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 Passarella et. al.

Bailey et. al.

Montgomery P

CPK /CKLDH

Aldolaize
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delayed onset muscle 

soreness(DOMS
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Giuseppe

“„Weight Programms

Moran & Macglym

 

 

 Wolfe, R. et. al.

BCAAs 

 Rahimi, MH et. al. 

BCAAs

BCAAs

 

( 43()م6102) .Chen Wu,  et. al تشونغ يو وآخروندراسة  
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BCAA
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-  

-  
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 انعذد انعُُت

 عُُت انذراست الأساسُت
 7  الأونٍ انتجرَبُتالمجموعت 

 7  انتجرَبُت انثاَُتالمجموعت 

 7 الاستغلاعُت اجًانٍ عُُت انذراساث

عُُت انبحث إجًانٍ  32 

12 
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 انًتغُراث
الاختباراث انًستخذيت نقُاش 

 انًتغُراث

وحذة 

 انقُاش
 الانتىاء انىسُظ الاَحراف انًتىسظ

 361,- 165,0000 2,01542 164,8095 سى رَستايُتر انغىل

 694,- 65,0000 2,29077 64,6190 كجى يُساٌ عبٍ انىزٌ

 132,- 16,0000 70034, 16,0952 سُت تارَخ انًُلاد انسٍ

 170, 3,0000 76842, 2,9048 سُت تارَخ يًارست انهعبت انعًر انتذرَبٍ

 انقىة انقصىي

اختبار انجهىش كايلا وانبار انحذَذٌ 

 عهً انكتفٍُ خهف انرقبت
 251, 120,0000 6,15282 118,5714 كجى

 864, 125,0000 5,97614 125,7143 كجى سحب كهٍُ

انًًُسة انقىة 

 بانسرعت

 472, 56,0000 4,84768 58,0000 كجى خغف قذرة

 240, 70,0000 4,71472 70,1429 كجى كهٍُ قذرة

 523, 77,0000 4,15818 78,7619 كجى َغر قذرة

انًستىٌ 

 انرقًٍ

 339, 65,0000 4,55600 65,5714 كجى خغف كلاسُك

 010, 82,0000 3,18254 81,8571 كجى كهٍُ وَغر كلاسُك

12 

 الانتىاء انىسُظ الاَحراف انًتىسظ وحذة انقُاش انًتغُراث

HR 194, 161,0000 2,00713 161,1429 ن/ق يجهىد 

HR 495,- 70,0000 1,19523 70,1429 ن/ق راحت 

CK-total U/L 170,3810 1,46548 170,0000 ,206 

Uric Acid Mg/dl 5,4952 ,21325 5,5000 -,137 

Protein total Mg/dl 8,5476 ,28393 8,6000 -,001 

Protein in 24h Mg/24h 105,4286 1,98926 106,0000 -,410 

Lactate Mg/dl 57,0952 2,16575 57,0000 -,298 

LDH U/L 554,4762 3,07602 554,0000 ,390 

21 

 انًتغُراث
وحذة 

 انقُاش

 انًجًىعت انتجرَبُت انثاَُت انًجًىعت انتجرَبُت الأونٍ
 قًُت ث

Sig 

P. value 
 الاَحراف انًتىسظ الاَحراف انًتىسظ

 897, 132,- 1,71825 165,4286 2,28869 165,2857 سى انغىل

 746, 331,- 2,60951 65,1429 2,21467 64,7143 كجى انىزٌ

 730, 354,- 69007, 16,1429 81650, 16,0000 سُت انسٍ

 761, 311,- 81650, 3,0000 89974, 2,8571 سُت انعًر انتذرَبٍ

2.447
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 21

2.447

21 

 انًتغُراث
وحذة 

 انقُاش

 انًجًىعت انتجرَبُت انثاَُت انًجًىعت انتجرَبُت الأونٍ
 قًُت ث

Sig 

P. value 
 الاَحراف انًتىسظ الاَحراف انًتىسظ

HR 475, 737,- 2,193 161,85 2,160 161,00 ن/ق يجهىد 

HR 841, 206,- 1,253 70,28 1,345 70,14 ن/ق راحت 

CK-total U/L 169,85 1,345 170,85 1,345 -1,391 ,190 

Uric Acid Mg/dl 5,47 ,256 5,44 ,171 ,245 ,811 

Protein total Mg/dl 8,58 ,318 8,65 ,282 -,444 ,665 

Protein in 24h Mg/24h 106,42 1,718 105,85 1,345 ,693 ,502 

Lactate Mg/dl 58,28 1,799 57,00 2,160 1,210 ,250 

LDH U/L 555,00 4,00 554,57 3,101 ,224 ,827 

2.447

  

 

 الاختبار انًتغُراث
وحذة 

 انقُاش

 انًجًىعت انتجرَبُت انثاَُت انًجًىعت انتجرَبُت الأونٍ
 قًُت ث

Sig 

P. value الاَحراف انًتىسظ الاَحراف انًتىسظ 

 انقىة انقصىي

اختبار انجهىش كايلا وانبار 

 انرقبتانحذَذٌ عهً انكتفٍُ خهف 
 851, 192,- 7,4801 118,57 6,362 117,85 كجى

 843, 203,- 7,319 125,71 5,773 125,00 كجى سحب كهٍُ

انقىة انًًُسة 

 بانسرعت

 729, 355,- 5,765 58,71 4,715 57,71 كجى خغف قذرة

 342, 988,- 4,644 71,71 5,080 69,14 كجى كهٍُ قذرة

 954, 059,- 4,163 79,00 4,913 78,85 كجى َغر قذرة

انًستىٌ 

 انرقًٍ

 796, 265, 3,559 65,00 4,466 65,57 كجى خغف كلاسُك

 606, 530,- 3,309 82,42 3,735 81,42 كجى كهٍُ وَغر كلاسُك
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  -الاختبارات المستخدمة:

َىع انقىة 

 انعضهُت
 الاختباراث و

ة 
حذ

و

ش
ُا

نق
 ا

 انغرض يٍ الاختبار

انقىة 

 انقصىي

2 
اختبار انجهىش كايلا وانبار انحذَذٌ عهً انكتفٍُ 

 خهف انرقبت.
 كجى

 قُاش انقىة انقصىي انحركُت نعضلاث انرجهٍُ.

 وانظهر.قُاش انقىة انقصىي نعضلاث انرجهٍُ  كجى سحب كهٍُ 3

انقىة 

انًًُسة 

 بانسرعت

)انقذرة 

 انعضهُت(

 قُاش انقىة الاَفجارَت نهعضلاث انعايهت فٍ انخغف. كجى اختبار خغف قذرة 4

 قُاش انقىة الاَفجارَت نهعضلاث انعايهت فٍ انكهٍُ. كجى اختبار كهٍُ قذرة 5

 كجى اختبار َغر قذرة 6
 انُغر. قُاش انقىة الاَفجارَت نهعضلاث انعايهت فٍ

انًستىٌ 

 انرقًٍ

 قُاش انًستىٌ انرقًٍ خغف كجى خغف كلاسُك 7

 قُاش انًستىٌ انرقًٍ كهٍُ وَغر كجى كهٍُ وَغر كلاسُك 7

- HR 

Monitor) 

- lactate 

 

- syringes

-  

- EDTA 

- HCL 
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-  

- Ice box 

- FugeCenter

 

- Antiseptic Solution  

- Stopwatch  

-  

- Monitor 

-  

 

 

  

  

 

  

  

  

  

  
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- 

 

  

 

Test Reliability 
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 الاختبار انًتغُر
وحذة 

 انقُاش

 انتغبُق انثاٍَ انتغبُق الأول
يعايم 

 الارتباط

Sig 

P. 

value 
 الاَحراف انًتىسظ الاَحراف انًتىسظ

انقىة 

 انقصىي

اختبار انجهىش كايلا 

وانبار انحذَذٌ عهً 

 انكتفٍُ خهف انرقبت

884, 4,685 119,57 5,345 119,28 كجى
**

 ,008 

 008, **888, 4,577 125,42 5,563 126,42 كجى سحب كهٍُ

انقىة 

انًًُسة 

 بانسرعت

 005, **906, 4,320 58,00 4,685 57,57 كجى خغف قذرة

 001, **963, 4,961 69,42 4,720 69,57 كجى كهٍُ قذرة

 028, *807, 3,000 79,00 3,994 78,42 كجى َغر قذرة

انًستىٌ 

 انرقًٍ

 000, **973, 5,520 67,14 5,984 66,14 كجى خغف كلاسُك

 008, **886, 2,968 82,14 2,870 81,71 كجى كهٍُ وَغر كلاسُك

                 0701. = 0.0.معنوية قيمة )ر( عند مستوى * 

 

. 

 
 
 

      Test Validity     

 (8جدول )

                      2.571 =  0.0.الجدولية عند مستوى قيمة ت * 

 وحذة انقُاش الاختبار انًتغُراث
 انًجًىعت غُر انًًُسة انًجًىعت انًًُسة

 قًُت ث
Sig 

P. value الاَحراف انًتىسظ الاَحراف انًتىسظ 

انقىة 

 انقصىي

اختبار انجهىش كايلا وانبار 

 انحذَذٌ عهً انكتفٍُ خهف انرقبت
 000, 8,31 5,345 119,28 3,450 139,28 كجى

 000, 10,82 5,563 126,42 5,984 159,85 كجى سحب كهٍُ

انقىة 

انًًُسة 

 بانسرعت

 000, 7,139 4,685 57,57 3,184 72,85 كجى خغف قذرة

 023, 2,602 4,720 69,57 10,93 81,28 كجى كهٍُ قذرة

 000, 7,823 3,994 78,42 2,886 93,00 كجى َغر قذرة

انًستىٌ 

 انرقًٍ

 000, 5,644 5,984 66,14 3,817 81,28 كجى خغف كلاسُك

 000, 8,364 2,870 81,71 4,386 98,28 كجى كهٍُ وَغر كلاسُك
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-  

- 

- 
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- 

- 

- 

- 

  

 

  

 

(SPSS)
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„

 

        2.447 =0.0.( الجدولية عند تقيمة )* 

4,9389,3632.447

2.447

 الاختبار انًتغُراث
وحذة 

 انقُاش

 انقُاش انبعذٌ انقُاش انقبهٍ
 قًُت ث

Sig 

P. value الاَحراف انًتىسظ الاَحراف انًتىسظ 

انقىة 

 انقصىي

اختبار انجهىش كايلا وانبار 

 انحذَذٌ عهً انكتفٍُ خهف انرقبت
 002, 5,46 2,67 127,14 6,362 117,85 كجى

 001, 6,48 4,082 135,00 5,773 125,00 كجى سحب كهٍُ

انقىة 

انًًُسة 

 بانسرعت

 000, 6,87 4,117 65,57 4,715 57,71 كجى خغف قذرة

 000, 9,36 5,159 76,42 5,080 69,14 كجى كهٍُ قذرة

 001, 6,62 3,552 84,42 4,913 78,85 كجى َغر قذرة

انًستىٌ 

 انرقًٍ

 001, 6,53 3,236 73,85 4,466 65,57 كجى خغف كلاسُك

 003, 4,93 2,699 87,42 3,735 81,42 كجى كهٍُ وَغر كلاسُك

 وحذة انقُاش انقُاش
 انقُاش انبعذٌ انقُاش انقبهٍ

 قًُت ث
Sig 

P. value الاَحراف انًتىسظ الاَحراف انًتىسظ 

HR 002, 5,280 1,345 154,85 2,160 161,00 ن/ق يجهىد 

HR 002, 5,303 577, 68,00 1,345 70,14 ن/ق راحت 

CK-total U/L 169,85 1,345 145,57 2,992 24,453 ,000 

Uric Acid Mg/dl 5,47 ,256 4,84 ,139 8,078 ,000 

Protein total Mg/dl 8,58 ,318 7,52 ,160 11,464 ,000 

Protein in 24h Mg/24h 106,42 1,718 93,14 1,345 14,892 ,000 

Lactate Mg/dl 57,00 2,160 49,57 1,511 12,145 ,000 

LDH U/L 555,00 4,000 510,57 3,154 22,642 ,000 
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5,28024,4532.447

 

 

                      2.447 =0.0.( الجدولية عند تقيمة )* 

5,2210,382.447

 الاختبار انًتغُراث
وحذة 

 انقُاش

 انقُاش انبعذٌ انقُاش انقبهٍ
 قًُت ث

Sig 

P. value الاَحراف انًتىسظ الاَحراف انًتىسظ 

انقىة 

 انقصىي

اختبار انجهىش كايلا وانبار 

 انحذَذٌ عهً انكتفٍُ خهف انرقبت
 000, 10,2 4,498 139,28 7,480 118,57 كجى

 000, 9,59 5,563 158,57 7,319 125,71 كجى سحب كهٍُ

انقىة 

انًًُسة 

 بانسرعت

 002, 5,22 3,728 72,28 5,765 58,71 كجى خغف قذرة

 000, 10,3 4,197 85,57 4,644 71,71 كجى كهٍُ قذرة

 000, 7,04 3,387 94,85 4,163 79,00 كجى َغر قذرة

انًستىٌ 

 انرقًٍ

 000, 9,73 3,696 82,00 3,559 65,00 كجى خغف كلاسُك

وَغر كلاسُك كهٍُ  000, 9,98 3,605 99,00 3,309 82,42 كجى 
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 وحذة انقُاش انقُاش
 انقُاش انبعذٌ انقُاش انقبهٍ

 قًُت ث
Sig 

P. value الاَحراف انًتىسظ الاَحراف انًتىسظ 

HR 000, 56,56 1,718 150,42 2,193 161,85 ن/ق يجهىد 

HR 000, 19,44 1,112 64,28 1,253 70,28 ن/ق راحت 

CK-total U/L 170,85 1,345 130,28 1,496 42,81 ,000 

Uric Acid Mg/dl 5,44 ,171 4,28 ,134 11,09 ,000 

Protein total Mg/dl 8,65 ,282 6,48 ,134 16,42 ,000 

Protein in 24h Mg/24h 105,85 1,345 80,42 2,439 20,32 ,000 

Lactate Mg/dl 57,00 2,160 41,57 ,975 14,78 ,000 

LDH U/L 554,57 3,101 439,00 5,163 56,50 ,000 

انًتغُرا

 ث
 الاختبار

وحذة 

 انقُاش

(2انًجًىعت انتجرَبُت ) (3انًجًىعت انتجرَبُت )   قًُت  

 ث  

Sig 

P. value الاَحراف انًتىسظ الاَحراف انًتىسظ 

انقىة 

 انقصىي

اختبار انجهىش كايلا وانبار 

 انحذَذٌ عهً انكتفٍُ خهف انرقبت
 000, 6,14 4,498 139,28 2,672 127,14 كجى

 000, 9,03 5,563 158,57 4,082 135,00 كجى سحب كهٍُ

انقىة 

انًًُسة 

 بانسرعت

 008, 3,19 3,728 72,28 4,117 65,57 كجى خغف قذرة

 003, 3,63 4,197 85,57 5,159 76,42 كجى كهٍُ قذرة

 000, 5,62 3,387 94,85 3,552 84,42 كجى َغر قذرة

انًستىٌ 

 انرقًٍ

 001, 4,38 3,696 82,00 3,236 73,85 كجى خغف كلاسُك

 000, 6,79 3,605 99,00 2,699 87,42 كجى كهٍُ وَغر كلاسُك
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2.571                     

3,19

9,03

                   2.571 =0.0.( الجدولية عند تقيمة )* 

5,3631,29

الاختبار انًتغُراث/  وحذة انقُاش 
(2انًجًىعت انتجرَبُت ) (3انًجًىعت انتجرَبُت )   قًُت  

 ث  

Sig 

P. value الاَحراف انًتىسظ الاَحراف انًتىسظ 

HR 000, 5,36 1,718 150,42 1,345 154,85 ن/ق يجهىد 

HR 000, 7,83 1,112 64,28 577, 68,00 ن/ق راحت 

CK-total U/L 145,57 2,992 130,28 1,496 12,09 ,000 

Uric Acid Mg/dl 4,84 ,139 4,28 ,134 7,60 ,000 

Protein total Mg/dl 7,52 ,160 6,48 ,134 13,18 ,000 

Protein in 24h Mg/24h 93,14 1,345 80,42 2,439 12,07 ,000 

Lactate Mg/dl 49,571 1,511 41,57 ,975 11,76 ,000 

LDH U/L 510,57 3,154 439,00 5,163 31,29 ,000 
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CK

LDHLactate
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Chtara et al.

Matsumoto K, et. al.
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- BCAA 

 

- BCAA

 

- BCAA

 

- 

 

- 

 

- 

 

2- 

 

تأثير بروبمج تمريىبث لتىميت القذراث التوافقيت الخبصت  -3

انًجهت . علي تطوير القذرة العضليت ومستوي الاوجبز )الفىي والرقمي( لذي الرببعيه الىبشئيه

 .الإسكىذريتكليت التربيت الريبضيت، جبمعت ، (98انعهًُت َظرَاث وتغبُقاث، انعذد )

تأثير بروبمج تمريىبث لتقويت عضلاث المحور علي   -4

 .سىه( 21 -21التوازن ومخرجبث القوة ومستوي أداء رفعت الكليه والىطر للرببعييه المبتذئيه )

 .أسيوطكليت التربيت الريبضيت، جبمعت ، نعهىو وفُىٌ انرَاضت أسُىطيجهت 

5- 

 

6-  

7-  

.

. 
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7- 

 

9- 

 

8-  

21- 

 

22- 

 

23- 

 

24- 

.

.

25- 

 

26- 

 

27- 

 

27- 

 

29- 

 

28-  
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ضوء تأثٌر برنامج تعلٌمً ممترح فً  -32

المجلة العلمية . التحلٌل الكٌفً لرفعة الخطف على مستوى الانجاز للمبتدئٌن فً رفع الأثمال
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن بالهرم، جامعة حلوان. ،للتربية البدنية والرياضية
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