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على  بعض مؤشرات التعب والتحمل لدى سحب الطاقة السلبية(تاثير استعمال جهاز )
 طلاب المرحلة الثالثة في كلية التربية الرياضية للبنين

 
 ا.د احمد عبدالزهرة عبدالله الخفاجي

 جامعة القادسية
 التربية البدنية وعلوم الرياضةكلية 

 
 المخلص

( بعد الدروس العملية على  بعض مؤشرات التعب والتحملل  سحب الطاقة السلبيةاستعمال جهاز )معرفة تأثير هدفت الدراسة الى 
 لدى طلاب كلية التربية الرياضية للبنين.

 عينة البحث بالطريقة العشوائية إلى مجموعتين, حيلث طالب(, وقسمت 41استخدم المنهج التجريبي على طلاب المرحلة الثالثة )
دقيقلة لرلرع علودة     41طلاب( بعد )الدروس العملية( مباشرة تمرينلات تهدئلة وتلنفد لملدة     8تستعمل المجموعة التجريبية الاولى )

بعلد   الطاقلة السللبية  جهلاز سلحب    طللاب( تسلتعمل  6النبض الطبيعي قبل الدرس العملي. اما بالنسبة للمجموعة التجريبية الثانية )
ويتم تناوب اللاعبين كل لاعبين يجلد على الجهاز مرتين خلال الاسبوع اي بين كل يومين يجلد في اليوم  )الدروس العملية( مباشرة

د, وبالاعتملاد علللى التعليملات المرفقللة مل  الجهللاز . وبعللد  ديلد مؤشللرات التحملل في اختبللار )النلبض بعللد الجهللد       03الثاللث ولمللدة  
م(, وبعلد اجلراا الاختبلارات القبليلة والبعديلة للمجملوعتين ومل  ثلم         033ثانيلة واختبلار ركلض    63تبار الاسلتناد الاملامي خللال    واخ

( جهلاز سلحب الطاقلة السللبية للدى المجموعلة التجريبيلة        سلحب الطاقلة السللبية   معالجتها احصائيا. استنتج الباحلث ا  اسلتعمال )  
شللرات التحمللل والللتخلص ملل  مؤشللرات التعللب اف للل ملل  تمرينللات التهدئللة والتللنفد لللدى   الثانيللة لللث تللاثير ايجللابي علللى بعللض مؤ 

المجموعة التجريبية الاولى, لذا يوصي  الباحث بلاهتمام بالوسائل الاستشفائية لخفض مؤشرات التعب وزيادة التحملل للدى طللاب    
 كلية التربية الرياضية للبنين.

Summery 

  Study aimed to determine the impact of the use of device (Bio-Tox Pro) after practical lessons 

on some indicators endurance among students of the Faculty of Physical Education for Girls.  

   Used experimental method to students the first phase (14 students), and divided the sample 

randomly into two groups, where the use of the experimental group first (8 students) after (practical 

lessons) directly exercise calm and breathe for 15 minutes for the purpose of the return of normal 

rhythm before the lesson practice. As for the experimental group II (6 students) used a pull negative 

energy after (practical lessons) directly and are rotated players every two female athletes sit on the 

device twice during the week, that is, between every two days sitting on the third day for a period of 

30 d, and relying on the instructions supplied with the device. After identifying indicators 

endurance test (after pulse voltage test and build the front within 60 seconds and ran the test 300 
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m), and after conducting tests before and after the two groups and then processed statistically. 

Concluded researchers to use (Bio-Tox Pro) a withdrawal of negative energy at the second 

experimental group have a positive impact on some indicators endurance is better than exercise 

calm and breathing with the experimental group first, so recommends researchers attention means 

hospitals to reduce the signs of fatigue and increase endurance among students of the Faculty of 

Education Sports for Girls. 

 
 -التعريف بالبحث: -4
 مقدمة البحث واهميتث :  4-4

تتميللز الللدروس العمليللة للمرحلللة الثالثللة في كليللة التربيللة الرياضللية للبللنين بزيللادة حللادة في حجللم الاحمللال           
 وهللذت المرحلللة ولكافللة الللدروس العمليللة,التدريبيللة والاهللات التخصصللي وزيللادة حجللم التمرينللات لللدى الطلللاب  

ية ونشاطات الفعاليات الرياضية )م  تتطلب تنظيم المنهاج يومي بصورة دقيقة وفعالة, اذ يت م  مناهج تدريب
( سلاعة عنلد   1-0درسين الى ثلاثة دروس عملية( في اليوم الواحد  ولفلترة طويللة مل  اللزم  واالبلا ملا تكلو  مل  )        

التدريب على الدروس العمليلة الا يسلبب ذللت التعلب النلاتج مل  الاسلتمرار في التلدريب لمثلل هلذت ملدة , والل               
 م   سين بعض القدرات الحركية والمهارية.تعيق عملية التدريب و د 

يسللعى مدرسللين المرحلللة الثالثللة وفي كافللة المللواد العمليللة الى اكسللاب الطلللاب اللياقللة البدنيللة العامللة            لللذا  
والخاصة, فتحسين مستوى الطالب وتقدمث هو في الحقيقة نتائج لعملية زيادة قدرة عمل الأجهزة الوظيفية لجسلم  

ة اكنللة حيللث لايللتم ذلللت الا عنللد إعللادة تعللويض الطاقللة المصللروفة اثنللاا فللترة الراحللة       الطالللب الى اعلللى درجلل 
واستعادة الاستشفاا . وعكد ذلت فعلدم الاهتملام باعطلاا فلترات راحلة واسلتعادة الاستشلفاا سليؤدي الى اجهلاد          

 .وانهاك هذت الأجهزة ال  تؤدي بدورها الى اضعاف قدرة الطالب على مواصلة التدريب الفعال
يجب ا  نفرق بين ظاهرة التعب باعتبارها ظاهرة ايجابية مطلوب حدوثها خلال تدريب اللدروس العمليلة,    كما

وتعويض الطالب لها م  خلال أحمال التدريب المقننة وبين حالة الاجهاد ال  يمك  ا  يصل اليها الطالب نتيجة 
يلادة الحملل البلدني والنفسلي النلاتج مل  تتلاب         عوامل مختلفة, م  بينها سوا تخطيط منهاج اللدرس العمللي او ز  

الدروس العملية ، وتعد ظاهرة الاجهاد او الحمل الزائد م  الظواهر السلبية ال  يجب عدم وصلول الطاللب اليهلا    
 . وهنبها بصفة مستمرة، حيث اسهمت بعض وسائل الاستشفاا في  قيق ذلت

الاستشفاا وضرورتها في  قيق الانجلاز الرياضلي, و قيلق    وانطلاقا م  تلت المكانة المهمة لوسائل استعادة 
الهدف م  عملية التدريب الرياضي, فقد وجلدوا علملاا التكنلوجيلا والتقنيلات الالكترونيلة اروع الابتكلارات الل         
تللوفر عشللرات الاختبللارات لتقيلليم اللليامج التدريبيللة وطللرق اسللتعادة الاستشللفاا, وملل  هللذت الاجهللزة هللو الجهللاز    

جهاز سحب الطاقة السلبية (م  جسم الانسا , كنوع م  انواع وسائل الاستشلفاا المتطلورة   )تروني المتطور الالك
 ال  تساعد الشخص على الاسترخاا والتخلص م  السموم وال روط ال  تعرع لها اثناا التدريب .
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ة التلدريب نفسلث, للذا    صبحت عملية الاستشفاا فى التدريب الرياضي الحديث  تل أهمية لا تقلل عل  أهميل   وا
البحث م  خلال عمل هذا الجهاز في مساعدة الجسم على استعادة توازنث الطبيعي, وينشلأ ظلروف    هسدت اهمية

ايجابية تساعدت عللى معالجلة نفسلث بنفسلث لانعكلاس الحاللة الصلحية عللى القلدمين بسلبب الاتصلال الوثيلق بلين              
نلاطق رد الفعلل المعنيلة في بلاط  القلدم والاصلاب  واطرافهلا        مختلف الاع اا والاعصلاب والرلدد في الجسلم وبلين م    

نهاية عصبية تتصل بباقي اجلزاا   0033وجوانب القدمين وذلت بواسطة الشبكة العصبية. حيث يوجد بالقدمين 
الجسم م  خلال الحبل الشوكي والدماغ. لذا ارتلى الباحلث تطبيلق تللت الوسليلة الاستشلفائية وبيلا  فائلدتها الى         

 رحلة الثالثة.طلاب الم
 
 مشكلة البحث: 4-0

أ  زيادة حمل التدريب في الدروس العملية م  ناحية الشلدة والحجلم دو  مراعلاة فلترات الراحلة البينيلة سلواا        
خلال الدروس العملية ذاتها او خلال الأيام ما بين الدروس العملية وبع ها يؤدي الى ظاهرة الحمل الزائد, والذي 

سللتوى الرياضللي )البللدني والمهللاري( للطالللب، وتكملل  مشللكلة البحللث في ضللعف التحمللل  لللث اثللار سلللبية علللى الم
وظهور مؤشرات التعلب بشلكل مبكلر للدى الطللاب للذا سلعى الباحلث الى زيلادة التحملل وخفلض مؤشلرات التعلب              

 وتسري  عمليات الاستشفاا بعد الدروس العملية م  خلال هريب جهاز ) سحب الطاقة السلبية(.   
 داف البحث:اه 4-0
  على  بعض مؤشرات التحمل لدى طلاب كليلة التربيلة    سحب الطاقة السلبية(جهاز )معرفة تأثير استعمال

 الرياضية للبنين .
  بعض مؤشرات التحمل ايجاد الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية لدى مجموع  البحث التجريبية في

 لدى طلاب كلية التربية الرياضية للبنين .
 بعض مؤشرات التحملل للدى طللاب    اد الفروق بين مجموع  البحث التجريبية في الاختبارات البعدية لايج

 كلية التربية الرياضية للبنين .
 4-1 ثفروع البح 
  ( للث تلاثير ايجلابي عللى  بعلض مؤشلرات التحملل للدى طللاب كليلة           سحب الطاقة السلبيةجهاز )استعمال

 التربية الرياضية للبنين .
       بعللض مؤشللرات  وجللود الفللروق بللين الاختبللارات القبليللة والبعديللة لللدى مجمللوع  البحللث التجريبيللة في

 التحمل .
      بعض مؤشلرات التحملل ولصلا     وجود الفروق بين مجموع  البحلث التجريبيلة في الاختبلارات البعديلة لل

 (.سحب الطاقة السلبيةالمجموعة التجريبية الثانية ال  استعملت جهاز )
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 مجالات البحث : 1 -4 
 المجال البشري: طلاب المرحلة الثالثة في كلية التربية الرياضية للبنين جامعة القادسيث  4-1-4
 م.0340-1- 46لراية 0340-4-0المجال ألزماني :  4-1-0
 المجال المكاني : كلية التربية الرياضية للبنين جامعة القادسيث. 4-1-0
 
 المشابهث:الدراسات النظرية والدراسات  -0
 الدراسات النظرية : -0-4
 ( 4)جهاز سحب الطاقة السلبية م  الجسم 0-4-4

يتكو  الجهاز م  حزامين, الحزام الاول يوض  على مقبض اليد حتى يتب  النبض والحلزام الاخلر يوضل  عللى     
فيلث ملاا    البط  ويكو  ساخ  يعطي ذبذبات للجسم حتى يبدأ بخروج السلموم ويتكلو  الجهلاز اي لا مل  حلوع       

وبعض الملح الخش  لسحب الطاقة السلبية ,ومعث بكرة تتصل بالحزامين اي حزام البط  وحزام اليد وال  تعمل 
 (.4على خروج السموم م  الجسم. كما موضح في الشكل )

    
 
 
 
 
 
 
 

 ( يوضح مكونات الجهاز4الشكل )
 وسط اليد وفيلث نتلؤات مدببلث صلريرة     وتبدا خطوات عمل الجهاز م  خلال لبد الشخص حزام اليد ويكو  في

تشعر الشخص بوخز خفيف, ثم ي   الشخص الحزام الثاني على منطقة البط  وم  ثلم  توضل  اللرجلين بالملاا     
ويبدأ  تشريل الجهاز . وا  ظهور رنات خفيفة م  الصوت دليل على عمل الجهلاز، وبعلد عشلر دقلائق مل  تشلريل       

ور فقاعات وبق  م  الزيلت عل  طريقلث يمكل  حسلاب نسلبة اللدهو  في جسلمت.         الجهاز يبدأ لو  الماا يترير م  ظه
( دقيقة يتم اطفاا الجهاز اوتماتيكيلا معلنلا   03ف لا ع  ظهور رائحة مثل الكلوركد, وبعد انتهاا الوقت المحدد)

 ( يوضح مراحل تريير لو  الماا .0انتهاا الجلسة الاستشفائية. والشكل )

                                                           

 .41, ص0340( سحب الطاقة السلبية م  الجسم , الولايات المتحدة الامريكية لعام Bio-Tox Proدليل استعمال جهاز) - 4
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 ( يوضح مراحل تريير لو  الماا0الشكل )                                   
 فوائد جهاز )سحب الطاقة السلبية(:  0-4-1

جسم الانسا  يتعرع لكثير م  ال روط والتعب بعلض منهلا جلرج وبع لها يبقلى علالق في الجسلم مل  جلراا          
 تأثير التعب البدني والتعب النفسي ففائدة هذا الجهاز هي:

إزالة السموم والف لات م  الجسم الل  يمكل  أ  تسلبب مشلاكل صلحية, اي إراحلة الجسلم مل  السلموم           -
 وال روط ال  يتعرع لها الانسا  .

التخلص م  بعض الامراع والتخفيف م  حدة البعض الاخر, ويقلل م  زم  سرعة الشفاا م  الأملراع   -
 والإصابات و جفف الألم والتوتر .

اعي الداعم , اذ يقلل م  الاتهابات اير المراوب فيهلا و تعطيلل الفيروسلات والبكتيريلا     يساعد الجهاز المن -
 والخميرة، والفطريات واحتباس السوائل.

 يساعد في خفض مشاكل الصداع.  -

 إزالة المعاد  الثقيلة. -
 يعزز امتصاص العناصر الرذائية.  -
 تأثير إيجابي على فقدا  الوز  )يساعد في فقدا  الوز (. -
 ة الأكسجين في الجسم.زياد -
 زيادة الطاقة: يساعد الجسم على إعادة التواز  الحيوي في  مجال الطاقة . -
 يجدد وينشط الجسم كلث , اذ يبطئ الشيخوخة ويحس  مرونة الجسم. -
يساعد على الاسترخاا بشكل كبير اا يبقى الشخص في حالة راحة وشعور بالسعادة و يساعد في  سين  -
 النوم

 ال الجهاز وفقا للعمر كما يلي :ويمك  استعم
   دقيقة لكل جلسة ،  وجلسة واحدة كل يومين  وعدد جلسات  03سنوات كحد أقصى  13البالرين أقل م

 جلسة. 41-43يترواح م  
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   دقيقة لكلل جلسلة ،  وجلسلة واحلدة كلل ثلاثلة ايلام  وعلدد          03سنوات كحد أقصى  13البالرين أكثر م
 جلسة. 41-43جلسات يترواح م  

  دقيقة لكل جلسة ،  وجلسة واحدة كل ثلاثة ايام  وعدد جلسلات يلترواح مل      41سنة  43الأطفال أقل م
 جلسة. 6-43

 .مؤشرات التحمل  0-4-0
ا  قابلية الفرد على الاستمرار بالعمل والاداا, ومقاومة التعلب, والعلودة الى الحاللة الطبيعيلة قبلل التلدريب,اي       

الاستشفاا بوقت قصير, تعلد مل  المحلددات المهملة في اختيلار اللاعلبين للالعلاب        تعويض مصادر الطاقة وحصول 
 .(4)الرياضية ال  تتميز بالتحمل

كما ا  استعادة  ديد المؤشلرات الفسليولوجية للانسلا  بعلد تعرضلها ل لروط زائلدة اوتعرضلها لتلأثير اداا          
لحللالات موضللوعيا ملل  خلللال قيللاس   نشللاط مسللتمر, تعللد ملل  مؤشللرات التحمللل. ويمكلل  قيللاس او تقللدير هللذت ا    

. كما ا  الاهتمام بالوسائل والفترات الاستشفائية  تساعد على  سين استجابة اجهزة (0)المؤشرات الفسيولوجية
الجسم للمثيرات التدريبية , وقابليتها على الاستمرار بالاداا لفلترة اطلول دو  الشلعور بالتعلب, و لد مل  ظلاهرة        

  ا  يتعرع لها الرياضلي والناةلة مل  الاحملال التدريبيلة المختلفلة. كملا انهلا تعملل          تكرار الاصابات ال  يمك
على الاسراع بعمليات اعادة حيويلة اجهلزة الجسلم المختلفلة سلواا كلا  ذللت مل  خللال بلرامج اسلترخاا بدنيلة او             

مؤشلرات التحملل    برامج استرخاا عقلية اا يساعد في تقصير الفترات الزمنية المخصصلة للراحلة والل  تعلد مل      
 , وال  تساعد على استمرار وتواصل العملية التدريبية بكفااة عالية. (0) والتعب

 
 الدراسات السابقة: 0-0
 دراسة محمد عبد الظاهر: تاثير وسائل الاستشفاا على سرعة ازالة التعب الع لي لدى الرياضين. 0-0-4

شفاا وسرعة ازالة التعب للدى الرياضليين ,واسلتخدم    هدفت الدراسة الى التعرف على تأثير بعض وسائل الاست
دقلائق عللى السلير المتحلرك،      43الباحث الملنهج التجلريبي باسلتخدام المجهلود البلدني ذو الشلدة الملتريرة لملدة         

الراحلة   -الراحلة السللبية   -وكانت م  اهم النتائج ا  وسائل الاستشفاا المسلتخدمة )التلدليت اليلدوي الموضلعي    

                                                           

4-conditions and features of students' motivation to physical activity of wellness orientation at the 

present stage of realization physical education in high schools.  المؤللف Yurchyshyn Y.V. : المجللة: 

ISSN:  of Physical Training and Sports Biological Problems-Pedagogies, Psychology, Medical

 .p124:المجلد 2012 :السنة 18189172
، القلاهرة : دار  4ا الرياضي وطرائلق القيلاس والتقلويم ، ط   ابو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد صبحي ؛ فسيولوجيا ومورفولوجي - 0

 .18,ص 4110الفكر العربي ، 
 .64ص,4111ضيين ، عما  ، دار الشرق ، ياريسا  خريبط مجيد ؛  ليل الطاقة الحيوية للر - 0

http://libhub.sempertool.dk.tiger.sempertool.dk/libhub?func=search&query=au:%22Yurchyshyn%20Y.V.%22&language=ar
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ض معلدل القللب ويقللل مل  مسلتوى ضلرط اللدم الانقباضلي والانبسلاطي ويقللل مل  نسلبة تركيلز              الايجابية( جف
 .(4)حامض اللاكتيت المتراكم في الدم خلال الفترة لأجراا هذت الوسائل

دراسة محي الدي  مصطفى: دراسة مقارنة بين تأثير كل م  التدليت الرياضي وتدليت الشياتسو على  0-0-0
 .صبي الع لي وبعض المتريرات الفسيولوجيةاستشفاا الجهاز الع

هدفت الدراسة الى التعرف عللى تلأثير التلدليت الرياضلي وتلدليت الشياتسلو وتلأثير الملزج بلين الطلريقين عللى            
استشللفاا الجهللاز العصللبي الع لللي، وتركيللز البوتاسلليوم والصللوديوم والكالسلليوم في الللدم. واسللتخدم الباحللث      

(لاعبلا مل  لاعلبي الدرجلة الاولى لةنشلطة المختلفلة. وأظهلرت النتلائج أ          03قوامهلا ) المنهج التجلريبي عللى عينلة    
طريقة المزج بين كل مل  التلدليت الرياضلي وتلدليت الشياتسلو أدت الى أف لل نتلائج في الاستشلفاا بعلد المجهلود           

  ( 0)البدني.
 بناا مركبات انظمة الطاقة.دراسة محمد كاظم خلف الربيعي: تاثير فترات الاستشفاا في استعادة  -0-0-0

هللدفت الدراسللة الى التعللرف علللى تللأثير فللترات الاستشللفاا في تطللوير أنظمللة الطاقللة لللدى لاعللبي كللرة الطللائرة.    
( لاعبللا بللالكرة الطللائرة وأظهللرت النتللائج أ  فللترات   03واسللتخدم الباحللث المللنهج التجللريبي علللى عينللة قوامهللا )  

   (0) لعلمية تلعب دورا كبيرا في استعادة بناا مركبات الطاقة.الاستشفاا )الراحة( المقننة وفق الاسد ا
 
 -منهج البحث واجراااتث الميدانية: -0
 -منهج البحث: 0-4

استخدم الملنهج التجلريبي لملائمتلث وطبيعلة البحلث إذ يعلد هلذا الملنهج أف لل ملا يمكل  إتباعلث للوصلول إلى              
 نتائج دقيقة.

 مجتم  البحث وعينتث:  0-0 
  البحث في طلاب كلية التربية الرياضية للبنين جامعلة القادسلية )المرحللة الثالثلة( للعلام الدراسلي       تمثل مجتم

( طاللب, و  اختيلار عينلة البحلث عل  طريلق القرعلة والمتمثللة بشلعبة )ب(           443( والبالغ علدده  ) 0341-0341)
( طالب وبلغ 41اج, وبذا تصبح العينة )( طلاب  لعدم التزامهم بالمنه6( طالب,  و  استبعاد )03والبالغ عدده  )

%( وقسلمت عينلة البحلث بالطريقلة العشلوائية إلى مجملوعتين هريبيلة, حيلث         40,0نسبتهم مل  المجتمل  الاصلل )   

                                                           

رسلالة ماجسلتير, كليلة     الرياضلين, علب الع للي للدى    لتمحمد محمود عبلد الظلاهر ،تلاثير وسلائل الاستشلفاا عللى سلرعة ازاللة ا         - 4
 .41,ص4116التربية الرياضية للبنين, جامعة حلوا , القاهرة, 

محلي اللدي  مصللطفى, دراسلة مقارنلة بللين تلأثير كلل ملل  التلدليت الرياضلي وتللدليت الشياتسلو عللى استشللفاا الجهلاز العصللبي             - 0
 .43,ص0330للبنين, جامعة حلوا ,  الع لي وبعض المتريرات الفسيولوجية رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية

محمد كاظم خلف الربيعي،تاثير فترات الاستشفاا في استعادة بنلاا مركبلات انظملة الطاقلة عللى عينلة مل  لاعلبي الكلرة الطلائرة            - 0
 .411ص,0331سنة ،الاكاديمية الرياضية العراقية ،مجلة التربية الرياضية ،المجلد الثالث عشر،العدد الثاني،41 ت س  
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تلؤدي بعلد )اللدروس العمليلة( مباشلرة تمرينلات تهدئلة         طالب(,8كانت المجموعة التجريبية الاولى   توي على )
جهلاز   طاللب( تسلتعمل   6ستشلفاا. املا بالنسلبة المجموعلة التجريبيلة الثانيلة)      دقيقلة لرلرع الا   41وتنفد لملدة  

العمللر  دقيقللة, وأجللرى الباحللث  التجللاند لعينللة البحللث في ) الطللول والللوز  و   03ولمللدت  سللحب الطاقللة السلللبية 
الالتللواا ( , إذ أ  قلليم معامللل 4(, وتللبين أ  أفللراد عينللة البحللث ذو توزيلل  طبيعللي وكمللا مللبين في الجللدول )   الللزمي

 (.4محصورة بين )+
 (    4جدول ) 

 يبين هاند إفراد عينة البحث في بعض المتريرات
 معامل الالتواا الانحراف المعياري الوسيط الوسط الحسابي متريرات

  3,08- 3,08 41,11 41,11 العمر/سنة 
 3,41 4,40 466 466,00 الطول/سم
 3,00 0,6 63 63,00 الوز /كرم

تكافؤ مجموع  عينة البحث في الاختبارات القبلية فتبين عدم وجود فروق بين المجموعتين في مؤشرات كما   
 ( يبين ذلت.0التحمل, والجدول )

 (0جدول )
 يبين المعالم الإحصائية بين المجموعتين التجريبية  في الاختبارات القبلية لررع التكافؤ

 الاختبارات
 قيمة ت الثانيةالتجريبية  التجريبية الاولى

 المحسوبة
 النتيجة

 ع سَ ع سَ
 اير معنوي 3,80 4,6 484,4 4,61 483,1 النبض بعد الجهد

 اير معنوي 3,11 0,30 01,46 4,44 01 ثا63اختبارالاستناد الامامي خلال 
 اير معنوي 3,00 3,61 14,01 3,08 14,80 م033اختبار ركض 

 (0,36= )3,34 ( واحتمال خطأ40حرية) قيمة )ت( الجدولية عند درجة -ملاحظة
 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : . 0-0 
 جهاز سحب الطاقة السلبية. 
 .)جهاز السير المتحرك)جهاز التريدميل 
 .ساعة توقيت الكترونية 
  حاسبة الكترونية نوعLenovo . 
 .جهاز قياس النبض الالكتروني 
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 الاختبارات المستعملة: 0-1
 قياس مؤشر النبض بعد الجهد : 0-1-4

   ديللد مؤشللر النللبض بعللد الجهللد  مباشللرة ملل  خلللال جهللاز الكترونللي يتحسللد النللبض علل  طريللق اصللب    
 03-41السبابة ولمدة دقيقة واحدة. اذ يؤدي اللاعب جهد بدني على جهاز السير المتحرك)جهاز التريدميل( لمدة 

 .(4)النبض  دقيقة , وبعد النزول م  الجهاز مباشرة  يقاس
 . ( 0) ثا 63اختبار الاستناد الامامي ثي ومد الذراعين  خلال  0-1-0

 الهدف م  الاختبار : قياس مطاولة قوة ع لات الذراعين .
وصف الاداا : يتخذ الطالب وض  الاستناد الامامي )شناو( وعند اشارة البدا يبدأ الطالب المختي بثي وملد  

 ثا.63لاكي عدد اك  م  المرات خلال  الذراعين , و يستمر بالاداا
 ثا .63التسجيل : درجة الطالب المختي هي عدد مرات التكرار الصحيح خلال 

 (0)متر (  033اختبار) ركض  0-1-0
 هلدف الاختبار:  قياس  مل السرعة .

إيعلاز عللى    طلاب مكانهم خلف خط البداية وذلت عنلد الاع   0وصف الأداا : يبدأ الاختبار ، حيث يأخذ كل 
الخط ، وهنا تمت مراعاة مبدأ التنافد بين الطلاب . يبدأ السباق عند ااع إشلارة البلدا حيلث يلركض الطللاب      

متر وجصص لكل طالب مؤقت حيث تبدأ الساعة بالتوقيت عند إشارة البلدا وتوقلف    033حول الملعب لمسافة 
 الساعة عند وصول الطالب خط النهاية .

المسجل بتسجيل زم  كل طالب في استمارة تسجيل المعدة لهلذا الرلرع بلالثواني إلى اقلرب     التسجيلللل : يقوم 
 عشر م  الثانية .

 التجربة الاستطلاعية:  1 -0
على طالبين م  المرحلة الثالثة في كلية التربية   0340-4-0ّ  إجراا هربة استطلاعية يوم الخميد الموافق 

لاصلل وخلارج العينلة للتعلرف عللى المعوقلات الل  قلد تواجلث الباحلث خللال            الرياضية للبنين وهم مل  المجتمل  ا  
 اجراا المنهاج الاستشفائي والاختبارات والقياسات. 

 
 

                                                           

4-Mudhafar A.  Shafiq; op.cit, 1979, p 59.  

( ص 4111القلاهرة ، دار الفكلر العربلي ،     : ) 0اختبلارات الاداا الحركلي ، ط   ؛محمد حس  علاوي ومحملد نصلر اللدي  رضلوا       - 0
440 – 448 . 

قيلللد نللاجي عبللد الجبللار ، بسطويسللي احمللد :الاختبللارات والقيللاس ومبللادل الإحصللاا في المجللال الرياضللي ، برللداد ، مطبعللة    - 0
 . 046، ص 4111جامعة برداد ، 
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 -خطوات إجراا البحث : 0-6
 الاختبارات القبلية :   0-6-4

التاسلعة صلباحا , في   ( السلاعة  0341-0-1  أجراا الاختبارات القبلية على عينة البحث يوم الثلاثاا الموافلق) 
م وبعلدها اختبلار الاسلتناد الاملامي     033ملعب السلاحة والميلدا   وقاعلة الرشلاقة وعللى التلوالي )اختبلار ركلض         

ثا  وم  اختبار النبض بعد الجهد (   اعطاا خمسة دقائق بين اختبار واخر. و  تثبيلت كافلة الظلروف    63خلال 
 ارات البعدية.الزمانية والمكانية لررع توحيدها م  الاختب

 :جهاز سحب الطاقة السلبيةالدروس العملية  و 0-6-0
    يتم اخذ دروس عملية على مدى خمسة ايام كل يوم محاضرتين عملي ومحاضرة واحدة نظري وبلين كلل

 دقيقة . 03-41محاضرة واخرى وقت راحة يتراوح بين 
 الواحدة والنصف تؤدي المجموعلة   وبعد الانتهاا م  التدريب اليومي)المحاضرات العملي ( وعند الساعة

دقيقللة لرللرع  41التجريبيللة الاولى بعللد الللدروس العملللي في نهايللة اليللوم مباشللرة تمرينللات تهدئللة وتللنفد لمللدة     

دقيقلة  03ولملدت  (  سلحب الطاقلة السللبية    (جهلاز  الاستشفاا. اما بالنسبة للمجموعة التجريبية  الثانيلة تسلتعمل  
 (.4) كما هو في الملحق

 ( .0340-1-41( ولراية )0340-0-6المنهاج الاستشفائي م ) استمر هذا 
 الاختبارات البعدية : 0-6-0

( السللاعة التاسللعة  0341-1-46  أجللراا الاختبللارات البعديللة علللى أفللراد عينللة البحللث الخملليد الموافللق )      
 صباحا  ,و  مراعاة  كافة الظروف الزمانية والمكانية في الاختبارات القبلية .

 ئل الإحصائية:الوسا 0-0

  -وباستخدام القوانين الآتية: spss   معالجة النتائج إحصائيا بوساطة نظام 
 .الوسط الحسابي.الانحراف المعياري.  معامل الالتواا. قانو  النسبة المئوية 

 ( 4.)اختبار )ت( لمتوسطين اير مرتبطين. اختبار )ت( لمتوسطين مرتبطين 

 عرع النتائج و ليلها ومناقشتها :   -1

عرع و ليل النتلائج بلين الاختبلارات القبليلة والبعديلة للدى المجموعلة التجريبيلة الاولى والتجريبيلة           1-4
  -الثانية في مؤشرات التحمل ومناقشتها  :

د المجموعللة لرللرع اختبللار الفرضللية المتعلقللة بدلالللة الفللروق بللين الاختبللارات القبليللة والبعديللة لللدى إفللرا          
 .التجريبية  الاولى   استخدام اختبار ) ت ( للعينات المترابطة

                                                           

ودي  ياسين و حس  محمد: التطبيقات الإحصائية في  واسلتخدامات الحاسلوب في ثلول التربيلة الرياضلية، دار الكتلب للطباعلة         -4
 .43,ص4116، جامعة الموصل ,والنشر
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 (0جدول )
 يبين الفرق بين الاختبار القبلي والبعدي لدى المجموعة التجريبية الاولى في مؤشرات التحمل

 الاختبار
 الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي

 ع ف س ف
 قيمة )ت(
 المحتسبة

الدلالة 
 0ع 0︠س 4ع 4︠س الإحصائية

 معنوي 1,1 4,86 6,60 3,01 400,80 4,61 483,1 النبض بعد الجهد
اختبار الاستناد 

 ثا63الامامي خلال 
 معنوي 40,6 0,1 44,1 4,8 13,1 4,44 01

 معنوي 43,00 3,0 0,38 3,16 01,01 3,08 14,80 م033اختبار ركض 
 (0,1=) ) 3,34واحتمال خطا )( 0ملاحظة: قيمة )ت( الجد ولية عند درجة حرية )

(  أ  قيم ) ت ( المحسوبة  للاختبلارات مؤشلرات التحملل للمجموعلة التجريبيلة الاولى اكلي       0تبين م  الجدول )
( ولمللا كانللت قيمللة )ت(    3,34( واحتمللال خطللا )  0(  للت درجللة حريللة )   0,1ملل  قلليم )ت( الجدوليللة والبالرللة )   

يعي وجود فروق معنوية لصا  الاختبارات البعدية أي أ  المجموعلة   المحسوبة اكيم  قيمة)ت( الجدولية, فهذا
التجريبيلة الاولى اللل  اسللتعملت فلتراة راحللة ملل  خللال تمرينللات التهدئللة والاسلترخاا حققللت تطللورا في اختبللارات     

 مؤشرات التحمل.
ة والتلنفد في نهايلة   تمرينلات التهدئل  ويعزو الباحلث تطلور المجموعلة التجريبيلة الاولى في مؤشلرات التحملل الى       

تمثلل الراحلة في   الدروس العملية الل  حسلنت مؤشلرات التحملل وخف لت مل  مؤشلرات التعلب للدى الطللاب. اذ           
مجال التدريب الرياضي عنصرا اساسليا لتقلدم المسلتوى، وذللت عنلد تقلنين النسلب الخاصلة ثملل التلدريب اذ           

والراحلة ومل  خللال ذللت يمكل  الاسلتفادة مل  تلأثير         توجد علاقة خاصة بين كل مكو  م  مكونات حمل التدريب 
الحمل ع  طريق امكانية التدرج الصحيح بث, وذلت م  خلال تقنين فترات الراحة المناسبة، فبين كل تمري  واخلر  
توجد راحة وبين كلل وحلدة واخلرى يتوجلب وجلود راحلة وبلين كلل دورة تدريبيلة واخلرى يتوجلب وجلود راحلة،              

ذات تأثير ايجابي يجب ا  تكو  مقننث فسليولوجيا ومناسلبة اذ تلرتبط لليد اكونلات       ولكي تكو  تلت الراحات
(  أ  قليم )ت(  1كملا تلبين مل  الجلدول )     ,  (4)حمل التدريب فقط وانملا بطلرق واسلاليب ونظلم التلدريب المختلفلة.      

 المحسوبة  للاختبارات  مؤشرات التحمل للمجموعة 
(  لت  1,30اكي م  قيم )ت( الجدولية والبالرة ) سحب الطاقة السلبيةجهاز التجريبية الثانية ال  استعملت 

( ولما كانت قيمة )ت( المحسوبة اكلي مل  قيملة )ت( الجدوليلة, فهلذا يعلي       3,34( واحتمال خطا )1درجة حرية )
رات وجلود فلروق معنويلة لصللا  الاختبلارات البعديلة أي أ  المجموعلة التجريبيللة الثانيلة حققلت تطلورا في اختبللا         

 مؤشرات التحمل اي ا.
                                                           

 .411, ص0331،مصدر سبق ذكرت محمد كاظم خلف الربيعي، - 4
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وامكانيتهلا   جهاز  سحب الطاقة السللبية ويعزو الباحث تطور المجموعة التجريبية الثانية الى فاعلية استعمال 
في عمليات الاستشفاا وتواز  الطاقة الحيوية م  خلال سحب الايونات السالبة  واعادة بناا مصادر الطاقلة بفلترة   

 زمنية اقل.
 (1جدول )

 ق بين الاختبار القبلي والبعدي لدى المجموعة التجريبية الثانية في مؤشرات التحمليبين الفر

 الاختبار
 الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي

 ع ف س ف
 قيمة )ت(
 المحتسبة

 النتيجة
 0ع 0︠س 4ع 4︠س

 معنوي 41,0 4,6 1,66 4,31 404,1 4,46 484,4 النبض بعد الجهد
اختبار الاستناد 

 ثا63الامامي خلال 
 معنوي 04,0 1,6 04,00 4,0 10,8 0,30 01,46

 معنوي 40,41 3,81 0,14 3,18 08,00 3,61 14,01 م033اختبار ركض 
 (1,30=) ) 3,34( واحتمال خطا )1ملاحظة: قيمة )ت( الجد ولية عند درجة حرية )

 
عرع و ليل النتائج بين المجموعة التجريبية الاولى والتجريبية الثانية في الاختبارات البعدية لمؤشرات  1-0

  -التحمل :
ولرللرع اختبللار الفرضللية المتعلقللة بدلالللة الفللروق بللين المجمللوعتين التجريبيللة الاولى والتجريبيللة الثانيللة في        

 ( .1لعينات المستقلة, فتبين م  الجدول )الاختبارات البعدية    استخدام اختبار ) ت ( ل
 (1جدول )

 يبين المعالم الإحصائية بين المجموعة التجريبية الاولى والثانية في الاختبارات البعدية

 الاختبار
 قيمة ت التجريبية الثانية التجريبية الاولى

 المحسوبة
 النتيجة

 ع سَ ع سَ
 معنوي 1,01 4,31 404,1 3,01 400,80 النبض بعد الجهد

 معنوي 40,1 4,0 10,8 4,8 13,1 ثا63اختبار الاستناد الامامي خلال 
 معنوي 0,1 3,18 08,00 3,16 01,01 م033اختبار ركض 

 (  0,36= ) 3,34 ( واحتمال خطأ40قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية) -ملاحظة   
(  لت درجلة   0,36أ  قيم )ت( المحسوبة لاختبارات مؤشرات التحملل, اكلي مل  قليم )ت( الجدوليلة والبالرلة )      

(,  ولما كانت القيمة المحسوبة اكي م  القيمة الجدولية فهذا يعلي وجلود فلروق    3,34( واحتمال خطا)40حرية )
جهلاز سلحب   لتجريبيلة الثانيلة الل  اسلتعملت     معنوية بين الاختبارات البعدية بين المجملوعتين أي أ  المجموعلة ا  
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كانت اف ل م  المجموعة التجريبية الاولى ال  استعملت تمرينات التهدئلة والتلنفد. اذ أ  فلترة     الطاقة السلبية
الراحة تلعب دور حيوي وهام خلال التدريب, بل هلي احلدى المكونلات الاساسلية للث ويلتم تنظيمهلا بنلوع التعلب          

لرياضلي الى مرحللة التعلويض    الذي يظهر على الطلاب, وذلت اسلتنادا الى ضلرورة أ  تصلل المقلدرة عللى العملل ل      
الزائد حتلى يمكل  بعلد الأحملال الملؤثرة أ  يتلقلى أحملالا كلبيرة أخلرى، وذللت ل لما  علدم الوصلول الى مرحللة               
الاجهاد. كما ا  تشكيل التدريب والتنظيم الصحيح لةحمال التدريبية وفلترات الراحلة البينيلة واسلتخدام الطلرق      

 .(4) العوامل الحيوية في نجاح العملية التدريبيةالمختلفة في استعادة الشفاا تعد م  
جهللاز ويعلزو الباحللث تطللور المجموعللة التجريبيلة الثانيللة اف للل ملل  المجموعلة التجريبيللة الاولى الى فاعليللة       

وأثلرت عللى منلاطق رد الفعلل في القلدم, اذ يحلث الكبلد، والقوللو ، والجللد، واللرئتين، عللى             سحب الطاقة السللبية 
. كملا انلث يسلاعد الجسلم عللى      (0)ئفهم الحيوية، ويسلتخرج السلموم الموجلودة فيهلا بعيلدا عل  الجسلم        بوظا القيام

وبسبب الاتصال الوثيق  ظروف ايجابية لإنعكاس الحالة الصحية على القدمين، استعادة توازنث الطبيعي, وينشأ
عينلة في بلاط  القلدم والأصلاب      ردات الفعلل الم  بين مختلف الأع اا، والأعصاب، والرلدد في الجسلم، وبلين منلاطق    

وأطرافها وجوانب القدمين, وذلت بواسطة الشبكة العصبية,  م  خلال النقاط الخاصة برد الفعل المنعكد والذي 
اللدورة الدمويلة،    يؤثر بشكل مباشر على الردد، والأعصاب، وبقية أع اا الجسلم. والل  بلدورها تسلهل جريلا      

التلوترات الع للية،    هذت التأثيرات,خفض النبض والاسرخاا و اللتخلص مل   والطاقة الحيوية بشكل أف ل, وم  
 .(0)والنفسية، والعقلية، ال  تؤثرا سلبا على الصحة العامة 

, اثللر, ذلللت بشللكل بعللد الجهللدويللرى الباحللث, اللا ا  قابليللة الطالبللات  سللنت  في انفللاع معللدل النللبض     
 م واختبار  مل القوة لع لات الذراعين .033ايجابي على تطور اختبار  مل السرعة لركض

 الاستنتاجات والتوصيات : -1
 الاستنتاجات :  1-4
   للث تلاثير ايجلابي عللى بعلض مؤشلرات التحملل للدى المجموعلة التجريبيلة           جهاز سحب الطاقة السلبية ا

 الثانية لطلاب كلية التربية الرياضية للبنين .
  الراحة ف لا ع  تمرينات التهدئة والتنفد لها تاثير ايجابي عللى  ا  التنظيم الجيد لفترات العمل وفترات

 بعض مؤشرات التحمل لدى المجموعة التجريبية الاولى .

                                                           

 .64, ص4110علي البيت واخرو  ؛ راحة الرياضي  ، الاسكندرية ، منشاة المعارف للنشر ،  - 4
ابللو العلللا احمللد عبللد الفتللاح ، الاستشللفاا في المجللال الرياضللي ،التللدليت ،جلسللات الماا،الترذيللة،التخلص ملل  التعللب،دار الفكللر    - 0

 .44،ص4111العربي،القاهرة،
)شلركة دار الفراشلة للطباعلة    4دنيد لامبولاي. )مترجم مل  الفرنسلية( الشلفاا بتلدتليت القلدمين، العللاج بالريفلوكسلولوجي :ط        - 0
 .01(ص0330النشر والوزي . بيروت، لبنا .و
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   للث تلاثير ايجلابي عللى بعلض مؤشلرات التحملل للدى المجموعلة التجريبيلة           جهاز سحب الطاقة السلبية ا
يبيللة الاولى لطلللاب كليللة التربيللة الرياضللية   الثانيللة اف للل ملل  تمرينللات التهدئللة والتللنفد لللدى المجموعللة التجر   

 للبنين .
 التوصيات:   -1-0
         السلعي لاسلتخدام وسللائل استشلفاا حديثللة لتطلوير التحمللل ولخفلض مؤشللرات التعلب لللدى طللاب كليللة

 التربية الرياضية للبنين .
 . إجراا دراسات مشابهة لوسائل استشفاا اخرى حديثة ومبتكرة 
 مليات الاستشفاا لدى الطلاب لتلافي الحملل الزائلد والتعلب خللال اللدروس      الاهتمام اؤشرات التحمل وع

 العملية المتتالية في كل يوم.
 .الاهتمام بفترات الراحة وتقنينها وفقا للمؤشرات الفسيولوجيث خلال الدروس العملية 

 المصادر
اا،الترذية،التخلص م  التعب ، دار الفكر ابو العلا احمد عبد الفتاح ، الاستشفاا في المجال الرياضي ،التدليت ،جلسات الم .4

 .4111العربي،القاهرة،
، القلاهرة :  4ابو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد صبحي ؛ فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرائق القياس والتقويم ، ط .0

 . 4110دار الفكر العربي ، 
 .0340دليل استعمال جهاز سحب الطاقة السلبية م  الجسم , الولايات المتحدة الامريكية لعام   .0
 .4111ريسا  خريبط مجيد ؛  ليل الطاقة الحيوية للرياضيين ، عما  ، دار الشرق ،  .1
 .4110علي البيت واخرو  ؛ راحة الرياضي  ، الاسكندرية ، منشاة المعارف للنشر ،  .1
الجبار ، بسطويسي احمد :الاختبارات والقياس ومبادل الإحصاا في المجال الرياضي ، برلداد ، مطبعلة   قيللد ناجي عبد  .6

 . 4111جامعة برداد ، 
 . 4111محمد حس  علاوي ومحمد نصر الدي  ؛ اختبارات الاداا الحركي, القاهرة ,  .0
مللة الطاقللة علللى عينللة ملل  لاعللبي الكللرة  محمللد كللاظم خلللف الربيعي،تللاثير فللترات الاستشللفاا في اسللتعادة بنللاا مركبللات انظ  .8

 .0331سنة ،الاكاديمية الرياضية العراقية ،مجلة التربية الرياضية ،المجلد الثالث عشر،العدد الثاني،41الطائرة  ت س  

محمد محمود عبد الظاهر ،تاثير وسائل الاستشفاا على سرعة ازالة التعب الع لي لدى الرياضين, رسالة ماجستير, كلية  .1
 .4116بية الرياضية للبنين, جامعة حلوا , القاهرة, التر

محي الدي  مصطفى, دراسة مقارنة بين تأثير كل م  التدليت الرياضي وتدليت الشياتسو عللى استشلفاا الجهلاز العصلبي      .43
 .0330الع لي وبعض المتريرات الفسيولوجية رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية للبنين, جامعة حلوا , 

ياسللين و حسلل  محمللد: التطبيقللات الإحصللائية في  واسللتخدامات الحاسللوب في ثللول التربيللة الرياضللية، دار الكتللب    وديلل  .44
 .4116للطباعة والنشر، جامعة الموصل ,

21. conditions and features of students' motivation to physical activity of wellness orientation at  

ization physical education in high schools. the present stage of real المؤلف Yurchyshyn Y.V. : المجلف: 

ISSN:  of Physical Training and Sports Biological Problems-Pedagogies, Psychology, Medical

 .المجلد 2012 :السن  18189172

13. Mudhafar A.  Shafiq; op.cit, 1979. 

http://libhub.sempertool.dk.tiger.sempertool.dk/libhub?func=search&query=au:%22Yurchyshyn%20Y.V.%22&language=ar
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 رقم الطالب  ونوع الاستشفاا اليوم  الاسبوع 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+1+0 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز ) 0+4  الاسيوع الاول 

 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+0+4 د03السلبية( سحب الطاقة )جهاز 0+1 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  1+0+0+4 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز ) 1+6 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+1+0 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز ) 4+0 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+0+4 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز )0+1 

 د41تمرينات تهدئة وتنفد  1+0+0+4 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز ) 6+1  الاسبوع الثاني 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+1+0 د03()سحب الطاقة السلبيةجهاز  4+0 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+0+4 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز )0+1 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  1+0+0+4 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز ) 1+6 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+1+0 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز ) 4+0 

 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+0+4 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز )1+0  الاسيوع الثالث
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  1+0+0+4 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز ) 1+6 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+1+0 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز ) 4+0 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+0+4 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز )0+1 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  1+0+0+4 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز ) 1+6 

 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+1+0 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز ) 0+4  الاسيوع الراب  
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+0+4 د03سحب الطاقة السلبية(جهاز )0+1 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  1+0+0+4 د03)سحب الطاقة السلبية(جهاز 1+6 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+1+0 د03جهاز)سحب الطاقة السلبية( 4+0 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+0+4 د03سحب الطاقة السلبية(جهاز )0+1 

 د41تمرينات تهدئة وتنفد  1+0+0+4 د03سحب الطاقة السلبية(جهاز ) 6+1  الاسيوع الخامد 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+1+0 د03جهاز )سحب الطاقة السلبية( 4+0 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+0+4 د03جهاز )سحب الطاقة السلبية(0+1 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  1+0+0+4 د03جهاز )سحب الطاقة السلبية( 1+6 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+1+0 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز ) 4+0 

 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+0+4 د03جهاز )سحب الطاقة السلبية(1+0  الاسيوع السادس 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  1+0+0+4 د03جهاز )سحب الطاقة السلبية( 1+6 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+1+0 د03جهاز )سحب الطاقة السلبية( 4+0 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+0+4 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز )0+1 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  1+0+0+4 د03جهاز )سحب الطاقة السلبية ( 1+6 
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 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+1+0 د03جهاز )سحب الطاقة السلبية( 0+4  الاسيوع الساب  
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+0+4 د03جهاز )سحب الطاقة السلبيية(0+1 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  1+0+0+4 د03جهاز )سحب الطاقة السلبية( 1+6 
 د41تهدئة وتنفد تمرينات  6+1+1+0 د03جهاز )سحب الطاقة السلبية( 4+0 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+0+4 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز )0+1 

 د41تمرينات تهدئة وتنفد  1+0+0+4 د03جهاز )سحب الطاقة السلبية( 6+1  الاسيوع الثام  
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+1+0 د03جهاز )سحب الطاقة السلبية( 4+0 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+0+4 د03(السلبية سحب الطاقةجهاز )0+1 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  1+0+0+4 د03جهاز )سحب الطاقة السلبية( 1+6 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+1+0 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز ) 4+0 

 د41وتنفد تمرينات تهدئة  6+1+0+4 د03جهاز )سحب الطاقة السلبية(1+0  الاسيوع التاس  
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  1+0+0+4 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز ) 1+6 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+1+0 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز ) 4+0 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  6+1+0+4 د03جهاز )سحب الطاقة السلبية(0+1 
 د41تمرينات تهدئة وتنفد  1+0+0+4 د03(سحب الطاقة السلبيةجهاز ) 1+6 

 
 
 
 
 
 

 
 
 


