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 البدنية عمى بعض القدراتكسيك هيبو ال تدريباتتأثير استخدام 
 لسباحي الحرة  الناشئين الخاصة والمستوى الرقمي والفسيولوجية

 د/ مصطغى زناتي محبوب محمد*
تُعددأ لي ددو ت دديجا ج ي دد ح تددو ل  ش تشددا لي ي دد ا     ددو  ددو جت دد   

ج ش تشدا  ليوديل لسليب ج  حث ج علشو ج شي سب ج ذ  يهأف إ و جلا تق ء بهذج 
إ ددأ لىلددأ ج شسددتيم ا ج ششحيدد  يتحقيددل جط ددأجف ج شت ددط  هدد   ي عدد  ج   دد جا 
ج     ددم  ج تددو ي دد  أ   تددو ج ددأي جا جطي مشبمدد  يج   دديلاا ج ع  شمدد  تيدد  أ يدد  
ىلددو ذ ددكا  ددذج لودد ر شددن ج  دد ي   جسددتتأجم لسددليب ج  حددث ج علشددو يت بمقدد  

ج سددييجا جطتيدد د تقددأش ظ شلحي دد ظ ىلددو ج بي دد  ج شودد    ج     ددم ا حيددث  ددهأا 
يتحسدددي ظ يج دددح ظ يشلشيسددد ظ تدددو شتتلدددي جطي ددد   ج     دددم   وددد   ى شددد  يتدددو 
    ددد  ج سددد  ح   وددد   ت وددد  ىلدددأ ج شسدددتي ين ج عددد  شو  يجطي مشبدددو  يج دددذ  
معتب  يت ج ج ت ي  ج علشو طس  يب ج تأ  ب ج     و ج حأيث ج شتعدأأ جط دأجف 

ج عدد  ما دىددأجأ شددأ ويه   يلاىبيهدد  بهددأف ج يودديل ج ددذ  تسددعأ إ مدد   شمددا أيل 
 (2: 36إ أ لىلأ ج شستيم ا ج     م  ج ع  شم .)

حيدددث  تدددو ت   تهددد     ددد د  يددد  شسدددبي  جلآن ج سدد  ح  ج شوددد    تعدددم  ي  
ج سدددد  حين  حيددددث حقددددلي ددددعا ي سدددده  ىلددددأ ت   دددد  ج     دددد  ج ع  شمدددد   ليهدددد  

ىدد م  ج شودد    لسدد  ح  جلاتحدد أ ددم يتحقددل شيددذ إي دد ء  مدد ظ ت   ت جظ إي دد    ج شودد  ين 
ج   دديلاا شيددأج م ا تددو ج  م  حبدد ل  حوددأ  ي يم ددا ىلددأ ىدد تقهم شسدد م 3636

  حيددددث تدددد  ا ج سدددد  ح  ج شودددد     ت  ددددأد ى شدددد ن  ج شقبلدددد   شبمددددمطي ج ع  شمدددد  يج
   شأج مددد  ج ب يي  ددد  يحودددلا ىلدددأ ج ش حددد  ج    دددث تدددو   ي ددد  ج عددد  م  لسدددد  ح  

 ج ش حددد  ج  ج دددا ىلدددأ  سددد  حين ج شوددد  ين وددد  جحم  حشددد  2634 ددد  ش    عددد م 
يشش  لا  م.2632 ع م  ج  يسم  كازانج ع  م  لس  ح   شأيي    ي   تو  يج ت شس
ي كددن  لشدد   ددمس سدده ظ  ى  شمدد ظ  ج سدد  ح ىلددأ ت   دد   شودد لن تيج ددأ   ددك تمدد 

                                                           
 )هن الخارج( جاهعة أسيوط. -كلية التربية الرياضية -حركة قسن التدريب الرياضي وعلوم ال *

http://www.shamlnews.com/search.html?tag=%D9%85%D8%B5%D8%B1&id=16
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تي دددد  جسدددددتتأجم لحدددددأث جطسددددد  يب يج بددددد جشي ج تأ  بمددددد  ج علشمددددد  يت بمقهددددد  ىلدددددأ ي
 (2: 32) ج س  حين ج شو  ين.

ي  ل ج   حث لن س  ح  ج ح د  لي سد  ح  ج  حدي ىلدأ ج د  ن )ج كد يل( 
تعتب  إحأل   ق ج سد  ح ا جط وعد  ج تدو ل هد ا تقدأش ظ شلحي د ظ تدو شسد  ق ا 

ي جطي مشبم   حيث إيهد  تديتو تدو ج شقد م جطيل ي  يلاا ج س  ح  سيجء ج ع  شم  ل
ج قم سدم ا  دذ ك مسدعو ج تبد جء يج شدأ وين  مشن حيث س ى  جطأجء يتحقيل جط  د 

تددو ش دد ل تددأ  ب ج سدد  ح  إ ددو جلا تقدد ء    شسددتيل ج   شددو  لسدد  حين شددن تدد ل 
   يج  سديي ي م  يج شهد  جا ج ح حمد   لسد  ح ا جط وعد   ود ج بأيمد تيشم  ج قأ جا 

 ى ش  يج س  ح  )ج ح د(  و   ت و . 
يي دددد جظ  ت دددددي  ج علددددديم ج ش ت  ددددد   ش دددد ل ج تدددددأ  ب ج     دددددو  تقدددددأ ج دددددتم 
ج شأ وين    ق يلس  يب ج تأ  ب ج حأيث تو إىأجأ ج س  حين جطش  ج دذ  سد  م 
تددددو  تددددا شسددددتيل ج سدددد  حين بددددأيم ظ يتيمدددد ظ يسدددد ىأ م  ليودددديل طىلددددأ شسددددتيم ا 

ج جدي د   تدو شسدتيل جط  د م ج تدو حققهد  ج سد  حين شدن ج شي تس   ي أ تبلدي   دذ
 ( 33:  2ت ل ج أي جا جطي مشبم  ي  يلاا ج ع  م ج س  ق .)

جطحشد ل ج تأ  بمد   شدا ج تكيدي ىلدأ شسد ىأت  إ أ يهأف ج س  ح يتأ  ب
 ي شد  ج سديم  يش حلتد  يي سدب شد  يتدل ج تأ  بمد  حدأجاج ي تي يدذ  إ مد  تسديأ ج تدو
  شد  شسد ت ته   د تت ف ج س  ح ا    ق    شو شستيل  لت   تحقيل شن مشحي 
 .يجستعأجأجت   ت ج أ    تسشر

 إ دأ (م2666( "أبو العلالا أحملاد عبلاد الفتلاا ، محمد حسن علاوى  م دي  ي 
تدددد ل  هدددد    يقددددك جطكسدددد ين" شي ددددي  تددددأ    ا ج هيبيحسددددمك جلا تشدددد م لن 

ج تدأ  ب شدا  تتأجمجسدتدأىيج إ دأ  ج تدو جطتي د ي ه ا  عض ج أ جسد ا ج سييجا
ج تددددأ  ب بدددديقك  لن   ىت دددد   ج     ددددويقددددك جطكسدددد ين   تددددا شسددددتيل جطأجء 

حشد  بدأيأ ل د  شدا   دأد   سدتتأجم جطكس ييأجطكس ين يؤأل ج أ    أد ج أين 
ىددأأ شدد جا ج تددي س ششدد  يددؤأل ج ددأ يقددك جطكسدد ين حتددأ ىلددأ شسددتيل  تقليدد 

 Hypoxicجلاكسدد ين ج يددي  شددن ج تددأ  ب بدديقك ج تلمدد  ي ددأ ل لددل ىلددأ  ددذج
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Training  ش   عأد ت ي جا بألا شيذ ل لل ىلم   لن شو لر ج هيبيحسدم  حش
 يودي ح  د  يقدك Anoxaemia   لييحسد مشم  جسدمBarkroft    ح يتدا "

 "شودد لر  لييحسددم Van slic"  تدد ن سددلمك"جطكسدد ين تددأ ج ددأم   ددم ل لددل 
Anoxia  شعيدددددأ بدددددأين لكسددددد ين Non Oxygen مددددد ظ  دددددأ لن لوددددد ر ح إ  

 (633 636:  5) ج شو لر ج    ا ج هيبيحسم 
ج تددددي س  تدددولن تدددأ    ا ج دددتححم  )م3664( عملالالاى ىهملالالاى البيلالالاكي بدددين 

Hypoxic Training  يقددك جطكسدد ين يذ ددك ىددن    ددل  تددوتعيددأ ج تددأ  ب
ىشلمد  ج تدي س حيدث  تدوت  هد  ج دتححم ج شقوديأ  تدأ    ا بأيمد   هدأ بدأيأ يدتم
 شدد  مسددتأىأ  أيأ لتعدد ل  جطأجء   ددح  شحسدديبمقدد  ىددأأ شدد جا ج تددي س تدد ل 

ي  دد أد  ج ددأم تددوج ت دد   شسددتيل ج  كتمددك  –شعددألاا ج يدد ض ج ت دد  ش دد  )حييمدد  
تعشددد  ىلدددأ  ج تدددويشددد  إ دددأ ذ دددك شدددن  أيأ جطتعددد ل ج حييمددد   (ج دددأين جطكسددد ييأ
حشمدد  جطكسدد ين يتددؤأل  ددذب ج تددأ    ا  عددأ ج تكيددي ىليهدد   وتدد تعدديمض ج دديقك
 .يقدددددك جطكسددددد ين  ح ددددد ءد لت ددددد تدددددو  بلددددد   ددددد يف ج عشددددد  إ دددددأ إشح يمددددد  شق

(4 :663) 
م( لن    ق  ج تأ  ب بيقك جطكس ين 2662)  محمد عمى القط  ي ر ي 

ي ددأا إ  دد لاظ حبيدد جظ تددو ج سددييجا جطتيدد د ( Hypoxic Training) حددتم ج ددي س
ي ي ددر لن يقدددك شعدددأل ج تدددي س مقلددد  شدددن ج تددد يأ   طكسددد ين ششددد  يدددؤ   ىلدددأ 

جء  ي ددذج معدد   شددن تددي ي جا ج تددأ  ب ج هدديج و يج   دديج و شددن تدد ل شسددتيل جطأ
ش شيى ا تك ج    شستقل  ي دأ   قدا  عدض ج  حديث  دذب ج    قد  تدو ج شيد  ل 
ج ش ت ع  ي ي  ج ش ت ع  ىن س ر ج  ح  بهأف شع ت  ل     ىلأ ج قأ د ج هيج مد  

ب تددأ ج شيدد  ل يل هدد ا ج يتدد  ي حددأيث   دد أد حبيدد د ي ت دد  ىددن ج تددأ   يتيشيتهدد  
 ج تدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددو تدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددو شسدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددتيل سددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد ر ج  حددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد .

(6 :333) 
لن ج تددددأ  ب بدددديقك  )م366١) أبلالالالاو العلالالالالا أحملالالالاد عبلالالالاد الفتلالالالاا  ي دددد ل 
 ددد  تقليددد  جطكسددد ين  لع ددد ا ج ع شلددد    علهددد  تعشددد  تحدددا  مقودددأ جطكسددد ين
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يتد جج شتيت  ديت ج ج    د  ج   يج مد     يف وع   تتش   تأ  ل  جطكس ين  يج 
شسددددتيل ج قددددأ د   ك لودددد حا  ددددذب ج    قدددد  توددددلر   تدددداحدددد شض ج  كتمددددك  ي ددددذ

ج   يج مدد  ج  كتمحمدد   حشدد  تعتشددأ لم دد ظ  ددذب ج    قدد  ىلددأ تيشمدد  ج قدددأ د ج هيج مدد  
يمشحددددن تقليدددد  جطكسدددد ين ىددددن    ددددل ج تددددأ  ب    ش ت عدددد ا حيددددث مقدددد   لم دددد ظ 

مشحددن ج تددأ  ب بتقليدد  ىددأأ شدد جا ج تددي س ىيددأ  ج  دد ط ج    ددأ  يكسدد ين  حشدد 
يمسدد ىأ تددأ  ب يقددك    ب  شسددتيل سدد ر ج  حدد   تحقيددل تقليدد  جطكسدد ينج تددأ

ت ود   جطكس ين ىلأ إشح يم    ا شس ت  ج س  ق شا تقلي  ىأأ شد جا ج تدي س
 (356: 3) س  حأ ج س ى   لح د يج   ج  .

حشدددد  لن     دددد  ج سدددد  ح  تح ددددأ    تشدددد م حبيدددد  شددددن ىلشدددد ء تسدددديي ي م  
 يب ج تأ  بم  ج تدأ مشحدن جسدتتأجشه   تحقيدل ج   ق يجطس  ج       يذ ك  أ جس 

جلاسددددت    ا ج  سدددديي ي م  ج   شدددد   تحقيددددل لت ددددد  ج يتدددد  ي ي   ددددا ج تقددددأم تدددددأ 
 3) ج شستيم ا ج   شم  إ أ ج ت    ج شستيل ج ي م أ تأ ل هد د ج  سدم ج شتتل د .

:١6) 
يشدددددن  دددددذج ج شي لدددددل  قدددددأ تيوددددد  ج   حدددددث إ دددددأ جت ددددد ق يتددددد  ي ج أ جسددددد ا 

 ج ددددددتححم تددددددأ ج تددددددي سشمدددددد  ج سدددددد  ق  ج تددددددو جسددددددتتأشا تددددددأ    ا يجط حدددددد ث ج عل
(Hypoxic Training تو ج س  ح  ىلأ ل شيته  تدو تيشمد  يتحسدين ج قدأ جا )

   يتحسدددين ج شسدددتيل يج   شدددو  لسددد  حين حأ جسددد ج  سددديي ي م ج بأيمددد  يج شت يددد جا 
 Ramos-Campo, Domingo, et al كامبو، دومينغو، وآخلارون -راموس

-PARK, Hun  وآخلالالارون  ،هلالالاون يونلالالا  ،بلالالااركيأ جسددد  ( 26م()2626)

Young, et al (2626()35م )  ىورملالالاان ويلالالاو أم وآخلالالارون ي أ جسددد  

Furman, Yu M., et al. (2635()3١م )  سالنيكوىا إس وآخرون يأ جس 
 Salnykova, S., S. V., et al (2635م) (يأ جسدد  23 ) بلالاارك هلالاون- 

 ,PARK, Hun-Young SHIN يونلالا ، وشلالاين تشلالاولهو، وللالايم كيلالاون 
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Chulho; LIM, Kiwon (2635()36م )  محملاود شلافيم محملاود يأ جسد
 (.١) م(2632) طارق محمد محمد رشوان( يأ جس  33) م(2633) ىتو 

ي ت ددر  يدد  ششدد  سددبل لن سدد    ا ج سدد  ح   ودد   ت ودد  تت لددب ح دد ءد 
يحددذ ك ج قدددأ جا  يج تي سددو ج ددأي   ج حييمدد  يت وددد  ج  هدد    ج عأيددأ شددن جط هدد د

بهشدددد   تحسدددددين ج قددددأ د ىلدددددأ  يجلا تقددددد ءي دددددب تيشيتهشدددد   يج تددددو ج ت وددددد  يمدددد ج بأ
ح  دد   مدد ب جطكسدد ين ششدد  م هددد   يدد  شددأل  تددو ج بددأيوج ش هدديأ  تددو جلاسددتش ج 

ج سدد  ح   ي  د جط شمد  شدن ت ىلمدد  ت بيدل تدأ    ا ج هيبيحسددمك شدن ل د  إىددأجأ 
 .يج يويل إ أ ج شستيم ا ج علم 

سدد  ح    دد ق ج بدد جىم يج ي  دد ين بيدد أ   شددأ بحشددن تدد ل ىشدد  ج   حددث ت
لن يس   حبي د شدن ج سد  حين ج ي  د ين تود  إ دأ حديج و  لاحظلسييا ج     و 

( سددددددي  32-33%( شددددددن ل شدددددد  و ج سدددددد  حين ج ي  دددددد ين  لش حلدددددد  ج سدددددديم  )56)
م تق ين إ و  عض ج قأ جا ج بأيم  شش  يؤ   ىلو سد ى  ج سد  حين ج ي  د ين تدو 

  ج ش لدديب شدديهم أجتدد  يتدد  ج ج شدد ء ل يدد ء سدد  ح  ج حدد د  تي يددذ ج شهدد  جا ج ح حمدد
يي ددد جظ ط شمددد   لتحليددد  يج أ جسددد   شع تددد  تلددك جطسددد  با  ششددد  أىددد  ج   حددثي ددذج 

يج  سدديي ي م  تدددو تحسددين ج شسددتيل ج شهددد     ج ددأي  ج ددذ  تلع دد  ج قدددأ جا ج بأيمدد 
 مدد  ىلددأ ا ي ددذ ك تقددأ  دد م ج   حددث بددة  جء أ جسدد  جسددت  ىم  لي ج   شددو ل ج شسددتي ي 

( سدد  حين ي  دد ين شددن سدد  حو يدد أ  لسددييا ج     ددو بهددأف ج ي دديف 5ىددأأ )
ىلدأ ج شسدتيل ج حقمقددو يج ديج عو  هددؤلاء ج سد  حين ج ي  د ين  ي قددأ ل هد ا يتدد  ي 
 ذب ج أ جس  جلاست  ىم  جيت  ض تو  عض ج قأ جا ج بأيم  ج ع شد   يجيت د ض 

 شسدددتيل ج   شدددو  لسددد  حين تدددو شسدددتيل جطأجء ج شهددد    ي   تددد  و جيت ددد ض تدددو ج
ج ي  دددد ين  ي ددددذج جلايت دددد ض تددددو ج شسددددتيل ج بددددأيو يددددؤ    دددد    ا ىلددددو سددددد ى  
ج سدد  حين ج ي  دد ين تددو تي يددذ ج شهدد  جا ج ح حمدد  جطس سددم  ج ش لدديب شدديهم أجتدد  

 يت  ج ج ش ء ل ي ء س  ح  ج ح د.
س  ا جدتح أ ج شو    لس  ح  ىلأ ج   حث     يلم  ظ شن ت ل ج

تدددو   ي ددد   سددديجءظ  ج سددد  حين ج ي  ددد ين بيددد أ  لسدددييا ج     دددويتددد  ي   يتحليلددد 



 
 

 

 

                                                                                                                   6643    

 الطلمى الدولى  لكليظ التربيظ الرياضيظ/جامطظ أديوط  الرياضظ قوة وطن وردالظ دللام  مؤتمرال

تو ج سد  ح      ج  شهي     ي م ي 2636شح ت   ج   أ    ع م   ج وم م  ج وعيأ
م  يج تددددو ل بتددددا يتدددد  ي  ددددذب ج   دددديلاا جيت دددد ض تددددو ج شسددددتيل ج   شددددو 2636

-33م( سددد  ح  حددد د  لسددد  حين ج ي  ددد ين  لش حلددد  ج سددديم  )366-م26 سددد   و )
تددو  سدديجءظ  ( سددي   يىددأم حوددي م ىلددأ ل  ش جكدد  شتقأشدد  تددو ج ت تيددب ج عدد م32

م يت وددد  2636 عددد م   ددد  ج  شهي  ددد   ي  يشح ت ددد  ج   أ ددد  ل  ي ددد  ج ودددعيأ  
سد  حأ يد أ  يتد  ي شق  يد  بدين س  ح  ج ح د  ي ؤحأ ذ ك ش    م ج   حث  د  شدن 

  عددددد م  شهي  ددددد تو ج ودددددعيأ يج   دددددي ييتددددد  ي ج سددددد  حين ج ي  ددددد ين تدددددو لسدددددييا 
 (.5) . ي ي ر ذ ك ش تلم2636

ي يدد  تكشدددن ش دددحل  ج  حدددثا ي دددذ ك ي  دددا ج   حدددث سدددبب جلايت ددد ض تدددو 
ج شستيل ج   شدو  سد  حين ج حد د ج ي  د ين بيد أ  لسدييا ج     دو إ دأ جيت د ض 
تددو شسددتيل  عددض ج ودد  ا ج بأيمدد   يجيت دد ض تددو شسددتيل جطأجء ج شهدد    ششدد  

ج   شو  لس  حين ج ي   ين  ي دذج جلايت د ض تدو جيعحس ىلأ جيت  ض ج شستيل 
ج شسددتيل ج بددأيو ل دد   دد    ا ىلددو سدد ى  ج سدد  حين ج ي  دد ين تددو تي يددذ ج شهدد  جا 

 ج ح حم  جطس سم  ج ش ليب شيهم أجت  يت  ج ج ش ء ل ي ء س  ح  ج ح د.
ىلدأ ج ي  د ين  ج   حدث تقأ تبلي ا تح د  ذج ج  حث شن تد ل شد  لاح د 

بددذل ج  هددأ بددي س ج ك دد ءد ج ي م مدد   بددأء  تددو جلاسددتش ج م ىلددأ شددن ىددأم شقددأ ته
)تحشددد  ج سددد ى (   وددد   ج تحشددد  ج تددد ك جتتقددد أ مج سددد  ق ي دددذج شددد  م دددي  إ دددأ 

 د يف ت ود  للا  تدوي)تحش  جطأجء( يج ذل مشحن ت ي  ب ىدن    دل تدأ  بهم 
 جسدتتأجمي أ   يف ج أين جطكسد ييأ لي ج دتححم تدأ ج تدي س يذ دك شدن تد ل 

أ    ا ج هيبيحسمك  ع  ذ دك مسدهم تدأ إي د أ ج حد  ج شي سدب    تقد ء  شسدتيل ت
يج يودديل بهدم إ ددأ  حدب جط  دد ل ج عد  شيين. جطشدد  ج دذل أىددأ  سد  حين دؤلاء ج 
ىلدأ  عدض حسدمك هيبي ج  تأ    اتي ي  جستتأجم   أ ج قم م بة  جء أ جس إ ج   حث
م( 366–م26 سدد   و )   شددو ج ت ودد  يج شسددتيل ج يج  سدديي ي م  ج بأيمدد ج قدأ جا 

 . س  حو ج ح د ج ي   ين
 :هدف البحث
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 :  ىلأتأ    ا ج هيبيحسمك تي ي  جستتأجم  يهأف ج  حث إ أ شع ت 
  س  حو ج ح د ج ي   ين. ج قأ جا ج بأيم  يج  سيي ي م  ج ت و  -
م(  سدددد  حو 366 –م26 شدددن ج بددددأء يج ددددأي جن يج شسدددتيل ج   شددددو  سدددد   و ) -

 ج ح د ج ي   ين.
 :روض البحث ى
تي أ ت يق أج   إحو  م ظ بين شتيسد  ا أ  د ا ج قم سدين ج قبلدو يج  عدأ   -

 لش شيى  ج ت   بمد  تدو  عدض ج قدأ جا ج بأيمد  يج  سديي ي م  ج ت ود  ) يدأ 
 ج  حث(  س  حو ج ح د ج ي   ين  و  ر ج قم س ج  عأ .

 عدأ  تي أ ت يق أج   إحو  م ظ بين شتيسد  ا أ  د ا ج قم سدين ج قبلدو يج  -
يج شسددددتيل ج   شدددو  سدددد   و   شدددن ج بددددأء يج دددأي جن لش شيىددد  ج ت   بمددد  تددددو 

 م(  س  حو ج ح د ج ي   ين  و  ر ج قم س ج  عأ .366 –م 26)
 :بعض المصطمحات الواردة ىي البحث 

  Hypoxic: كييبوكسهال
 يي   ج   يف ج تأ محأث تيه  تع ض ت م  يليسد    كج هيبيحسممع ف 

 (633 : 5) جطكس ين . ج  سم  ليقك تأ
  Numerical level in swimming:المستوي الرقمي ىي السباحة 

 ي ج شحول  ج يه  م   عشلم ا إىأجأ ج س  حين يج ذ  معب  ىن ج شسدتي  
 (33:  6ج  يو تو ج س    ا ج شتتل   تو ج س  ح  يمق س     شن.)

 :الدراسات السابقة
 ,Ramos-Campo رون كلالالاامبو، دومينجلالالاو، وآخلالالا -راملالالاوس  أ جسددد  -3

Domingo, et al (2626م) (عيددديجن26  ) "  تلالالاأثير تلالالادري  نقلالالا
الأكسلالاجين اجيجلالاابي والسلالالامبي عملالاى أداا اجحملالااا التقميلالالادي قبلالا  سلالالاباق 

تدددي ي  تدددأ  ب يقدددك جطكسددد ين ج أ جسددد  شع تددد   ا  يجسدددتهأت م حلالالارة011
  م حدددد د366جدي دددد بو يج سددددلبو ىلددددأ لأجء جدحشدددد ء ج تقليددددأ   بدددد  سدددد  ق 
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( سددد  حين 4) 36ىلددأ ىييددد   يجشهدد   ت   بددوج شددديهي ج  ين أم ج  دد ح يجسددتت
تدددأ  ب يقدددك جطكسددد ين  لن دددم ج يتددد  ي ل   يشدددن سدددي  32 ( سددد  ح ا3ي)

م 366ح يددا إي  بمدد   شدد  جسددتتأشا تددو لأجء جدحشدد ء ج تقليددأ   بدد  سدد  ق 
 .ح د

 park, hun-young, et al، وآخلالالارون جبلالالاارك، هلالالاون يلالالاون أ جسددد  -2
 تأثير تدريبات نقلا  الأكسلاجين لملادة أسلابوعين" جن(  عيي 35) (م2626)

المناعية لدى الرياضلايين الكلاوريين لركلاو  و الوظيفة  اتعمى أداا التمرين
تددي ي  تددأ    ا يقددك ج أ جسدد  شع تدد   ا  يجسددتهأت اللالادراجات يوي اجعاقلالاة

ج شي ىمدددد   ددددأل ي ج ي م دددد    اىلددددأ لأجء ج تش  يدددد جطكسدددد ين  شددددأد لسددددبيىين
 ين   يجسدددتتأم ج  دددد ح   حددديب ج دددأ ج  ا ذي  جدى  ددد ج     ددديين ج كدددي  ين 

جسددتش ا ج ت  ودد   شددأد لسددبيىين   36ىلددأ ىييدد   يجشهدد   ت   بددوج شدديهي ج 
 دددم ل يشدددن  أ مقددد   36شددد جا تدددأ  ب تدددو جطسدددبي  يشدددأد ج تدددأ  ب  2 شعدددأل 
ىلدددأ يقدددك جطكسددد ين  شدددأد لسدددبيىين ل هددد  إشح يمددد   ج تدددأ  ب لنج يتددد  ي 

 ددأل ج     دديين ج شعددي ين شددن  يج ي م مدد     ددم تحسددين لأجء ج تش  يدد ا ج   
ىلددأ يقددك جطكسدد ين ىلددأ ي م دد   تددي ي  ج تددأ  بحي  دد . يشددا ذ ددك  تددةن 

 ج شي ى   لا  ي  يج ح . 
 .Furman, Yu M., et al ىورملالاان و يلالاو أم وآخلالارون  أ جسدد  -6

"تلالالالالاأثير السلالالالالالاباحة باسلالالالالاتخدام تلالالالالالادري  نقلالالالالالا   (  عيددددديجن3١) (م2635)
لمياقلالالاة البدنيلالالاة للالالانوتد اللالالايين تتلالالاراو  أعملالالاارهم الأكسلالالاجين الفتلالالاري عملالالاى ا

تدي ي  ج سد  ح  ج دو ج تعد ف ىلدأ ج أ جسد   ا  يجسدتهأت عاملاا   01و 00بين
  ستتأجم تأ  ب يقك جطكس ين  ج  ت   ىلأ ج لم    ج بأيم   دييلاأ ج دذين 

 ت   بدددوج شددديهي ج  ين يجسدددتتأم ج  ددد ح  ى شددد ظ 32ي 33تتددد جيح لىشددد   م بدددين
تددأ  ب  ددم ج يتدد  ي لن ل   يشددن سددي  32-33ي ددأ سددن 3١  ىلددأ ىييدد   يجشهدد

يقدددك جطكسددد ين مسددد ىأ ىلدددأ تحسدددين لأجء ي دددأ د ج  هددد   ج   يج مددد  شدددن 
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ت ل يشي شؤ  جا جطأجء تو ش  لاا إشأجأجا ج      ج هيج م  يج   يج مد  
يج  كتدد ا  يج تددي ي  جلاي دد بو ىلددأ ش شيىدد  تشدد   ن جط  دد ل ىلددأ ت ددي  

 . بي   ج ش  م ا تحسين ج قأ جا ج ي م م   ل سم  ي   لج قيد تو   يف ج
 (م2635) salnykova, s. V., et al  إس وآخلارون  سلاالنيكوىا دراسلاة -3

"التلالالاأثير المعقلالاد لتملالالاارين المياقلالالاة البدنيلالاة المائيلالالاة وتقنيلالالاات  (  عيدديجن23)
التلالانفس الداخميلالاة للالانق  الأكسلالاجين عملالاى اتسلالاتعداد البلالادني لمنسلالااا ملالان 

لاا 38إلى  21سن  ج أ جسد  إ  د ا ج تدي ي  ج شعقدأ  تشد   ن  ا  يجسدتهأت عام 
ج لم  ددد  ج بأيمددد  ج ش  مددد  يتقيمددد ا ج تدددي س ج أجتلمددد   ددديقك جطكسددد ين ىلدددأ 

دد  ١6إ ددأ  66جلاسددتعأجأ ج بددأيو  ليسدد ء شددن سددن   ين   يجسددتتأم ج  دد ح ى شظ
سدي  يجسدتش ا  ١6-66جشد لد  سدن ١3ىلدأ ىييد   يجشهد   ت   بوج شيهي ج 
ت دي  إ دأ ج ح  د  إ دأ تحشيد   دم ج يتد  ي ل   يشدن لسدبيىظ  2١شدأد ج ت  و   

ج   ىددد   شددددا ش جىددد د ى شدددد  ج عشددد  يشسددددتيل جلاسدددتعأجأ ج بددددأيو يج ددددي م و 
 لشدد لد. ي ددأ  بددا لن تددأ    ا يقددك جطكسدد ين تسدد  م تددو تحسددين ج لم  ددد  
ج بأيمددد   لشددد لد ج ي  ددد   ش ددد  : ج قددديد ج شت  ددد د. ش ييددد  ي ددد   تدددو ج عشددديأ 

 يد ج تحش  ج أيي شمحو  ع  ا جط  جف ج س لم  ا سد ى  ج تحشد   ج  ق  .
 دديد ى ددد ا ج وددح ت  ج ددد  ن.  دديد ج تحشددد  ج سدد كي   ع ددد ا ى ددد ا 

 ج  ه  يج      يجط أجف. ج تحش  ج   ش . 
-Park, Hunيلاونج، وشلاين تشلاولهو، وللايم كيلاون  -بلاارك هلاون  أ جسد  -4

Young; SHIN, Chulho; LIM, Kiwon (263536()م )
أسلاابيع عملاى ارتفلااع  5"التدري  المتقطع للانق  الأكسلاجين لملادة   عيديجن
متلالار تحلالات ظلالاروف نقلالا  الأكسلالاجين يعلالازز أداا التملالاارين وأداا  2111

 ا  يجسدددتهأت التملالاارين الرياضلالالاية ىلالاي السلالالاباحين الملالالادرلين بشلالاك  معتلالالادل
 3ج أ جسددد  ج تعددد ف ىلدددأ تدددي ي  ج تدددأ  ب ج شتق دددا  ددديقك جطكسددد ين  شدددأد 

  يجسدددددتتأم شتددددد  ىلدددددأ ج سددددد  حين ج شدددددأ وين 6666ج ت ددددد   لسددددد بما ىلدددددأ 
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جسددتش ا ج ت  ودد    سد  ح 26ىلددأ ىييد   يجشهدد   ت   بدوج شدديهي ج  ين ج  د ح 
  تحسدن ج شت يد جا ج  سديي ي مت دي  إ دأ  دم ج يتد  ي ل يشدن  لسد بما  3 شأد 
ج حددددددأ جلا وددددددأ لاسددددددته ك ي  شعددددددأل جسددددددته ك جلاكسدددددد ين ج ش لددددددل ش دددددد 

ي  ددد أد  شمدددا لأجء ج تشددد   ن ج     دددم   ج حييمددد  ج سدددع ي  جلاكسددد ين ج يسدددبأ
  لس  حين.

تأثير برنلاامج " (  عيديجن33) (م2633) محمود شفيم محمود ىتو أ جس   -5
لتمرينلالاات ثبلالاات الجلالازا المركلالازى لمجسلالام والهيبوكسلالايك عملالاى تطلالاوير بعلالاض 

 ا  يجسددتهأت عناصلالار المياقلالاة الفسلالايولوجية والبدنيلالاة لمسلالاباحين الناشلالائين
ف ىلددأ تددي ي  ب يدد شي  تش  يدد ا   دد ا ج  دد ء ج ش حدد ل  ل سددم ج تعدد  ج أ جسدد  

( 32حي  إسدت بليتأ يج هيبيحسدمك تدأ ج قمد س ج قبلدأ يج قمد س ج  عدأل  عدأ )
ىلدددددأ  عدددددض ىي وددددد  ج لم  ددددد  ج  سددددديي ي م   لسددددد  حين ج ي  ددددد ين   لسدددددبي 

ذي توددددشمم ج ش شدددديىتين )ج ت   بمدددد   ت   بددددويجسددددتتأم ج   حددددث ج شدددديهي ج 
 دددم ج يتددد  ي لن ج ب يددد شي ل سددد  ح  يشدددن  66يددد   يجشهددد  ىلدددأ ىي يج  ددد    

ج شقت ح لك   تع  م  شن ج ب ي شي ج عد أل ج  يد  شهدتم بتدأ    ا ج هيبيحسدمك 
ج بأيمد   يج تححم تأ ج تي س تأ ت ي   يتحسين ي تا ح  ءد  عض ج و  ا

 ج  سيي ي م   ي    ج س  ح   يأ ج  حث.ي 
تلالالالالاأثير تلالالالالادريبات " (  عيددددديجن١)(م2632) طلالالالالاارق محمد محمد رشلالالالالاوانأ جسددددد   -6

الهيبوكسلالالايك عملالالاى بعلالالاض المتغيلالالارات الفسلالالايولوجية والبيوكيميائيلالالاة للالالادى 
توددشمم ب يدد شي ج أ جسدد   ا  يجسددتهأت ناشلالائي السلالاباحة ىلالاي جنلالاو  الصلالاعيد

سددي  يشع تدد   34  سددتتأجم تددأ    ا ج هيبيحسددمك  لسدد  حين ج ي  ددين تحددا 
 ض(  ددأل شعددأل ج يدد -تددي ي ب ىلددأ ج شت يدد جا ج  سدديي ي م  )ج سددع  ج حييمدد 

 36ىلدددددأ ىييددددد   يجشهددددد  ت   بدددددو ج ي  ددددد ين  يجسدددددتتأم ج   حدددددث ج شددددديهي ج 
 م ج يت  ي لن جستتأجم تدأ    ا ج هيبيحسدمك تدؤأ  إ دأ  لد  ل   يشن ينس  ح

% تددو 3.26ت حيدد  حدد شض ج  كتمددك تددو ج ددأم  عددأ ج أ مقدد  ج   يمدد  بيسدد   

http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%8a%d8%a8%d9%88%d9%83%d8%b3%d9%8a%d9%83+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%8a%d9%88%d9%83%d9%8a%d9%85%d9%8a%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d9%81%d9%8a+%d8%ac%d9%86%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%b9%d9%8a%d8%af+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%8a%d8%a8%d9%88%d9%83%d8%b3%d9%8a%d9%83+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%8a%d9%88%d9%83%d9%8a%d9%85%d9%8a%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d9%81%d9%8a+%d8%ac%d9%86%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%b9%d9%8a%d8%af+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%8a%d8%a8%d9%88%d9%83%d8%b3%d9%8a%d9%83+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%8a%d9%88%d9%83%d9%8a%d9%85%d9%8a%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d9%81%d9%8a+%d8%ac%d9%86%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%b9%d9%8a%d8%af+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%8a%d8%a8%d9%88%d9%83%d8%b3%d9%8a%d9%83+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%8a%d9%88%d9%83%d9%8a%d9%85%d9%8a%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d9%81%d9%8a+%d8%ac%d9%86%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%b9%d9%8a%d8%af+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%8a%d8%a8%d9%88%d9%83%d8%b3%d9%8a%d9%83+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%8a%d9%88%d9%83%d9%8a%d9%85%d9%8a%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d9%81%d9%8a+%d8%ac%d9%86%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%b9%d9%8a%d8%af+%2f&criteria1=0.
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بيسدد    تددو ج ددأم ph دددد% تددو ج ش هدديأ يج  ددأ   دد أد تددو  ددمم ج 2.35ج  جحدد  ي
% ي ذب ج    أد تكين بيسدب شتتل د  يتقد ظ  تي يتد ا جتدذ ىييد ا ج دأم 46.١

 يتق ظ  يي  ج تأ  ب.
 :اتستفادة من الدراسات السابقة

شدن تدد ل ج  ىد  يتحليلمد   لأ جسدد ا ج سد  ق  تدو ي ددا  جسدت  أ ج   حدث
ج توددددي جا يوددددم    جط ددددأجف يج  ددددد يض يجتتمدددد   ج شدددديهي ج ت   بددددو يتحأيدددددأ 

يحدددذ ك لأيجا  شدددا ج بم يددد ا  ىييددد  ج  حدددث ج شي سدددب  ت بيدددل ج  حدددث ش تشدددا ي 
جلاست  أد شن يلم  ظ جطأيجا يجط ه د ج تو مشحن جستتأجشه .  ذج   د  ت  إ أ 

  يحذ ك تو ى ض يت سي  جتتم   جطسليب جطش    لشع    ا جدحو  م حم م  
 تلدك ج أ جسد ا تمشد سدت  أد شدن جلا  د د ت  إ دأ شد  سدبل مشحدن يشي     ج يت  ي 

 ميتو:
ج ي يف ىلأ ل م ج ش ج ا ج علشم  سيجء ج ع وم  لي جط يبم  يجلاست  أد شيهد   -

 تو ج  حث ج ح  و تو ت هم ش حل  ج  حث. 
 ودد   ى شدد  يتددو ج سدد  ح   ودد    ك ا ج هيبيحسددمتددأ    إبدد ج  ل شمدد  تددي ي  -

 .ت و  يى  تهش     شستيل ج   شو  لس  حين ج ي   ين
 ) يأ ج  حث(.ج بأيم  يج  سيي ي م   لأ حم م  ت بيل جلاتت   جاج تع ف ى -
 ددم ج قددأ جا ج بأييدد  ج ت ودد  جسددتش  د جسددت     لل ج تبدد جء  تحأيددأ ل  إىددأجأ -

يج تددأ    ا ج ش  مدد  يجط  ددم  ج شي سدد     بمعدد    قم سدده  جلاتت دد  جا يليسددب
 ج هيبيحسمك.تأ    ا 

ث إ ددأ حم مدد  إىددأجأ يي ددا ي هددا ج أ جسدد ا يج  حدديث ج سدد  ق  ي دد  ج   حدد -
حم مدددد      يحددددذ كج شقت حددد ج هيبيحسددددمكتودددي   لب يدددد شي ج تدددأ  بو تددددأ    ا 

يتددد  ي ج  حدددث     قددد  شي ددديىم   يحم مددد  يأىدددم  ىددد ض يشي   ددد  يت سدددي 
ل ددم جلاسددتيت   ا  يي ددا لت دد  ج تيوددم ا ج شي سدد    لأ جسدد   جسددتت ك

 ج ح  م  ) يأ ج  حث(.
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جلارااات البحث طرق   :وا 
  :بحث منهج ال

ي  جظ   بمع  ج  حث يتحقمق ظ ط أجت  يت ي   لستتأم ج   حث ج شيهي  
 ج ت   بددددو    توددددشمم ج ت   بددددو  لش شيىدددد  ج ت   بمدددد  ج يجحددددأد   سددددتتأجم ج قمدددد س

 ج  عأل(  ه . –)ج قبلو

 :مجتمع البحث
ج سدد  ح   شح ت دد  لسددييا يج شسدد لين  ني  دد ييتش دد  ش تشددا ج  حددث تددو 

م  2626م/2636تدددأ  بو    لسددد  ح  تددد ل ج شيسدددم ج  سددد  ا جلاتحددد أ ج شوددد
 ( س  ح  ش حل  ج ي   ين.66يج    غ ىأأ م )
 :عينة البحث 

تددم جتتمدد   ىييدد  ج  حددث جطس سددم        قدد  ج عشأمدد  شددن سدد  حو يدد أ  لسددييا  
 ج     و يج شس لين يج ش   حين تو   يلاا جلاتح أ ج شود    لسد  ح  تد ل ج شيسدم

 (32-33( سددد  ح  لش حلددد  ج سددديم  )36م  يج  ددد  غ ىدددأأ   )2626م/2636 ج تدددأ  بو
د ددددد جء ج أ جسددددد   سددددد  حين (36 دددددذج   د ددددد ت  إ دددددأ) سدددددي  شدددددن سددددد  حو ج حددددد د

 جلاست  ىم .
 (0جدول )

 التوصيف اجحصائي لمجتمع وعينة البحث
 الندبظ المئويظ الطدد الطينظ الوصف

 %22 س  ح 01 جطس سم  ج ش شيى  ج ت   بم 
 %22 س  ح01 جلاست  ىم    جلاست  ىم ج ش شيى

 %56 س  ح 11 إ ش  و ج عيي  جطس سم   ل حث
( سددد  ح بيسددد   36( لن ىدددأأ ج عييدد  جطس سدددم   ل حدددث )3يت ددر شدددن  دددأيل )

د دددددد جء ج أ جسدددددد   سدددددد  حين (36)  ددددددذج   د دددددد ت  إ ددددددأ%(  66ش يمدددددد   ددددددأ    )
لسددددييا ج     ددددو %(  شددددن سدددد  حو يدددد أ  66بيسدددد   ش يمدددد   ددددأ    ) جلاسددددت  ىم 

 %(.34بيس   ش يم   أ    ) إ ش  و ج عيي  جطس سم   ل حث  لش حل  ج ي   ين  مو ر
 :أسبا  اختيار عينة البحث 
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 تيجت  ج عأأ ج شي سب شن ج س  حين شن ي أ  لسييا ج     و. 

تدديجت   عددض شددن جط هدد د يجطأيجا ج شسدد ىأد ىلددو ج تددأ  ب ش دد : ) يحدد ا  
 –حددد جا  بمددد  –ح ددد ل ج حددد  جا – يي ج ددد  لين ىددد -ح ددديف تبدددأي  -ج   دددي

 ح جا سيمس   (.

 جيت  م ىيي  ج  حث ىلو ج تأ  ب.  

شيجتقددد  إأج د ج يددد أ  ىلدددأ إ ددد جء ج  حدددث  يىشددد  ج   حدددث حشدددأ ب سددد  ح   
 (3) (2)    ي أ . ش تل

 شيجتق   شما ىيي  ج  حث ىلأ جلا ت جك تو ت  و  ج  حث. 

   :حدود البحث
 :الحد البشري لمبحث

 دد  تددو سدد  حو يددد أ  لسددييا ج     ددو ج شسددد لين يج ش دد  حين تددو   ددديلاا يتش 
م  يج  دددد  غ 2626م/2636جلاتحدددد أ ج شودددد    لسدددد  ح  تدددد ل ج شيسددددم ج تددددأ  بو 

 ( سي .32 -33) ن( س  حين  لش حل  ج ي   ي36ىأأ   )
 :الحد الجغراىي لمبحث

يتش ددد  تدددو يددد أ  لسدددييا ج     دددو  شح ت ددد  لسدددييا  ودددعيأ  شهي  ددد  شوددد   
 ج ع وم .

 :الحد الزمني لمبحث
تددددم ت بيددددل ج  حددددث يج  دددد جء ج أ جسدددد ا جلاسددددت  ىم  يج ت  ودددد  جطس سددددم   ل حددددث  

م  يتددو ج  تدد د ج  شيمدد  شددن يدديم ج تشددمس 2626م/2636تدد ل ج شيسددم ج تددأ  بو 
 م(.2/5/2636م( إ أ ييم جلا يين ج شيجتل)6/2/2636ج شيجتل)

 
 : عينة البحث تجانس 

 ىتأج م لا  ش ن جيذ ك  ء ج قم س ا ج ت و     ت  يسابة  ج ج   حث  م   
تو شت ي جا ج  حث يج تو  أ تي   ىلو يت  ي ج  حث يذ ك  لتيكأ شن ي ي  لت جأ 
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ىييددد  ج  حدددث تحدددا ج شيحيدددأ جلاىتدددأج و تدددو ج شت يددد جا ج تدددو تدددم جتتم   ددد   عدددأ 
 حش  يلو: جلا    ىلأ ج أ جس ا ج س  ق  يج ش ج ا ج علشم  ي لل ج س أد ج تب جء 

ج عشدددد   –شؤ دددد  حتلدددد  ج  سددددم –ج ددددي ن  -ج  دددديل -)ج سددددن شت يدددد جا ج يشددددي -
 ج تأ  بو(.

  يأ ج  حث(.)جتت   جا ج قأ جا ج بأيم   ج ت و   س  حو ج ح د ج ي   ين  -
 جتت   جا ج شستيل ج شه     س  حو ج ح د ج ي   ين شه  تو)ج بأء  يج أي جن(. -
 م(.366 -م26و ج ح د ج ي   ين س  ح  )جتت   جا ج شستيل ج   شو  س  ح -

 (1) جدول
 01)قيد البحث( ن= المتغيرات ىي التجانس بين اىراد عينة البحث

ادم  المتعيرات
 الاختبار

الؼدف 
من 

 الاختبار
وحدة 

الػياس 
 الاختبار

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 مطامل الوديط المطياري

 الالتواء

 ج يشي

 م س سن  ج سن
 -1,06 11.94 0.62 11.74 سي  ج س  ح

 ج  يل
 م س 

 يل  سم 
 ج س  ح

 -2,42 1.44 0.04 1.46 سم

 ج ي ن 
 م س ي ن 
 سم 
 ج س  ح

 -2,73 39.00 0.50 39.45 ح م

شؤ   حتل  
 ج  سم

 م س شؤ   
حتل  ج  سم 
 ج س  ح

ح م 
2/م  18.48 0.47 18.48 2,57 

ج عش  
 ج تأ  بو

 م س ج عش  
ج تأ  بو 
 ج س  ح

 -2,82 4.51 1.04 3.78 سي 

 (1) جدولتابع 
 01)قيد البحث( ن= المتغيرات ىي التجانس بين اىراد عينة البحث

ادم  المتعيرات
 الاختبار

الؼدف 
من 

 الاختبار
وحدة 

الػياس 
 الاختبار

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 مطامل الوديط المطياري

 الالتواء

ج شستيل 
 ج بأيو

 يد ى  ا 
 ج  ه 

 م س  يد 
ى  ا 

   ه ج
 -1,97 72.00 13.59 72.05 ح م
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 يد ى  ا 
 ج   لين

 م س  يد 
ى  ا 
 ج   لين

 -1,09 85.00 11.74 84.00 ح م

أتا ح د  بم  
ك6ي ن   

ج قأ د   م س
ج ع لم  
  لذ جىين

 -0,53 2.34 2.11 2.39 شت 

ج ي ب 
ج ع  ض شن 
 ج    ا

ج قأ د   م س
ج ع لم  
  ل  لين

 -1,71 1.35 1.16 1.4 شت 

 يو ج  ذ  
 لش ش ظ لس  

 م س ش يي  
 -0,60 6.10 1.49 6.08 سم ج  ذ 

م 26×  ١
ث  36ح د / 

  جح 

 م س ج تحش  
ج ت ك 
  لس  ح

 -1,27 3.52 0.88 3.72 ق

م ح د 22
أين أتا 
 ج ح  ط

 م س ج س ى  
 ج ش لق   لس  ح

 -2,53 19.62 1.16 19.7 ث

ج شستيل 
 ج شه    

م32ج بأء  
 م س شه  د 

أءج ب  -1,01 9.97 1.08 9.93 ث 

م32ج أي جن  
 م س شه  د 
 -2,50 13.50 3.34 13.53 ث ج أي جن

 ج شستيل 
 ج   شو

م 26س  ح  
 ح د

 م س 
ج شستيل 
 ج   شو

 -1,07 39.03 1.49 39.87 ث

س  ح  
م ح د366  

 م س 
ج شستيل 
 ج   شو

 -1,42 80.69 1.07 80.33 ث

ج شحسدددي   تدددو  جلا تددديجء اشعددد ش  شمدددا  دددمم ( لن 2يت دددر شدددن  دددأيل )
 دددأ جيحوددد ا ( ي 2.57: -2.73ج شت يددد جا ) يدددأ ج  حدددث(  دددأ ت جيحدددا شددد  بدددين )

( ي دذج م دي  إ دأ لن ج تي  عد ا تقتد ب 6) شد  بدين جلا تديجء اشع ش  شما  مم 
)شت يد جا  ج شت يد جا  يدأ ج  حدث سديجء ح يدا تو ح  شدنجلاىتأج و  ج شيحيأ شن

ششدد  يددأل ج شسددتيل ج   شددو( ي ددذج  –ل ج شهدد    ج شسددتي  -ج شسددتيل ج بددأيو –ج يشددي
  .ج  حث جطس سم ىلأ ت  يس ىيي  

  : البيانات أدوات جمع
  شددددا بم يدددد ا ج  حددددث ىلددددأ ش شيىدددد  شددددن لأيجا  شددددا  ج   حددددثجسددددتيأ 

ج بم يددددد ا شيهددددد  )ج ش ح ددددد  ج ذجتمددددد  يج شق بلددددد  ج  تودددددم  شدددددا ج سددددد أد ج تبددددد جء 
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ا تسدددددد ي  ج بم يدددددد ا يجلاتت دددددد  جا يج شددددددأ وين  يجسددددددتش  جا جلاسددددددتبم ن يجسددددددتش  ج
جد دددد جءجا  ج   حددددثج شتتل دددد   يج شسددددر ج ش  عددددو(  يدىددددأجأ تلددددك جطأيجا جت ددددا 

 ج ت  م :
   :الملاحظة 
 ج علشددوتت ددا  ل دد ط   سددتتأجم ج ش ح دد  ج شي شدد  ج تددو  ج   حددث دد م 

تمدد    لي ج شي دي ج دذل تدتم تمد  ج ش ح د  ج ش ح دين   يسد    لقد  م    ش ح د  لي 
  لأجء ج س  حين ج ي   ين ىيأ تي يدذ ج شهد  جا ج ح حمد   ح  ش ج   حثث   م حي

شدن تد ل تودشمم  ج ش ليب شيهم سيجء أجت  لي ت  ج ج ش ء ل ي ء سد  ح  ج حد د
       ش ح   طأجء ح  س  ح ىلأ حأب. 

   :المقابمة الشخصية
حأيدددأ   تدددم ت ج تدددوج شق بلددد  ج شقييددد  ي دددأ ج شق بلددد    سدددتتأجم  ج   حدددث ددد م 

ج   حدث لن ت دد ل شددا  يج تت دمط  هدد  بأ د  شددن حيدث ىددأأ ييددي  جطسد ل   ي جىددأ
بهدددددأف ج ي ددددديف ىلدددددأ    طسدددددليب يج ت تيدددددب ي سددددد  سددددد  حين يج شدددددأ وين شمدددددا ج 

ج شسدددتيل ج حقمقدددو يج ددديج عو  هدددؤلاء ج سددد  حين ج ي  ددد ين يشع تددد  تهدددم ج سددد  حين 
 هد   حشد  تدم إ د جء ج شق بلد    لش جح  ج  يم  طأجء سد  ح  ج حد د يج ت تيدب ج شي قدو

ج  توددم  شدددا ج سددد أد ج تبددد جء  تحأيدددأ ل دددم ج وددد  ا ج بأيمددد  ج ت وددد  ج شسددد  ش  
يحددذ ك تحأيددأ ليسددب تلددك جلاتت دد  جا ج تددو تقددمس  ددذب  ن سدد  حو ج حدد د ج ي  دد ي

 ج قأ جا  يلم  ظ تحأيأ شح ي  يشحيي ا ج ب ي شي ج تأ  بو ج شقت ح.
  :المسح المرجعي 

ىلدأ ج ش ج دا ج علشمد  يج أ جسد ا  جلا د  ي    شسر ج ش  عدو  ج   حث  م 
ج سد  ق  ج ع ومدد  يجلا يبمدد  ج شتتوود  تددو ج تددأ  ب ج     دو  ودد   ى شدد  يتددو 

ل دددددم ج قدددددأ جا ج بأيمددددد   حوددددد  يتحأيدددددأ تدددددأ  ب ج سددددد  ح   وددددد   ت وددددد  بهدددددأف
 شع ت  ل م ج شت يد جا ج  سديي ي م   ج شس  ش  تو س  ح  ج ح د ) لي   ين( يحذ ك
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ج تدددددو تقدددددمس  تت ددددد  جاجلا يسدددددبلي  حدددددد د  دددددأل ج ي  دددددد ين م26 ت وددددد   سددددد  ح  ج
 ج   شو( ج شستتأش  تو ج  حث. -ج شه     -ج بأيوج شستي  )

   : استمارات اتستبيان
بةىدددأجأ يتودددشمم جسدددتش  جا جسدددتبم ن لاسدددت     ل  ج سددد أد  ج   حدددث ددد م 

 ج تب جء  تحأيأ :
ج حدددد د ) لي  دددد ين(  لعييدددد   يددددأ  ل ددددم ج قددددأ جا ج بأيمدددد  ج شسدددد  ش  تددددو سدددد  ح  

 ج  حث.

ج قدددأ جا ج بأيمددد  ج شسددد  ش  تدددو سددد  ح  ج حددد د ) لي  ددد ين(  اليسدددب جتت ددد  ج 
  لعيي   يأ ج  حث.

 .) لي   ين(ح د م 366 –م26ل م ج شت ي جا ج  سيي ي م  ج ت و   س  ح   
 لب يدددد شي ج تددددأ  بو ج شقتدددد ح  لعييدددد   يددددأ  يتتدددد جا ج  شيمدددد  ليسددددب شحتيمدددد ا 

 ج  حث.

 :استمارات تسجي  البيانات 
 بةىأجأ يتوشمم جستش  جا تس ي  ج بم ي ا ىلأ ج يحي ج ت  و: ج   حث  م 

 يذ دددك  تسددد ي  ج قم سددد ا يجلاتت ددد  جاج  ش ىمددد  ج بم يددد ا  تسددد ي جسدددتش  د  
 (  ك  ج س  حين. يأ ج  حث لعيي  جطس سم  ) ج قبلم  يج  عأم 

 تحأيدددأ يتقيدددين جطحشددد ل سددد ي  يذ دددك  ت تسددد ي  ج بم يددد ا ج   أمددد جسدددتش  د  
  .ج تأ  بم   ك  س  ح

  يت    ه  ي أي ته . ج بم ي ا شما  تس ي جستش  د  

 : زة والأدوات المستخدمة ىي قياسات البحثهالأج
   :أدوات وأجهزة أساسية  -0
 ).ح م(يج ي ن  )سم(  ه   ج   ست شيت   قم س ج  يل -
 . ت /ق ج سع  ج حييم (ج حييم  ) ه   جطسبي يشيت  ج   ف  قم س ج سع   -
 هددددد   ج دددددأيي شيشيت  ذي ج سلسددددد  ج شعأيمددددد   قمددددد س  ددددديد ى ددددد ا ج  هددددد   -

 ).ح م)يج   لين 
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 :أدوات وأجهزة مساعدة  -1
                      قم س ج  شن  لتس ي  جلاتت   جا. س ى  إمق ف -
 (. سم   ط  م س شقسم  قم س ج شس ت ا    سيتمشت ) -
  تحأيأ ج شس ت ا    سيتمشت . يل يجن    ي   -
  لاتت   جا. ا   ط لاول ى  ض دم  ح شس ت  ج بأء يج يه م  -
  لك  ءد ج بأيم . أ تي مم إمق   ج ت ي تو جتت       ت    مج شت ييي  -
 . شأ ج ك د    ذ جىين جتت   ح م( تستتأم تأ 6)  ح د  بم   ي -
 .    ي    سم ي م س ج ي ب ج ع  ض -
 . سأ مستتأم تأ جتت     شأ ج ك د    ذ جىينح -
 (.ث) حس ب ج  شن  (Stopwatch) س ى  جمق ف -

 : والمقاييس اتختبارات
يج شت يدددددددد جا  ج بأيمدددددددد  ج ت ودددددددد  جتت دددددددد  جا ج قددددددددأ جاجسددددددددتتأم ج   حددددددددث 

يحدذ ك  لل  ج ش  عدولشسدر   يتي د ج حد د  سد  ح   ج  سيي ي م  يج شستيل ج   شو
 .ج تب جء

 :تطلاعيةالدراسة اتس
تددددددددم إ دددددددد جء ج أ جسدددددددد  جلاسددددددددت  ىم  جطي ددددددددأ يدددددددديم ج تشددددددددمس ج شيجتددددددددل 

( 36ىلدأ ىييد   يجشهد )م 33/2/2636م إ دأ يديم ج تشدمس ج شيجتدل6/2/2636
 جطس سم .يشن ت  ج ىيي  ج  حث  جطولو  ل حث ش تشا مش لين ج نس  حي

   :أهداف الدراسة اتستطلاعية
يج قم سدد ا جتت دد  جا ج قددأ جا ج بأيمدد   جلاتت دد  جاشع تدد  حم مدد  إ دد جء يتي يددذ  -

شدن  يتسد ي  ج بم يد ا ج ت و  يج شستيل ج   شو يش ج ع   د ي ه  ج  حدث
   .ج شس ىأين ب  

 إىأجأ )شح ن ج تأ  ب(  تأ    ا ج هيبيحسمك يتي مم جطأيجا يجط ه د.  -
 تأ  ب ج شس ىأين ىلأ تي يذ جلاتت   جا       ق  ج تو ت يأ ج أ جس . -
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تش  د  تسدددد ي  ج بم يدددد ا   ددددح  مسددددشر  سددددهي    شددددا ج بم يدددد ا توددددشمم جسدددد -
  وي د سهل  

ج تعدد ف ىلددأ ج وددعي  ا ج تددو مشحددن لن تحددأث ل يدد ء تي يددذ ج  حددث يج عشدد   -
 .  ىلأ حله  يت تأ حأي ه

شع تدد  ج دد شن ج ددذ  جسددت     حدد  سدد  ح تددو إ دد جء جلاتت دد  جا ) يددأ ج  حددث(  -
 ج كلأ  تأ    ا ج هيبيحسمك. نيج  ش

 ا تددوسددتتأشج ج تددو  يددأ ج  حددثتددأ    ا ج هيبيحسددمك شددأل ش  شدد   شع تدد  -
 ج ب ي شي ج شقت ح.

ج شسددتتأش   يجلاتت دد  جا جطأيجا يجط هدد د يودد حم  شددأل ش  شدد  شع تدد  -
  تو ج قم س. 

شع ت  شدأ  ش  شد  يود حم  جطشد كن ج شتتد  د د د جء جلاتت د  جا يتي يدذ  -
 ج  حث.

 :نتائج الدراسة اتستطلاعية

 ج شقت ح.  تو ج ب ي شي ج تأ  بوستق ج  ىلأ ج ي  م ج شت ا يج سي  جلا -

ج تيكأ شن شأل شي سد   شحد ن ج تدأ  ب  ل د ض ج شسدتتأم يود حم  ل ض  -
 ج تأ  ب  لقم م بتي يذ ج ب ي شي. 

 ج شقت ح.  ج تأ  بوج ب ي شي  توو حم  جطأيجا يجط ه د ج شستتأش   -

 ج  حث. يأ عيي  ل  ت ح ج هيبيحسمك ج شق شأل شي س   تأ    ا -
شأ  شي س   جطأيجا يجلاتت   جا يج ب ي شي ج تأ  بو ج شقت ح  لعييد  ج  حدث  -

  يأ ج  حث.
شدددددأ  شي سددددد   ج ي دددددا ج شتتودددددك  تي يدددددذ ج يحدددددأجا ج تأ  بمددددد   تدددددأ    ا  -

 ج هيبيحسمك  يأ ج  حث. 

 :الصعوبات التي واجهت الباحث عند إجراا البحث 
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ب عض ج شأ وين شن ت   و حلمد   ج   حث ن تأ  ب ج شس ىأين حيث جستع -
( شددددأ وين تددددو ش دددد ل تددددأ  ب ج سدددد  ح  ي ددددأ تددددم  دددد ح ١ج ت ومددد  ج     ددددم  )

 يجيب ج  حث  هم يج هأف شي  يج قم س ا يجلاتت   جا ج شستتأش  يتأ  بهم 
 ىلأ   ق ج قم س يحم م  ج تس ي  يتق ظ  ش  ميتو : 

 ذج  ك  جتت   .  ح شيجو  ا جطأجء  ك  جتت    شا لأجء يشي  -
   ح حم م  جستتأجم جلاأيجا يجلا ه د ج شستتأش  تو تي يذ جلاتت   .  -
تقيين جطحشد ل ج تأ  بمد  يت بمقهد  ىلدأ ج سد  حين يتقد ظ  ل د يق ج   أمد  بدين  -

 ج س  حين.

 تطبيم البرنامج التدريبي المقتر  عمى العينة قيد البحث.

   : البحث ىيالمستخدمة  للاختبارات المعاملات العممية
ج  حدث  تدوج شسدتتأش     تت د  جا بة  جء ج شع ش ا ج علشم  ج   حث م  
 ددم ت ددت ك  ددشن ج ت  ودد   يج تددوشددن ش تشددا ج  حددث جلاسددت  ىم  عييدد  ج  ىلددأ

  س  ح.( 36)ه جطس سم   أ بلغ  يجش
   :كمين صدق المح

 تيكدددددددأ شدددددددن ودددددددأق جلاتت ددددددد  جا ) يدددددددأ ج  حدددددددث( سددددددديجء ح يدددددددا ج بأيمددددددد  
 ج   حددث دد م  م  يج شسددتيل ج   شددو ج شقت حدد   لعييدد  ج  حددث جطس سددم   يج  سدديي ي 
ج شتتوودددين تدددو ش ددد ل تدددأ  ب  ج تبددد جءش شيىددد  شدددن ج سددد أد  ىلدددأه   ع  ددد

 ج سدد  ح  يج ح وددلين ىلددو أ  دد  ج ددأحتي جب تددو تلسدد   ج ت ومدد  ج     ددم  تتوددك
أ ( سدي  ي د36)تأ  ب س  ح ( يلا تقد  تبد تهم تدو ش د ل تدأ  ب ج سد  ح  ىدن )

(  يذ دك  شع تد  شددأ  3( شححددم يتبيد  ش تدل)36بلدغ ىدأأ ج شححشدين يج تبد جء )
شي سدددددد   ل ددددددم ج قددددددأ جا ج بأيمدددددد  ج شسدددددد  ش   سدددددد  حو ج حدددددد د ج ي  دددددد ين  يليسددددددب 
جلاتت ددد  جا ج بأيمددد  يج  سددديي ي م  يج شسدددتيل ج   شدددو ج شقت حددد  طتددد جأ ج عييددد   يدددأ 

ج شعدددا ء جء ج شححشدددين ج  حدددث ج تدددو تقدددمس تلدددك ج شت ي جا) يدددأ ج  حدددث(  ي قدددأ 
 يج تب جء ىلو شي س   تلك جلاتت   جا  لش حل  ج ي   ين  يأ ج  حث.
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  سدددت     ل  ج تبدددد جء  تحأيددددأ ل دددم ج قددددأ جا ج بأيمدددد   ج   حددددث دددذ ك  دددد م 
ج شسدد  ش  تددو سدد  ح  ج حدد د   لي  دد ين يليسددب جلاتت دد  جا ج بأيمدد  يج  سدديي ي م  

 ( ج ت  يين:١( )6 أيل)  ي ر ذ كي يج شستيل ج   شو ج شقت ح  ) يأ ج  حث( 
 (2جدول )
التى  واتختبارات البدنيةالقدرات  أهمالنسبة المئوية لرأى الخبراا حول تحديد 

 (01ن= سها )تقي
الندبظ  لاختباراتأندب ا البدنيظ الػدرات

 المئويظ

  قيدج

 ج قيد ج ع شأ
 %366 .جتت     يد ى  ا ج   لين يج  ه     أيي شيشيت 

 %46 .     يد ج ق   جتت
 %46 .ث(26جتت    ج  ليس شن ج   يأ )

 تحش  ج قيد
 %36 .جتت    ج  ليس شن ج   يأ شا ي ا  يأ ج  حبتين

 %46 .جتت    ج  أ طىلأ ىلأ ج عقل 
 %36 .جتت    ج أتا طىلأ ىلأ ج شتيج ل 

ج قيد ج ششي د 
    س ى 

 %46 .جتت    ج ي ب ج عشيأل  س   يا
 %26 ).ج    (جتت    ج قأ د ج عشيأم   لي ب 

 %366 .جتت    ج ي ب ج ع  ض شن ج    ا
 %66 .ح م    يأين6تت    أتا ح د  بم  ج

 ج تحش 

ج تحش  
 ج ع لأ

 ج   با

 %26 .جتت    ج تعلل شن ي ا  يأ ج ذ جىين
 %١6 .جتت     تا ج   لين ى  م ظُ  شن ج   يأ

 %36 .  ى  م ظ يج    ا شن جدي   حجتت     تا ج وأ
 ج تحش  ج ع لأ

 ج شتح ك

 %66 ).جتت    ج  ليس شن ي ا ج   يأ( يأ ج  حبتين
 %26 .جتت    جدي   ح ج ش     يأ ج ذ جىين

 
 (2جدول )تابع 

التى  واتختبارات البدنيةالقدرات  أهمالنسبة المئوية لرأى الخبراا حول تحديد 
 (01ن= سها )تقي

الندبظ  لاختباراتأندب ا البدنيظ لػدراتا
 المئويظ

 
 %26 .جتت    ج  أ طىلأ 

ج تحش  
 ج أي ل 

 ج تي سأ

 %26 .م22×2جتت    ج   ل ج شحيحأ 
 %366 ث  جح . 36م ح د / 26 × ١
 %46 ق  جح . 6م ح د / 42 × ١
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 %46 م.١66جتتم   ج     
 %36 م.566جتتم   ج     يج ش و 

 ى ج س  

 %66 .ج ع  و يجن شن ج بأء  3جتت    ج عأي 
 %36 .شت جظ شن ج بأء ج شي لل66جتت    ج عأي 

 %46 .شت  ىأي شن ج بأء ج شيت ض26جتت    
 %26 .جتت    ييلسين   ست     ج ح حم  جلايتق  م 

 %366 .م ح د بأين أتا ج ح  ط22
 %26 .جتت    ييلسين  لس ى  ج ح حم 

 ج ش يي 
 %66 .جتت     يأ ج  ذ  شن ج ي يف

 %46 .جتت     يأ ج  ذ   يش م شن ي ا ج  ليس ج  ي  

 %36 .جلاي   حشن ي ا  (جتت    ج     شأ)ج  ذ 

 %46 ش يي  ج كتي    شس  د ج شأ    جتت   

يسددددب ل( ء جء ج سدددد أد ج تبدددد جء تددددو تحأيددددأ ل ددددم ي 6 ددددأيل )ج  يت ددددر شددددن
ا تلدك حققد ج شس  ش  تو س  ح  ج ح د   لي  د ين حيدث ج قأ جا ج بأيم  اجتت   ج

  شدددن جط شمددد  ج يسدددبم  %366إ دددو  %66ش يمددد  شددد  بدددين يسددد  ج قدددأ جا ج بأيمددد  
  ي دددأ ج ت دددو  دددشن ج شت يددد جا جطس سدددم   لب يددد شي هددد يج تدددو ي دددب ج ت حيددد  ىلي

% تيك   شن إ ش  و ء جء ج س أد ج تب جء  قبيل تلدك ج ود  ا 56يس     الباحث 
 مقه  ىلو ىيي  ج  حث جطس سم .يت ب

 
 
 
 (3جدول )
الخاصة  الفسيولوجية المتغيرات أهمالنسبة المئوية لرأى الخبراا حول تحديد 

 (01ن = ) م حرة41بسباحة 

 الندبظ المئويظ التكرار ات الغديولوجيظالمتعير

 Vo2max. 01 0119 ج حأ جط وأ دسته ك
 0119 01 .شعأل ي ض ج قلب ل ي ء ج  جح 

 619 6 .  ط ج أم جلايق   أ
 619 6 .  ط ج أم جلاي س  أ



 
 

 

 

                                                                                                                   6655    

 الطلمى الدولى  لكليظ التربيظ الرياضيظ/جامطظ أديوط  الرياضظ قوة وطن وردالظ دللام  مؤتمرال

 0119 01 .ج سع  ج حييم 
 719 71 .ىأأ ش جا ج تي س تأ ج أ مق 
 0119 01 . شن حتم ج تي س تحا ج ش ء

 619 6 .ج ي ض جطكس ييأ
 719 7 .ج عت   ج       ج   يج م 
 719 7 .ح م ج تهيم  ج   يم 
 619 6 . سم شع ش  ج لم    ج تي

 519 5 .ج ك  ءد ج بأيم  ج ع ش 
 519 5 .ج ك  ءد ج بأيم  ج ت و 

 619 6 .ح م  يجء ج  تي 
 419 4 .ج شقأ د ج هيج م 

 619 6 .ج شقأ د ج   يج م 
 519 5 .س ى  ج  هيل
 619 6 .ج ك  ءد ج حييم 

يسددددب ل( ء جء ج سدددد أد ج تبدددد جء تددددو تحأيددددأ ل ددددم ي ١) ددددأيل ج  يت ددددر شددددن
ا تلدك حققد ج قأ جا ج بأيم  ج شس  ش  تو س  ح  ج ح د   لي  د ين حيدث ا   ججتت

  شدددن جط شمددد  ج يسدددبم  %366إ دددو  %26ش يمددد  شددد  بدددين يسددد  ج قدددأ جا ج بأيمددد  
  ي دددأ ج ت دددو  دددشن ج شت يددد جا جطس سدددم   لب يددد شي هددد يج تدددو ي دددب ج ت حيددد  ىلي

بديل تلدك ج ود  ا % تديك   شدن إ شد  و ء جء ج سد أد ج تبد جء  ق56يسد    ج   حث
 يت بمقه  ىلو ىيي  ج  حث جطس سم .

   : التمايز صدق
مقودددأ  ودددأق ج تشددد ي   دددي  دددأ د جلاتت ددد   ىلدددأ ج تشييددد  بدددين ج ش شيىددد  

تدددو  ج  دددع فج ش شيىددد   يددد  ششتددد   ن ج ي  ددد ين ج ششتددد   ن ي  ج ششيددد د ج سددد  حين
شق  يدد   شمددا جلاتت دد  جا  يددأ ج  حددث  ددي س ج ش حلدد  ج سدديم  ج ي  دد ين شددن تدد ل 

ج  ومدددددا جطىلأ)ج ش شيىددددد  ج ششيددددد د( يج  ومدددددا جطأيأ)ج ش شيىددددد   يددددد  ج ششيددددد د(  
ي ددددد أ  مشددددد  )ا(  شع تددددد  ي  شدددددأ  وددددددأق ألا ددددد  ج  ددددد يق بدددددين ج ش شددددديىتين  ي ج 

 ج ي  د ين ج ششتد   ن يج  دع ف ج سد  حينج تشيد  بدين   أ ته  ىلدأ تو جاجلاتت    
ج تشددددد ي    شمدددددا   حسددددد ب ودددددأق ج   حدددددث دددددي س ج ش حلددددد  ج سددددديم .  دددددذ ك  ددددد م 

جلاتت   جا ) يأ ج  حث( ج شقت ح  ج تو تقمس ج شستي  ج بأيو يج شه     يج   شو  



 
 

 

 

                                                                                                                   6656    

 الطلمى الدولى  لكليظ التربيظ الرياضيظ/جامطظ أديوط  الرياضظ قوة وطن وردالظ دللام  مؤتمرال

 لعييدددد  ج  حددددث جطس سددددم   تقدددد م بت بيددددل  ددددذب جلاتت دددد  جا ىلددددو ىييدددد  ج  حددددث 
( 2( سدد  ح يتددم تقسددمشه  إ ددأ ش شيىدد  ششيدد د ت ددم )36جلاسددت  ىم  ىددأأ   )

يديم  شدنج  شيمد   يذ دك ج  تد د ( س  حين 2ت م )  شيى   ي  ششي دشس  حين  ي 
شددن  م 33/2/2636يدديم ج تشددمس ج شيجتددل إ ددأ م6/2/2636ج تشددمس ج شيجتددل 

إي دددد أ ألا دددد  ج  دددد يق بددددين ج  ومددددا جطىلددددأ ) لش شيىدددد  ج ششيدددد د(  يج  ومددددا  تدددد ل
(  T.Testجطأيدددددأ ) لش شيىددددد   يددددد  ج ششيددددد د(   سدددددتتأجم جتت ددددد    مشددددد  )ا( )

 ( ج ت  و:                                                                                                2ي ي ر ذ ك  أيل)
 (4جدول )

للاختبارات )قيد مميزة الدتلة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير 
 4 = 1+ن0نالبحث( 

ادم  المتعيرات
 الاختبار

الؼدف 
من 

 الاختبار

وحدة 
س الػيا

 الاختبار

 الربيع الأعلى
 المجموعظ المميزة

 الربيع الأدنى
 المجموعظ غير

 مميزة

T. Test 

قيمظ 
 )ت(

مدتوي 
 الدلالظ

0س 0ع  1س  1ع   

ج شسددددددددددددددددددتيل 
 ج بأيو

 يد 
ى  ا 
 ج  ه 

 يد   م س
ى  ا 
 ج  ه 

 دال 3.11** 11.75 71.05 13.46 72.91 ح م

 يد 
ى  ا 
 ج   لين

 يد   م س
ى  ا 

لينج     

 دال 7.22** 9.62 79.00 11.33 85.73 ح م

أتا ح د 
 بم  ي ن 

ك6  

  م س
ج قأ د 
ج ع لم  
  لذ جىين

 دال 7.41** 1.12 1.20 0.83 2.42 شت 

 

 (4جدول )تابع 
للاختبارات )قيد مميزة الدتلة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير 

 4 = 1+ن0نالبحث( 

ادم  المتعيرات
 الاختبار

الؼدف 
من 

 الاختبار

وحدة 
الػياس 
 الاختبار

 الربيع الأعلى
 المجموعظ المميزة

 الربيع الأدنى
 المجموعظ غير

 مميزة

T. Test 

قيمظ 
 )ت(

مدتوي 
 الدلالظ

0س 0ع  1س  1ع   
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ج ي ب 
ج ع  ض شن 
 ج    ا

  م س
ج قأ د 
ج ع لم  
  ل  لين

 دال 1.44** 0.96 1.30 0.67 1.55 شت 

 يو ج  ذ  
ش ظ لس  لش   

 م س 
ش يي  
 ج  ذ 

 دال 4.05** 1.6 4.08 1.31 6.09 سم

م 26 × ١
 36ح د / 

 ث  جح 

 م س 
ج تحش  
ج ت ك 
  لس  ح

 دال 5.52** 1.53 4.36 1.24 3.95 ق

ح د م 22
أين أتا 
 ج ح  ط

 م س 
ج س ى  
ج ش لق  
  لس  ح

 دال 6.16** 1.28 20.7 0.99 18.7 ث

ج شسددددددددددددددددددتيل 
 ج شه    

م32ج بأء  

 س  م
شه  د 
 ج بأء

 دال 2.92** 1.63 13.72 1.34 10.44 ث

م32ج أي جن  

 م س 
شه  د 
 ج أي جن

 دال 4.38** 1.4 17.11 1.11 14.71 ث

 ج شسددددددددددددددددددتيل 
 ج   شو

 م26س  ح  
 ح د

 م س 
ج شستيل 
 ج   شو

 دال 6.68** 2.62 44.87 2.33 40.09 ث

س  ح  
ح د م366  

 م س 
ج شستيل 
 ج   شو

 دال 5.32** 1.97 89.33 1.68 80.98 ث

 (  2.63= )(5يأ   ا ح    ) (6.62 مش  )ا( ج  أي م  ىيأ شستيل ج ألا   ) *
إحود  م ظ ىيدأ  لا د أذجا تد يق شعييمد   تي دأ  ليد (2 دأيل ) ت ر شني
جلاتت دددددد  جا  يددددددأ ج  حددددددث ج شسددددددتي  )ج بددددددأيو يج شهدددددد      تددددددو( 6.62) شسددددددتيل 
شا )ا( ج شحسي   لكب  شدن   حيث ح يا  مشي دش و  ر ج ش شيى  ج يج   شو( 

 ششدددددد  يددددددأل ىلددددددأ وددددددأق (6.62ىيددددددأ شسددددددتيل ج ألا دددددد  )  مشدددددد  )ا( ج  أي مدددددد 
( ي دددأ جته  ىلدددو ج تشييددد  بدددين ج ش شددديىتين ج شتتل تدددين أ ج  حدددثيددد ) اجلاتت ددد  ج

 ج ششي د ي ي  ج ششي د.
    :اتختبارات  اتثب
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 شددن   دد ا جلاتت دد  جا ج شسددتتأش  تددو ج  حددث   دد م ج   حددثيحتددو يتحقددل 
  تقدد م ((Test – Re Test    قدد  ت بيددل جلاتت دد   يج ىدد أد ت بمقدد  م  سددتتأج

( 2ىددأأ م ) غبددة  جء ج ت بيددل جطيل   تت دد  جا ىلددو ج عييدد  جلاسددت  ىم  ج  دد  
م   ددددم إىدددد أد ت بيددددل 6/2/2636يدددديم ج تشددددمس ج شيجتددددل  شددددنسدددد  حين  يذ ددددك 

 ج شيجتدددددددل جلاتت ددددددد  جا  لشددددددد د ج   يمددددددد  ىلدددددددو ذجا ج عييددددددد  يذ دددددددك يددددددديم ج تشدددددددمس
يج ت بيددل  طيلج ت بيددلم    دد  ق  شيددو سدد ع  لمدد م )لسددبي ( بددين ج 33/2/2636

  ( ج ت  و:3 أيل) ج   يو يي ر ذ ك
 (5دول )ج

               )للاختبارات )قيد البحث معام  اترتباط بين التطبيم الأول والتطبيم الثاني
 01= ن 

ادم  المتعيرات
 الاختبار

الؼدف 
من 

 الاختبار

ة وحد
الػياس 
 الاختبار

 مطامل التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الارتباط

مدتوي 
0س الدلالظ 0ع  1س  1ع   

ج شسدددددددددددددددددتيل 
 ج بأيو

 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددديد 
ى دددددددددددددددد ا 
 ج  ه  

 يد   م س
ى  ا 
 ج  ه  

 أجل **0.93 1.21 72.37 12.61 71.98 كجم

 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددديد 
ى دددددددددددددددد ا 
 ج   لين 

 يد   م س
ى  ا 
 ج   لين 

 أجل **0.92 2.18 83.5 10.48 82.37 كجم 

أتدددددددددددا حددددددددددد د 
 بمدددددددددددد  ي ن 
  ك6

  مددددددددددددددددد س
ج قدددددددددددددددددأ د 
ج ع ددددلم  
  لذ جىين

 أجل **0.90 1.78 1.89 0.98 1.81 متر 

ج ي دددددددددددددددددددددددددددددب 
ج ع  ض شدن 
 ج    ا 

  مددددددددددددددددد س
ج قدددددددددددددددددأ د 
ج ع ددددلم  
  ل  لين

 أجل **0.91 0.92 1.49 0.82 1.43 متر 

 (5دول )جتابع 
 01= ن )للاختبارات )قيد البحث معام  اترتباط بين التطبيم الأول والتطبيم الثاني

ادم  المتعيرات
 الاختبار

الؼدف 
من 

 الاختبار

وحدة 
الػياس 
 الاختبار

 مطامل التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الارتباط

مدتوي 
0س الدلالظ 0ع  1س  1ع   

 يدددددو ج  دددددذ   
  لش ش ظ لس  

 م س 
ش يي  
 ج  ذ 

 أجل **0.88 1.66 6.68 1.46 5.09 سم
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م 26 × ١
 36 د / حددددددددددد

 ث  جح 

 م س 
ج تحش  
ج ت ك 
  لس  ح

 أجل **0.89 1.69 4.10 1.39 4.16 ق

ح د م 22
أين أتا 
 ج ح  ط

 م س 
ج س ى  
ج ش لق  
  لس  ح

 أجل **0.92 1.34 19.26 1.14 19.70 ث

ج شسدددددددددددددددددتيل 
 ج شه    

م32ج بأء  

 م س 
شه  د 
 ج بأء

 أجل **0.92 1.29 11.79 1.49 12.08 ث

م32ج أي جن  

 م س 
شه  د 
 ج أي جن

 أجل **0.90 1.06 15.32 1.26 15.91 ث

 ج شسدددددددددددددددددتيل 
 ج   شو

 م26س  ح  
 ح د

 م س 
ج شستيل 
 ج   شو

 أجل **0.91 1.58 43.2 2.48 42.48 ث

س  ح  
ح د م366  

 م س 
ج شستيل 
 ج   شو

 أجل **0.92 1.13 85.89 1.83 85.16 ث

 (6.24) ( =6.62ىيأ شستيل ج ألا   )  مش  ) ( ج  أي م  *
 ىدأم ي ديأ تد يق ذجا ألا د  إحود  م  حبيد د( 3يت ر شن ج  أيل   دم )  

  تت ددد  جا ج شسدددتي  )ج بدددأيو ج  ددد يو ج ت بيدددل طيل ي جج ت بيدددل  شتيسددد  ا بدددين
يج شه    يج   شو( ج شقت ح   يأ ج  حث  حيث   ءا  مش  )  ( ج شحسي   لكب  

 جلاتت د  جا تلدك   د اششد  يدأل ىلدأ   (6.62ىيأ شستيل ) شن  مشته  ج  أي م 
بدددين ج ت بيدددل جطيل يج ت بيدددل  ا) يدددأ ج  حدددث(  ي ؤحدددأ ذ دددك  دددمم شع شددد  جلا ت ددد 

( شش  يأل ىلدو لن تلدك جلاتت د  جا 6.66 -6.56ج   يو ج تو ت جيحا ش  بين )
 ج شتت  د ذجا شع ش ا    ا ى  م .

   :البرنامج التدريبي المقتر  
 :الهدف من البرنامج التدريبي المقتر  

 يهدف البرنامج التدريبي المقتر  إلي ما يمي:
 ج ت و   س  حو ج ح د ج ي   ين.ج بأيم   لقأ جا ج تيشم  ج   شل  يج شت ي   -
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جطس سم   س  حو ج ح د ج ي   ين  ا لشه  ج جلا تق ء  شستي  جطأجء ج شه     -
     ج هيبيحسمك. تأ    ا يشه  تو ج بأء يج أي جن شن ت ل جستتأجم

 م( س  ح  ج ح د  لي   ين.366 -م26جلا تق ء    شستيل ج   شو  س   و ) -
 :أسس وضع البرنامج التدريبي المقتر  

بت بيددل جطسدددس ج ع شدد   لتدددأ  ب ج     ددو تدددو تقيددين حشددد   ج   حدددث دد م 
 ج تأ  ب    عش  ج ع لو ج قيد ج ي م م  ىلو جطسس ج ت  م :

 ج تددوتودد  ك ج ش حلدد  ج سدديم  شددا لن يتي سددب ج ب يدد شي ج تددأ  بو ج شقتدد ح  -
 س  حين ي   ين. همتشي  لت جأ ىيي  ج  حث حيث لي

ي دددو  ي دددا شدددن ل لهددد  ج تدددوج شقتددد ح ل أجتددد   ج تدددأ  بولن محقدددل ج ب يددد شي  -
يتحسددين شسددتي    تيشمدد  ج قددأ جا ج بأيمدد  ج ت ودد   سدد  حو ج حدد د ج ي  دد ين

  حو ج حدددددد د جطأجء ج شهدددددد     لشهدددددد  جا جطس سددددددم  يج شسددددددتي  ج   شددددددو  سدددددد
 ج ي   ين.

 –ش جىدد د جطسددس ج علشمددد  ج شتعلقدد   حشددد  ج تددأ  ب شددن حيدددث ) ددأد ج حشددد  -
ج تكدددد ج جا(  كدددد  يحددددأد  –ج ش شيىدددد ا –تتدددد د ج  جحدددد  ج بييمدددد  – شددددن جطأجء

 تأ     ىلأ حأد. 
 شدددأد تسدددشر دحدددأجث ج تكيدددي شدددا جطحشددد ل ج تأ  بمددد   ج عددد  و  ددد ا ج حشددد   -

 ج ش ت ع .
  ش  يي سب ج حأ حأىلأ س  ح  أد ج حش  ت أم ظ  ك   توي  لن محين ج ت ي -

                                     جط وأ   .
 ش جى د ج تي يا ج وحمر بتك ج  ج حش .          -
 جلا ت    ج تأ   و بأ    ج حش  ج تأ  بو.       -
 جلاستش ج    يجلايت  م تو ج تأ  ب. -
مق   -  شن حيث)سهي   يس ى  جطأجء(. ج شه    جطأجء  جلا تش م بتي يا يج 

                                          :محتوى البرنامج التدريبي المقتر 
 (6جدول )
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 (01محتوى البرنامج التدريبي المقتر  والنسبة المئوية لآراا الخبراا )ن =
ظ الندبظ المئوي عدد التكرارات محتوى البرنامج التدريبي المػترح

 للاتغاق

 %71 7 شهرين: التدريبي  ىترة البرنامج
 %011 01 وحدات3 : عدد الوحدات التدريبية ىي الأسبوع

 %011 01 ( ق81: ) اليومية متوسط زمن وحدة التدري 

( شحيي ا ج ب ي شي ج تأ  بو ج شقت ح يج يس   ج ش يمد  4يت ر شن  أيل )
تددد ح يتقدد ظ لآ جء ج سدد أد ج تبددد جء   كدد  شحددي  شددن شحييددد ا ج ب يدد شي ج تددأ  بو ج شق

حيث   ءا يسد   شيجتقد  ج تبد جء ىلدو شحد ي  ج ب يد شي ج تدأ  بو ج شقتد ح بيسد   
 (.%366إ و   %71ش  بين )

  :أسالي  تنفيي البرنامج التدريبي المقتر 
   :الحصول عمى المواىقات اجدارية  -

ج تددددأ  بو    حودددديل ىلددددأ ج شيجتقدددد  ىلددددأ ت بيددددل ج ب يدددد شي  ج   حددددث دددد م 
م  يتدددددم 2626م/ 2636ج شقتددددد ح بيددددد أ  لسدددددييا ج     دددددو  لشيسدددددم ج تدددددأ  بو 

 (. 2. ش تل)ج شيجتق  ىلأ ت بيل ج ب ي شي  حش م ج س  ح  ج ت ك    ي أ 
تددو تحأيددأ لسدد  يب تي يددذ ج ب يدد شي ج تددأ  بو ج شقتدد ح ىلددو  ج   حددثجسددتيأ 

  و:يت  ي ج أ جس  جلاست  ىم   يذ ك بهأف ج يويل ىلو ش  يل
 :إجراا القياسات القبمية لعينة البحث الأساسية  -

 ب  ت بيل يتي يذ جطس سم   عيي  ج  حث  قبلم ج قم س ا ج  شما تم إ  جء 
يديم ىلأ ج ش شيى  ج ت   بم  تد ل ج  تد د ج  شيمد  شدن  ج ب ي شي ج تأ  بو ج شقت ح

حدددي ىلدددأ ج ي م24/2/2636 يددديم جلا يدددين إ دددأ م22/2/2636ج شيجتدددل  ج سدددبا
 ج ت  و:
 . م:  م س ج قأ جا ج بأيم   س  حو ج ح د ج ي   ين22/2/2636ييم ج سبا  
 م: ت بيل ج قم س ا ج  سيي ي م   يأ ج  حث.23/2/2636ييم جطحأ 

 الإعداد العام فترة
 تدريبية أسابيع 5
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م:  مددد س ج شسدددتيل ج شهددد  ل يج   شدددو  سدددد  حو 24/2/2636يددديم جط يدددين  
 . ج ح د ج ي   ين

 :رنامج التدريبي المقتر تنفيي التجرلة الأساسية )لمبحث( تطبيم الب -
 تدوتم ت بيل يتي يذ ج ب ي شي ج تأ  بو ج شقتد ح ىلدأ ج ش شيىد  ج ت   بمد  

م إ دددأ يددديم ج تشدددمس 3/3/2636جبتدددأجء شدددن يددديم ج سدددبا ج شيجتدددل ج  شيمددد  ج  تددد د 
( لسددد بما تأ  بمددد  بي ددد م 5تدددأ  بيين بيج دددا ) شدددأد  ددده  ن  م3/5/2634ج شيجتدددل 

ج تشددمس(  -ج    دد ء -جطحددأ -بي  لمدد م )ج سددبال وعدد  يحددأجا تأ  بمدد  تددو جطسدد
  ج     و. لسييا م تو حش م ج س  ح  بي أ 2626م/2636 لشيسم ج وم و 

 :إجراا القياسات البعدية لعينة البحث الأساسية  -
 عدددأ ت بيدددل جطس سدددم   عييددد  ج  حدددث   عأمددد ج قم سددد ا ج  شمدددا تدددم إ ددد جء 

 شيىدد  ج ت   بمدد  تدد ل ج  تدد د ج  شيمدد  ىلددأ ج ش يتي يددذ ج ب يدد شي ج تددأ  بو ج شقتدد ح
ىلأ ج يحي  م2/5/2636 ييم جلا يين إ أ م6/5/2636ج شيجتل  ج سباييم شن 

 ج ت  و:
 . م:  م س ج قأ جا ج بأيم   س  حو ج ح د ج ي   ين6/5/2636ييم ج سبا  
 م: ت بيل ج قم س ا ج  سيي ي م   يأ ج  حث.١/5/2636ييم جطحأ  

م:  م س ج شستيل ج شه  ل يج   شو  سد  حو ج حد د 2/5/2636ييم جلا يين  
 .ج ي   ين

 
   :أسالي  تقويم البرنامج التدريبي المقتر  

ىيددأ تقدديمم ج ب يدد شي ج تددأ  بو ج شقتدد ح ىلددأ ش شيىدد  شددن  ج   حددثجسددتيأ 
 لأيجا تتش   تو:

تقدددديمم ج ب يدددد شي شددددن تدددد ل شق  يدددد  يتدددد  ي ج قم سدددد ا ج قبلمدددد  يج  عأمدددد  تددددو  
 أ ج  حث.جلاتت   جا  ي
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شع   ددد   دددذب ج يتددد  ي  ددد    ق جدحوددد  م   شع تددد  تدددي ي  جسدددتتأجم تدددأ    ا  
ج هيبيحسددمك ىلددأ  عددض ج قددأ جا ج بأيمدد  ج ت ودد  يج  سدديي ي م  يج شسددتيل 

 ج   شو  س  حو ج ح د ج ي   ين.
شق  ي  يت  ي ج قم سد ا ج قبلمد  يج  عأمد   لش شيىد  ج ت   بمد  تدو جلاتت د  جا  

  يأ ج  حث.
ددددد    سدددددتيت   ا يي دددددا جسدددددتت    جج ج يتددددد  ي يشي   دددددته  يت سدددددي    يج تيوو

 ج تيوم ا.

 تو  يء ل أجف يت يض يش تشا يىيي  ييت  ي ج  حث.  

 :المستخدمة ىي البحث اجحصائية اتالمعالج
تم  شا ج بم ي ا يتسد يله  تدو جلاسدتش  جا  لشت يد جا ) يدأ ج  حدث( ج تدو 

  ددد ا جدحوددد  م  ج شي سددد    تحقيدددل جسدددتتأشا تدددو  دددذب ج أ جسددد  يجتتيددد ا ج شع 
جط أجف يج تيكأ شن وح  ج   يض  ذج جستع ن ج   حث    ح سب جلآ و بيجس   

تددو جسددتت جج يتدد  ي ج  حددث يشع   تهدد   يج ت ددو  (SPSS)ج ب يدد شي جدحودد  و 
(  لتحقل شن 6.62ج   حث تو  شما ج شع ش ا جدحو  م  ىيأ شستي  ألا   )

   يتدد  ي ج  حددث  ي ددأ ج ددتشلا ج شع   دد ا جدحودد  م   شمددا ج ددألالاا جدحودد  م
  لأ   ا ج ت م ىلو جطس  يب جدحو  م  ج ت  م :

  شع ش  جلا ت  ا.                        - ج شتيسط ج حس بو.  -
 ج تك ج جا يج يسب ج ش يم .  -        جلايح جف ج شعم   . -

 يس   ج تحسن.            - ج يسمط.  -
 (.T. Testألا   ج   يق جتت     ا )  -  ش  جلا تيجء.شع -

 :عرض ومناقشة وتفسير نتائج الفرض الأول
تي أ ت يق أج   إحود  م ظ بدين شتيسد  ا أ  د ا   لي : ىلأج ذ  ييك 

ج قم سدددددين ج قبلدددددو يج  عدددددأ   لش شيىددددد  ج ت   بمددددد  تدددددو  عدددددض ج قدددددأ جا ج بأيمددددد  
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ج حدددد د ج ي  دددد ين  ودددد  ر ج قمدددد س يج  سددديي ي م  ج ت ودددد  ) يددددأ ج  حددددث(  سدددد  حو 
  .ج  عأ 

  د م ج   حدث  شق  يد  يتد  ي ج  د يق بدين جطيل  ض ج  وح شن  ي لتحقل
تددددو جتت دددد  جا ج قددددأ جا ج بأيمدددد  ج ت ودددد   ج قبلمدددد  يج  عأمدددد  ج قم سدددد ا شتيسدددد  ا

 دددد م إن ي ددددأا  ي  ج ت   بمدددد  لش شيىدددد يج شت يدددد جا ج  سدددديي ي م  ) يددددأ ج  حددددث(  
 (t.test)ألا ددد  ج  ددد يق بدددين ج شتيسددد  ا  مشددد  )ا(   ددد  ج   حدددث   سدددتتأجم جتت
 ا ج قم سد شتيسد  ا ج  د يق جدحود  م  بدين   شع ت  ألا يحذ ك يسب ج تحسن 

 (.١) (6) (2) (3) ( يج  ح  ج بم يو6) (5) ي ر ذ ك  أيلي  ج قبلم  يج  عأم 
 (7دول )ج

ة ىى دتلة الفروق اجحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدي
 (01ن=البدني )اختبارات المستوي 

الػدرات 
البدنيظ 

 الخاصظ
ادمممممممممم 
 الاختبار

الؼممممدف 
ممممممممممممن 
 الاختبار

وحممممممدة 
الػياس 
 الاختبار

 الػياس البطدي الػياس  الػبلي

الغرق بين 
 المتودطين

ندبظ 
 التحدن

 قيمظ ت
t. test 

مدتوي 
 2  2س 3  3س الدلالظ

 ددددددددددددددددددددددددددديد 
ى ددد ا 
 ج  ه 

 م س  يد 
ى  ا 

 ه ج  

 أجل 4.65** 5.27% 3.8 15.79 75.85 13.59 72.05 ح م

 ددددددددددددددددددددددددددديد 
ى ددد ا 
 ج   لين

 م س  يد 
ى  ا 
 ج   لين

 أجل 3.87** 3.21% 2.7 9.56 86.7 11.74 84.00 ح م

 (7دول )جتابع 
دتلة الفروق اجحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية ىى 

 (01ن=البدني )اختبارات المستوي 
ات الػدر

البدنيظ 
 الخاصظ

ادمممممممممم 
 الاختبار

الؼممممدف 
ممممممممممممن 
 الاختبار

وحممممممدة 
الػياس 
 الاختبار

 الػياس البطدي الػياس  الػبلي

الغرق بين 
 المتودطين

ندبظ 
 التحدن

 قيمظ ت
t. test 

مدتوي 
 2  2س 3  3س الدلالظ

أتددددا حدددد د 
 بمددددددددددددددددددد  

 ك6ي ن 

 مدددددددددددددددد س 
ج قددددددددددددددددأ د 
ج ع ددددلم  
  لذ جىين

 أجل 5.21** 4.18% 0.3 6.39 2.69 2.11 2.39 شت 
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ج ي دددددددددددددددب 
ج عددددد  ض 
شددددددددددددددددددددددددددن 

 ج    ا

 مدددددددددددددددد س 
ج قددددددددددددددددأ د 
ج ع ددددلم  
  ل  لين

 أجل 2.34** 5.71% 0.25 1.14 1.65 1.16 1.4 شت 

 يددددددددددددددددددددددددو 
ج  ددددددددددددددذ  
لش شددددددددددددددددددد ظ 

 لس  

 مدددددددددددددددد س 
ش ييددددددددددددد  
 ج  ذ 

 أجل 2.92** 4.44% 1.07 2.60 7.05 1.49 6.08 سم

١  ×
م حد د 26
ث  36/ 

  جح 

 مدددددددددددددددد س 
ج تحشددددددددد  
ج تدددددد ك 
  لس  ح

 أجل 3.63** 11.56% 0.26 0.85 3.46 0.88 3.72 ق

م حد د 22
أين أتددددا 
 ج ح  ط

 مدددددددددددددددد س 
ج سددددددددد ى  
ج ش لقددددددد  
  لس  ح

 أجل 3.67** 10.66% 2.1 2.27 17.6 1.16 19.7 ث

 ( 3.56) = (6) يأ   ا ح   ( 6.62))ا( ج  أي م  ىيأ شستيل    مش *
 د  ( ي ديأ تد يق ذجا ألا2) (3) ( يج  دح  ج بمد يو5) يت در شدن  دأيل

إحودددد  م ظ بددددين شتيسدددد  ا ج قم سدددد ا ج قبلمدددد  يج  عأمدددد   لش شيىدددد  ج ت   بمدددد  تددددو 
جتت دددد  جا ج قددددأ جا ج بأيمدددد  ج ت ودددد   ودددد  ر ج قم سدددد ا ج  عأمدددد ا حيددددث ت جيحددددا 
ج   يق جدحو  م  بين شتيس  ا ج قم س ا ج قبلم  يج  عأم   لش شيىد  ج ت   بمد  

( 2.23: 2.6١)    ش  بين(  يت جيحا  مش  )ا( ج شحسي 6.5: 6.23ش  بين )
يت جيحدددا  ددددمم يسددددب ج تحسدددن تددددو جتت دددد  جا ج قددددأ جا ج بأيمددد  ج ت ودددد  شدددد  بددددين 

%( ششددد  يدددأل ىلدددأ ي ددديأ تددد يق ذجا ألا ددد  إحوددد  م ظ بدددين 33.23: 6.23%)
شتيسدد  ا ج قم سدد ا ج قبلمدد  يج  عأمدد   لش شيىدد  ج ت   بمدد  تددو جتت دد  جا ج قددأ جا 

  قم س ا ج  عأم .ج بأيم  ج ت و  ) يأ ج  حث(  و  ر ج
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 (0شك  )
 القدرات البدنية الخاصةىي لمقياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية المتوسط الحسابي 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 (1شك  )
 القدرات البدنية الخاصةىي المجموعة التجريبية نس  التحسن 

 
 (8دول )ج

ة والبعدية ىى دتلة الفروق اجحصائية بين متوسطات القياسات القبمي
 (01= نالمتغيرات الفسيولوجية )

المتعيممممممرات 
 الغديولوجيظ
  ادم الاختبار

الؼمممممدف 
مممممممممممممن  

 الاختبار

وحممممممممممممممممدة 
الػيممممممممممماس 

 الاختبار

 الػياس البطدي الػياس  الػبلي
الغرق بين 
 المتودطين

ندبظ 
 التحدن

 قيمظ ت
T. test 

مدتوي 
 2  2س 3  3س الدلالظ

    ت  أ  لت ي

 مددددددددددددددددددددد س 
ج حدددددددددددددددددددددددددأ 

 وددددددددأ جلا
لاسدته ك 
 جلاكس ين 

 أجل 2.89** 17.92% 7.22 3.32 47.52 7.17 40.30 مح /أ مق /شل 
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 شعأل ج تي س

  مددددددددددددددددددددد س
شعددددددددددددددددددددأل 

 ج تي س

 أجل 2.54** 12.99% 7.93 5.60 68.96 8.15 61.03 أ مق  / ي   

شعدددددددددأل يددددددددد ض 
ج قلددددددددددددددب تددددددددددددددأ 

 ج  جح 

  مددددددددددددددددددددد س
شعددددددددددددددددددددأل 
يددددددددددددددددددددد ض 
ج قلددب تددأ 

 ج  جح 

 أجل 2.09** 5.13% 4 4.22 74 4.35 78 أ مق  / ي   

 ج سع  ج حييم 

  مددددددددددددددددددددد س
ج سدددددددددددددددددددع  
 ج حييم 

 أجل 2.90** 23.61% 560.5 447.04 2934 415.18 2373.50  ت  /   يم 

  شن حتم ج ي س
  مددددددددددددددددددددد س
 شددددن حددددتم 

 ج ي س

 أجل 12.67** 36.76% 9.3 0.84 34.60 2.16 25.30 ث

 ( 3.56) = (6) يأ   ا ح   ( 6.62))ا( ج  أي م  ىيأ شستيل    مش *
( ي ددديأ تددد يق ذجا ألا ددد  ١()6( يج  دددح  ج بمددد يو)6يت دددر شدددن  دددأيل)

ج ت   بمدددد  تددددو   إحودددد  م ظ بددددين شتيسدددد  ا ج قم سدددد ا ج قبلمدددد  يج  عأمدددد   لش شيىدددد
) يدددأ ج  حددث(  وددد  ر ج قم سددد ا ج  عأمدد ا حيدددث ت جيحدددا ج شت يدد جا ج  سددديي ي م  

لش شيىد  ج ت   بمد  ج   يق جدحو  م  بين شتيس  ا ج قم س ا ج قبلم  يج  عأم   
(  32.34: 2.66)ا( ج شحسي   شد  بدين) (  يت جيحا  مش 236.2: ١ش  بين)

شددد  بدددين  ج  حدددث( ) يدددأج شت يددد جا ج  سددديي ي م  يت جيحدددا  دددمم يسدددب ج تحسدددن تدددو 
%( ششدد  يددأل ىلددأ ي دديأ تدد يق ذجا ألا دد  إحودد  م ظ بددين 63.43: % 2.36)

) يددأ ج شت يدد جا ج  سدديي ي م  و تدد ىدد شتيسد  ا ج قم سدد ا ج قبلمدد  يج  عأمدد   لش شي 
 . و  ر ج قم س ا ج  عأم  ج  حث(
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 (2شك  )

المتغيرات ىي لمقياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية المتوسط الحسابي 
 الفسيولوجية

 
 
 
 
 
 
 

 (3شك  )
 المتغيرات الفسيولوجيةىي المجموعة التجريبية نس  التحسن 

 و  بم ي ا ج  حث محد يل ج   حدث ج تيكدأ تو  يء يت  ي ج تحلي  جدحو   
شددددن تحقيددددل تدددد يض ج  حددددث يشي   دددد   ددددذب ج يتدددد  ي شست  ددددأجظ بيتدددد  ي ج أ جسدددد ا 

 يج  ددح  ج بمددد يو (6)(5 ت دددر شددن  دددأيل)ج سدد  ق  يج ش ج ددا ج علشمددد  ج شت حدد   ي 
ي دديأ تددد يق ذجا ألا دد  إحوددد  م ظ بددين شتيسددد  ا ج قم سددد ا  (١) (6) (2) (3)

تو جتت د  جا ت جأ ىيي  ج  حث جطس سم  )ج ش شيى  ج ت   بم ( طج قبلم  يج  عأم  
) يدأ ج  حدث(  ود  ر ج قم سدد ا ج قدأ جا ج بأيمد  ج ت ود  يج شت يد جا ج  سدديي ي م  
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ج قددأ جا تددو طتدد جأ ىييدد  ج  حددث جطس سددم   ج شحسددي   )ا(شدد   م ول دداي  ج  عأمدد  
 د ا ج د  لين ( ي ديد ى4.65ج بأيم  ج ت و  ح  ت  و تو  يد ى  ا ج  هد )

( 2.34( يج قددددأ د ج ع ددددلم   لدددد  لين)5.21( يج قددددأ د ج ع ددددلم   لددددذ جىين )3.87)
( يج سدددد ى  ج ش لقدددد  3.63( يج تحشدددد  ج تدددد ك  لسدددد  ح )2.92يش ييدددد  ج  ددددذ  )

شعأل جسدته ك جلاكسد ين  ح  ت  و  (  يتو ج شت ي جا ج  سيي ي م3.67 لس  ح )
جسته ك ( ي 2.89) كس ين ج يسبأج حأ جلا وأ لاسته ك جلاي  (4.31) ج ش لل

 شعدددددأل ج تدددددي س( ي 4.05) كسددددد ييأج يددددد ض جط( ي 1.95)  ددددد يأ جكسددددديأ ج ك ودددددين 
 (2.09) شعدددأل يددد ض ج قلدددب تدددأ ج  جحددد  ( ي2.68) ج تهيمددد  ج   يمددد  ( ي2.54)
 شددددن حددددتم ي  (2.90) ج سددددع  ج حييمدددد  ( ي3.40) شعددددأل يدددد ض ج قلددددب جلا وددددأي 

تددو ج قددأ جا ج حدد أث  لي ج تحسددن يدد ج   حددث ذ ددك ج ت  ي   ددا(. 12.67) ج ددي س
ج بأيم  ج ت و  يج شت ي جا ج  سيي ي م  طت جأ ج عيي  جطس سم   ل حث ج ش شيى  

 ت بيددل ج ب يددد شي ج تدددأ  بو  ميتي دد  تع  ددهج ت   بمدد  )سدد  حو ج حدد د ج ي  دد ين( 
يتدددأ    ا ج هيبيحسدددمك ج شقت حددد  ج تدددو لأا إ دددأ تيشمددد  يتحسدددن ج قدددأ جا ج بأيمددد  

 ي   ت  و ل  ا ىلأ يج شت ي جا ج  سيي ي م   يأ ج  حث. ج ت و 
محملاود شلافيم محملاود أ جسد   يتت ل يت  ي  ذب ج أ جس  شا ش  ل    إ مد 

ىلدأ لن ( ١) (م2632) طلاارق محمد محمد رشلاوانأ جسد  ي ( 33) (م2633) ىتو 
  ودي د    أ ج شي م يؤأل إ أ ح  ءد ج  هد   ج ع دلأ يم هد  ذ دكج   ج تأ  ب 
ش    د تأ  أ د ج ع ل  ىلأ جديق  ض يوذل ج قيد  شعأل لسد   يلك د  يج ح  ي 

 .ج ح حأ  لش و  سيجء ح يا  ذب ج قيد ح حم  لي   بت  ت ل ج شأل
ذ ددك ج تحسددن لم دد ظ    يسدد    لش شيىدد  ج ت   بمدد  إ ددأ  ثعدد ل ج   حددحشدد  م

ش ج    ىلأ ج تأ  ب   دأجا شتتل د  شدا جدسدت   حتيج  ج شقت ح  ج ب ي شي ج تأ  بو
ك ىلددددأ تددددأ    ا ج هيبيحسددددم جسددددتتأجم يتي ددددمم ىشلمدددد  ج تددددي س ل يدددد ء جطأجء ىيددددأ

   . ج س  حين ج ي   ين
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  دددا ج   حدددث  دددذج ج تحسدددن لم ددد ظ إ دددأ ج ب يددد شي ج تدددأ  بو ج شقتددد ح يحشددد  
ج هيبيحسمك ج ذل محتيل ىلأ   ى ا تأ  بم  تو      ىب  تأ    ا   ستتأجم

  ى ا تأ  بم  ي أجأ تيه  ح دم ج عشد  ج ع دلأ   ش حل  ج تعب ج ع لأ  يحذ ك
 سلالاالنيكوىال دد  ا إ مد  أ جسد   يمسدتش  ج عشد    تد جا  ي لد . ي ت ددل ذ دك شدا شد 

 (32) (23) (م2635) SALNYKOVA, S. V., et al  إس وآخلارون 
(33). 

يتدد  ي ج أ جسدد ا يجط حدد ث ج علشمدد  يتت ددل يتدد  ي  ددذج ج  حددث ج حدد  و شددا 
لن جستتأجم تأ    ا ج قيد ج ي م م  تدو ج بد جشي  ىلأعيه  ج س  ق  ج تو جت قا  ش

 يج يحأجا ج تأ  بم   ه  تدي ي  إي د بو يتعد ل تدو تيشمد  يتحسدين ج ود  ا ج بأيمد 
 كلاامبو، دومينغلاو، وآخلارون -راموس حأ جس يت و  ج قيد ج ع لم   ج س  ح تو 

Ramos-Campo, Domingo, et al (2626)بلالاارك، ودراسلالاة ( 26) م
( 35) مPARK, Hun-Young, et al (2626)  وآخلارون  ،هلاون يونلا 

 مFurman, Yu M., et al. (2635)  ودراسلاة ىورملاان ويلاو أم وآخلارون 
 Salnykova, S., S. V., et alسلالاالنيكوىا إس وآخلالارون  يأ جسدد ( 3١)
 يونلالالا ،  وشلالالاين تشلالالاولهو، وللالالايم كيلالالاون  -بلالالاارك هلالالاون  ( يأ جسددد 23()م2635)

PARK, Hun-Young; SHIN, Chulho; LIM, Kiwon 
( يأ جسدد  33) م(2633) محملاود شلافيم محملاود ىتلاو  جسد  أي ( 36م()2635)

يشن ت ل ج ع ض ج س بل يت ر تحسن  (.١م()2632)طارق محمد محمد رشوان 
ج قدددأ جا ج بأيمددد  ج ت وددد  يج شت يددد جا ج  سددديي ي م   لش شيىددد  ج ت   بمددد ا يذ دددك 

يودذ ك محدين  ي  د ين. يتي   جستتأجم تدأ    ا ج هيبيحسدمك ىلدأ سد  حو ج حد د ج
"توجد ىروق دالة إحصائيا  بين  لي : يل حلم ظ يج ذ  ييك ىلأتحقل ج   ض جط

متوسلالاطات درجلالاات القياسلالاين القبملالاي والبعلالادي لممجموعلالاة التجريبيلالاة ىلالاي بعلالاض 
القدرات البدنيلاة والفسلايولوجية الخاصلاة )قيلاد البحلاث( لسلاباحي الحلارة الناشلائين 

 لصالح القياس البعدي".

   :ثانينتائج الفرض الوتفسير  ةناقشعرض م
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تي أ ت يق أج   إحود  م ظ بدين شتيسد  ا أ  د ا   لي : ىلأج ذ  ييك 
يج شسددتيل   شدن ج بددأء يج دأي جنج قم سدين ج قبلددو يج  عدأ   لش شيىدد  ج ت   بمد  تددو 

م(  سدددددد  حو ج حدددددد د ج ي  دددددد ين  ودددددد  ر ج قمدددددد س 366 –م 26ج   شددددددو  سدددددد   و )
 دد م ج   حددث  شق  يدد  يتدد  ي ج  دد يق  ج  دد يو ض   ددج  وددح شددن   لتحقددلي   .ج  عددأ 
 شن تو تو جتت   جا ج شستيل ج شه     ج قبلم  يج  عأم  ج قم س ا شتيس  ا بين

 م(  س  حو ج ح د ج ي  د ين366 -م26يج شستيل ج   شو  س   و ) ج بأء يج أي جن
  ددد م ج   حدددث   سدددتتأجم جتت ددد  إن ي دددأا  ي  ج ت   بمددد  لش شيىددد ) يدددأ ج  حدددث(  

يحددددذ ك يسددددب ج تحسددددن  (T.Test) دددد  ج  دددد يق بددددين ج شتيسدددد  ا  مشدددد  )ا( ألا
  ا ج قبلمدددد  يج  عأمدددد ج قم سدددد شتيسدددد  ا ج  دددد يق جدحودددد  م  بددددين   شع تدددد  ألا دددد

 (. 3) (2) ( يج  ح  ج بم يو36) ي ر ذ ك  أيلي 
 (01دول )ج

دتلة الفروق اجحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية ىى 
 (01= نمهاري والرقمي  )المستوى ال

 المتعيرات
ادمممممممممممممممم 

   الاختبار

الؼممممدف 
مممممممممممممن 
 الاختبار

وحدة 
الػياس 
 الاختبار

الغرق بين  الػياس البطدي الػياس  الػبلي
 المتودطين

ندبظ 
 التحدن

 قيمظ ت
T. test 

مدتوي 
 2  2س 3  3س الدلالظ

 م32ج بأء
 مددددد س شهددددد  د 

 ج بأء
 أجل 3.10** 9.06% 0.9 1.06 9.03 1.075 9.93   يم 

 م32ج أي جن

 مدددددددددددددددددد س 
شهدددددددددددددددددد  د 
 ج أي جن

 أجل 4.36** 10.35% 1.4 1.16 12.13 1.16 13.53   يم 

 م26سددد  ح  
 ح د

 مدددددددددددددددددد س 
ج شسددددتيل 
 ج   شو

 أجل 3.93** 5.77% 2.3 1.07 37.57 1.491 39.87   يم 

سددددددددددددددددددددددددددددد  ح  
 ح د م366

 مدددددددددددددددددد س 
ج شسددددتيل 
 ج   شو

 أجل 4.26** 4.11% 3.3 1.51 77.03 2.601 80.33   يم 

 ( 3.56) = (6) يأ   ا ح   ( 6.62))ا( ج  أي م  ىيأ شستيل    مش *
( ي يأ ت يق ذجا ألا   3) (2) ( يج  ح  ج بم يو36) يت ر شن  أيل



 
 

 

 

                                                                                                                   6362    

 الطلمى الدولى  لكليظ التربيظ الرياضيظ/جامطظ أديوط  الرياضظ قوة وطن وردالظ دللام  مؤتمرال

تددددو ج ت   بمدددد    ج قبلمدددد  يج  عأمدددد   لش شيىدددد إحودددد  م ظ بددددين شتيسدددد  ا ج قم سدددد ا
 ج   شددو  سدد  قوشسددتيل يج  جتت دد  جا ج شسددتيل ج شهدد    تددو  شددن ج بددأء يج ددأي جن

 ودد  ر ج قم سدد ا ج  عأمدد ا  ج حدد د ج ي  دد ين وسدد  ح  ) يددأ ج  حددث( (م366–م26)
حيددددث ت جيحددددا ج  دددد يق جدحودددد  م  بددددين شتيسدددد  ا ج قم سدددد ا ج قبلمدددد  يج  عأمدددد  

 (.3.3 : 0.9 لش شيى  ج ت   بم  ش  بين )
 (4شك  )

ىي جريبية لمقياسات القبمية والبعدية لممجموعة التالمتوسط الحسابي 
 المستوى المهاري والرقمي

 
 
 
 
 
 
 

 (5شك  )
 المستوى المهاري والرقميىي المجموعة التجريبية نس  التحسن 

 ا  ودد  ر ج قم سدد  يج  عأمدد  ج قبلمدد  اتحسددن بددين ج قم سددج  دد ءا يسددب ي 
( يتدددو ج ددددأي جن 9.06%م )32تدددو جتت دددد  جا ج شسدددتيل ج شهددد    ج بددددأء   ج  عأمددد

 (5.77%()حددد د م26سدد  ق)ج شسدددتيل ج   شددو تدددو  ( يتددو جتت دد  جا%10.35)
 .(4.11%()ح د م366) يتو س  ق

 م32تددو جتت دد  جا ج شسددتيل ج شهدد    ج بددأء)ا( ج شحسددي    يول ددا  مشدد 
 م26) سد  ق( يتو جتت   جا ج شستيل ج   شدو تدو 4.36يتو ج أي جن ) (3.10)

 (  يل هدددد ا ج يتدددد  ي ج ت ودددد 4.26) (حدددد د م366يتددددو سدددد  ق) (3.93) (حدددد د
ج شهدددد    تددددو ج شسددددتيل  ج  عأمدددد (-بيسددددب ج تحسددددن بددددين  م سدددد ا ج  حث)ج قبلمدددد 
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 مشدد  )ا( ج شحسدي   لكبد  شدن  مشدد  )ا(  ح يداي    لش شيىد  ج ت   بمد  ج   شدوي 
( ششدد  يددأل ىلددأ ي دديأ تدد يق ذجا ألا دد  6.62ج  أي مدد  ىيددأ شسددتيل شعييمدد  )

تددددو ج ت   بمدددد    إحودددد  م ظ بددددين شتيسدددد  ا ج قم سدددد ا ج قبلمدددد  يج  عأمدددد   لش شيىدددد
 ج   شددو  سدد  قويج شسددتيل  جتت دد  جا ج شسددتيل ج شهدد    تددو  شددن ج بددأء يج ددأي جن

   و  ر ج قم س ا ج  عأم . ج ح د ج ي   ين وس  ح  ) يأ ج  حث( (م366– م26)
ج شسددتيل ج شهدد    تددو ج حدد أث  لي ج تحسددن ج ت يدد  سددببي   ددا ج   حددث 
) يدددأ  (م366–م26)  سددد  قو ج   شدددويحدددذ ك تدددو ج شسدددتيل   شدددن ج بدددأء يج دددأي جن

 ج تأ  بو ت بيل ج ب ي شي  متع  ه ج ح د ج ي   ينا يذ ك يتي   وس  ح  ج  حث(
  سددددتتأجم تددددأ    ا ج هيبيحسددددمك ج ددددذ  لأا إ ددددأ تحسددددن تددددو ج شسددددتيل  ج شقتدددد ح

ج شهددد    ) يدددأ ج  حدددث(  شهددد  تو ج بدددأء يج دددأي جنا ييتي ددد  لاحتددديجء تدددأ    ا حدددتم 
م يتددددأ    ا تعشدددد  ىلددددأ 22شتدددد  يتودددد  إ ددددأ  32ج ددددي س  شسدددد ت  ت  ددددأ ىددددن 

ج تدددو تعشددد  ىلدددأ  تدددأ ح  ددد   مددد ب جطكسددد ين ج بدددأيوتددددأ ج ش هددديأ  جلاسدددتش ج 
يت ود  ج  هد   ج دأي ل يج  سديي ي م  ج حييم   ح د ءد ج عأيدأ شدن جط هد دتحسين 
ج تدددو لأا إ دددأ تحسدددن تدددو ج شسدددتيل ج   شدددو ي دددذج شددد  ل ه تددد  يسدددب  يج تي سدددأ

م حد د/ 26 × ١ا ج بأيمد  ج ت ود  يج  سديي ي م  ش د  جتت د   ج تحسن تو ج قدأ ج
 حد د أين أتدا ج حد  طم 22ث  جح   قمد س ج تحشد  ج تد ك  لسد  ح يجتت د   36

 .  شن حتم ج ي س قم س ج س ى  ج ش لق   لس  ح يجتت    
م( ىلدددو لن ج شت ل ددد ا 366١) أبلالالاو العلالالالا عبلالالاد الفتلالالاا ي دددذج شددد  لكدددأب 

ش ددد  تدددو ج ت حيددد  ىلدددو سددد ى  ي ددديد ج ددد  لينا حيدددث ج ت وددد     بدددأء يج دددأي جن تت
يج أي جن شن ل م ج يس     تيشمد  سد ى  ج سد  ح  يلك د  شدن ذ دك تد ن  ءمعتب  ج بأ

جحتمدد ا تحسددن  شددن ج سدد  ح تكشددن تددو تحسددين  شددن ج بددأء يج ددأي جن  حشدد  معتبدد  
جطأجء ج شتقن  لأي جن شن ج عيجش  ج   مسد  يج شدؤ  د ىلدو سد ى  ج سد  ح تدو   دا 

 (62: 3س ت  ج س  ق.)ش
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حشدد  ت ددي  ج ددألا   جدحودد  م  إ ددو لن ج تحسددن تددو لأجء ج بددأء مشحددن لن 
  حشدد  لن ج تحسددن تددو  شددن (   يمدد 6.3ىددن)مقلدد  شددن  شددن ج سدد  ق  شدد  لا مقدد  

 كدد   (   يمدد 6.2ج ددأي جن مقلدد  شددن  شددن ج سدد  ق مشحددن لن مقلدد   شدد  لا مقدد  ىددن)
مشحن لن مقل  شدن  شدن ج سد  ق  شد   يل  يحذ ك تةن ج تحسن تو إيه ء ج س  ق 

 (3١3 : 36) ( شن ج   يم .6.3لا مق  ىن)
( إ ددددو لن ج بددددأء تددددو م3665) عصلالالالاام حمملالالالاي يتددددو  ددددذج ج وددددأأ م ددددي 

ج س  ح     تدي ي  حبيد  تدو تحسدن ج شسدتيل ج   شدو تدو ح تد  ج شسد  ق ا  ت  بدأء 
  يدد  (   يمدد  شق2-3) شتدد  جطي ددأ شدد  بددين 26ج  يددأ يددؤأل إ ددأ تحسددن   ددم ج ددد 

يلابدددأ شدددن ش ح ددد  ج ع  ددد  بدددين ج بدددأء  دددي س ج ددد  م ي دددي س ج شسددد ت  بدددأين بدددأء  
يج ددأي جن ي شددن جط ددد جء حتددأ مشحدددن ج سدد  حين شددن تقيدددمم جطأجء ج  يددو يتحسدددين 

 (366: 3)ج شستيل ج   شو.
-Ramos كلالالالاامبو، دومينغلالالالاو، وآخلالالالارون -راملالالالاوس  ت ددددل حدددد  شددددني  

CAMPO, Domingo, et al (2626م) (26)  ىلالاا. جولنلالاوزاوزويتو 

Zoitova. Gulnoza (262634()م) ن تدأ    ا ج هيبيحسدمك معتبد  ىلدأ ل
ج تحسدددن تدددأ ج ك ددد ءد ج  سددديي ي م   شدددن جطسددد  يب ج ه شددد  ج تدددأ تدددؤأل إ دددأ   ددد أد

 ج   شددأ يل هدد د ج  سددم ج حييمدد  ششدد  يدديعحس ذ ددك ىلددأ تحسددن شسددتيل جدي دد  
  لس  حين.

محملاود شلافيم محملاود أ جسد   يتت ل يت  ي  ذب ج أ جس  شا ش  ل    إ مد 
ىلدأ ليد  ( ١) (م2632) طارق محمد محمد رشلاوانأ جسد  ي ( 33) (م2633) ىتو 
ج تحسدددن تدددأ ج عيجشددد  ج  سددديي ي م  ج شتتل ددد  لأل إ دددأ   ددد أد تحسدددن ج أجأ حلشددد  

 . م س ا ج شستيل ج   شأ
  أبلالالاو العلالالالا أحملالالاد عبلالالاد الفتلالالاا ي محمد حسلالالان علالالالاوى " ؤحدددأ حددد  شدددن ي 

جطكسدددد ين معشدددد  ىلددددأ تحسددددن ج يدددديجحأ  دأ  ب بددددديقكلن ج تددددم( ىلددددأ 2666)
 (632:  5).ج  سيي ي م  ي ذج بأي ب مس ىأ ىلأ تحسن جطأجء
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تدددأ    ا ي ت دددل ذ دددك شددد  تيودددلا إ مددد  يتددد  ي جط حددد ث ج علشمددد  ىلدددأ لن 
تحقيددل  تددأ إي  بمدد  اتدي ي ج هدد ا ل ج هيبيحسدمك لي تددأ    ا ج ددتححم تدأ ج تددي س

 .عدددض ج     دد ا ش ددد  ج سددد  ح  يل عددد ب ج قددديل ج تحسددن ج دددي م أ يج   شدددأ تدددأ  
(2:22) 

شدن  ي أىم ذ ك ش  جت قا ىلم  يت  ي  ذج ج  حث ج ح  و شا يتد  ي ج عأيدأ
تدددو  ج هيبيحسدددمكجسدددتتأشا تدددأ    ا ج سددد  ق  ج تدددو يجط حددد ث ج علشمددد   ج أ جسددد ا

تددو ج بدد جشي يج يحددأجا ج تأ  بمدد   ج هيبيحسددمكتددأ    ا ج سدد  ح  ىلددأ لن جسددتتأجم 
كامبو، -راموسحأ جس   تو ج س  ح ج   شو  تي ي  حبي  تو تحسين ج شستيل  ه  

( 26م()2626) Ramos-Campo, Domingo, et al دومينغو، وآخرون 
 PARK, Hun-Young, et al  وآخلالارون  ،هلالاون يونلالا  ،بلالااركيأ جسدد  

 Furman, Yu M., et ىورملاان ويلاو أم وآخلارون ي أ جسد  ( 35م()2626)

al. (2635()3١م )سلاالنيكوىا إس وآخلارون   يأ جسد  Salnykova, S., S. 

V., et al (2635ي 23()م )يونلا ، وشلاين تشلاولهو، وللايم  -بلاارك هلاون  جس  أ
 PARK, Hun-Young; SHIN, Chulho; LIM, Kiwon كيلاون 

( يأ جسدد  33) م(2633) محملاود شلافيم محملاود ىتلاو يأ جسد  ( 36م()2635)
 .(6) (١) م(2632) طارق محمد محمد رشوان

تو ج شستيل ج شهد    تدو  شدن ل ج ع ض ج س بل يت ر تحسن يشن ت 
 وسدد  ح  ) يددأ ج  حددث( (م366–م26) ج   شددو  سدد  قويج شسددتيل  ج بددأء يج ددأي جن

حلمدد ظ يج ددذ  يدديك ىلددأ ليدد :  يويوددذ ك محددين تحقددل ج  دد ض ج  دد ج حدد د ج ي  دد ين. 
 توجد ىلاروق داللاة إحصلاائيا  بلاين متوسلاطات درجلاات القياسلاين القبملاي والبعلادي 

م 41والمستوى الرقملاي لسلاباقي ) زمن البدا والدورانلممجموعة التجريبية ىي 
 ".م( لسباحي الحرة الناشئين لصالح القياس البعدي011 –

 :اتستنتاجات 
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تو  يء ل دأجف ج  حدث يت ي د  يتدو حدأيأ ىييد  ج  حدث يتو  وده  
شحدن تأ يجدشح ي ا ج شت ح  يش  تم تي يذب شن إ  جءجا  تحقيل ل دأجف ج  حدث   د

 :ج تيو  إ أ جلاستيت   ا ج ت  م شن  ج   حث
ج بأيمددد   قدددأ جاج تدددو إ دددأ تحسدددن  الأج شقت حددد   ج هيبيحسدددمك ج تدددأ    الن  -3

  س  حو ج ح د ج ي   ين.  يأ ج  حثج ت و  
تددددددو ج شت يدددددد جا إ ددددددأ تحسددددددن  الأج شقت حدددددد   ج هيبيحسددددددمك ج تددددددأ    الن  -2

 ي   ين. س  حو ج ح د ج   يأ ج  حث ج  سيي ي م 
تدو ج شسددتيل ج شهدد    إ ددأ تحسددن  الأج شقت حد   ج هيبيحسددمك ج تدأ    الن  -6

  ج ح د ج ي   ين. وس  ح  تو  شن ج بأء يج أي جن
يج شسددددتيل ج   شددددو إ ددددأ تحسددددن  الأج شقت حدددد   ج هيبيحسددددمك ج تددددأ    الن  -١

  .م(  س  حو ج ح د ج ي   ين366 –م 26 س   و )
 :التوصيات 

 ا  دددذج ج  حدددث يجي   ددد ظ ششددد  لسددد   ىيددد  شدددن ل شمددد  تدددو  ددديء جسدددتيت  
ج بأيمددد  ج ت وددد  يج شت يددد جا  قدددأ جاج جسددتتأجم تدددأ    ا ج هيبيحسدددمك تدددو تحسددن 

ج شهدد    يج   شددو  سدد  حو ج حدد د ج ي  دد ين  مقددأم ج   حددث يج شسددتيل  ج  سدديي ي م 
 ج تيوم ا ج ت  م :

 قددأ جاج  جدي دد بو ىلددأت بيددل ج ب يدد شي ج تددأ  بو ج شقتدد ح    ىليتدد  يتددي ي ب  -3
يج شسددددددتيل ج شهدددددد    يج   شددددددو  ج بأيمدددددد  ج ت ودددددد  يج شت يدددددد جا ج  سدددددديي ي م 

  س  حو ج ح د ج ي   ين. 
ج ت حيدد  ىلددأ تددأ    ا ج هيبيحسددمك ىيددأ توددشمم ج بدد جشي ج تأ  بمدد  تددو تتدد د  -2

جدىددأجأ ج تدد ك  شدد   هدد  شددن تددي ي جا إي  بمدد  يتع  دد  ىلددأ شسددتيل جطأجء 
 شو  س  حو ج ح د ج ي   ين.ج شه  ل يج   

إ  جء ل ح ث يأ جسد ا ىلشمد    سدتتأجم تدأ    ا ج هيبيحسدمك ىلدو جطيديج   -6
جطتدددد ل شددددن ج سدددد  ح ا جط وعدددد  ح  وددددأ   يج  هدددد   يج   ج دددد  ي لش جحدددد  

 ج عش    جطت ل.
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إ  جء ل ح ث يأ جس ا ىلشم    ستتأجم تأ    ا ج هيبيحسمك ىلدو جط عد ب  -١
 م  جطت ل.يجطي    ج     

 (( عمممممممممممممممممممالمراج ))
   المراجع باللعظ الطربيظ : أولًا
 تدأ  ب ج سد  ح   لشسدتيم ا ج علمد     (:0883أبو العلا أحملاد عبلاد الفتلاا ) -0

 أج  ج  ح  ج ع وو  ج ق   د.
ل دد  جسدتتأجم تددأ    ا ج دتححم تددأ " :(0881)اللاد صلالالا  اللالادين محمد كاملا خ -1

تدددددددأ  يج   ددددددديج و ج هددددددديج وج عشددددددد   شسدددددددتيل  ج تدددددددي س ىلدددددددأ
 لبيدددين     سددد    ش  سدددتي   حلمددد  ج ت ومددد  ج     دددم "ج سددد  ح 

 .   ق   د.   شع  حليجن
تددي ي  جدمقدد   ج حيددي    (:1113) صلالاالح محمد صلالاالح، عملالارو محمد إبلالاراهيم -2

ىلدددددأ  عدددددض ج قدددددأ جا ج بأيمددددد  ج ت وددددد  يجدي ددددد   ج   شدددددو 
ا  علديم يتيدين    حث ىلشدو شي دي   ش لد  لسديي   لس  حين

ج ت ومددد  ج     دددم   حلمددد  ج ت ومددد  ج     دددم     شعددد  لسدددييا  
 (  ج   ء ج   يو  ييتشب .36ج عأأ)

تي ي  تأ    ا ج هيبيحسمك ىلأ  عض ج شت ي جا  :(1101) طارق محمد محمد -3
ج  سدديي ي م  يج بييحمشم  مدد   ددأل ي  دد و ج سدد  ح  تددو  يدديب 

 سدددددد    ش  سددددددتي   يدددددد  شي ددددددي د  حلمدددددد  ج ت ومدددددد     ج وددددددعيأ
 ج     م     شع  ج شيم .

ىلددأ  شددن  تددي ي  جسددتتأجم ج تددأ  ب ج بليدديشت ك  (:1112) علالاادل محمد مكلالاي -4
   حدددث ىلشدددو شي دددي    ج بدددأء يج دددأي جن تدددو سددد  ح  ج ودددأ 

(  6ش لدد    شعدد  ج شييتمدد   لت ومدد  ج بأيمدد  يج     دد   ج عددأأ)
 ج سي  ج   يم   ج ش لأ ج    ث  يي يي.

http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%8a%d8%a8%d9%88%d9%83%d8%b3%d9%8a%d9%83+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%8a%d9%88%d9%83%d9%8a%d9%85%d9%8a%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d9%81%d9%8a+%d8%ac%d9%86%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%b9%d9%8a%d8%af+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%8a%d8%a8%d9%88%d9%83%d8%b3%d9%8a%d9%83+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%8a%d9%88%d9%83%d9%8a%d9%85%d9%8a%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d9%81%d9%8a+%d8%ac%d9%86%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%b9%d9%8a%d8%af+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%8a%d8%a8%d9%88%d9%83%d8%b3%d9%8a%d9%83+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%8a%d9%88%d9%83%d9%8a%d9%85%d9%8a%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d9%81%d9%8a+%d8%ac%d9%86%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%b9%d9%8a%d8%af+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%8a%d8%a8%d9%88%d9%83%d8%b3%d9%8a%d9%83+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%8a%d9%88%d9%83%d9%8a%d9%85%d9%8a%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d9%81%d9%8a+%d8%ac%d9%86%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%b9%d9%8a%d8%af+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%8a%d8%a8%d9%88%d9%83%d8%b3%d9%8a%d9%83+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%8a%d9%88%d9%83%d9%8a%d9%85%d9%8a%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d9%81%d9%8a+%d8%ac%d9%86%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%b9%d9%8a%d8%af+%2f&criteria1=0.
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   جسددت جتي م  تددأ  ب ج ي  دد ين تددو ج سدد  ح   (:0887) عصلالاام محمد حمملالاي -5
 شي يد ج شع  ف  جدسحيأ   .

  " لححدد م ج     ددولسددس يودد جشي ج تددأ  ب " (:0886) لبيلالاكعملالاى ىهملالاى ا -6
 .جدسحيأ    شي يد ج شع  ف 

تسددديي ي م   (: 1111(  حسلالالان علالالالاوى، أبلالالاو العلالالالا أحملالالاد عبلالالاد الفتلالالاا محمد -7
 ج ق   د    أج  ج  ح  ج ع وأ  ج تأ  ب ج     أ

  ج  ددد ء " تسددديي ي م  ج     ددد  يتدددأ  ب ج سددد  ح  :(1111محمد عملالالاى القلالالاط ) -8
 . لي    ج ق   د ج ع وو    يأ  ج ش حج  

   جسددت جتي م  ج تدأ  ب ج     ددو تددو ج سدد  ح  "(:1114محمد عملالاي القلالاط ) -01
   ج ش ح  ج ع وو  لي    ج ق   د.2ج

تدددي ي  ب يددد شي  تش  يددد ا   ددد ا ج  ددد ء  : (1105محملالالاود شلالالافيم محملالالاود) -00
ىلدددأ ت دددي    عدددض ىي وددد   ج هيبيحسدددمكج ش حددد ل  ل سدددم 

    سددددد    يي ي م  يج بأيمددددد   لسددددد  حين ج ي  ددددد ينج لم  ددددد  ج  سددددد
ش  سدددددتي   يددددد  شي دددددي د  حلمددددد  ج ت ومددددد  ج     دددددم     شعددددد  

 حليجن.
  سددددتتأجم  أ ي  ب يدددد شي تددددأ  بتددددي (:1107) مصلالالالاطفي زنلالالالااتي محبلالالالاو  -01

 ج بأيمدددددد  ج ودددددد  ا تددددددأ    ا ج قدددددديد ج ي م مدددددد  ىلددددددأ  عددددددض
  " سدددد  حأ ج ددددأي  ين ج ي  دددد ين ج شهدددد  ل يج   شددددأ يج شسددددتيل 
 يدد  شي ددي د  حلمدد  ج ت ومدد  ج     ددم     شعدد   أحتددي جب سدد    
 لسييا.

تددي ي  ب يدد شي تددأ  بو لي يحيي تمدددك   (:1118) مصلالاطفي زنلالااتي محبلالاو  -02
 تيشم  ج قأ د ج ع لم  ىلدأ ج بدأء يج دأي جن يج شسدتيل ج   شدو 

شتددددد   حدددددي ىلدددددأ ج ددددد  ن  لي  ددددد ين   سددددد     366 سددددد  ح  
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ومددددد  ج     دددددم     شعددددد  ش  سدددددتي   يددددد  شي دددددي د  حلمددددد  ج ت  
 لسييا.
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