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الضغظ لبعض طالبات كلية بلاد ومعدل  (Hb)تأثير تمرينات خاصة وجرع من السانترم على نسبة

 الرافدين الجامعة

ضحى سعد عزٌز م . د ولٌد عطا الله عٌسى                                         م . م  

 

 باللغة العربيةملخص البحث  

اصبح عمع التجريب الخياضي عمساً كبيخاً  يعتسج قػتو ومعمػماتو في التصػرات الحجيثة في           
كانت فاعمو ومؤثخة في احجث نقمة نػعية في  التكشػلػجيةشتى السجالات , وان تصػر العرخ 

الخصػط اعتساد التقشيات الستصػرة في السجال التجريبي ورسع  اذالخياضة وعمى مختمف السدتػيات 
ووضع الاحسال التجريبية والتقجم  اللاعبيغالػاضحة لمعسل والابتعاد عغ العذػائية في عسمية انتقاء 

بسدتػيات حسل التجرب واجخاء الاختبارات البجنية والسيارية والخصصية والشفدية والفحػصات 
 والقياسات الفديػلػجية الػضيفة .

 انخفاض مغ يعانػن  الصالبات بعس ىشاك ان حطػ لا  الكمية في تجريدان الباحثان وكػن 
 تحجث التي الفديػلػجية والتغيخات بالجم b ندبة في الحاصل الزعف بدبب الزغط بسعجل

 عمى لمتعخف السذكمة ىحه دراسة الباحثان ارتائى لحا(  الذيخية الجورة)    الشداء عمى شيخ كل
 يحتػي  مشتطع غحائي بخنامج مع خاصة تسخيشات اعصاء بعج الزغط ومعجل الجم في b ندبة
 bندبة عمى التعخف و , خاصة تسخيشات تسخيشات اعجاد الى البحث وىجف الفيتاميشات, عمى
 معجل عمى التعخف و , الفيتاميشات استخجام مع الخاصة التسخيشات اداء وبعج قبل الجم في

 واستخجم , الفيتاميشات استخجام مع الخاصة التسخيشات اداء وبعج قبل والػاشي العالي الزغط
 مغ مكػنة عيشة عمى التجخبة واجخيت السذكمة لصبيعة لسلائستو التجخيبي السشيج الباحثان

 في البجنية المياقة قاعة في الاختبارات واجخيت الجامعة الخافجيغ بلاد كمية مغ شالبات(  ثسانية )
 التجخبة واستسخت , التحميلات قدع في الفدمجة ومختبخ الخياضة وعمػم البجنية التخبية قدع
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 الباحثان وتػصل ,   spss الشتائج لاستخخاج الاحرائية الحقيبة الباحثان واستخجم , ذيخيغل
 ضغط معجل في استقخار ووجػد , البعجي الاختبار في b الييسػكمػبيغ ندبة في ارتفاع الى
 استخجام عمى التأكيج بزخورة الباحثان اذ يػصي , , البعجي الاختبار في والػاشئ العالي الجم

لسا لو مغ تأثيخ في تشطيع العسمية السيكانيكية في  التسخيشات مع الدانتخم وخاصة الفيتاميشات
 الجدع .

 

 ملخص البحث باللغة الانكليزية

 

The effect of special exercises and doses of santrum on the (Hb) rate and the 

stress rate of some female students from Mesopotamia College 

Researcher researcher 

Opening words / santrum 

The science of sports training has become a major science that depends its 

strength and information on recent developments in various fields, and that 

the development of the technological era was effective and influential in the 

latest qualitative shift in sport and at various levels where the adoption of 

advanced technologies in the training field and drawing clear lines of work 

and avoiding randomness in the process of selecting players Setting training 

loads, progressing the levels of training load, and conducting physical, skill, 

planning, and psychological tests, physiological tests, and job 

measurements. 

The fact that the researchers are teaching at the college is not fortunate that 

some students suffer from a decrease in the rate of pressure due to the 

weakness in the percentage of( Hb) in blood and physiological changes that 

occur every month for women (menstrual cycle) so the researchers decided 
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to study this problem to know the rate of (Hb) in the blood and the rate The 

pressure after giving special exercises with a regular diet program that 

contains vitamins, and the aim of the research is to prepare special exercises, 

and to identify the ratio of (Hb) in the blood before and after performing 

special exercises with the use of vitamins 

And to know the percentage in the blood before and after performing special 

exercises with the use of vitamins, and to identify the high and low pressure 

rate before and after performing special exercises with the use of vitamins, 

the researchers used the experimental approach to its suitability to the nature 

of the problem and the experiment was conducted on a sample consisting of 

(eight) Students from the University College of Mesopotamia and tests were 

taken on the fitness hall in the Department of Physical Education and Sports 

Science in the college and physiology lab in the Department of Analytics 

The experiment lasted two months, and the researchers used the statistical 

bag to extract the results (Spss), and the two researchers reached a rise in the 

percentage of hemoclopine (Hb) in the post-test, and the presence of stability 

in the high and low blood pressure in the post-test, and the researchers 

recommend the need to emphasize the use of vitamins, especially Santram 

with exercises 

 التعريف بالبحث  – 1

 مقدمة البحث واهميته  1-1

مشيا السجال الخياضي الحي ىػ و تقجماً ممحػضا في كافة مجالات الحياة شػىج  في الدشػات الاخيخة 
 احج ىحه السجالات التي شيجت تصػراً كبيخاً في مختمف السدتػيات ومعطع الالعاب الخياضية . 

 
عمع التجريب الخياضي عمساً كبيخاً  يعتسج قػتو ومعمػماتو في التصػرات الحجيثة في شتى  ان          

كانت فاعمو ومؤثخة في احجث نقمة نػعية في الخياضة ي السجالات , وان تصػر العرخ التكشمػج
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لخصػط اعتساد التقشيات الستصػرة في السجال التجريبي ورسع ا اذ انوعمى مختمف السدتػيات 
ووضع الاحسال التجريبية والتقجم  اللاعبيغالػاضحة لمعسل والابتعاد عغ العذػائية في عسمية انتقاء 

الخصصية والشفدية والفحػصات  و  السيارية بسدتػيات حسل التجرب واجخاء الاختبارات البجنية و
 .(  99: 7997) ابػ العلا عبج الفتاح :   والقياسات الفديػلػجية الػضيفة 

في الحسل  وساىعواضح في التجريب  اتصػر احجث   والفديػلػجياالسباشخ بيغ التجريب وان الارتباط 
 يعكذ مغ اثار سمبية وايجابية عمى الػضائف البجنية فحسل وىحاوتلائسو مع القجرة وقابمية الخياضي 

وفديػلػجيا .  فدمجياعشج عجم دراسة تأثيخه   عمى الخياضي بسختمف السخاحل  التجريب يؤثخ سمبياً 
تيتع بجراسة الستغيخات الػضيفية وتسكغ اىسية البحث في التعخف عمى معجل الزغط العالي  التجريب

لبعس شالبات كمية بلاد الخافجيغ الجامعة قبل وبعج مسارسة  Hbتعخف عمى ندبة لموالػاشئ وايزاً 
 التسخيشات الخاصة . 

ان ىشاك بعس الصالبات يعانػن مغ انخفاض بسعجل  ػوكػن الباحثان تجريدان في الكمية  لا حط
التي تحجث كل شيخ عمى  الفديػلػجيةبالجم والتغيخات  Hbضغط بدبب الزعف الحاصل في ندبة 

في الجم  Hbالشداء   ) الجورة الذيخية ( لحا ارتائى الباحثان دراسة ىحه السذكمة لمتعخف عمى ندبة 
 مع بخنامج غحائي مشتطع يحتػي عمى الفيتاميشات .ومعجل الزغط بعج اعصاء تسخيشات خاصة 

في الجم قبل وبعج اداء   Hbاعجاد تسخيشات خاصة , و التعخف عمى ندبةوىجف البحث الى 
التسخيشات الخاصة مع استخجام الفيتاميشات , و التعخف عمى معجل الزغط العالي والػاشي قبل وبعج 

 شات اداء التسخيشات الخاصة مع استخجام الفيتامي

بيغ الاختبارات القبمية والبعجية  Hbوكان فخضا البحث  ىشاك فخوض ذات دلالة معشػية في ندبة 
 ولرالح البعجية .

نفخض ان ىشاك فخوض ذات دلالة معشػية في معجل الزغط العالي والػاشيء بيغ الاختبارات القبمية 
 والبعجية ولرالح البعجية
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( شالبات   ثسانيةكمية بلاد الخافجيغ الجامعة وبمغ عجدىع ) عمى عيشة مغ شالبات  اجخيت الجراسة 
قاعة المياقة البجنية في قدع التخبية البجنية وعمػم الخياضة ومختبخ الفدمجة  فيواجخيت الاختبارات 

    2079/   3/   2, واستسخت مغ الفتخة    في قدع التحميلات السخضية كمية بلاد الخافجيغ الجامعة
  2079/  5/   4ولغاية  

 اجراءات البحث -2

 منهج البحث   2-1

لسلائسة حل مذكمة البحث اذ ان السشيج الحي يعتسج  ان  السشيج التجخيبيالباحثاستخجم         
فيو البحث يعج مغ الاجخاءات السيسة والزخورية في البحث العمسي لمػصػل الى الشتائج 
والحقائق التي تسكغ الباحث مغ حل السذكمة او التػصل الى الحمػل التي مغ شأنيا تغيخ 

ىخة لمعيان او التي لايسكغ الاستجلال عمييا العػائق التي تػاجو العسمية التجريبية سػاء كانت ضا
 ( 82: 2000) يحيى مرصفى : الا عغ شخيق تحميلات مختبخية او اي متغيخ اخخ

ونجج ان شبيعة العسل ىػ التعخف عمى تأثيخ متغيخات عمى متغيخات اخخى لحا فأن اتباع 
والطػاىخ او معالجة الباحث لخصػات السشيج ىػ " اتباع خصػات مشصقية معشية تشاول السذكلات 

 ( 707,  7999عبج الله ومحمد : )  (القزايا العمسية لمػصػل الى اكتذاف الحقيقة "
لسلائستو في حل مذكمة البحث باستخجام مجسػعتيغ مغ  التجخيبيالسشيج  الباحثانلحلظ استخجم 

 .   السخررةالاختبارات ذات الاختبار القبمي والبعجي بعج الانتياء مغ الػحجة التجريبية 
 

 عينة البحث  2-

إنّ اختيار العيشة يكػن مغ الخصػط الخئيدة بجسع البيانات والسعمػمات فكثيخاً ما يمجأ الباحث       
 الى تحجيج مجتســع بحثو و بشاءً عمى الطاىخة أو السذكمة التي يختارىا .
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ػنة مغ ثسانية شالبات مغ كمية تع اختيار عيشة البحث في ىحه الجراسة بالصخيقة العسجية والسك      
سشة ( , حرخا مرابات بفقخ  22-20بلاد الخافجيغ الجامعة وباقدام مختمفة وتتخاوح اعسارىغ مغ )

 الجم مع ىبػط في معجل ضغط الجم 

 (7ججول )

 يبيغ تجانذ العيشة

 يبيغ الستغيخات الػسط والػسيط والانحخاف السعياري ومعامل الالتػاء لمعيشة 

 معامل الالتواء  الانحراف المعياري  الوسيط  الوسط  المتغيرات
    - 05829 25359 760 75853 الطول 
 05263 25584 5355 5353 الوزن 
 0.000 05942 27 27 العمر

( يتزح لشا ان الستغيخات الػسط والػسيط والانحخاف 7مغ خلال ما تع عخضو في ججول رقع )
( والانحخاف السعياري 760( والػسيط ) 75853السعياري ومعامل الالتػاء بالشدبة لصػل الػسط ) 

( 53,5( الػسيط ) 53,3( اما فيسا يخز الػزن الػسط )  - 05829( ومعامل الالتػاء )  25359)
( 27( . اما بالشدبة لمعسخ الػسط )05263( ومعامل الالتػاء ) 25584نحخاف السعياري )والا

 ( 05000( ومعامل الالتػاء )05942( اما الانحخاف السعياري )27والػسيط )

 ائل والادوات والاجهزة المدتخدمةالوس  3-3

 وسائل جمع المعلومات  3-3-1

 . السقابلات الذخرية .7

 والاختبارات  القياسات  .2

                                                           
 ( الخاصة بالعٌنة 1. انظر المحلك ) 
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 السرادر والسخاجع العخبية و الاجشبية  .3

 شبكة معمػمات )الانتخنيت(. .4

 استسارة البيانات والسعمػمات . .5

 الادوات المدتخدمة   3-3-2

 التسخيشات البجنية السدتخجمة وىي ثلاث وحجات تجريبية خاصة . .7

 قاعة المياقة البجنية في قدع التخبية البجنية وعمػم الخياضة . .2

 .Hbبارات الخاصة بقياس ندبة الاخت .3

 الاختبارات الخاصة بقياس معجل ضغط الجم . .4

 حقغ شبية . .5

 تػرنيكة شبية لمذج . .6

 قصغ شبي . .7

 ركات خاصة . .8

 تبات . .9

 مادة معقسة )ديتػل(  .70

 بلاستخ شبي . .77

 .  واخدة .72

                   الأجهزة المدتخدمة                                                                                                             3-3-3

                                                        جياز الصخد السخكدي                                                                                            -7
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امخيكي الرشع                                                                  MDFجياز قياس الزغط  -2

       ساعو التػقيت                                                                                      -3

 DELL لابتػبحاسبو  -4

الاختبار البايوكيميائي الخاص بالبحث                                                                                          3-4

                                                                            . Hbاختبار قياس ندبه  3-4-1

                                                                         .في الجمHbقياس ندبو:اليجف مغ الاختبار -

                                                                                         .الاجيده السدتخجمو: جياز الصخد السخكدي  -

 -شخيق العسل:

في مختبخ الجم والفدمجو البذخيو في قدع التحميلات السخضية الصبية تع اخح عيشات الجم بعج  -7

 .تعقيع مشصقة الدحب 

. عيشات مغ الجم باستخجام شخيقة سحب الجم الذعيخي باستخجام الػاخدة  ثسانيةتع اخح  -2

اليج بػاسصة تػرتيكة وسحب الجم مغ الػريج بػاسصة  جوبعس الفتيات سحب الجم الػريجي بذ

 حقغ  شبية.

تجسع العيشات في انابيب شعيخية تيػب حاوية عمى الييباريغ او اي مادة اخخى مانعو  -3

 لمتخثخ .
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ء عسمية بعجىا تغمف الانبػبة مغ شخفيا باستخجام الصيغ الاصصشاعي لسشع تصايخ العيشو اثشا -4

 الصخد السخكدي .

سخعة الجياز تكػن  7باستخجام جياز الصخد السخكدي تع وضع العيشات ولسجة خسدة دقائق  -5

 دورة بالجقيقة. 73.000 – 70.000عمى 

 .لػاسصة السخترة لقياس لدوجة الجمبعج مخور الخسدة دقائق قسشا بقخاءة العيشات باستخجام ا -6

 -ة التالية :تحت وقت السعادل Hbقخاءة قيسة الـ  -7

      

 
   =Hb 

 أختبار قياس معدل ضغط الدم . 3-4-2

 اليجف مغ الاختبار : قياس معجل ضغط الجم . -

 ( الدئبقي . MDFالاجيدة السدتخجمة : جياز قياس ضغط الجم نػع ) -

عيشات قياس معجل  ثسانيةفي مختبخ الجم والفدمجة البذخية في قدع التحميلات السخضية قام اخح  .7

 ضغط الجم . وتع اجخاء قياس معجل ضغط الجم لمعيشة .

 القمب . بسدتػى ( دقيقة ومغ ثع رفع اليج اليدخى نحػ مدتػى افقي اي 5-4الجمػس لسجة ) .2

بػاسصة الالكاف السػجػد في جياز الزعط حيث يكػن اتجاه الديع الى الاسفل  العزجربط  .3

 مى الذخيان العزجي .وبعجىا وضع الداعة تحت الالكاف ع
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 ml 200تعمق الرسام الزاغصة فشبجء بالزغط بحيث يختفع مدتػى الدئبق داخل الجياز الى  .4

زئبق ثع نبجء بفتح صسام الزاغصة بالتجريج البصيء ججا وذلظ برػرة رئيدية عمى سساع 

 صػت الشبزة الاولى داخل الجياز . 

وندتسخ بفتح الرسام الزاغصة لحيغ  ندجل ضيػر الشبزة الاولى الى تسيل الزغط العالي
تفخيغ كاممتا في لحطة اختفاء الشبس والتي تسثل الزغط الػاشئ ومغ ثع ندجل معجل الزغط 

 العالي والػاشئ
 اجراءات البحث الميدانية   3-5

 -التجربة الرئيدة : 5-1-

ة مغ تساريغ خاصة جة تجريبة مكػنبعج تحجيج متغيخات الجراسة عسج الباحثان عمى اعجاد وح        

وتع مشاقذة تسخيشاتيا والسػافقة عمييا بعج التعخف عمى الية العسل . بعج ذلظ تع تحجيج الستغيخ 

 والستغيخ الػضيف ومعجل ضغط الجم (.  Hbالبايػكيسائي الخاصة وىي  ) ندبة  

شالبات وبسختمف اقدام الكمية وحرخاً مشيغ لجييغ  ثسانيةبعجىا تع اختبار عيشة البحث السكػنة مغ 

( في الجم مع ىبػط في معجل الزغط بعج ذلظ تع اخح عيشو Hbاعخاض نقز ندبة الييسػكمػبيغ )

صباحاً  77الداعة  البحث الى مختبخ الجم والفدمجة البذخية في قدع التحميلات السخضية بتاريخ 

( ومغ بعجىا قياس معجل ضغط الجم واعصاء رقع خاص Hbلاجخاء الاختبار القبمي لقياسي ندبة )

القبمي بشدبة  الاختباروبعجىا تع اجخاء  ثسانيةلكل شالبة وبتدمدل ويبجأ مغ رقع واحج ويشتيي بالخقع 

(Hb في )السخررة لمدحب وبأستخجام الػاخد بػاسصة سحب الجم الذعيخي بعج تعقيع السشصقة  الجم
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مانعة لتخثخ الجم ومغ ثع تغمف  الييباريغابيب شعخية حاوية السادة وبعجىا تجسع العيشات بػاسصة ان

ولسجة خسدة دقائق وبعجىا تتع قخاءة الشدبة  الدشتخفيػجالانبػبة وتزع في جياز الصخد السخكدي 

     حدب السعادلة   Hbباستخجام السدصخة السخررة لقياس لدوجة الجم مغ ثع قخاءة ندبة 

 
  =

Hb  الشتائج بػاسصة الاستسارة الخاصة وبعج مخور ثلاثػن دقيقة ثع قياس معجل وثع تحميل ىحه

( بػضع اليج اليدخى MDFضغط الجم بالعيشة وفي نفذ السكان باستخجام جياز ضغط الدئبقي )

بسدتػى افقي اي بسدتػى القمب ومغ ثع ربط العزج ثع وضع الدساعة الصبية عمى الذخيان 

ان يختفع مدتػى الدئبق في الجياز ومغ ثع يفتح الرسام بالتجريج  بزغط اليػاء حتى ويبجأالعزجي 

لدساع الشبزة الاولى التي تسثل الزغط العالي وفي لحزة اختفاء الشبس يسثل الزغط الػاشئ 

وايزا سجمت ىحه الشتائج بػاسصة الاستسارة الخاصة وبعجىا جسعت العيشة في قاعة المياقة البجنية 

وعمػم الخياضة مع اجخاء مقابمة وشخح ليع شبيعة التسخيشات الخاصة وتػضيح  في قدع التخبية البجنية

فائجة الفيتاميشات السخررة والسدتخجمة في ىحا البحث وىي ) الدانتخم ( وكيفية تشاوليا قبل البجء 

في اداء التسخيشات الخاصة السخررة ليع بعجىا تع اعصاء العيشة جخعة مغ ) الدانتخم ( بسقجار 

بأشخو  جة اثشاء تشاول الفصػر وقبل التسخيغ بثلاثػن دقيقة وبعج  شخح التسخيشات الخاصة حبة واح

العيشة بالاحساء ومغ ثع القيام بالتسخيشات السخررة ليع وتكػنت مغ )كيل بارك واقف وسط , بخيظ 

ي معجة , تخا تسخيغجالذ وسط , دبشي كامل خمف وبشج بخيذ مدتػي وسط , تساريغ دفر ماكشة , 

تكخارات ولكل تسخيغ ستة سيت وبذجة متػسصة كانت  ثسانية كل تسخيغ مكػن و , ودمبمز واقف ( 

                                                           
  ( الخ2انظر الملحك ) اص بالتمرٌنات الخاصة  
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الاستخاحة بيغ تسخيغ واخخ عذخة ثػاني وفي اليػم الػاحج ساعة واحج وتكخر ىحه التسخيشات ولسجة 

تسخت ىحه . اس الخياضة وعمػمثلاثة ايام في الاسبػع وفي قاعة المياقة في قدع التخبية والبجنية 

ست عسمية الاختبار البعجي بعجىا ت) الدانتخم ( لسجة شيخيغ  ,    م جخع مغالتسخيشات مع استخجا

عذخ صباحاً ايزاً في مختبخ الجم والفدمجة البذخية بقدع التحميلات السخضية وبشفذ  77الداعة 

 مخاعات كل ضخوف الاختبار القبمي شخيقة الاختبار القبمي التي ذكخت مع 

  الوسائل الاحرائي  3-6

 ( لسعالجة الشتائج  SPSSاستعسل الباحثان الحقيبة الاحرائية ) 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقذتها  – 4

عرض ومناقذة بنتائج الاوساط الحدابية والانحرافات المعيارية  في الاختبار القبلي   4-1
 والبعدي لمتغيرات البحث 

 ابية والانحخافات السعيارية في الاختبارات القبمية والبعجية لستغيخات البحث .( يبيغ الاوساط الحد2ججول رقع )

 الانحخاف السعياري          الػسط الحدابي              الستغيخات
 البعجي القبمي البعجي القبمي

Hb 70.29 77.79 0.667 0.657 
 0.483 0.674 77.7 70.7 عالي
 0.527 7.059 7.5 6.3 واشئ
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( يتزح لشا الفخق بيغ الاختبار القبمي والبعجي بالاوسط 2مغ خلال ما تع عخضو في ججول رقع )

( اما ان  77.79( والبعجي ) 7.29( القبمي )Hbالحدابي والانحخاف السعياري . الخاصة بشدبة )

سعجل ( اما بالشدبة ل0.657( والبعجي )0.667الانحخاف السعياري اما الانحخاف السعياري القبمي )

( اما الانحخاف السعياري القبمي 77.7( والبعجي )70.7الزغط العالي الاوسط الحدابي القبمي )

( 6.3( اما بالشدبة لسعجل الزغط الػشئ الاوسط الحدابي القبمي )0.483( والبعجي )0.674)

 . ( 0.527( والبعجي )7.059( اما الانحخاف السعياري القبمي )7.5والبعجي )

 عرض ومنالشة النتائج الفروق بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي   4-2

 ( ٌبٌن الفرق بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي3جدول رلم )

 
 المتغٌرات       

 نسبة T هـ ع ف س ف
 الخطأ

 الدلالة

Hb 1.5- 1.023 0.324 4.613- 0.001 معنوي 

 معنوي 0.001 -4.343 0.21 0.666 -1 معدل الضغط العالً

 معنوي 0.000 -6 0.2 0.632 -1.2 معدل الضغط الواطئ
 

 

( Hb( ٌتضح لنا ان الوسط الحسابً للفروق والخاص بــــ)3من خلال فً جدول رلم )      

( والخطأ المعٌاري  10023( اما الفرق بٌن الانحرافٌن المعٌارٌن هو )  - 1005هو ) 

( وهذا فٌما ٌخص نسبة 00000( ونسبة الخطأ هً )- 40613)  t( ولٌمة 00324)

( ، اما فٌما ٌخص معدل الضغط العالً كان الوسط الحسابً للفروق هو Hbالهٌموغلوبٌن )

 t( اما فً 0021( والخطأ المعٌاري )00666( اما الفرق بٌن الانحرافٌن المعٌارٌن )-1)

عدل ضغط الدم الواطئ فكان الوسط ( اما فٌما ٌخص م00001( نسبة الخطأ ) -40343)

( والخطأ المعٌاري 00632( والفرق بٌن الانحرافٌن المعٌارٌن )- 102الحسابً للفروق ) 

( ومن خلال ما تم عرضه ٌتضح لنا معنوٌة 00000( ونسبة الخطأ )-6) t( اما نسبة 002)
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لة المعنوٌة لصالح الفروق بٌن الاختبارات المبلٌو والاختبارات البعدٌة وٌرى الباحث ان دلا

 الاختبارات البعدٌة كانت لاستخدام التمرٌنات الخاصة مع جرع السانترم . 

الخاتمة  -5  

ارتفاع فً نسبة الهٌموكلوبٌن ىشاك في ضػء الشتائج التي خخج بيا البحث استشتج الباحثان 

(b فً الاختبار البعدي ) ووجود استمرار فً معدل ضغط الدم العالً والواطئ فً الاختبار ،

البعدي ، وكذلن لا حظو وجود ارتفاع فً مستوى النشاط الٌومً للطالبات بعد استخدام 

التأكٌد على استخدام الفٌتامٌنات  التمرٌنات وجرع السانترم  ، وٌوصً الباحثان بضرورة

على استخدام التمرٌنات الرٌاضٌة لزٌادة سرعة  وخاصة السانترم مع التمرٌنات و التأكٌد

 الغذائً  التمثٌل

 المصادر والمراجع 

الماهرة ، دار  1، ط  التدرٌب الرٌاضً الاسس الفسٌلوجٌةابو العلاء عبد الفتاح ابراهٌم شعلان ،-1
 1333الفكر العربً ، 

 والعلوم التربٌة فً العلمً البحث مناهج الى مدخل ، الرحٌم عبد ومحمد الكندري الرحمن عبد الله عبد-2
   1333 ، والتوزٌع للنشر الفلاح مطبعة:  الكوٌت 2ط،  الانسانٌة

، عمان :  مناهج البحث العلمً ، النظرٌة والتطبٌكٌحٌى مصطفى علٌان و عثمان محمد غنٌم ،  -3
  2000دار الصفاء للنشر ، لسنة 

4. http://mawdoo3.com 
5. http://www.iraqacad.org/Lib/samia/samia4.htm 

 

 الملاحك

 ( الخاص بالعٌنة 1ملحك )

 العمر الطول الوزن الاسم ت

 22 سم153 كغم 53 الاء لاسم مهدي 1

 22 سم 150 كغم 54 مٌس عدنان هزاع 2

 20 سم 155 كغم 50 اٌلاف حٌدر مجٌد 3

 20 سم 160 كغم 52 اصالة مثنى محمود 4

http://mawdoo3.com/
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 20 سم 155 كغم 50 نور محمد سامً 5

 21 سم 160 كغم 53 ٌسر سعد علً  6

 20 سم 160 كغم 55 زهراء مجٌد خضٌر 3

 22 سم 160 كغم 55 نجود حسام ثائر  3

 

 ( الخاص بالتمرٌنات 2ملحك )

 عدد التكرارات اسم التمرٌن

 3×6 كٌرل بار والف وسط

3×6 برٌس جالس وسط  

3×6 دبنً كامل خلف  

3×6 بنج برٌس مستوي وسط  

3×6 تمارٌن دفش ماكنة   

3×6 معدة  تمرٌن   

3×6 تراي دمبلص  والف   

 

 

 

 

 

 

  

 
 


