 %1.29 %1.65 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Right_Multifiduus lumbar 

region  -
Volts 

%0.17 %0.58 %1.84 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 Left_Triceps brachii - Volts 
%0.52 %0.81 %0.98 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Left _Deltoideus p. 

clavicularis  -
Volts 

%0.79 %0.88 %1.74 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Left _Deltoideus p. 

acromialis - 
Volts 

%0.7 %1.09 %1.47 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Left _Deltoideus p. 

scapularis - 
Volts 

%0.44 %0.95 %1.34 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 Left _Latissimus dorsi - Volts 
%0.26 %0.80 0.82% 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Left _Erector spinae 

(lumbar region) - 
Volts 

%0.22 %0.62 %1.39 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Left _Multifiduus lumbar 

region - 
Volts 

%0.93 %1.73 %2.01 

  لعلمت       ح

   ث  ث 
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 (02)جدول تابع 

 ن     أ   ض تدل  5

 Right_Triceps brachii  -Volts 
%2.04 %2.94 %7.27 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Right_Deltoideus p. 

clavicularis - 
Volts 

%2.22 %2.73 %6.06 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Right_Deltoideus p. 

acromialis  -
Volts 

%2.12 %3.20 %5.43 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Right_Deltoideus p. 

scapularis  -
Volts 

%2.70 %3.25 %5.71 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 Right_Latissimus dorsi - Volts 
%3.80 %5.51 %6.33 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Right_Erector spinae 

(lumbar region) - 
Volts 

%1.63 %1.89 %2.44 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Right_Multifiduus lumbar 

region  -
Volts 

%1.50 %2.71 %3.47 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 Left_Triceps brachii - Volts 
%1.45 %4.38 %6.80 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Left _Deltoideus p. 

clavicularis  -
Volts 

%1.47 %2.45 %4.40 

  لعلمت      ح 

   ث  ث 

 
Left _Deltoideus p. 

acromialis - 
Volts 

%1.31 %3.72 %6.56 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Left _Deltoideus p. 

scapularis - 
Volts 

%2.67 %3.33 %6.41 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 Left _Latissimus dorsi - Volts 
%0.88 %1.03 %1.46 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Left _Erector spinae 

(lumbar region) - 
Volts 

%3.23 %3.60 %5.38 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 

 
Left _Multifiduus lumbar 

region - 
Volts 

%1.56 %4.72 %7.59 

    ح   لعلمت  

   ث  ث 
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ــر للمتغيــرات (  02)يتضــح مــن الجــدول  ــي انــه توجــد فــروق بــين مجموعــات البحــث فــي نســب التغي المتغيــرات الكهرب

للعضــلات قيــد البحــث  لصــالح المجموعــة التجريبيــة الثالثــة والتــي اســتخدمت برنــامج التمرينــات المســاعده و التــدليك الانعكاســى 

 (.الريفلكسولوجى)

الــي وجــود فــروق ذات دلالــة احصــائية بــين القياســين القبلــى والبعــدى لــدى المجموعــة ( 0)أشــارت نتــائج جــدول رقــم 

الجدوليــة عنــد " z"قيمــة وأن ( المهاريــة -البدنيــة )فــى متغيــرات البحــث التمرينــات المســاعدة لاولــي التــي اســتخدمت التجريبيــة ا

 قيـد البحـثتحسـن فـي المتغيـرات ذلـك ال ينعزو البـاحث،وقـد جـاءت لصـالح القياسـات البعديـه،وي00322= 1015مستوي معنوية 

أن مــن أهــم و .اتللرباعــ المســتوي المثــالياء الفنــي مــن أجــل الوصــول إلــى إلــى التمرينــات المســاعدة التــي أثــرت إيجابيــا فــي الأد

فسيولوجياً من خلال تدريباتهم التي تضمنت تمرينـات قـوة  الرباعاتالمتغيرات البدنية يعود إلى تكيف  تحسينالعوامل الفعالة في 

، نصـر عبـد الفتـاح هـذا الصـدد يؤكـد وفـي بصورة منتظمة ساعدت في تطـور المتغيـرات البدنيـة والمهاريـة،تمت خاصة مساعدة 

انــه مــن أجــل الحصــول علــى تكيفــات فســيولوجية حقيقــة يجــب أن يــتم تــدريب الرياضــي بشــكل منــتظم ومســتمر  (2115) الــدين

أن تمرينات زياده القوه باسـتخدام الاثقـال والادوات الخاصـه برياضـه رفـع ( 2108)طه كل من دراسة ،ويتفق ذلك مع نتائج لفترة

التـي ( 2108)خطـاف  و.للربـاعينها تاثير ايجابى على عناصر اللياقه البدنيه المرتبطه برفع الاثقال والمستوى الرقمى الاثقال ل

أن التدريبات النوعيه المرتبطه بالاداء المهارى لرياضـه رفـع الاثقـال ثـؤثر بشـكل ايجـابى فـى زيـاده وتحسـين القـدرات أشارت إلي 

التـي أكـدت ( 2103)سـلامه  و. رفـع الاثقـال لناشـئالبدنيه الخاصه ومستوى الاداء الرقمـى فـى رفعتـى الخطـف والكلـين والنطـر 

رفــع الاثقــال والمســتوى الرقمــى  لربــاعيى تحســين بعــض القــدرات البدنيــه الخاصــه ن القــوه الوظيفيــه لهــا تــاثير ايجــابى فــعلــي أ

ـــادة .ومســـتوى الانجـــاز ـــل مـــن عب ـــائج دراســـة ك ـــك مـــع نت ـــق ذل ـــاب  ؛(2102)ويتف ـــد  ؛( 2101)دي ـــو  ؛( 2105)عبدالحمي اب

الاثقـال باسـتخدام والتي أكدت علي أهمية وضع بـرامج تدريبيـة لربـاعي رفـع ( 2105)ريحان  ؛(2105")صفوت ؛(2105)النور

ومـن ثـم تطـوير الأداء الفنـي وبالتـالي إيجابيـا فـي تحسـين المتغيـرات البدنيـة والمهاريـة  تـؤثرالتمرينات المساعدة والخاصة التي 

 ويشـير.المنشـودلأن الوحدات التدريبيـة تتكامـل بوجـود الوسـائل المسـاعدة للوصـول إلـى الهـدف زيادة المستوي الرقمي للرباعين 

التـي اسـتخدمت الثانيـة البعـدي للمجموعـة التجريبيـة و القبلي  يند فروق دالة احصائياً بين القياسو وج الي ( 8)رقم  لنتائج جدو

الجدوليـة عنـد مسـتوي " z"قيمـة وأن قيـد البحـث ( المهاريـة -البدنيـة )متغيـرات البحـث فـي ( الريفلكسـولوجى)التدليك الانعكاسى 

هذة النتائج الي ان جلسات التدليك الانعكاسىى  ينالباحث ح القياسات البعديه،ويعزو،وأنها جاءت لصال 00322= 1015معنوية 

ولكـن يمكـن تزيـد فقـط عنـد القيـام بالتمرينـات الإراديـة لا  هـاعلـى زيـادة القـوة العضـلية والتأكيـد علـى ان تسـاعد( الرفلكسولوجى)

إلـي  (2111)حسـنين ، عبـد الفتـاحوفي هذا الصدد يؤكد كل من ، زيادتها عند الضغط علي النقاط الانعكاسية الخاصة بكل جزء
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التدليك الانعكاسى يسـاعد علـى اعـداد الجسـم للقيـام بالتمرينـات الإراديـة والـتخلص مـن النفايـات بالخلايـا العضـلية والانسـجة  ان

 ؛(2100)كـل مـن عبـد المجيـد دراسـة ،ويتفق ذلـك مـع نتـائج المحيطة بها والتي قد تكون السبب في الحد من القيام بالتمرينـات

أكثـر الوسـائل اسـتخداماً وأهميــة مـن   (Reflexology) تـدليك النقـاط الإنعكاســية أن،والتـي أكـدت نتائجهـا الـي  (2108)طـه 

لمواجهـة التعــب ورفــع كفـاءة الأداء العضــلي واســتعادة الشـفاء حيــث يســاعد علـى تنشــيط ومعادلــة الطاقـة الحيويــة داخــل الجســم 

حسـنين وعبـد ويشـير كـل مـن  .والضغط على النقـاط الإنعكاسـية الموجـودة فـي اليـدين والاذنـين والـرأس والقـدمينبواسطة اللمس 

الـتخلص مـن  -الـتخلص مـن الألـم -الوقايـة الصـحية)أن من التأثيرات الإيجابية لتدليك النقـاط الإنعكاسـية الي  (2111) الفتاح

تنظــيم  -تنظــيم إفــرازات الغــدد الداخليــة -تنظــيم تغذيــة أنســجة الجســم -يــةتنشــيط الــدورة الدمو  -تــراكم حــامض اللاكتيــك بالجســم

نتـائج جـدول  وبـالاطلاع علـي(. تخفـيض التـوتر والقلـق العصـبي -تحسين الحالة الصحية العامـة للجسـم -توازن الطاقة بالجسم

والتـي اسـتخدمت  ةالتجريبيـة الثالثـ يتضح انه توجد فروق دالة احصائياً بين القياس القبلي والقيـاس البعـدي للمجموعـة( 3)رقم 

" z"قيمــة وأن قيــد البحــث ( المهاريــة -البدنيــة )متغيــرات البحــث فــي  (الريفلكســولوجى)التمرينــات المســاعده والتــدليك الانعكاســى 

نتجـت التي هذة الفروق  ينالباحث ،وأنها جاءت لصالح القياسات البعديه ،ويعزو 00322= 1015الجدولية عند مستوي معنوية 

البدنيـة إلـى ارتفـاع مسـتوى المتغيـرات  تالـذي احتـوى علـى تمرينـات أدو  قيـد البحـث التأثير الحادث نتيجة للبرنامج التدريبي عن

حـدوث عمليــة التكيــف فـى التــدريب وبالتــالي  عملــت علــيموعــة داخـل البرنامج،جاســتمرارية انتظـام افــردا الم أن، كمــا  والمهاريـة

،وقد أشـارت مـن حيـث قـوة العضـلات الرباعـاتممـا انعكـس بشـكل ايجـابي علـي تحسـين حالـة . د البحثقيالارتفاع فى المتغيرات 

ــي  ــائج ال ــالنت ــامج الرفلكســولوجى لُ ــق برن ــد تطبي ــه بع ــو ان ــد حقق ــة البحــث ق ــي  نحظ ان عين ــدريجي ف ــة تحســن ت ــرات البدني المتغي

ان التنميــة المتوازنــة فــي البــرامج لتــي أكــدت علــي وا( 2103) عبــاس نتــائج دراســة  اليــة تشــار أ يتفــق مــع مــاوهــذا . والمهاريــة

 .الفسيولوجية والوظيفية والادائية الحركية الكفائةالتاهلية لها تاثير هاماً في زيادة 

يتضـــح انــه توجــد فــروق دالــة احصـــائياً بــين القيــاس القبلــي والقيــاس البعـــدي ( 02)رقــم وباســتعراض نتــائج جــدول 

 -عــدد قمــم النشــاط  – متوســط النشــاط الكهربـى للعضــلات)متغيــرات النشـاط الكهربــي للعضــلاتفــي الأولــي للمجموعـة التجريبيــة 

وأنهـا قيـد البحـث ( أقصـى انقبـاض عضـلى - مسـاهمة النشـاط الكهربـى  للعضـلاتنسبة  – مساهمة النشاط الكهربى  للعضلات

الــي  يع باســتخدام التمرينــات المســاعدة ادالبرنــامج المتبــأن  ســبب ذلــك إلــى ينعزو البــاحثجــاءت لصــالح القياســات البعديــه،وي

فـــي النشـــاط الكهربـــي للعضـــلات،كما تـــم توصـــيف البرنـــامج المتبـــع تبعًـــا لارتباطـــه بمتطلبـــات أثـــرت ايجابيـــاً تغيـــرات فســـيولوجية 

توى الأداء،وسـاعدت التمرينــات الــي تغيــرات فــي النشــاط الكهربــي للعضــلات نتيحـة لتقنــين الأحمــال التدريبيــة بمــا يــتلاءم مــع مســ

كلمـا ،أنـه  (2111) ، نصـر الـدين أحمـدوفـي هـذا الصـدد يؤكـد كـل مـن  .وكذلك التحكم في مقدار الجهـد البـدني المبـذول الرباع
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ويتفق ذلـك زادت كفاءة عملية التحكم في إنتاج مقدار القوة المطلوبة بالضبط تميز الأداء الحركي بالدقة والاقتصـادية فـي الجهـد،

ن الجهـاز العصـبي يقـوم بتعبئـة الوحـدات الحركيـة للمشـاركة فـي الانقبـاض التـي أكـدت علـي أ( 2108)مع نتائج دراسة عشـري 

العضلي تبعًا لمقدار المقاومة التي تواجهها العضلة سواء كانت ثقل أو مسافة، وليس بالضرورة دائمًا أن يحتاج الفرد إلى إنتـاج 

جهاز العصبي المركـزي مـن معلومـات عـن طريـق الخلايـا العصـبية ، ويعتمد هذا على ما يستقبله ال%011القوة العضلية بنسبة 

الحســية ليقــوم بتوجيــه حركــات الجســم المختلفــة مــن خــلال إرســال أوامــره فــي شــكل إشــارات عصــبية مــن خــلال الخلايــا العصــبية 

اس البعـدي للمجموعـة انه توجد فروق دالة احصائياً بـين القيـاس القبلـي والقيـ إلي( 03)رقم نتائج جدول  ، كما أشارتالحركية 

وانهـا في المتغيرات النشاط الكهربي للعضـلات قيـد البحـث ( الريفلكسولوجى)والتي استخدمت التدليك الانعكاسى  الثانية التجريبية

تحســن  نحظ ان عينــة البحــث قــد حققــو انــه بعــد تطبيــق برنــامج الرفلكســولوجى لُــ ينري البــاحثيــو .لصــالح القيــاس البعــديجــاءت 

 الكفائـةفـي زيـادة  ايجـابيتـاثير قيـد البحـث وقـد يرجـع ذلـك الـي أن البرنـامج لـة  يرات النشـاط الكهربـي للعضـلاتتدريجي في متغ

،علــي أن  (2111) حســنين ، عبــد الفتــاحوفــي هــذا الصــدد يؤكــد كــل مــن  للعضــلات، الفســيولوجية والوظيفيــة والادائيــة الحركيــة

علي تقوية العضلات والاقتصاد في الجهد واختزال عمل العضلات الغير مسـاهمة فـي النشـاط العضـلي  تعملبرامج الرفلكسولوجى 

ويتفق ذلك مع نتائج دراسـة مما يؤدي الي ازالة الضغط الواقع علي الاعصاب التي تمر بين العضلات فتزيد من النشاط العضلي،

Quresh  (2108 ) ؛(2100" )إبـراهيم ؛(2102" )رجـاب ؛(2100)عبدالمجيـد  ؛Williams , Wilkins (5112 ) كل مـن

العصـبى وتـأثير هـذه العلاقـة علـى و العضـلي  ينعـلاج يركـز علـى العلاقـة بـين الجهـاز يعمـل ك م التدليك الانعكاسـىااستخد إنالي 

 ينام البــاحثفضــلًا عــن اســتخد. الصـحة الجيدة،لاســتعادة الوظيفــة الطبيعيــة للعضــلات وبالتــالى تســمح للجســم بمــداوة نفســه ذاتيــاً 

عنـد تقنـين أحمالهـا درجـة واتجـاة الاصـابة والمرحلـة التاهليـة وفتـرات  نبشكل متزن للمجموعات العضلية العاملـة مـراعي للبرنامج

توجـد إلـي أنـة ( 01)رقـم نتـائج جـدول  كمـا أشـارت. الراحة داخل الوحدات التاهلية مما عمل علي تحسين درجة النشاط الكهربي

والتــي اســتخدمت التمرينــات المســاعده  ةبــين القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي للمجموعــة التجريبيــة الثالثــ فــروق دالــة احصــائياً 

ذ  متغيرات النشاط الكهربي للعضلاتفي  (الريفلكسولوجى)والتدليك الانعكاسى  قيد البحث،وأنها جاءت لصالح القياسات البعديه،وا 

تنوعت التدريبات بداخلة لتشـمل التنـوع بـين العمـل العضـلي والـذي كـان لـه الاثـر ذلك الي ان البرنامج المقترح قد  الباحثينعزو ي

الـذي يعـد الانعكـاس ( الرفلكسولوجى)والتدليك الانعكاسي  تحسين الكفائة الوظيفية للمتغيرات الفسيولوجية والبدنية للرباعات، في

الطــرق  ينالبـاحث الحــرة او التأهيليـة او بالأثقـال مســتخدمالتنــوع فـي التمرينـات او الايجـابي لتمرينـات المرونــة العضـلية المتنوعـة 

تحسـن الوصول الي الساعد علي وكل ذلك ،الرباعاتقدرات لالمناسبة لتنفيذ هذه التمرينات سواء كانت فردية او بالمساعدة وفقاً 

انـه بعـد تطبيـق رت النتـائج الـي ،وقـد أشـا الحالة الوطيفية للربـاعمما انعكس بشكل ايجابي علي .قيد البحثالمتغيرات الأكثر في 
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 تشـار أ يتفـق مـع مـاوهـذا . المتغيـرات قيـد البحـثتحسن تدريجي في  ن أكثرظ ان عينة البحث قد حققو برنامج الرفلكسولوجى لُح

 "عبـاس ؛fainatti, soares (2101) ؛Bull, Roscoed & Dennis (2113 )Phyllis ("2103) "نتـائج دراسـة اليـة

ان التنمية المتوازنة فـي البـرامج التاهليـة لهـا تـاثير هامـاً فـي زيـادة النـواحي الفسـيولوجية والوظيفيـة  والتي أكدت علي (2103)

 : والذي ينص علي  ولفرض الأ الوبذلك يتحقق صحة .الحركيةو والادائية 

التجريبيــة الاولــى التــى  خضــعت  المجموعــةالبعــدى لــدى كــلا مــن و القبلــى  ينفــروق دالــه احصــائيا بــين القياســتوجــد 

الثالثــه التــى اســتخدمدت كــلا مــن  والمجموعــة التجريبيــه الثانيــه التــى خضــعت الريفلكســولوجى والمجموعــة للتمرينــات المســاعدة

  .فى المتغيرات قيد البحث لصالح القياس البعدى البرنامجين 

اً بين المجموعات التجريبية الثلاثة في المتغيـرات دالة إحصائي يتضح انه توجد فروق( 01)رقم نتائج جدول  وبالاطلاع

البدنيــة والمهاريــة قيــد البحــث لصــالح القيــاس البعــدي للمجموعــة التجريبيــة الثالثــة والتــي اســتخدم برنــامج التمرينــات المســاعده 

لتجريبية الثلاثة فـروق انه توجد بين المجموعات ا الي( 05)رقم نتائج جدول  كما أشارت (.الريفلكسولوجى)والتدليك الانعكاسى 

دالــة إحصــائياً فــي متغيــرات النشــاط الكهربــي للعضــلات قيــد البحــث لصــالح القيــاس البعــدي للمجموعــة التجريبيــة الثالثــة والتــي 

 (.الريفلكسولوجى)استخدم برنامج التمرينات المساعده والتدليك الانعكاسى 

بــدنى يــؤدى الــى انخفــاض مســتوى التوافــق العضــلى أن المجهــود ال( 2111) الفضــالي دراســة "وفــي هــذا الصــدد تؤكــد

ويتفـق ذلـك مـع نتـائج العصبى ويؤدى التدليك الانعكاسى المستخدم الى تحسين التوافق العضلى العصبى وسرعته التردد الحركى،

تقويـة  الي ان استخدام جلسات الرفلكسـولوجى بجانـب التـدريبات المسـاعدة يعمـل علـي( 2100)كرار  و دراسة حمزة ، الحسيني

العضلات والاقتصاد في الجهد واختزال عمل العضلات الغير مساهمة في النشاط العضلي مما يؤدي الي ازالة الضغط الواقع علي 

تمرينـات المسـاعدة اللمجموعـة مـن  ينالاعصاب التي تمر بين العضلات فتزيد من النشـاط العضـلي، فضـلًا عـن اسـتخدام البـاحث

ين العملي العضلي الاستاتيكي والديناميكي لتنمية القوة العضلية بشـكل متـزن للمجموعـات العضـلية والتي تعتمد علي التنوع ما ب

عند تقنين أحمالها درجة واتجاة الاصابة والمرحلة التاهلية وفترات الراحة داخل الوحدات التاهلية ممـا عمـل علـي  نالعاملة مراعي

تمرينـات الكما ان احتواء البرنامج علـي مجموعـة مـن .(درجة النشاط الكهربي -المهارية  -البدنية  )متغيرات قيد البحثتحسين 

تمرينـات القـوة والمرونـة،مع اسـتخدام جلسـات الرفلكسـولوجى انعكـس بشـكل ايجـابي  بـين المساعدة العامة بالإضافة الي التوازن

لعضلي ومن ثم رفع حالـة النشـاط العضـلي من حيث قوة العضلات العاملة وزيادة المرونة والتوازن ا الرباعاتعلي تحسين حالة 

ذ يو .وبالإضافة الي المحك الرئيسي لتحسن المتغيرات المهارية،والاداء في مدي اوسع وسهولة تامة  هذة الفـروق  ينرجع الباحثا 
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برنـامج التـدريبي متغيـرات البدنيـة والمهاريـة إلـى التـأثير الحـادث نتيجـة للالفـى  ةالدالة إحصـائياً لـدى المجموعـة التجريبيـة الثالثـ

والذي احتوى على تمرينـات أدت إلـى ارتفـاع مسـتوى المتغيـرات ( الريفلكسولوجى)المطبق عليهم مع استخدام التدليك الانعكاسى 

الــي  ةتفـوق المجموعـة التجريبيـة الثالثـ ينرجـع البــاحث،كما يقيـد البحـث،الأمر الـذى أدى إلـى حـدوث عمليــة التكيـف فـى التـدريب

، ممـا انعكـس بشـكل ايجـابي (الرفلكسـولوجى)علي الدمج بين التمرينات المساعده وجلسات التـدليك الانعكاسـىى  احتواء البرنامج

المجموعـة بعـد تطبيـق برنـامج الرفلكسـولوجى ان  ، وقـد أشـارت النتـائج انـهمن حيث قـوة العضـلات  الرباعاتعلي تحسين حالة 

ذلـك يرجـع ،و لـديهم  والأداء الحركـيفـي النشـاط الكهربـي للعضـلات لثانيـة أكثر من المجموعتين الاولي واتحسن  نقد حقق الثالثة

ان ( 2102) جـابر أكـدت عليـة نتـائج دراسـةوهـذا مـا . الي التغير المتـوازن للتمرينـات وجلسـات التـدليك والتـي حققهـا البرنـامج 

وبـذلك يتحقـق . وجية والوظيفيـة والادائيـة الحركيـةالتنمية المتوازنة في البرامج التاهلية لها تاثير هاماً في زيادة النـواحي الفسـيول

 :صحة الفرض الثاني الذي ينص علي 

التجريبيه الثانيـه والمجموعـه  والمجموعةالتجريبية الاولى  المجموعةفروق داله احصائيا فى القياس البعدى بين  توجد

 .الثه الث التجريبيه المجموعةفى المتغيرات قيد البحث  لصالح التجريبيه الثالثه 

قيـد  يتضـح انـه توجـد فـروق بـين مجموعـات البحـث فـي نسـب التغيـر للمتغيـرات( 02،  00) يباستعراض نتـائج جـدول

لصـالح المجموعـة التجريبيـة الثالثـة والتـي اسـتخدمت برنـامج التمرينـات المسـاعده  (النشاط الكهربـي -البدنية والمهارية )البحث

ذلك الي ان البرنامج المقتـرح تنوعـت التـدريبات بداخلـة لتشـمل التنـوع بـين  الباحثينعزو يو (.الريفلكسولوجى)والتدليك الانعكاسى 

الـذي يعـد الانعكـاس الايجـابي ( الرفلكسـولوجى)العمل العضلي والذي كان له الاثر في تحسين القوة العضلية والتدليك الانعكاسي 

الطــرق المناســبة  ينت الحــرة او التأهيليــة او بالأثقــال مســتخدملتمرينــات المرونــة العضــلية المتنوعــة وايضــاً التنــوع فــي التمرينــا

ســاعد علــي تحســن متغيــرات و ،الرباعلتنفيــذ هــذه التمرينــات ســواء كانــت فرديــة او بالمســاعدة وفقــاً للمرحلــة التأهيليــة او قــدرات 

مرينـات المسـاعدة والتـي تعتمـد تاللمجموعـة مـن  همافضـلًا عـن اسـتخدام.له النشاط الكهربي ورفع كفاءة الاداء البدني والمهارى

علــي التنــوع مــا بــين العملــي العضــلي الاســتاتيكي والــديناميكي لتنميــة القــوة العضــلية بشــكل متــزن للمجموعــات العضــلية العاملــة 

 عند تقنين أحمالها درجة واتجاة الاصابة والمرحلة التاهلية وفترات الراحة داخل الوحدات التاهلية مما عمـل علـي تحسـين نمراعي

ــــي ــــة ودرجــــة النشــــاط الكهرب ــــة والمهاري ــــدرات البدني ــــد .الق ــــذا الصــــدد يؤك ــــي ه ــــن  وف ــــل م ــــد الفتاح"ك ــــلا عب ــــو الع ــــد أب ،محم

تمرينـات القـوة بين تمرينات المساعدة بالإضافة الي التوازن الاحتواء البرنامج علي مجموعة من ،علي أن (2)(2111)"حسنيين

انعكــس بشـكل ايجــابي علـي تحسـين حالــة اللاعبـين مـن حيــث قـوة العضــلات والمرونـة،مع اسـتخدام جلســات الرفلكسـولوجى ممـا 

العاملة وزيادة المرونة والتوازن العضلي ومن ثم رفع حالة النشاط العضلي والاداء في مدي اوسع وسهولة تامة  بالإضـافة الـي 
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 فيليبس سـتين واخـرون  ،yang,lai&eta" (2100 )نتائج دراسةذلك مع  ويتفق.المحك الرئيسي لتحسن المتغيرات المهارية

Steini(2103 ) كمـا يشـير . لـدي اللاعبـين زيـاده اللياقـه البدنيـه وزيـاده الحـد الاقصـى لاسـتهلاك الاكسـجين حيث أكدت علـي

  مـن النشـاط اتتقـوم بارسـال موجـحيـث ي .العضـلي العصـبيتحسـين التوافـق  يعمـلالتدليك الانعكاسى  ان(  2111)  الفضالي

 .العصبي، والقضاء على تشنجات العضلات، وتزيد من كفاءة الدورة الدمويةالجهاز والتي تحفز  تالكهربي للعضلا

الي احتواء البرنامج علي الـدمج بـين التمرينـات المسـاعده وجلسـات  ةريبية الثالثتفوق المجموعة التج ينرجع الباحثيو 

زيـادة الكفائـة الوظيفيـة مـن حيـث  الربـاعين، ممـا انعكـس بشـكل ايجـابي علـي تحسـين حالـة (الرفلكسولوجى)التدليك الانعكاسىى 

 اسـفرضـلات واختـذال الحركـة المفرطـة بهـا ممـا التحكم فـي العبـ الربـاعينقـدرة وبالتالي انعكـس علـي النشاط الكهربي للعضلات و 

 :وبذلك يتحقق صحة الفرض الثالث الذي ينص علي  .الاداء المهاري تحسين علي

 المجموعــةلصــالح ثالثــه التجريبيــة الاولــى والثانيــه وال المجموعــةفــروق دالــه احصــائيا فــى معــدل التغيــر بــين توجــد 

 لثهالتجريبية الثا

 :الإستنتاجات والتوصيات 

 :إستنتاجات البحث: أولًا  -1
في حدود هدف وفروض البحث ومن خلال المعالجات الإحصائية  -5

 :للبيانات،توصل الباحثين إلي الإستنتاجات التالية

  ــدمين ــى الق ــدليك الانعكاســى عل ــى وجلســات الت ــه الاول ــات المســاعدة للمجموعــه التجريبي ــامج التمرين ( الريفلكســولوجى )برن
 1ية كان لهما تاثير ايجابى في المتغيرات قيد البحث للمجموعه التجريبيه الثان

   علــى برنــامج التمرينــات المســاعدة فــى ( الريفلكســولوجى)اظهــرت النتــائج تفــوق جلســات التــدليك الانعكاســى علــى القــدمين
قيــاس تقليــل الالــم مفصــل الكتــف وذلــك مــن خــلال التــاثير الايجــابى علــى المتغيــرات الفســيولوجيه والنشــاط الكهربــى  فــى ال

 1البعدى
  اسفرت نتائج الفروق فى النسب المئويه للتغيـر بـين المجموعـات التجريبيـه الـثلاث عـن وجـود فـروق دالـه احصـائيا لصـالح

وتمرينات الربط  فى جميع المتغيرات ( الريفلكسولوجى)المجموعه التجريبيه الثالثه التى خضعت لجلسات التدليك الانعكاسى 
 بى  للعضلات العامله على مفصل الكتف الفسيولوجيه والنشاط الكهر 

 :فى ضوء استخلاصات البحث يوصي الباحثين بما يلى : ثانياً  -2

 كمكون اساسى ضمن مكونات التدريب الرياضى وعمليات التاهيل( الريفلكسولوجى)استخدام التدليك الانعكاسى 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%8A
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  تــاثير البــرامج   لمعرفــة الربــاعينعنــد الام مفصــل الكتــف اســتخدام القياســات التشخيصــيه بصــوره دوريــه  لمتابعــه ضــروره
  مالرياضيه المختلفه عليه

 ــم  الاهتمــام ــوعي عل ــة الريفلكســولوجى كعــلاج بنشــر ال ــات البدني ــادة الكفائ ــي ســرعة الاستشــفاء وزي ــاثيرة الفعــال عل ــديل لت ب
 ،وخاصة بعد ظاهرة انتشار المنشطات التي نجم عنها تجميد نشاط رفع الاثقال 

  اعداد دورات تدربيبه للتدليك الانعكاسى  للريفلكسولوجى  للعاملين فى المجال الرياضى خاصه قطاع البطولـه لنشـره وره ضر
 والاستفاده من فوائده 
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 المراجع 

 : المراجع العربية: أولًا 

لتنميــــة القــــوة الانفجاريــــة وتحســــين المســــتوي الرقمــــي لناشــــئات الرباعــــات  برنــــامجصــــميم ت: (2105)هبــــة الله،ابــــراهيم 

 كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الاسكندرية (. ماجستير)، رسالة  المصريات

Ibrahim, the Gift of God (2015(: Designing a program to develop explosive power and improve 

the digital level of Egyptian quaternary young women, thesis (MA .)Faculty of Physical 

Education for Girls, Alexandria University. 

ــــور ــــو الن ــــي، اب ــــرح : (2105)عل ــــدريبي مقت ــــامج ت ــــأثير برن ــــيت ــــع  عل ــــي رف ــــة الأداء للاعب ــــة وفاعلي ــــرات البدني بعــــض المتغي

 .كلية التربية الرياضية ، جامعة المنيا (. ماجستير)، رسالة  الأثقال

Abu al-Nur, Ali (2015(: The effect of a proposed training program on some physical and 

performance variables for weightlifting players, thesis (MA .)Faculty of Physical Education, 
Minia University, 

الرياضــــي والنقــــاط الانعكاســــية فــــي القــــدمين علــــى ســــرعة  التــــدليكدراســــة مقارنــــة بــــين تــــأثير : (2103)محمــــد،ابــــو حســــن 

،رســـــالة دكتوراة،كليـــــة التربيـــــة الرياضـــــية للبنات،جامعـــــة استشـــــفاء بعـــــض المتغيـــــرات الفســـــيولوجية لـــــدى الرياضـــــيين

 .الاسكندرية

Abu Hassan, Mohamed (2019(: A comparative study between the effect of sports massage and 

reflex points in the feet on the speed of hospitalization of some physiological variables 

among athletes, PhD thesis, Faculty of Physical Education for Girls, Alexandria 

University. 

ـــد فـــي بعـــض المتغيـــرات البدنيـــة علـــى المســـتوى  المتوازنـــةللتنميـــة العضـــلية  تـــدريبي تـــأثير برنـــامج(:  2105)أســـامه، أحم

  .كلية التربية الرياضية. جامعة جنوب الوادي -(ماجستير)، أطروحة الرقمي لناشئ الوثب الطويل

Ahmed, Osama (2015(: The effect of a training program for balanced muscle development in 

some physical variables on the digital level for the young jumper, thesis (MA) - South Valley 

University .Faculty of Physical Education. 
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ـــدرى  ـــه ،الب ـــزلاق : (2100)نبيل ـــي الان ـــري عل ـــدوي للعمـــود الفق ـــديل الي ـــرح باســـتخدام التع ـــامج رياضـــي علاجـــي مقت ـــه برن فعالي

ـــــي  ـــــالالغضـــــروفي والقطن ـــــع الاثق ـــــة لناشـــــئ رف ـــــة الرياضـــــية للبنين،جامع ـــــر منشـــــورة،كلية التربي ،رســـــالة ماجســـــتير غي

  .الاسكندرية

Al-Badry, Nabila (2017(: The Effectiveness of a Proposed Therapeutic Sports Program Using 

Manual Adjustment of the Spine on Herniated Disc and Lumbar Traction for a Weightlifting 

Beginner, Unpublished Master Thesis, Faculty of Physical Education for Boys, 

Alexandria University. 

للحـــــد مـــــن اعـــــراض تضـــــخم ( الرفلكســـــولوجى)الانعكاســـــى  والتـــــدليك الهوائيـــــهفعاليـــــه التمرينـــــات : (2103)نبيلـــــه ،البـــــدرى 

ــــــدى رواد  ــــــب ل دكتــــــوراة غيــــــر منشــــــورة،كلية التربيــــــة الرياضــــــية للبنين،جامعــــــة ، رســــــالة الاثقــــــال رفــــــععضــــــله القل

  .الاسكندرية

Al Badry, Nabila (2019(: Effectiveness of aerobic exercise and reflexology massage (reflexology) 

to reduce symptoms of cardiomyopathy for weightlifting pioneers, unpublished doctoral 

dissertation, Faculty of Physical Education for Boys, Alexandria University. 

، دار الكتب والوثائق القومية ، إدارة الإيداع  كتاب رياضة رفع الأثقال: (2105)زين العابدينالخولي ،شريف ، ،الجرواني 

 . 0-2747-97790-978، الترقيم الدولي  2105/  1800القانوني ، رقم الإيداع 

Al-Jarwani, Sherif, El-Khouly, Zine El Abidine (2015): Weightlifting Sports Book, The House 

of Books and National Documents, Department of Legal Deposit, Deposit No. 4871/2015, 

ISIN 978-97790-2747-0. 

تـــــأثير المســـــاج الانعكاســـــي للقـــــدمين علـــــى مرضـــــى الانســـــداد المـــــزمن  :(2100)مـــــازن،هـــــادي كزار وعمـــــار ،الحســـــيني 

 "2100"بحث منشور كليه التربيه البدنيه جامعه الرياض، التنفسيةللمجاري 

Al-Hussaini, Ammar and Hadi Kazar, Mazen (2017(: The effect of reflexive massage of the feet 

on patients with chronic obstruction of the respiratory tracts, research publication, College 

of Physical Education, University of Riyadh,  

برنــــامج تــــدريبي لتحســــين التــــوازن العضــــلي للــــذراعين والمســــتوي  تــــأثير: (2100)ايثــــار،شــــامة  وزيــــن العابــــدين ،الخــــولي 

ـــال ـــع الأثق ـــدي ناشـــئ رف ـــة النطـــر ل ـــي حرك ـــوم   - الرقمـــي ف ـــة وعل ـــة البدني ـــة للتربي ـــة الدولي ـــة العلمي ـــة طنطـــا والمجل جامع

 . "ISJPESS"الرياضة 

Al-Khouli, Zain Al-Abideen and Shama, Ethar (2017(: The effect of a training program to 

improve the muscular balance of the arms and the digital level in the jerk movement of a 
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weightlifting buddy - Tanta University and the International Scientific Journal of Physical 

Education and Sports Science "ISJPESS",  

لمفصـــــل الكتـــــف وجـــــوده الحيـــــاه بعـــــد جراحـــــه  الوظيفيـــــهتـــــأثير تمـــــارين المقاومـــــه علـــــى الكفـــــاءه : (5102)امـــــا ،العشـــــر  

 .تربيه رياضيه بنات جامعه الاسكندريه كليهرساله دكتوراه غير منشوره  ،اسئصال الثدى

El Ashry, Amal (2019(: The effect of resistance exercises on the functional efficiency of the 

shoulder joint and the quality of life after surgery to remove the breast, unpublished 

doctoral dissertation, Faculty of Physical Education for the Girls of Alexandria 

University 

 .دار الفكر العربى القاهره، العلاج بتدليك بتدليك باطن الكف والقدم: (2102)جابر، القطانى

Al-Qattani, Jaber (2012): Massage Therapy, Palm-and-Foot Massage, Arab Dar Al-Fikr Cairo. 

بالمنعكســــات علــــى بعــــض المتغيــــرات الفســــيولوجيه المرتبطــــه بالتعــــب  التــــدليك اســــتخدامتــــاثير : (2111)نجــــدى ،الفضــــالى 

 .جامعه المنصوره،كليه التربيه الرياضيه ،غير منشوره  ماجستيررساله  ،الشفاءوسرعه استعاده 

Al-Fadali, Najdi (2004): The effect of using reflexology massage on some physiological variables 
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