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 على عمق ودقة الضربة للاعبى التنس  
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 2025/  9/  6 تاريخ ارسال البحث للمجلة

 2025/  9/   16 تاريخ قبول البحث للنشر

Doi :  

 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 : الكلمات الرئيسية
 (   عمق ودقة الضربة     ،    الكثافة الفترى عالى ،         اللياقة الهوائية  ) 

اسثث اداا ال ثثدالف ال  ثث    ثثالت الى احثثن   ثثت تحاثث ا ال  ا ثثن اله ا  ثثن  تثثير  يهدف البحثثا الثثت ال عثث ف   ثثت 
الباح ثثن المثثدهت ال ى للثثت لمىمثث    ا جحثثدةما تى لل ثثن وا  ثث    تود ثثن البثث لان ل  لثثت ال ثثدم واسثث اد   مثث و 

 ضابطن باس اداا الق اس البعد    ت جساس ال ىاحؤ.
سثثدن والماثثى  ا بالاتحثثاد الم ثث    18( لا ثثف تحثثت 16و تم ا   ثثاا الع دثثن بالط للثثن العمددثثن و ثثددةم   

ا  ثثثا ىثثثاد  لدطثثثا ال لاضثثثت تثثثم تلاثثث مهم  ىمثثث    ا   ىاح  ثثثا  تى لل ثثثن وضثثثابطن 2024/2025ل  ثثثدم ل م سثثثم 
( لا ثثف ل دااسثثن الاسثث ط   ن  ثثا  ى مثثا البحثثا و ثثااي الع دثثن البح  ثثن 12( لا لثث ا و ثثدد  8و ثثدد  ثث   ثثدهم  

 ا  2024/ 14/11 ثث ا ال  ثث   ال  د ثثن  ثثا  ( لا لثث ا  مىم  ثثن م ثث   م ثث   6( لا لثث ا  مىم  ثثن  م ثث   و 6 
 ولل عثثن وح وضثث  ةدحثث  ضثث   وحثثت وجةم  ثث  البحثثا  شثثة ن حثثدود حثثت. و اىثثت اةثثم الد ثثا ت ا  2025 /7/1 وح ت
 :الآت ن الاس د اجات الباح ن إلت تت ص  الد ا ت و دا شن وت ا   الإح ا  ن إلاا المعالىات وحت الع دن

حثثت   ر ثث ات البحثثا ح ثثا  والبثثابطن ال ى لل ثثن المىم  ثثن بثث ا الم  لثثن ال حاثثا ىاثثف حثثت حثث و   ةدثثا 
 كاىت:  
 % 3.78 اكاى االطا ن اله ا  ن  −
 % 18.75 الب لان  د ن −
 % 26.38 الب لان   م  −
 % 50.99  ح  ال −
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 مقدمة ومشكلة البحث: 

إىها  العم لن.  ال  ات  جم ا  تداسف  ال ي  الشعل ن  ال لاضات  واحد   ا  ةي  ال دم  الاضن 
و ب ب   صر     باس اداا      زوج ا  جو  لا ل ا  ب ا  المداحان  تع مد   ت  و       الاضن  م عن 

شبةن   ت عن وإسلالها حي الم عف الملابل دو  ج    اص. دىف   ت ال  ل ا ض ب الى    ل   
إلت   دح اي  حال  ف  بدى ن وذةد ن  ال ن،  و داات  ال دم  هااات  ت ط ف الاضن  تا ي  ا حدوده. 
ال عف  ظ وف  وال ى ف  ا  والدحاع،  الهى ا  ب ا  وال  از   الم عف،  حي  واىاىاا  با  ن  ال ح   
ل حا ا   بشةل   مي  تدالل ن  داوسن و اططن  ب ا ت  اتباع  ال  ل ا  دىف   ت  لذلك،  الما   ن. 

 جدا هم وزلاد  ح صهم حي ال  ز بالمباالات. 
ت  ل  ل المااحن ال ي دلطعها    ا    (  Pereira et al     2015وجشااه دااسن ب  ل ا وآ  و   

الى احن  بيدا    م،  3.4و  2.7ب ا    بم  سط  ااحنت  اوح    ال دم   ا  باالاتهم،   اكل   ا   الي 
 ا إجمالي المااحن الملط  ن   ا المبااا . و د جظه ت    %25-10 م/سا ن(  دشةل ح الي    18 

الدااسن ج  لعبن ال دم ت ط ف  ا     الي  ا ال  ا ن اللدى ن واللدا    ت ال حمل، وجىها تااةم حي  
 (1: 21تحا ا صحن الل ف وا و  ن الد  لن ل  ل ا.  

  ا ص    ا   (  جدبًا  Fernandez et al    2007وآ  و     ح ىاىدي وجوضحت دااسن  
تل لبا      ت  اوح  ال ىما  ،   ل  د   تل لبا       8المبااا   ال عاا  ال عف  وو ت   ، %(  ا    22ر ا ( 

 (  712:    13 (    .راى ن( 18إجمالي ال  ت ، وو ت ال احن تل لبا    
إلت  دا  تحمل  دح اي    مال د  ت( ا  ل  لet al  Hoppe   2014وآ  و     ة لاتولش    

 ا    ن ا  لات  ال  هااات حد ن وتى  ة ن  ل حل      و ذلك  ذات  ا     الت،ة ا  ن و دا  لا ة ا  ن  
( جحد جك   اس  ات ى ات  (HIIT الي الى احن   ال     ال دالف    ، ولع ل   ا دا  جردا  ال دالف والمباالات 

لد  اله ا  ن  اللدا   ل ع ل   حعال ن  ا كاى ا    ولحاا   ال لاض  ا    ال دالف  ا   ت لاس ه    الحد 
VO2max  282:   17  (.  %10-5   ا  ) 

ال ي دح اجها    ناللدا  اللدى والمدالا   اس  ات ى ات تدالف  ا   ن ل حا ا      دا ادا الممااس  
ذلك سا ات( ، بما حي    5ا ، حي بعض الدااسات .سل ل الم الا ل  ال دم ل مباالات الط ل ن    ت  

 ( 55:  14 2 ( .وال شا ن ل اله ا ي وا ىشطن  ال ن الى احن   ل ال  ض والل   ، ال حم
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ال دم ،   ال ا  ل جي وال ى  ةي ل  ل ا حي الاضن   الاح  اي ا       تل اةذه الا ا ص    

واتىاه   ح ا   حي س  ن  الما م    ال ر  ات  لم اجهن  ال حمل  ال  ل ا  ادالا   ت  دة    ج   دىف 
الح  ن ، و ذلك ل ح اظ   ت ت    ةم و داتهم   ت اتااذ   ااات س لعن.  ما دىف   ت ال  ل ا  

.  الاس ش ا والاس  اد   ا ح  ات ال احن لإ اد     ا ش اط،ج  دة ى ا  ادالا   ت ال عاحي با  ن ب ا  
حإ  تدالف ال  ل ا دىف ج  دشمل تط ل   ل  ا اللداات اله ا  ن وال ة ا  ن ، و ذلك   ولاال الي،

 ( 317:   4   تحا ا المهااات الح   ن والإدااك ن.

( ةثث  ىثث ع  ثثا ال ثثدالف ال لاضثثي الثثذح يهثثدف إلثثت تحاثث ا ال  ا ثثن HIITال ثثدالف  ثثالي الى احثثن  وا  
اللدى ثن وحثث   الثثدة   بشثثةل جسثث ع وجك ث  حعال ثثن  ثثا ال ثثدالف ال ل  ثثدح. ي م ث  ةثثذا الدثث ع  ثثا ال ثثدالف 

 ثا ح ث ات اسث  احن جو ىشثاط   بيى  دىما بث ا ح ث ات   ث    و ة  ثن  ثا ال مثاالا اله ا  ثن جو ال حم   ث
راى ثثثن  30الىثثث ح باثثث  ن  ال ثثثن لمثثثد   HIIT ف ثثثف.   ثثثت سثثثل ل الم ثثثاا، دمةثثثا ج  ي بثثثما تثثثدالف 

راى ن، وتى اا ةثذا ال ا اثل لعثد   ث ات. دعمثل ةثذا الدىثاا   ثت زلثاد   عثدا  60  ل  ن بالمشي لمد  
ضثث لاات الل ثثف واسثث ه   ا كاثثى ا وحثث   الاثثع ات الح االثثن  ثث ا ال ثثدالف ولاعثثده.  مثثا داثثاةم حثثي 
تحاثث ا  ثثدا  الىاثثم   ثثت اسثث اداا الثثدة    م ثثدا ل طا ثثن وتح  ثث   بثث ن الل ثثف وا و  ثثن الد  لثثن. 

دق لن حي  30إلت  15يد ح بممااسن ال دالف  الي الى احن   ت ا إلت ر ث   ات حي ا سل ع لمد  
ال ثثدالف. كثثل  ثث  ،  ثثا   ا ثثا  تد لثثا جىثث اع ال مثثاالا وال  ثث ات والى احثثات حاثثف الماثث    والهثثدف  ثثا 

 5  :200) 

ال  ف.  ل حا ا ل ا ن    HIITلث    ةي ىهت بديل  الم عف،جو ال دالبات حي    بال دم،  نال دالبات الااص
الما اد ن  لذلك، لديهم      إش ا  جى اع ا ىشطن الطل ع ن وا ىماط    و   ،  تد  ذ ةذه بمب ب    ي م

ال  ا ن  ح ا  ال دم    يح ال  ت  ى م  ي بما حي  ل   ت  ى   الم عف   ح اً  ال دم حي  تدالف  دع ل  
ج  تى   ال دالبات اللا من   ت     ا الم   ا  ذلك،وال  ي ال ى  ةي   و    ت    نوالمهاا  ال د اللدى ن  

 (. 15: 22  ت الا  ن    نال دالف اللا ما لعاب ، جك   تح   اً وإ  ا اً  لااىن ب د  ت 

جكدت       (    Bulent Kilit  And Ersan Arslan    2019   ب لدت     ت وإاسا  جاس  ولش    
ب ا   الم عف  ل  دالبات حي  الإدىاب ن  ال دالل ن  الآراا  الدااسات  ال دالعديد  ا  تحا ا    ملا لي  حي 

  ، ال عبن  اللا من   ت  ال د ن  ت تب داتهم  تى      ط وال ي  ، د  .بال الي  المباالات  بيدا   ااتبالاً  باش اً 
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ةذ ل للن   ال  ا ن    هال دالف  ل حا ا  الى احن  ال      الت  ال دالف  ً ا  ال د ا بدي    ب     ن الل ل ن 

 ا الدااسات ل لددم ش ح    ل بشي      ً ا ح     ا  لل الم سم .و ا ذلك ، ةدا   ا يل ا الم لد 
 (   189:   10       حي الم عف   ت لا لي ال دم. تير  ات ب ا ت ال دالف 

  Kusumawati, Mia et al    2019و  كوسوماواتي وميا وآخرون  ا  و د ت ص ت دااسن     
حي        Arslan, Ersan et al  2020 وآخرون أرسلان ارسان    و   (18ال حن العا ن   حي

وآخرون   اورجى  و(    7 اللدا   حي    Ouergui, Ibrahim etal     .2020   إبراهيم 
  حي ال دم  Villafaina, antos et al  2020   وآخرون    سانتوس  فيلافاينا،و    (20   ال ادة ىدو

الد ال ن    Franchini, E    (2020)فرانشيني ، إي     و(  23    و كونتي    (15   حي  ال لاضات 
جابت   د  ال ير   ا الت  (11    حي     الا ن   al  et  Conte, Daniele,  2023ودانييل وآخرون 

حي تحا ا  ا    اللداات الح   ن و اللدى ن وال ظ ف ن و ا    ا دا      دالف ال      الت الى احن ل
 المهاا  ل  لاض  ا. 

الى احن ة  ى ع  ا ال دالف اللدىي الذح   ال دالف ال      التي بح ا       ا   ا  ا سل 
يهدف إلت تحا ا اللدا    ت ال حمل والا  ن والل   ل  لي ال دم. ي بما ةذا ال دالف  ىم  ن 
ج   دمةا  والل ف.  ال د اي  والىهاز  العب ت  ت ط ف  ىه دًا  ل ً ا  ا  ال ي  المة  ن  ال ماالا   ا 

 .، جو     جو تر    الاتىاه جو ض ب الى   بل  س لا ج   تى   ةذه ال ماالا   ت شةل 

بالإضاحن    ة ا ي،لا ف ال دم دح اي إلت تط ل   داتهم   ت ال حمل اله ا ي وال     وت   الباح ن ا 
ال د ن   ال      الت    وال ى  ة ن،إلت  هاااتهم  ال دالف  داا د  الما   ن.  المبااا   ل  ي  م  ا   ط بات 

  والطا ن، ح ا دح   الىام   ت اس اداا الم لد  ا ا كاى ا    ا ةداف،الى احن   ت تحل   ةذه  
دىف ج    بالى  ، ولىاولحاا  ا ادود ال عل والإحااس    وا الاطن،ول لد  ا     العب ت وا وتاا  

دة   ال دالف ال      الت الى احن  اططًا بشةل ج د ، و  ممًا ل   م  ا     ل لا ف ، و  ابعًا  
حلد يؤدح إلت إصابات جو تدة ا حي ا دا .     داسف،بشةل دواح. حإذا  ا  ال دالف    لًا جو م    
 اف ن لإ اد  شحا الطا ن وإص ح ا ىاىن.   واس ش ا  كما دىف ج  ي بما ال دالف ح  ات اس   ا  

 .دىف جلا در ل المدالا    ا جةم ن ال رذدن والد ا ل حن وس  ن لا ل هم ذلك،بالإضاحن إلت 
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 هدف البحث:  

على   اله ا  ن    تير  التعرف  ال  ا ن  تحا ا  الى احن   ت  ال      الت  ال دالف   ود ن   و   اس اداا 
 الب لان ل  لت ال دم  

 فروض البحث:  
والبعدح   − اللل ي  الق اس ا  ال حاا ب ا  دالن إح ا  ا وىابن  ال ى لل ن    ل مىم  نت جد ح و  

 ال دم الب لان ل  لت  و م  ود نال  ا ن اله ا  ن  ا     حت
البابطن    ل مىم  نب ا الق اس ا اللل ي والبعدح  وىابن ال حاا  ت جد ح و  دالن إح ا  ا   −

   ال دمالب لان ل  لت  و م  ود نال  ا ن اله ا  ن  ا     حت
البعدح   − الق اس  ب ا  ال حاا  وىابن  دالن إح ا  ا  والق اس    البابطن  ل مىم  نت جد ح و  

اله ا  ن   ا       حت  ال ى لل ن   ل مىم  نالبعدح   ود نال  ا ن  ل  لت    و م     ال دم الب لان 
 ال ى لل ن  ل مىم  نل الح الق اس البعد  

 خطة وإجراءات البحث: 
   منهج البحث:

تى لل ن وا     ضابطن باس اداا  جحدةما  الباح ن المدهت ال ى للت لمىم    ا    ت اس اد 
 الق اس البعد    ت جساس ال ىاحؤ.  

   عينة البحث:
سدن والماى  ا بالاتحاد    18( لا ف تحت  16تم ا   اا الع دن بالط للن العمددن و ددةم  

ال لاضت تم تلا مهم  ىم    ا   ىاح  ا     لدطاا  ا ىاد   2025/ 2024ل م سم    ل  دمالم     
( لا ف ل دااسن الاس ط   ن  ا  ى ما  12( لا ل ا و دد  8تى لل ن وضابطن و دد     دهم  

 ( لا ل ا  مىم  ن م    م   . 6( لا ل ا  مىم  ن  م    و 6البحا و ااي الع دن البح  ن  
 ال لاضت. لدطا ال طل   والق اسات اللل  ن والبعددن بداد   المجال المكانى: •
 . ا 2025  /7/1 وح ت ا  2024/ 11/ 14  ا ال     ال  د ن  ا  ال طل    المجال الزمنى: •
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ا البحث عينة أفراد توزيع

ً
ا توزيع

ً
 :اعتدالي

 ( 1جدول )
 البحث الأساسية والمتغيرات قيد والمتغيرات الالتواء ومعامل المعيارى  والانحراف والوسيط الحسابى المتوسط

 والتجريبية  الضابطة البحث لمجموعتى
 16= ن

 الالتواء  التفلطح  الانحراف المعيارى  الوسط  المتوسط  المتغيرات 
 القيمة الاحتمالية 

Sig. K-S 
 693. -080.- -992.- 2.63233 172.0000 171.5625 الطول 
 130. -275.- 863. 2.80179 70.0000 70.3750 الوزن 

 084. -282.- -213.- 67971. 17.3500 17.4750 العمر الزمني
التدريبيالعمر   13.0750 13.0000 .53975 -.640- -.276- .766 

 072. -278.- -761.- 1.68639 57.7400 57.2163 مستوى الطاقة الهوائية 
 637. -311.- -479.- 3.51188 27.0000 26.7500 دقة 
 055. -513.- -847.- 1.62788 38.5000 37.8750 عمق 
 475. -407.- -587.- 1.96214 19.5000 18.8750 تحرك

( الم  سط الحاابي وال س ط والاىح اف المع ااح وال   طح و عا ل الال  ا  1ي ضح جدوا  
حي الم ر  ات   د البحا ول بح   ب الل اىات  ا ا  دال ن ال  زلا وتمارل المدحدت الا  دالت ح ا 

-Shapiroا  باا    ولا طل  (  3±( و عا ل الال  ا   ا ب ا   1± ت اوحت ق م  عا ل ال   طح ب ا  
Wilk   ل  يكد  ا ج  الل اىات ت  زع ت زلا لل عي اتبح ج  الق من الاح مال ن   sig     ل م ر  ات اكل

ال ى لل ن  0.05 ا   البحا  تىاىم   دن  الت  دش    الا  بااات   ولاذلك ما  اس اداا  ي م  س ف 
 المع م ن.الإح ا  ن 

   :البحث  مجموعتى تكافؤ
بال يكد   ا ت    ال ى لل ن ب ا ال ىاحؤ وج د   ا  الباح ن  ض    حت والبابطن المىم    ا 

 .ذلك ( ي ضح2وجدوا   البحا    د  الم ر  ات ا ساس ن واللدى ن والمهاالن
 ( 2جدول )

 دلالة الفروق بين القياسات القبلية لدى المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات قيد البحث لبيان التكافؤ 
 8=2=ن1ن 

 المتغيرات 
الفرق بين   المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 المتوسطات 
 ت

 ع± س ع± س
 1.480 -1.87500- 2.50713 172.5000 2.55999 170.6250 الطول 
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 المتغيرات  
الفرق بين   المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 ت المتوسطات 
 ع± س ع± س

 346. -50000.- 3.33542 70.6250 2.35660 70.1250 الوزن 
 214. 07500. 77448. 17.4375 62206. 17.5125 العمر الزمني
 635. -17500.- 45962. 13.1625 62892. 12.9875 العمر التدريبي

 049. -04250.- 1.50619 57.2375 1.95561 57.1950 مستوى الطاقة الهوائية 
 000. 00000. 3.45378 26.7500 3.80789 26.7500 دقة 
 1.616 -1.25000- 1.06904 38.5000 1.90863 37.2500 عمق 
 497. 50000. 2.50357 18.6250 1.35620 19.1250 تحرك

 1.759=  0.05ق من ت الىدول ن  دد 
ال ى لل ن والبابطن تلا  ا    المحا لان ل مىم    ا( ج  جم ا ق م ت  2ي بح  ا جدوا  

ولؤ د ةذا تىاحؤ   0.05( وجم عها ا ل  ا ق من ت الىدول ن  دد  ا     1.616الت    0.00ب ا  
 ب ا المىم    ا .  

   أدوات جمع البيانات:
  ج ماع  -صدادي   ا   ن الاات اع   –حباا  –دا لل  -  ات لل ن  -   ا  للت  –اس ا      

  اى ىت.    عف تدم -اس مااات تاى ل –

 الاختبارات المستخدمة في البحث:    
  ا    الطا ن اله ا  ن ا  باا ال اح    •

 Vo_ 2max = 33.0 +( 1.66 * final player level in HTT)   (8)  
   الا  باا المع مد  ا الاتحاد الدولت ل  دم المهاا :  جدا  ا     •

   :الاستطلاعية الدراسة
ي ا   الع دن   ت جج لت  واس هدحت  ا  2024/ 11/    7إلت   ا 2024/ 11/ 2الاس ط   ن 

 المعا  ت  الا  بااات وإدىاد  تطل   ز ا و داسبن الما اد ن وا جه   ا دوات  ص ح ن  ا ال يكد 
 ل اجباتها الماا د  ا يد  واس  عاب  حهم  وال يكد  ا البحا ال د  وال بات    د  ل   بااات  الع م ن

  ا ح ها وال حل    ت والعمل ال طل   الباح ن جردا  تع  ض   د ال ت ال ع لاات  واك شافو ها ها  
ال دالبات  ىلاط و  ات  ح ا   ا تد  ذ  وتمت  ال  ا   البحا    دن   ت  وحد  تى لان ال ى اا 

 .جةداحهاالاس ط   ن وحللت الدااسن جم ا  
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 : القبلية القياسات
ا    2024/ 11/    12إلت   ا 11/2024/ 11 ا  ال     حت ل مىم    ا اللل ت الق اس إج ا  تم

 وتم تطل   جم ا الا  بااات بط للن   حد    ت جح اد الع دن  
 :التدريبى  المحتوى تنفيذ

ا    2025  /1/ 7 ي ا  ا واى هت   2024/  11/ 14 ي ا  ا  بدجت  ( جسل ع 8لمد     تم ال طل  
وحد   جسل ع كل  ا  ,الام م    –ال  را     –  ا حد  جداا حت تدالل ن  وحدات  ر ث  ب ا ا تا م  

 دق لن وتى     90: 60ال دالف  ا 
 دق لن  15: 10تماالا الإحما  تا م   ا   ,حي بدادن وحدات ال دالف  •
ال   ات • ل  م لدات  ا    60لمد     الى    الما ص  الى    الإ داد    35إلت    30      ا 

 اللدىت والمهاا   
ال دالل ن   • ال حد   ىهادن  لمد     ,وحي  تهد ن  ال ى لل ن   المىم  ن  جح اد  د ا     ت  5تم لدات 

ال ى للت   ح    تل ا وال ت الم ر     ا حماا بيدا    البابطن المىم  ن وتل ا (  2ب طل   
  ال دالل ن ال ل  ددن.

  :البعدية القياسات
ا    2025/ 1/  9إلت   ا  2025/    1/    8  ا ال     حت ل مىم    ا البعد  الق اس إج ا  تم

 . وتم تطل   جم ا الا  بااات بط للن   حد    ت جح اد الع دن
 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة داخل البحث: 

 الاختبارات:أولا: معامل صدق 
 ( 3جدول )
 ل ع د  الاس ط   ن   د البحا حي الا  بااات  دلال  ال  و  ب ا المىم    ا المم    وم   المم   

=  12 

 المتغيرات 
 المجموعة 
 المميزة 

 المجموعة  
 الفرق بين  غير المميزة 

 ايتا2 قيمة ت المتوسطات 
معامل  
 الصدق 

 ±ع  س  ±ع  س 
الهوائية مستوى الطاقة   60.3900 1.53686 49.3925 1.38531 10.99750 15.034 .970 .942 

 954. 977. 17.129 22.87500 1.19523 16.5000 3.58319 39.3750 دقة 
 992. 996. 41.610 40.00000 83452. 20.8750 2.58775 60.8750 عمق
 995. 998. 53.790 38.62500 83452. 13.8750 1.85164 52.5000 تحرك
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 2.228=  0.05ق من ت الىدول ن  دد 

( ج  جم ا ق م ت المحا لان ل مىم  ن المم    والمىم  ن م   المم     3ي بح  ا جدوا  
ولؤ د    0.05( وجم عها اكل   ا ق من ت الىدول ن  دد  ا     53.790الت  15.034تلا  ا ب ا  

 ةذا صد  الا  بااات الم ض  ن   د البحا.   
 الثبات:  

 )4جدوا   
 6  =    د البحا  الا  بااات حي  تالااتباط ب ا ال طل ل ا ا وا وال اى   عا ل

 المتغيرات 
 إعادة التطبيق  التطبيق 

 معامل الارتباط 
 ع ± س  ع ± س 

 998. 5.76636 54.9950 5.85233 54.8913 مستوى الطاقة الهوائية 
 1.000 12.03329 28.0000 12.09115 27.9375 دقة 
 1.000 20.67355 40.9375 20.73925 40.8750 عمق
 1.000 19.93155 33.2500 19.99406 33.1875 تحرك

 0.754=  0.05ق من ا الىدول ن  دد 
  د ( ا   عا ل الااتباط ب ا ال طل ل ا ا وا وال اىت حي الم ر  ات  4 الىدوا  ي بح  ا  

ب ا  البحا   ت اوح  ق من  1.000  -  0.998   د  اكل   ا  يدا    0.05 دد  ا        ا(( وةت   ما 
    د البحا.   ت ربات الا  بااات 
 البرنامج التدريبي  

ال  ددن    ا ت   ال  و   وح   تم لدات  شد   باس اداا  ج  ت  دا   الباح ن  ب حديد  ل  ل ا 
وحده تدالل ن   (24ولاعدد   جساب ا (8ل  ف لىل تم لا لىل لا ف  ا المىم  ن ال ى لل ن، لمد   

ل  ف   دا  إلت تدالى ن اس دادًا و اىت زلاد  الحمل ال داللي ب ا ا ر ث وحدات تدالل ن حي ا سل ع
 ل ى اا بداجن تاا د ل  ف  لاس عاد  الاس ش ا  الملذوا ت داسف  ا الىهد  الل    وح  ات ال احن

  3تى اا المىم  ات  ا    12الت    6% وتى اا  ا    90% الت    75 دا  و ا  ال دالف بالشد   ا  
  ىم  ات   8الت 
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  ( 5جدول )

 للوحدات التدريبيةالتوزيع الزمنى  
 الخصائص العامة للبرنامج التدريبى المقترح  المتغيرات العامة للبرنامج التدريبى 

 أسابيع  8 عدد أسابيع التنفيذ للأحمال التدريبية •
 وحدة   24 عدد وحدات التدريب الكلية بالبرنامج •
 وحدات  3 عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالأسبوع  •
 الخميس  –الثلاثاء    – الأحد أيام التدريب الأسبوعية  •
 ق     35 – 30 مدة تطبيق تدريبات الكروس فيت بالوحدة  •
 ق  840 – 720 زمن تطبيق التدريبات الكروس فيت بالبرنامج •

 ( 3محتويات الأسابيع التدريبية خلال البرنامج التدريبي. مرفق )  
تمت   :البحا  حت الما اد ن الإح ا  ن المعالىات   وح وض   البحا  تحق لاً  ةداف 

ال  لا لن   ل بح ث  الإح ا  ن  الح  ن  ب ىا ت  باس اداا  الق اسات  ى ا ت  وح   الإح ا  ن  المعالىات 
SPSS 

 :ومناقشتها النتائج عرض 
   (6جدول )

لدى المجموعة التجريبية   ونسبة التحسن حجم التأثيرو  والبعديالقبلي  ين القياس بين دلالة الفروق 
 8في الاختبارات قيد البحث ن =

 المتغيرات 
الفرق بين   البعدى  القبلى

 المتوسطين 

الانحراف  
المعيارى  
 للقياسين 

حجم  كوهين  ت
 %  التأثير 

 ±ع  س  ±ع  س 

 2.28 كبير  2.45 6.93 1.303 3.195 1.536 60.39 1.95 57.19 مستوى الطاقة الهوائية 
 14.23 كبير  2.43 6.87 3.807 9.250 1.414 36.00 3.80 26.75 دقة 
 5.32 كبير  8.70 24.61 1.982 17.250 2.000 54.50 1.90 37.25 عمق
 11.77 كبير  10.55 29.82 2.251 23.750 2.100 42.87 1.35 19.12 تحرك

 2.365=   0.05ق من ت الىدول ن  دد  ا    
 >  ل     0.08>    سط <   0.05> صر  <  0.02

جدوا   الق اس ا    وج د   (6ي ضح  ب ا  إح ا  ا  دال   والبعد ح و   ن  ل مىم    اللل ت 
 ت(   ح ا  اىت ق م   الق اس البعد   حت ق اس الطا ن اله ا  ن والم ر  ات المهاالن ل الحال ى لل ن  

  =(  0.05  دد  ا     عد ل    ق م ها الىدول نا  ت  ا    وةت(  29.82الى  6.87ب ا  المحا لان  
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ب ا     عا ل   ة ا   وت اوحت   2.365 ال ير    ب(  10.55،  2.43 ا  ال حاا  حىم  وا  ىاف   ل   

ب ا   الت   ما(  14.23،  2.28ت اوحت  ا  الطا ن ت  دش    ق اس  حت  ال ى لل ن  المىم  ن  حاا 
    .الق اس اللل تل الح بداجن ا  ت  ا  المهاالن   د البحا  والم ر  ات اله ا  ن 

تير   ةذاالباح ن    جاتو  المهاا   ال دالف  إلت  الى احن  ال      الت  ل  دالف   ما    المد ىم 
ال د ات   الدوا   ال حمل  تحاا  حي  الباح ن   ت  ساةم  ح ص  ي بما  و د  بما  وا   ااةا  إ دادةا 

جولت   وال ي  ال ى لل ن  المىم  ن  ال  ددن  ح اد  ال  و   ت داسف  ا  ال دالبات   ا  لات   عدد   ا 
 اة ما اً للأدا  الشا ي وا  ازت بال بايا والىاذب ن والدواحا ىح  ا دا 

وت   الباح ن ج  ةذه ال  و  حت ىاف ال حاا لد    دن البحا ت جا إلت الل ىا ت ال داللت 
إلت   يؤد   بدواه  الذ   ال د م  لعب ت  وال ى ف  ال دالف  ى  ىن  اله ا  ن  المم ات  إتااع  إلت  جد  
اللدا    ت إ  اي  م ن جكل   ا ة ا  ال ح   بالإضاحن إلت     ز ا الشه   ىال اً إلت ز ا ال ح    
الملذولن   الطا ن  حت  الا   اد  إ ةاى ن  و د   ال ا  ل جت  ال ى ف  ظه ا    ات  يدا   ت  الذ  

 وم  ةا  ا   ر  ات الىهاز ال د ات. 
و عدا   العب ت  تحاا  مل  سا د   ت  الح  لن  الاعن  زلاد   ج   إلت  الباح ن  وتب ف 
الدبض والدحا الل لت ح ا دحا  م ات  ل     ا الدا إلت ا و  ن ح  داد الدحا الل لت وزلاد   لداا 
ا كاى ا  ا اللدا ال زا لمعادلن حا ض ال ك  ك وال ا ص  د  وتح ل   إلت ج    ز ولاذلك ي داد  
الدا المؤ اد المحمل با كاى ا  ل ذلك يؤد  إلت إات اع  ا    ال  ا ن اللدى ن والمهاالن ل  لت  

 ال دم  
ت جد ح و  دالن إح ا  ا وىابن ال حاا    الذ  يدص   ت  الاواولذلك دة   تحل  ال  ض  

والبعدح   اللل ي  الق اس ا  اله ا  ن   ا     حت  ال ى لل ن    ل مىم  نب ا  ود نال  ا ن  الب لان   و م  
 ال دم ل  لت 

 ( 7جدول )
 ونسبة التحسن لدى المجموعة  حجم التأثيروالبعدي و القبلي  ينالقياس بين دلالة الفروق  

 في الاختبارات قيد البحث  الضابطة
 8ن =

 المتغيرات 
الفرق بين   البعدى  القبلى 

 المتوسطين
الانحراف  
المعيارى 
 للقياسين 

حجم  كوهين  ت
 % التأثير 

 ±ع س ±ع س
 1.52 كبير  0.9 2.62 935. 8700. 1.385 58.107 1.506 57.23 مستوى الطاقة الهوائية 

 9.35 كبير  1.8 5.00 1.414 2.500 2.659 29.250 3.453 26.75 دقة
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 المتغيرات  
الفرق بين   البعدى  القبلى 

 المتوسطين
الانحراف  
المعيارى 
 للقياسين 

حجم  كوهين  ت
 % التأثير 

 ±ع س ±ع س
 4.22 كبير  1.2 3.26 1.407 1.625 8345. 40.125 1.069 38.50 عمق
 12.75 كبير  1.0 2.74 2.445 2.375 9258. 21.00 2.503 18.62 تحرك

 2.365=   0.05ق من ت الىدول ن  دد  ا    
 >  ل     0.08>    سط <   0.05> صر  <  0.02

جدوا   الق اس ا    وج د   (7ي ضح  ب ا  إح ا  ا  دال   والبعد ح و   ن  ل مىم    اللل ت 
 ت(   ح ا  اىت ق م   الق اس البعد    حت ق اس الطا ن اله ا  ن والم ر  ات المهاالن ل الح  البابطن 

  = (  0.05   دد  ا     عد ل    ا  ت  ا ق م ها الىدول ن( وةي  5.00الت    2.62ب ا   المحا لان  
 ل   وا  ىاف ال حاا ت اوحت  حىم تير    ب (  1.8،  0.9ت اوحت  عا ل   ة ا  ا ب ا  و   2.365

ب ا   الت   ما(  12.75،  1.52 ا  اله ا  ن ت  دش    الطا ن  ق اس  حت  ال ى لل ن  المىم  ن  حاا 
 ل الح الق اس البعد   اللل تالق اس بداجن ا  ت  ا  المهاالن   د البحا  والم ر  ات 

الم ر   ال ابا حي  بعض  و ا   ا الد ا ت ي بح ال ير   الإدىابي ل ل ىا ت ال ل  دح   ت  
ال ل  دح   د  الل ىا ت  ج   ةذا  ؤش    ت  وج   البعدح،  الق اس  ل الح  اللدى ن  الم ر  ات  ا  بااات 

 جا  الباح ن ى ا ت الع دن البابطن حي الم ر  ات تالبحا ل  ل ير   إدىابي   ت الم ر  ات اللدى ن. و 
 اللدى ن إلت  ااةمن الل ىا ت ال ل  دح الم با  ا المىم  ن البابطن حي تط ل  الم ر  ات اللدى ن. 

حي  تو  ساةم  البابطن  د  المىم  ن  الم با  ا  الل ىا ت  إ   إلت  الد ا ت  ت ك  الباح ن   جا 
 ما دعطت دلالن إلت  دا اللدا    ت تحديد  د  اس  اد  ال  ف  ا    الب لان ا  ا  نتط ل   هاا   

 .  داات  و ة ابات  المهاالن حي المداحان
ال ل  دح   ت   ر  ات   ل ل ىا ت  تير    وج د  ي بح  ذلك    البحا لذا  بال مم  ا      تولىا 

ال ير   ي بح جىها إجمالا ت ى    الباح ن اى   ا ى ا ت ق م ال حاا و ذلك ق م ى ا ت  ا  لات حىم 
 إلت المحدوددن حي اس م االن تط ا جدا  ال  ف ال داحاي.

إلت اى ىاا ال  ل ا      جا الباح ن ى ا ت المىم  ن البابطن حي الىاىف اللدىي و هاا تلذا  
  دن البحا البابطن حي ال دالف وال  ا هم باطن المداب وتد  ذ ال ع  مات   ت ا س  ب ال ل  دح 

تط ل    حي  جحبل بعض  يؤر   تحل    حي  تااةم  لا  ب  ا   حدود   ولىا  البحا،  الم ر  ات   د 
 الد ا ت  ا الما  لات ال لاض ن العال ن   ا ال داحم. 
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  بعض   إل   الباح ن  ا ى ا ت ي بح وج د تير   ل ل ىا ت ال ل  دح حي  ت و ا   ا  ا ت ص 

   الباح ن اى   ا ى ا ت ق م ال حاا و ذلك ق م ى ا ت  تالم ر  ات   د البحا، ولىا بال مم  ا ذلك  
 ا  لات حىم ال ير   ي بح جىها إجمالا ت ى  إلت  حدوددن حا   ن تير  ةا حي تط ل    دن البحا ، 

 . ال اىتولاذلك دة    الباح ن  د تحل   ا صحن ال  ض 
اللل ي والبعدح ل مىم  ن البابطن   الق اس ا  ت جد ح و  دالن إح ا  ا وىابن ال حاا ب ا 

   ال دمالب لان ل  لت  و م  ود نال  ا ن اله ا  ن  ا    حت 
   (9جدول )

 دلالة الفروق بين القياسات البعدية لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة وحجم التأثير 
 16ونسبة التحسن في الاختبارات قيد البحث ن=

 المتغيرات 
الفرق بين   الضابطة  التجريبية

حجم  ايتا2 ت المتوسطين
 % التأثير 

 ±ع س ±ع س
 3.78 كبير  410. 3.12 2.3 1.4 58.1 1.5 60.4 مستوى الطاقة الهوائية 

 18.75 كبير  742. 6.33 6.8 2.7 29.3 1.4 36.0 دقة
 26.38 كبير  962. 18.76 14.4 0.8 40.1 2.0 54.5 عمق
 50.99 كبير  981. 26.95 21.9 0.9 21.0 2.1 42.9 تحرك

 1.759=   0.05ق من ت الىدول ن  دد  ا    
 => كبير    0.14=> متوسط <=   0.06>= صغير<=   0.01

الق اس ا    وج د   (9 ي بح  ا جدوا   ب ا  دال  إح ا  ا  البحا لمىم    البعدياح و    ت 
المهاالن ل الح  ال ى لل ن   الم ر  ات  اله ا  ن و  الطا ن  البابطن حت ق اس  ال ى لل ن  و    المىم  ن 

ق م  الىدول ن( وةت  26.95الت    3.12ب ا    المحا لان   ت(    ح ا  اىت  ق م ها   دد  ا  ت  ا 
حىم  ب( 0.981، 0.410ت اوحت  ا ب ا   2اي ا  عا ل ، و ا    1.759 =(  0.05  ا     عد ل  

ال حاا  تير     ب ا   ل   وا  ىاف  البعددن  50.99،  3.78ت اوحت  ا  الق اسات  ب ا    سطات   )
لد   ىم   ي البحا ال ى لل ن والبابطن حي الا  بااات   د البحا حي اتىاه المىم  ن ال ى لل ن  

 وج  ةدا  تحاا حي جم ا الإ  بااات ل الح الق اس البعد  ل مىم  ن ال ى لل ن.  
 جا  الباح ن سلف تلدا واات اع  عدا ال  و  ب ا    سطات الق اسات البعددن ل مىم  ن  تو 

 البابطن والمىم  ن ال ى لل ن حي ىابن ال حاا لع دن البحا إلت تير   الل ىا ت ال داللي المل  ح  
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تش     بة    ح ا  ال ط ف  الذح  2023وحا   حم د  لد  الى احن  ال      الت  ال دالف   )

الىهد   ب ا     ا  ال دا    ت ح    ي داسف  ا   ط بات    الملذوا، دعمل   ي  والذح  ال احن  ح  ات 
الادا  حي الاضن ال دم ح ا ا  ال  ل ا دح اج   الي ادا  الب لاات الم ى ا   ا المحاحىن   ي  
ال ا  ل جي   ال ى ف  الي  ال ص ا  وذلك  ا   ا  ال لاضي  الاىىاز  تحل    اجل  ال اديد  ا  د ن 

 (  399:    6     . مةدن   الذح ي لد  ا  دا  ال  ف   ي الادا  العالي  ل ا ح    
ا( ج  الم ر  ات ال ظ ف ن لها  2011وحي ةذا ال دد ي ضح  حمد  داح ،  سهاا الرا  ح  

تحديد حالن ال لاضي وال عل    ا  داات  الحق ق ن ،  وجى   ا ال اضح ج  الق اسات    جةم ن  ل   حي
 ( 18: 3لاز ا ل حل   جحبل الما  لات.    ال ظ ف ن جصبحت ج  ا

الديا   ى    جحمد  تر  ات  2014ول ح  حدوث  إلت  يؤد   ال لاضي  ال دالف  ج   ادبا  ا( 
دحل     بما   و  ما  اىت ةذه ال ر  ات إدىاب ن    تل لبا،تشمل جم ا ججه   الىام    حا  ل ج ن  ا   ن

 دا  الحمل اللدىي بة ا    ال ن  ا الا   اد حي الطا ن المُا ه ىن  ا      ال ى ف ال ظ  ي المط  ب 
 (5: 1   .ا دا ةدا  تلد اً حي  ا    

يؤ د باس ت وة لت ال حاا حي   ر  ات  Bassett & Howley.   2006 كما  (   ت ج  
ال د م  إلت زلاد   دد وحىم    وظا ف  دع    ال د اي(  الدواح  الطا ن(   الم     ىدالا الىهاز   ب  ت 

يؤر    ت زلاد    ط بات العب ن حي   الإى لمات،  مالااتبالها ب لاد  بعض    دا ل الا دا العب  ن
ا كاى ا  الدواح    الح  ا   ت  الىهاز  وظا ف  تحاا  ي  تف       الطا ن  ما  لإى اي  ال زا 

 (591:  9 ال د اي ل  حا  بهذه الم ط بات.  
ا(   ي ج  ال دالف ال      Costigan, S. A. et al.   2015 وآ  و  ول ضح   س  ىا   

ال دالف الاك   حعال ن  ا ح ا تط ل  اللداات ال ا  ل ج ن ل ط ل   داات جسال ف   الت الى احن جحد  
بالملااىن  ا تدالبات الملاو ات وال دالبات اله ا  ن ال ي تؤدح بشةل    الىهاز الدواح ال د اي، وذلك
تدالبات   إ   ال دالبات ال دالف  جس  ب   د  ل، ح ا  ب ا  تىما  ا  ا   دمةا  الى احن  ال      الت 

اله ا  ن وتدالبات الملاو ات  ما ي ح  وص ا ال لاضي الت  ا  ح   لدا  ا ال  ا ن اللدى ن حي ج ل  
 ( 53 : 12و ت  مةا.  

ل  س ا ، وجدى م  الهدف Laursen, P. & Jenkins, D.   2002 ول ضح  ج   الي  ا( 
ال دالف  ى ع  ع ا  ا     ا  حي  المشاا ن  ال ا  ل ج ن  ا ىىمن  باس م اا   ت  ال يك د  ة   الم لطا 

 (53: 19ة  ض واح جردا  الدشاط ال لاضي ال ا  ي.    تم لا ال حمل جك    ما

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


Website://mnase.journals.ekb.eg/    Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 80 - 

  
 

 
 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة 
   2025    أكتوبر( /  3( العدد )48المجلد )

ISSN: 2636-3860 ( Print)  /  2735-394X (Online) 

  

 

 
ا( ج  ال دالف ال      الت الى احن Gibala, M.   2012 ا  .et al وتش   ج بالا وآ  و  

 ا ج  ت  عدا   % 85تدالبات تؤد  ل           بح ا د ل  عدا الل ف الي    باا   ا  ىم  ن
 (77: 16 ا ح  ات ال احن.  بال داوب لب لات الل ف( 

( ج  اس اداا ال دالبات الااصن  2020ماد   حم د جاسم     بدا،ت ضح ى ا ت  حمد  اسم   
جدا   هاا    حت  تحاا  إلت  جد   وصع لا ها  جدا ها  ولاا   ف  ل مهاا   المطابلن  ا دوات  بإس اداا 

جم  وضا  وتم   ، المهااات     االإاساا  العب ت  دا   العمل  اتىاه  حت  الحالت  ل ل ىا ت  ال دالبات 
 (  7:  2ا ساس ن.   

ولذلك دة   تحل  ال  ض ال الا الذ  يدص   ت ت جد ح و  دالن إح ا  ا وىابن ال حاا  
حت   ال ى لل ن  ل مىم  ن  البعدح  والق اس  البابطن  ل مىم  ن  البعدح  الق اس  ال  ا ن   ا     ب ا 

 ل الح الق اس البعد  ل مىم  ن ال ى لل ن  ال دمالب لان ل  لت  و م  ود ناله ا  ن 
 الاستنتاجات:  

إلاا   وحت الع دن ولل عن  وح وض  ةدح  ض   وحت وجةم    البحا   شة ن حدود  حت
 :الآت ن الاس د اجات  الباح ن إلت ت ت ص  الد ا ت و دا شن وت ا   الإح ا  ن المعالىات 

  ر  ات البحا حت  والبابطن ال ى لل ن المىم  ن ب ا الم  لن ال حاا ىاف  حت ح و   ةدا 
 ح ا  اىت:  

 % 3.78 اكاى االطا ن اله ا  ن  −
 % 18.75 الب لان  د ن −
 % 26.38 الب لان   م  −
 % 50.99   ح  ال −

 :توصيات البحث
ال      الت   − ال دالف  باس اداا  وا وضاع  الاة ماا  الماااات  اتىاه  حي  المهاا   الى احن 

 .الح   ن لمهااات ال دم الما   ن
المهاا     ال دالف ال      الت الى احنباس اداا  ت   ن المدالا ا وال  ل ا بيةم ن اس اداا   −

  .وت ح    احن الإ ةاىات ال ز ن ل د  ذ ةذا الد ع  ا ال دالف 
جم ا   − تطل    ت  بح ث  مار ن  بدادن إج ا   ال دم  ا  ل  لي  ا      الاد ن  الم احل 

 الممااسن ح ت   ح ن البط لن.
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