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برنامج تدريبي باستخدام تدريبات الهيبوكسك )أقنعه التدريب( 
وتأثيرها عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية للاعبات الكرة 

   الطائرة الشاطئية
  /حؿد ؿحؿد عبد اؾؾهأد  

 البحث: ومشكمة مقدمة 
إن المدددددلنا الهدددددى ي طدددددا الدددددري ي طدددددن ىنهىم ددددد  ال دددددلن ى    ددددد   يهمددددد  

اي م  رلك   لن  ىت  ،طلىهى هاع اله ىط ال  صص  للاعاال صىئص ال   ي 
 عمدددد  علدددد   هميددددا هظددددل اه ددددىج الطىاددددا ال دددد  يع مددددل عليهددددى اللاعددددا  دددد  م ددددى  
  صص ،  مى ي ا أن  س  لل هفس الحن دىت ال ىصدا ىهدرا اله دىط ح د  يد ل 
ال ن يدددل علددد  الم ماعدددىت العمدددليا العىملدددا االم ددد ن ا  ددد  اله دددىط الن ىمددد  

ث أن  صدددميل اي ىنهدددىمب  دددلن ى  تىدددل أن يع مدددل علددد   حليددد  ال  صصددد ، حيددد
امددن اطددل  ،اتح يى ددىت ال ىصددا  ىله ددىط ال  صصدد  المددنال امدده الىنهددىمب لدد 

 طددداات  حليددد  اتح يى دددىت ال ىصدددا  ددد ي ه دددىط طدددا مصدددلن الطىادددا النئيسددد  
 (211: 21) لله ىط المنال   طين ال لن ا ل 

ن الدددلعىئل النئيسددديا ال ددد   عمددد  علددد  ال دددلن ا المدددهظل االم طدددن  يدددلا يع ىدددن مددد
حددددلاث  تيددددنات اظيفيددددا اةلهيددددا امهىن ددددا اهفسدددديا  دددد لي الدددد  ن دددده مسدددد اي اللاعددددا 

اال ددلن ا ىددهلاص اتيسددا ين أحددل طددن   ،االاصددا  الدد  المسدد ايىت الن ىمدديا العىليددا
ال ددلن ا الحلي ددا لن دده مسدد اي اتلاب، ا ددلن  ىت الهيىا سدديك طدد  الاب ال ددلن  ىت ا هددىب 

الأهس ا لهلاص اتيسا ين من  لا   لاليد  عدلل مدنات ال دهفس أا  د ل الدهفس  عنض 
الح ميددا لعددا المهى سددىت  ،أا الدد ح ل  دد   ميددا الهددااب ا هددىب ممىنسددا الم هددال الىددله 

ال    علدا عدن سدطي ال حدن ال د  ي عدنض لهدى اللاعدا  لدهلاص اتيسدا ين ممدى يد  ن 
حدددلاث  ييدددء لأعمدددىب اا هدددل   ىلسدددلا علددد  الائددد ، اتمدددن الدددري يدددلعا الددد  اطميدددا 

  (352: 22ال سل مه اللين اتيسا ين. ) 
                                                           

  ىمع  ساطىج – ليا ال نةيا الن ىميا –ملنس  لاسل ال لن ا الن ىم  اعلال الحن ا  
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أهد  مدن م طل دىت ال ددلن ا علد  النمدى  طدا ال حمدد  ا السدنعا ا اللادا   اعهددل    
 ددددلن ا اللاعىددددين علدددد  الأنض النمليددددا  ل ددددل الملاىامدددد  ال دددد   عمدددد  علدددد  ن دددده 

لايا لل لن ا ا حسين مس اي اللاعا المهىني االاظيف   مى  ظهن الأطميا الحلاي
عل  النمى      حسين ا  لا  ال داالن ىدين الم ماعدىت العمدليا الم  لفدا  مدى 
 عمدد  علدد   حسددين عمليددا هلادد  اللاددا  امي ىهي يددا الحن ددا لمفصدد  اللاددلل،حيث أن 
   ين طرا ال لن ا ي ان أ ص  لمى لد  مدن علاادا ا يلادا ى هميدا ا طدا ن اللادلنات 

 ( 53: 2). م دددددددددددددددددددددددددددددىنا الىلهيددددددددددددددددددددددددددددا االمهىن ددددددددددددددددددددددددددددا اللالمدددددددددددددددددددددددددددددا أ هددددددددددددددددددددددددددددىب ال
(23 :252) 

اللال ا ل  لن ا الهيىا سيك إا ىتً  ليلاً    الآاها الأ ين  اأظهن  د  ينات 
ا ع مددل   ددن  طددرا ال ددلن ا علدد   دد الل اي ىىيددا علدد  الهظددىمين الهدداائ  االلاطدداائ ، 

ا ييددء اظددىئء  سددل الن ىمدد  للم تيددنات ال دد  ي عددنض لهددى اللاعددا  دد  المن فعددىت 
ال حدددن،   لمدددى لال اتن فدددىع عدددن مسددد اي سدددطي ال حدددن اه فدددض  عدددن مسددد اي سدددطي

متن الهااب ا ىل دىل  مدتن الأيسد ين حيدث  د ل  عمليدا   دىل  التدىلات  د  ظدنا  
ىدددين الحايصدددلات النئايدددا اال دددعينات اللمايدددا المحيطدددا ىهدددى ل حسدددين  المدددتن ال دددا  

  ط لاددددت طددددر حيددددث ،عمليددددا ام صددددىص اتيسددددا ين الددددلالل للاسدددد منان  دددد  ال ددددلن ا
الطن لادددا  ددد  المهدددىطة المن فعدددا ا يدددن المن فعدددا عدددن سدددطي ال حدددن اا مدددي أن 
 لن  ىت الهيىا سيك    ن       عى  عل  اللادلن  اللاطاائيدا  د  المهدىطة التيدن 

 (37:25)( 211: 20من فعا عن مس اي سطي ال حن )
ا فلادددت العليدددل مدددن الأ حدددىث علددد  أن  دددلن  ىت الهيىا سددديك مدددن الاسدددىئ  الفعىلدددا 

حيدث  عمد  علد   ،حيث  عمد  علد  ل دىل  اللادلن  اللاطاائيدا ، ا ال حم  اللاطاائ ل لن 
ل ددىل  اددلن  اللاعددا علدد   حمدد  الددلين اتيسددا يه ، ااتا صددىل  دد  اسدد  لال  لي ددال 
العمددددلات، ال ددددىل  الم ددددلان  يهددددى، ا ددددى ين ظهددددان ال عددددا، ا لاليدددد    مدددده حمددددض 

طاائيى اتطاائيىً، ال ىل  عدلل   ATP اللاي يك، ال ىل  معل  ال  لص مه  ال ىل  اه ىج 
المي ا اهلن ى، ال ىل  م لان ال لي ا ين    العملات ال ىل  اللالن  عل  اه ىج الطىاا 
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اللاصدداي للعمددلات لأطددا    ددن  مم هدد ، عددلاا  علدد  ل ددىل  الحددل اتاصدد  تسدد هلاك 
  اتيسددا ين، ا اسدديه ال ددعينات اللمايددا، ا ددل ة الددلل  دد  العمددلات، ا حسددين معددل

ال ىل  الن  ال سل عل   حم  الألاب العمدل  عدىل  ال دل  ااتسد منان  منةىت اللالا،
اسنعا العال  ال  المعل  الطىيع     أا  لمن مم ن   ي     ا ال اللين الأيس ين،

  (01:7) ال دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددىل  اله دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددىط العمدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددل  العصدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددى 
(27 :251) (21 :373) (12 :11) (11 :127) (1 :11) 

اللانسا ال د   اصد  إليهدى  د  مدن طدالمن،  السد ناهل ا  فة رلك مه ه ىئب 
Holmer and Gull strand (2221 أن  لن  ىت الهيىا سيك االر  يطلة )ل

أسدددلاا الددد ح ل  ددد  ال دددهفس( مدددن أ مددد  الأسدددىليا   ىسددد  لال عليهدددى ) ال دددلن ا
المس  لما ل لالي  هس ا  ن يل حىمض اللاي يك    اللل االعملات، ال ىل  الن  

لددددد  ال ييدددددء للدددددلين الأيسددددد ين، ا ىل دددددىل  ل دددددىل  اللادددددلن  علددددد  الألاب ال سدددددل ع
  )203:17ااته ىل.)

حيدددث أن احدددلي الطددددن  ال سددديط  المسددد عملا للناسددددا ال هايدددا النئايدددا طدددد  
اال د   سدم  ايدىس  ،ل  النئ ين اال ىنج مههدى س ي  حن ا ح ل الهااب اللا   ا

اب    النئ ين عهل الهلاىط من  لا   لاسيل الها ( 7من ة ) Spirometerال هفس 
 الم  لف  عل  طرا ال    ال  أنةع  ح ال اأنةع  سعىت م  ل ف  اط   ىت  :

( طددد   ميددا الهدددااب اللاصددداي ال ددد  Vital Capacity)السععععه الحيويعععة:  -1
يسدد طيه  اتهسددىن ا نا هددى مددن الددنئ ين  عددل أاصدد   ددهية، اطدد  مسددىايا 

 . يىط لح ل ال هية اتح يىط  اح ل الل ين اتح
1- TV (tidal volume) الح دل المدلي( اطدا ح دل الهدااب الدري يس ه دة أا(

 مليل ن( 577يل ن       هفس عىلي اطا يىلغ )
3- IRV( Inspiratory Rrserve volume) ) ح ل المدل ن لل دهية  ىلنئدا(

اطا ح ل الهدااب اضمدى   الدري يم دن اس ه دىاا  ىتمدى ا  للح دل المدلي 
 مليل ن (3777ال  )اطا يىلغ عىل  حا 
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7- ERV(Enspiratory Rrserve volume) )ح ل المل ن الل يني  ىلنئا (
طا ح ل الهااب اتح يىط  اتمى   الري يم ن ل ن  ىل ين  ليل  دلاً  عدل 

 مليل ن (.  2277ههىيا ل ين ملي ا ىلغ ح م  ) 
5- IC(Inspiratory capacity) ( وهععى تسععاو  الحجععم ) السعععه الشععهيقية

ا ميدا اتطدااب  يدان  IRV ىضمى ا ال  ح ل المدل ن الل يدن   VTماد ال
( ل امدديي طددر  1( ا)2مليل ددن (ايم ددن الهظددن الدد   دد   ) 3577حدداال  )

 (15( )503-502: 17الم تينات الفسيالا يا      اامي.)
 

 
 
 
 
 

 (2(                                  شكل )1) شكل                  
  ا  ناك  تع ىت المه  ا اللاام  للين  الطىئن  ال ىطئيا     امن  لا  

 عددض ال طدداتت ات ن لايددا الم طلددا الدد   ددىس اتمددل ات ن لايددا ا ددرلك ال صددفيىت 
ات ن لايددا الم طلددا الدد  لان  اتلعددىا اتالمىيددا  ىلىنال دد  اطدد   طدداتت  ىيددا  دد  

للاع ددىت الدد  اتطميددا، حيددث  ن فدده طددر  الددلا  عددن سددطي ال حددن ممددى يعددنض ا
هلاددص المددتن ال لئدد  ل يسدد ين أ هددىب اتلاب  دد  الم ىن ددىت ايظهددن رلددك  دد  
 ن يل هس ا الهيما لاةين    اللل ممى ي لي الد  هلادص  ميدا الأيسد ين الداانل  
للعملات ى ىل  ي  ن عل  اليفىب  الىلهيا للاع ىت    الم ىن ىت ا رلك الاسدن 

حيددث نأي  ال ىحددث مددنان    ،نات الن ددىحالنملدد   الددري  مددىنس  يدد  اللع ددا ا  دد  ي
اسدد  لال طددرا الأسددلاا لي هىسددا مدده طىيعددا الظددنا  ال دد   لاددىل  يهددى ال طدداتت 
علدد  المسدد اي الأ ن لادد ، اهظددناً لعددلل اللاددلن   علدد  ااىمدد  معسدد ن  ددىن    ف ددن  
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 ى يددا اىدد  ال طالددا   دديي  ييددء اللاع ددىت مدده طددر  الظددنا   دد ل اسدد  لال طددر  
 ىىه   ل ييء اللاع ىت مه ظنا  المهى سا.  الأاهعا  ىيئا م 

من  لا  اطلاع ال ىحث عل  المنا ه العلميا اات حىث ا ل ان اي ن طر  
ات حىث اس  لمت ال لن ا    المن فعىت اا ال لن ا من  لا  ال ح ل    
علل منات ال هفس ا هىب ال ني أا ال ح ل    ال هفس لا   الاسن المىئ  الين 

لاث ألاات اا هل  حلي ا    م ى  ال لن ا  ل اس  لال )ااهع  من  لا  اس ح
(   حل الاسىئ  ال   يم ن من  لالهى ال ح ل     ميا 7ال لن ا( من ة)

 اتيسا ين ال   يس ه لاهى اللاعا  لا  ال لن ا. 
 هدف البحث:

يهعدف البحععث  لععى التععرف عمععى تععأثير تعدريبات الهيبوكسععيك مععن خععلال   
 التعرف عمي: 

  ين الىنهدددددىمب ال دددددلن ى  الملا دددددنح علددددد   عدددددض الم تيدددددنات الفسددددديالا يا  ددددد   -2
 للاع ىت المه  ا اللاام  للين  الطىئن  ال ىطئيا.  

 .   ين الىنهىمب ال لن ى  الملا نح عل   عض الم تينات الىلهيا -1
 :  فرض البحث 
 ا ددل  ددنا  لالددا احصددىئيا ىددين م اسددطىت اللايىسددىت اللاىليددا اال عليددا  دد   -2

تيدددنات الفسددديالا يا   للاع دددىت للمه  دددا اللادددام  لليدددن  الطدددىئن   حسدددن الم 
 ال ىطئيا لصىلي م اسطىت اللايىسىت ال عليا.

 ا ددل  ددنا  لالددا احصددىئيا ىددين م اسددطىت اللايىسددىت اللاىليددا اال عليددا  دد   -1
 حسددن  عددض الم تيددنات الىلهيددا  للاع ددىت المه  ددا اللاددام  لليددن  الطددىئن  

 ىت ال عليا.ال ىطئيا لصىلي م اسطىت اللايىس
 

 بعض المصطمحات الواردة بالبحث:
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 : الهيبوكسيك )نقص الاكسوجين( -
ط  ألاب ال من هىت أ هىب  عنض أهس ا ا لايى ال سل ال  هلاص 
الأا س ين من  لا    ل الهفس أا ال ح ل    ال هفس ) لالي  علل منات 

مىب ال هفس أ هىب الألاب (اتمن الري ي لي ال  اطميا حلاث ال ييء لأع
 (22اا هل  ال سل عل  ال ييء للين اتيسا يه .)

 قنعه التدريب. تعريف  جرائي أ -
ط  ااهع   امده علد  اتهدء ىهدى   حدىت لد ح ل  د  هسد ا الأيسد ين ال د  

 (7يس ه لاهى اللاعا أ هىب ال لن ا من ة )
 الدراسات السابقة:

ال عددن  علدد  ااسدد هل ت اللناسددا  (22ل( )2227)عععادل حممععي شععحاتة  لناسددا   -1
تأثير تدريبات التحكم في التنفس عمى بعض المتغيرات الفسعيولوجية المتمثمعة  

)الحععد اصقصععى لاسععتهلاك اصكسععجين  القععدرة الهوائيععة  القععدرة اللاهوائيععة   فععي
سععرعة اسععتعادة الشععفاا بعععد المجهععود(  والمسععتو  الرقمععي والمتمثععل فععي زمععن 

( طىلدددا مددن طل دددا  ليدددا 17  )، اا ددد ملت عيهددا اللناسدددا علدد متععر جعععر   888
ال نةيددا الن ىمدديا ىهددين  ددىلهنل، ااسدد  لل ال ىحددث المددههب ال  ن ىدد ، ااددل أسددفنت 
اللناسا عل   ه ىئب أطمهى،  حسن اامدي  د   د  مدن الحدل الأاصد  تسد هلاك 
الأيسددددد ين، اللادددددلن  الهاائيدددددا، اللادددددلن  اللاطاائيددددددا، سدددددنعا اسددددد عىل  ال دددددفىب  عددددددل 

 .م ن  ن   177  لمن الم هال،  اأيمىً  حسن  
 اسددد هل ت اللناسدددا إلددد  (7) ل(1777)انتصعععار الشعععحات أحمعععد    لناسدددا -2

تععأثير تععدريبات الهيبوكسععيك عمععى بعععض المتغيععرات الفسععيولوجية  معن دد  
ااسدددد  لل ال ىحددددث المددددههب   ،وفاعميععععة الاداا المهععععار  للاعبععععي الجععععودو

تع دا مدن هدىلي  (17ال  ن ى  ا ل ا  يدىن العيهدا  ىلطن لادا العمليدا علد  )
أن الىنهدددىمب الملا دددنح لددد   اادددل أسدددفنت اللناسدددا علددد   ه دددىئب أطمهدددى،طهطدددى  



 

 

                                                                                                                    031           

      

 ؿجؾة أديوط ؾعؾوم وػـون اؾتربية اؾرياضية

 

 دد  ين اي ددىى  علدد   عددض الم تيددنات الفسدديالا يا  ددرلك  حسددن  دد   عددض 
 .الصفىت الىلهيا ال ىصا  لاعى  ال الا

معن ددد   اسددد هل ت اللناسدددا إلددد  (2ل()1777)سعععميرة ر عرابعععى    لناسدددا -3
الهيبوكسيك فى كلا معن الوسعطين اصر عي والمعائي عمعى  تاثير تدريبات 

ااسددد  لل ال ىحدددث المدددههب ال  ن ىددد  ا دددل   ،القعععدرة والامكانيعععة الاكسعععجينية
اادل تع دا مدن  ىمعد  الينمداك   11ا  يىن العيهدا  ىلطن لادا العمليدا علد  
أن  دددلن  ىت الهيىا سددديك    نة ددد    أسدددفنت اللناسدددا علددد   ه دددىئب أطمهدددى،

 .ن المىئ  عل  اللالن  االسع  اتيس يهياا م  من الاس
معن دددد   اسدددد هل ت اللناسددددا إلدددد ( 21) (1772 مددددنا  ا ح ىيدددد   ) لناسددددا -7

 دد  ين  ددلن  ىت الهيىا سدديك علدد  اللاددلنات الىلهيددا  االفسدديالا يا  ال ىصددا  
ااسد  لل   ،ل حدن  لهى دئين57اا نطى عل  مس اي اته دىل النامد  لسد ىح  

 15 ىددد  ا دددل ا  يدددىن العيهدددا  ىلطن لادددا العمليدددا علددد  ال ىحدددث المدددههب ال  ن 
اادددل أسدددفنت اللناسدددا علددد  سددده   21سددد ىحا مدددن محى ظددد  ال دددنايا لمنحلدددا 

ال دد  ين اضي ددىى  ل ددلن  ىت الهيىا سدديك علدد  اللاددلنات الىلهيددا  ه ددىئب أطمهددى،
 .السع  الحيايا( –معل  اللالا -ال حم  الهاائ  -االفسيالا يا )اللالن 

معن دد   اسدد هل ت اللناسددا إلدد ( 0ل()1727  )يععد احمععد السععيد تغر   لناسددا -5
تعععأثير تعععدريبات الهيبوكسعععيك عمعععى تحمعععل السعععرعة وبععععض المتغيعععرات  

الفسعععيولوجية واداا بععععض المهعععارات الدفاعيعععة والهجوميعععة للاعبعععي كعععرة 
ااسددد  لل ال ىحدددث المدددههب ال  ن ىددد  ا دددل ا  يدددىن العيهدددا  ىلطن لادددا  ، السعععمة

ل /  1772من طلاا الفناا النا عا للعىل اللناسد طىلا  37العمليا عل  
ال ددددد  ين اضي دددددىى   اادددددل أسدددددفنت اللناسدددددا علددددد   ه دددددىئب أطمهدددددى،ل  1727

ل لن  ىت الهيىا سيك عل    حم  السنعا االاب  عدض المهدىنات اله اميدا 
االل ىعيددددددا  دددددد   ددددددن  السددددددلا ا ددددددرلك ال دددددد  ين اضي ددددددىى  علدددددد  الم تيددددددنات 
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م  ددن اسدد هلاك –المددتن اتهلا ىمدد  –ىط االفسدديالا يا )المددتن اته سدد
 .معل  اله ض االسع  الحيايا( –اتيسا ين

اسد هل ت  (11) لStuart Goodall,and others   (1722)  لناسدا -1
تععاثير تععدريبات الهيبوكسععيك والتععدريب فععى الظععروف  معن دد   اللناسددا إلدد 

 ااسدد  لل ال ىحددث المددههب  ،العاديععة عمععى معععدل التعععب للاعبععي الععدرجات
تعدا مدن تعىد   11ال  ن ى  ا دل ا  يدىن العيهدا  ىلطن لادا العمليدا علد  

 حسدددن مسددد اي اتلاب  اادددل أسدددفنت اللناسدددا علددد   ه دددىئب أطمهدددى،الدددلن ىت 
ث اال لاليددد  مدددن  1ا حفيدددل العصدددا الف دددر  ا حطددديل انادددىل اصدددلت الددد  

  .ال عا العصى  المن ل  
Keisho Katayama,and others  (1723) (13 )  لناسددددا -7

تععأثير تععدريبات الهيبوكسععيك عمععى النشععا    امدديي  اسدد هل ت اللناسددا إلدد 
ااسد  لل ال ىحدث المدههب ال  ن ىد   ، الع مي العصبي وانتظام  عغ  العدم

اال أسفنت اللناسدا علد   ه دىئب أطمهدى ل دىل   ر ان 1ا ل ا  يىن العيها   
  اله دددىط العمدددل  العصددددى  ا حسدددن مدددتن  الددددلل ااه ظىمددد  ال دددىل  اللاددددلن 

  ال هفسيا من  لا  اا  عملات ال هفس
 استفاد الباحث من الدراسات السابقة فيما يمى :

 ا حليل إ نابا هى ىلاا. ،ا  يىن المههب المهىسا لطىيعا ال حث المى لا* 
  حليل الأسس ال   يىه  عليهى الىنهىمب ال لن ى  الملا نح.* 
 ن لاا سليما. حليل  عض مح ايىت الىنهىمب ال لن ى  الملا نح  ط* 
  حليل الأسىليا اتحصىئيا المهىس ا لمعىل ا ىيىهىت ال حث الحىليا.* 
 اسددد فىل ال ىحدددث مدددن ه دددىئب طدددر  اللناسدددىت  ددد   فسدددين امهىا دددا ه دددىئب ال حدددث * 
 المى لا.   
 

جرااات البحث:  خطه وا 
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 منهج البحث
 اسددد  لل ال ىحدددث المدددههب ال  ن ىددد  لم ماعدددا   ن ىيدددا ااحدددل   ىسددد  لال أسدددلاا

   .اللايىس اللاىل  اال عل  لم ماعا ااحل 
 مجتمع البحث:

ا  م  م  مه ال حث عل  تع ىت الين  الطىئن  ال ىطئيا المس لات 
االممىنسىت للين  الطىئن  ال ىطئيا  ىل طاتت  . ىت حىل المصن  للين  الطىئن 
  ال   يهظمهى ات حىل المصن .

 : عينة البحث
( تع دىت يمد لن المه  دا 7 لاا العمليا لعدلل ) ل ا  يىن عيها ال حث  ىلطن 

المصددددن  لليددددن  الطددددىئن  ال ددددىطئيا  دددد  ال صددددفيىت الأ ن لايددددا الم طلددددا ل المىيددددىل 
ال ددددمس( حيددددث  –االي ل لددددا -االلمىلددددك -ل   هليددددا )الأطلدددد  1721الىنال دددد  

 (2من ة ) .سه  11سه  إل  21  نااح أعمىنطن مى ىين
 التوصيف الإحصائي لعينة البحث 
 (1دول )ج

 (4تجانس عينة البحث في المتغيرات اصساسية  )ن=

وحدة  اؾؿتغيرات م
 اؾقياس

اؾؿتودط 
 اؾحدابي

الاـحراف 
 اؾؿعياري

ؿعاؿل  اؾوديط
 الاؾتواء

ؿعاؿل 
 اؾتفؾطح

 2.21 2.22 22.51 3.77 217.15 السه يم ن الطا  2
 11.- 7.12 21.15 7.10 07.05 الييلا نال  الالن  1
 1.17 2.77 1.21 1.13 11.05 السه  مه العمن الل  3
 2.07- 7.71- 7.21 1.11 23.05 السه  العمن ال لن ى   7

(    دددىهس عيهدددا ال حدددث حيدددث ان معىمددد  اتل ددددااب 2ي مدددي مدددن  دددلا  )     
 -ممى يدل  علد    دىهس عيهدا ال حدث  د  م تيدنات )الطدا  (3)± يهحصن ىين 

 .العمن ال لن ى ( -السن -الالن 
  البيانات:أدوات جمع 
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 ( 1من ة ) اس مىن   حليل ات   ىنات الىلهيا ال ىصا  ىتع ىت -
( Biodex balancesystem)  هىل ايىس السع  الحيايا )اتسىينامي ن( -

 ( 3من ة )
 (7أاهع  ال لن ا  من ة ) -
  هىل النس ىمي ن للايىس الطا   ىلسه يم ن -
 .ميلان طى  للايىس الالن  ىلييلا  نال –
 ( سىعا إيلاى .1) علل –
 .مهمل  م  لفا الأح ىل ااتن فىعىت -
  ىمينا  صا ن. -
 .حىم   ىمينا  صا ن م علل  اتن فىعىت -
  ن ن  س ي   يليا. -
 ملعا  ن  طىئن   ىطئي   اىهاه   -
 .ح ى  م  لفا الأح ىل االأعناض -
  نات  ن  طىئن   ىطئيا اعىليا. -
  ىيا.أامىع املاىعل سا ليا  ا ناس    -

 صدق الاختبارات البدنية المستخدمة :
( ايدددل ال حدددث 5اسددد  لل ال ىحدددث للايدددىس صدددل  ات   دددىنات الىلهيدددا من دددة )

طن لاا صل  ال مىيل ارلك عن طن ة  طىية ات   ىنات عل  عيها اسد طلاعيا 
الم ماعدا اتالد  ، من م مداع ين مميدل ين مدن تع دىت اليدن  الطدىئن  ال دىطئيا

ت  يددددن مميددددلات مددددن مددددمن م  مدددده ال حددددث االم ماعددددا ( تع ددددى7اعددددللطل )
( ا ددل ملاىنهدد  م اسددطىت اله ددىئب  دد  ات   ددىنات ايددل 7ات ددني المميددل  عددللطل )

 ال حث اال عن  عل  لتلا طر  الفنا . 
 

 (2جدول )
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صدق التمايز ودلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموع الغير المميزة 
 لبحثفي للاختبارات البدنية قيد ا

وحدة  الاختبارات
 اؾقياس

اؾؿجؿوعة غير  اؾؿجؿوعة اؾؿؿيزة
اؾفرق بين  اؾؿؿيزة

 اؾؿتودطين
ؼيؿه 

 الاـحراف اؾؿتودط الاـحراف اؾؿتودط ت
ا   ىن الا ا 

 العمالي
 0.32 23 0.10 151.77 2.31 115.77 السه يم ن

 1.15 7.07 7.25 3.23 7.07 7.13 مسى   نم  الين  طىيا
 7.71 7.25 7.57 5.15 7.17 7.37 لمن م ن 17السنعا 

 0.35 3 7.11 22.77 7.11 11 سه يم ن مناها
 3.31 2.7 7.70 22.11 7.12 2.11 لمن ن ىاا ات  ىطىت

( ا دددددددال  دددددددنا  رات لتلدددددددا احصدددددددىئيا ىدددددددين 1ا  مدددددددي مدددددددن  دددددددلا  )
ا الم ماع ين المميل  االتين مميل      ميه ات   ىنات الىلهيا لصىلي الم ماع

 .المميل  ممى ي  ل صل  ات   ىنات الىلهيا
 ثبات الاختبارات :

اس  لل ال ىحث لحسىا   ىت ات   ىنات الىلهيا طن لاا  طىيدة ات   دىن  دل 
اعىل   طىيلا  عل  عيه  اس طلاعيا من م  مه ال حث لحسىا   ىت ات   ىنات  

  ا   ددددىن احسددددىا معىمدددد  اتن  ددددىط ىددددين ال طىيددددة اتا  اال طىيددددة ال ددددىه  ليدددد
 اال عن  عل  معىم  ال  ىت ىين ال طىيلاين :
 (3جدول )

 ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث
وحدة  الاختبارات

 اؾقياس
اؾفرق بين  اعادة اؾتطبيق تطبيق الاختبار

 اؾؿتودطين
ؿعاؿل 

 الاـحراف اؾؿتودط الاـحراف اؾؿتودط الارتباط
ا   ىن الا ا 

 العمال 
 7.227 2 1.10 717.77 2.31 115.77 السه يم ن

 7.205 7.25 7.01 7.71 7.07 7.13 مسى   نم  الين  طىيا
7.72- 7.13 7.12 7.17 7.37 لمن م ن 17السنعا   7.221 

 7.220 7.75 7.07 11.75 7.11 11 سه يم ن مناها
 7.223 7.71 7.27 2.17 7.12 2.11 لمن ن ىاا ات  ىطىت
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 ىط لا   ىين اللايىسين اتا  ا ال ىه  ( ا ال ان 3ا  مي من  لا  ) 
    ميه ات   ىنات الىلهيا حيث أن ايما   ن  المحسا ا أعل  من ايم هى 

( اطامى ي  ل   ىت ات   ىنات الىلهيا ايل  7.5ال لاليا عهل مس اي معهايا )
 .ال حث

 (4جدول )
 التوصيف الإحصائي لعينة البحث  في المتغيرات البدنية 

ؿتغيراتاؾ           
 الاختبارات 

اؾؿتودط 
ؿعاؿل  ؿعاؿل الاؾتواء الاـحراف اؾؿعياري اؾحدابي

 اؾتفؾطح
 1.10 2.12 1.27 103.05 الا ا

 1.11- 7.77 2.71 7.27 نم  الين 
 1.12 2.17 7.57 7.11 السنعا
 2.12- 7.15 7.21 11.01 مناها

 2.01- 7.02- 7.01 27.37 ن ىاا ات  ىطىت

يددث (    ددىهس عيهددا ال حددث  دد  الم تيددنات الىلهيددا، ح7ي مددي مددن  ددلا  )
ممدى يدل  علد    دىهس عيهدا ال حدث  د   (3)± ان معىم  اتل ااب يهحصدن ىدين 

 .ن ىاا( -مناها –السنعا –نم  الين  –م تينات )الا ا
 محتو  البرنامج التدريبي :

ل حلاية الهل  من الىنهىمب ال لن ى  الملا نح  دل   حليدل مح داي الىنهدىمب 
 ،علل الاحلات    اتسىاع ،( من حيث علل اتسىىيه1ال لن ى  الملا نح من ة )

لمن الاحل ، لان  الحم  االهس ا المئايا    اضعدلال الىدله  المهدىني اال ططد  
 ( حيث ا  م  الىنهىمب ال لن ى  عل  :1- 5 لال  )

 .(0ال لن  ىت الىلهيا  ىس  لال ااهع  ال لن ا من ة ) -
المهىن ددددا مددددن  دددلا   لاسدددديل مسددددىحىت الملعدددا  ىسدددد  لال ااهعدددد  ال دددلن  ىت  -

 (1من ة )  .ال لن ا
ال دددلن  ىت ال ططيدددا م م لدددا  ددد  ال دددلن  ىت ال هى سددديا االم ىن دددىت  ىسددد  لال  -

 (9ااهع  ال لن ا من ة )
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 المقترح: التقسيم الزمني لمبرنامج التدريبي
 تعععامر ، ل(1777) ريمعععان الخطيعععباعبعععد العزيعععز النمعععر ونأيدددل  دددلًا مدددن  

ل( ان عددلل الاحددلات ال لن ىيددا ل هميددا العهىصددن الىلهيددا   ددنااح 1772)  عععويس
احدددلات أسدددىاعيىً ل هميدددا عهىصدددن اللادددا  االسدددنعا اال حمددد  ايم دددن أن  5:3مدددن 

 صدددد  إلدددد  سدددد ه احددددلات  لن ىيددددا اسددددىاعيى ل هميددددا عهىصددددن المناهددددا اال دددداالن 
 (01: 1( )23:  21) االن ىاا.

 (5جدول ) 
ن الكمى لمبرنامج التدريبي عن طريق تحديد زمن الوحدة ودرجه تحديد زم

 الحمل
عدد 

عدد اؾوحدات  زؿن اؾوحدة الأدابيع 
 ػي الادبوع

اؾزؿن 
اؾؽؾى  

 اؾبرـاؿج

 اسىىيه  1

من الأسىاع الأا  ال  
 الأسىاع ال ىه 

من الأسىاع ال ىلث 
 احلات   5 ال  اتسىاع ال ىمن 

  217  257 
 5×  257× 1 احلات 5×  217× 1

 احلات
1 2177    7577     5077   

تععم تحديععد الععزمن الكمععى لمبرنععامج التععدريبي  حسععب درجععات الحمععل ودورات  
 الحمل المستخدمة داخل البرنامج التدريبي وهى كالاتي :

: أسىىيه مالع   ىت   3: ىلغ علل أسىىيه الحم  الم اسن الحمل المتوس  -2
الأسدددىاع الأا  اال دددىمس  اال دددىمن  اةدددرلك أصددد ي لمدددن الحمددد  الم اسدددن 

  .لايلاا 1277=  057+ 057+ 177لا   الىنهىمب ال لن ى  
أسددىىيه مالعدد   ددىت  :  1 : ىلددغ عددلل أسددىىيه الحمدد  العددىل الحمععل العععالي -1

اةددرلك أصدد ي لمددن الحمدد  العددىل  لا دد  الىنهددىمب  ،الأسددىاع ال ددىه  اال ىلددث
  .لايلاا 2357=   057+  177ال لن ى  
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أسددىىيه مالعدد   ددىت  :  3: ىلددغ عددلل أسددىىيه الحمدد  ااصدد  الحمععل اصقصععى -3
× 3 اةدرلك اصد ي لمدن الحمد  اتاصد  ،الأسىاع  النا ه االسىلس االسى ه

 لايلاا.  1157لا   الىنهىمب ال لن ى  =  057
 3:2 ل    ي  الحم   لا    ن  اتعلال العىل اال ىص  طن لا   -
 1:2ل     ي  الحم   لا    ن  اتعلال ال ىص ااى  المهى سىت  طن لا    -

 (6جدول )
التوزيع الزمنى لكل من نسبة الاعداد البدني والمهار  والخطى داخل البرنامج 

 التدريبي
 الإجؿاؾي  باؾدؼائق اؾـدبة الاعداد  
 5077% × 17 الىله 

277 
2277    

 5077% × 37 المهىني 
277 

2027   

 5077% × 57 ال طط 
277 

1157   

   5077 اللمن اليل  للىنهىمب
 (7جدول )

 الاطار العام لمبرنامج التدريبي
 ػترة الاعداد اؾفترة
الاعداد    اؾؿرحؾة

 ؼبل ؿـاػدات الاعداد   اؾخاص اؾعام
اجؿإؾى    

زؿن 
 اؾبرـاؿج

  1 0 1 5 7 3 1 2 الأسىىيه
لن   
 الحم 

          ااص 
          ل    عى

          م اسن
 5077 057 057 057 057 057 057 177 177 لمن اتسىاع
 5077 1157 1157 2177 م ماع الألمها

لمن اتعلال   
 الىله 
2277   

   2277        751 %77العىل  

 



 

 

                                                                                                                    077           

      

 ؿجؾة أديوط ؾعؾوم وػـون اؾتربية اؾرياضية

 

 (7جدول )تابع 
 الاطار العام لمبرنامج التدريبي

 ػترة الاعداد اؾفترة

الاعداد    اؾؿرحؾة
 اؾعام

الاعداد  
 ؼبل ؿـاػدات اؾخاص

اجؿإؾى    
زؿن 

 اؾبرـاؿج

 

 %17ال ىص 
 لن  ىت 
 ىصا 
 عهىصن 
الليىاا 
الىلهيا 
 ال ىصا 

  117 
  -------------------------  

 المهىني 
2027   

 523 % عىل37
        

2027   
 % ىص57

)  لاسيل 
مسىحىت 
 الملعا

  155 
     

% اى  17
   371      ى سىت مه

 ال طط 
1157 

 507 % عىل17
        

1157   
 155   % ىص37

     
 % اى  57

مهى سىت  
الم ىن ىت 
 ال هى سيا 

     2715   

 أساليب تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح:
 تم تنفيذ البرنامج المقترح عمى النحو التالي: 
ىا سددديك لا ددد  الاحدددلات ال لن ىيدددا  دددل  هفيدددر ال دددلب ال دددىص ى دددلن  ىت الهي -

(  ىسدد  لال أاهعددا ال ددلن ا مددن  ددلا   ددلن  ىت ىلهيددا ا ددلن  ىت 27من ددة )
 دددلا    دددن  اتعدددلال  (22مهىن دددا ىلهيدددا  دددىلين  ام ىن دددىت  هى سددديا من دددة )
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ال دددىص لأههدددى   طلدددا لن ددد  عىليدددا مدددن ال حمددد  اللاطددداائ  ا حمددد  الدددلين 
 اتيس ين. 

 :الدراسة الاستطلاعية
حنصدددى ال ىحدددث علددد  سدددلاما اض دددنابات اضلان دددا االفهيدددا اىددد  اأ هدددىب ا عدددل     

( تع ىت من م  مه ال حث 7 طىية الىنهىمب، حيث اىل ال ىحث  ى  يىن علل )
/ 5/1ل إلدد 2/1/1725ا ددىنج عيهددا ال حددث ض ددناب اللناسددا اتسدد طلاعيا يددال 

 لن ىيا  ل، حيث  ل  طىية أسىاع  لن ى  ا  م  عل  علل  مس احلات1725
 ىهل  ال عن  عل  عل  هلاىط أطمهى :

 .ال  يل من صلاحيا ا فىيا الألاات االأ هل  المس  لما    اللايىس -
ال عن  عل  م اسن علل الاحلات ال د  يم دن للاع دىت  هفيدرطى  دلا  الىنهدىمب  -

 ال لن ى   ىس  لال  ااهع  ال لن ا.  
 .ن  ا لاهين  لن  ىت الهيىا سيك لا   الاحل  ال ل -
ال ىيل من مهىس ا  لن  ىت الهيىا سيك لمس اي اللاع دىت ا درلك الف دنات اللمهيدا  -

 .المحلل  لا   الاحلات ال لن ىيا
 .م اسن ه ض اللاع ىت ا هىب  هفير ال لن  ىت  ىل لات العىليا -
ال  يل من مح اي ال لن ى  للىنهىمب من حيث  لاهين احلا   االألمها الم صصدا  -

 .احل ، اال ينانات لي   لن ا من ال لن  ىتلأ لاب ال
  .لاا  هظيل اسين العم  لا   الىنهىمب ال لن ى  -
 ال عن  عل  الم  لات ال    ظهن عهل ال طىية.  -

  جرااات تطبيق البرنامج:
للايىس الم تينات الفسيالا يا المن  ط   (اتسىينامي ن هىل ) ل اس  لال 
،  Soft-ware  مىيدددا ن امدددلال ىىنهدددىمب م صددد   طدددا  هدددىل ىل هدددىل ال هفسددد  

حيددث يلادديس طددرا ال هددىل الم تيددنات  ،(21للايددىس م تيددنات الفسدديالا يا )من ددة 
 ال ىليا :
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2- VC(vital capacity)  ميددا الهددااب اللاصدداي ال دد  يم ددن إ نا هددى  عددل (
 .أاص   هية أ هىب الناحا(

1- TV(tidal volume))ال هفس الطىيع  أ هىب الناحا (. 
3- IRV( Inspiratory Rrserve volume) ح دددل الهدددااب المح دددال(

 .لل هية  ىلنئا(
7- ERV(Enspiratory Rrserve volume) ح دددل الهدددااب المح دددال (

 لل ين  ىلنئا(
5- IC( Inspiratory capacity) ح دل الهددااب الدلا   للنئددا  عدل ال ددهية (

 .(اليىم 

  ممحوظه:
  طا) ىهىباً علد   حدص  Pred ل اس  لال مصطلي  المعىللا ال ااعيا  

م ماعددد   ىيدددن  مدددن اتصدددحىب علددد  مسددد اي العدددىلل  دددل  حليدددل معللدددا للم تيدددنات 
 –الن  –حيث ي ل ال ى     مدن )طدا  ،الفسيالا يا المن  ط   ىل هىل ال هفس 

 ددددهس( اللاعددددا علدددد  الىنهددددىمب الددددري يلاددددال ىععطددددىب ايمدددد   سدددديالا يا  ااعيددددا 
 (21من ة ) . المس اي ألاب طرا اللاعا أا اللاع

 طريقة التسجيل :
 لاء اللاع ا أمىل ال هىل للاس علال لألاب ات   ىن مه امده م د ك علد    -2

 .اتهء لي ان ح ل الهااب اللا   ال هىل من الفل  لان
 لاددال اللاع ددا    ددر أاصدد   ددهية  دددل يطلددا مههددى  فن ددغ طددرا الهددااب عىدددن  -2

 (23) من ة .ال هىل    ااص  ل ين ا ميا طااب يم ن ا نا هى
 .ا م  محىالا للاع  يحسا  -3
 القياسات القبمية: -أ

 ل من  لا :  27/1/1725أ ن ت اللايىسىت اللاىليا يال 
 .حمان  ميه اللاع ىت  ىلمن ل الطى  الن ىم  للمه   ىت اللااميا -
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 – دددنح   دددن  ات   دددىنات ا يفيدددا اللايدددىس اأ دددر اللايىسدددىت ال سدددميا )طدددا  -
 .الن(

  .فسيالا يا من  لا   هىل اتسىينامي نايىس الم تينات ال -
    .معن ا هسا الم تينات الفسيالا يا عهل    تع ا -
 تطبيق البرنامج:  -ب
  .ل27/1/1725إل  22/1/1725 ل  طىية الىنهىمب  لا  الف ن  من  -
 القياسات البعدية : -جع

ل مددن  ددلا  هفددس اض ددنابات 22/1/1725 ددل ا ددناب اللايىسددىت ال عليددا 
      مت    اللايىس اللاىل  عل   هىل اتسىينامي ن  ال  
 المعالجات الإحصائية : -

ادددىل ال ىحدددث  معىل دددا الىيىهدددىت إحصدددىئيىً  ىسددد  لال ال حليددد  اضحصدددىئ  
 الآ  :

 .اتهحنا  المعيىن   -   .الم اسن الحسىى  -
 .الهس ا المئايا -    .اتل ااب -
 ال فلطي -    .هس ا ال حسن -

 ج ومناقشتها :عرض النتائ
أولًا: بالنسععععبة لةجابععععة عمععععى الفععععرض الاول وهععععو وجععععود فععععروق ذات دلالععععة 
احصعععائية بعععين متوسعععطات القياسعععات القبميعععة فعععى تحسعععن بععععض المتغيعععرات 

 الفسيولوجية  لصالح متوسطات القياسات البعدية:
 (9جدول )

 يو ح الفروق بين القياسات القبمية والبعدية فى المتغيرات البدنية
اؾؿتغيرات   م

 اؾفديوؾوجية
اؾؿتودط 
 اؾحدابي

الاـحراف 
 اؾؿعياري

  المعىللا ال ااعيا 2
 

7.71 7.22 
 10.17 03.57 الهس ا المئايا الم ااعا
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 vc 7.71 7.50 اىل 
 7.71 5.11  علي

 ERV 1.12 2.17 المعىللا ال ااعيا 1
 (9تابع جدول )

 ية فى المتغيرات البدنيةيو ح الفروق بين القياسات القبمية والبعد
اؾؿتغيرات   م

 اؾفديوؾوجية
اؾؿتودط 
 اؾحدابي

الاـحراف 
 اؾؿعياري

 
 الهس ا المئايا الم ااعا

 
12.15 20.30 

 1.11 3.35 اىل 
 7.17 5.22  علي

 المعىللا ال ااعيا 3
IRV 

1.17 7.27 
 27.11 15.05 الهس ا المئايا الم ااعا

 2.51 2.73 اىل 
 2.25 1.12  علي

 
7 

 المعىللا ال ااعيا
Tv 

7.13 7.3 
 22.25 37.05 الهس ا المئايا الم ااعا

 7.77 7.75 اىل 
 7.30 2.77  علي

 
 
5 

 المعىللا ال ااعيا
Ic 

3.73 7.21 
 12.12 21.57 الهس ا المئايا الم ااعا

 2.07 2.70 اىل 
 2.27 1.12  علي

 (18جدول )
 ن لدلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعديةاختبار التباي

ؿجؿوع   
 اؾؿربعات

درجة 
 اؾحرية

ؿتودط 
 اؾدلاؾة p ف اؾؿربعات

المعىللا 
 ال ااعيا

 لا  7.772 3.1 0.1 7 37.5 ىين اللايىسىت
    7.0 25 1.3 لا   اللايىسىت

     22 31.1 الم ماع

الهس ا المئايا 
 الم ااعا

 لا  7.771 0.7 1012.2 7 22701.3 ىين اللايىسىت
    301.2 25 5511.3 لا   اللايىسىت

     22 21157.5 الم ماع

 اىل 
 لا  7.770 5.3 22.2 7 70.5 ىين اللايىسىت
    1.3 25 33.0 لا   اللايىسىت

     22 12.1 الم ماع
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  علي
 لا  7.772 1.1 27.0 7 51.1 ىين اللايىسىت
    2.0 25 15.7 لا   اللايىسىت

     22 13.1 الم ماع

( ا ددال  ددنا  لالددا احصددىئيىً لصددىلي اللايددىس ال عددل   27ي مددي مددن  ددلا  )
    حسن الم تينات الفسيالا يا ايل ال حث ه ي ا للىنهىمب ال لن ى  االدري أ دن   د   

( 7.71االدري ىلدغ م اسدط   د  اللايدىس اللاىلد  ) (VC) إي دىى  علد  السدع  الحيايدا
 د  اللايدىس اللاىلد  ERV) ا درلك ىلتدت هسد ا ) ،(5.11ل   ىلدغ )امى  د  اللايدىس ال عد

ا ددرلك ىلتددت  ،(  دد  اللايددىس ال عددل 5.22( ىيهمددى لالت طددر  الهسدد ا ل يددان ) 3.35)
(  د  1.12( ىيهمدى لالت طدر  الهسد ا ل يدان )2.73 د  اللايدىس اللاىلد  )IRV) هسد ا )

( ىيهمدى لالت طدر  7.75 د  اللايدىس اللاىلد  )Tv) اللايىس ال عل . ا رلك ىلتدت هسد ا )
اللايددىس اللاىلدد  (IV) (  دد  اللايددىس ال عددل ، ا ددرلك ىلتددت هسدد ا2.77الهسدد ا ل يددان )

 .(    اللايىس ال عل 1.12)( ىيهمى لالت طر  الهس ا ل يان 2.70)
ااددل أن ددده ال ىحددث طدددر  الفددنا  ىدددين اللايىسددىت اللاىليدددا اال عليددا  ددد  الم تيدددنات 

ل دلن ى  الملا دنح  ىسد  لال أاهعد  ال دلن ا اال د  مدن الفسيالا يا  ه ي ا    ين الىنهىمب ا
 لالهى  ل ال ح ل     ميا الهدااب ال د  يس ه دلاهى اللاعدا ا هدىب الم هدال الىدله   دىلين  
أا ىددلان  ددن  اا أ هددىب ال ددلن  ىت المهىن ددا االم ىن ددىت ال هى سدديا لا دد  الىنهددىمب ال ددلن ى  

سدديالا يا  ىلسددعا الحيايددا االح ددل ممددى أ ددن اي ىىيددىً علدد   حسددن  عددض الم تيددنات الف
اتح يددىط  لل ددهية االح ددل اتح يددىط  للل يددن اسددع  ال ددهية. ا  فددة رلددك مدده ه ددىئب 

Holmer and Gull strand (1999) (17 )اللناسدا ال د   اصد  إليهدى  د  مدن 
 امددددنا  ا ح ىيددددا (،2(، سددددمين  ا عناىدددد )7) ل(1777اه صددددىن ال ددددحىت أحمددددل )

اأن  دددددلن  ىت   Stuart11 ،)Keisho (23)(، (0السددددديل ) تن دددددل احمدددددل  (،21)
الهيىا سدديك اال دد  يطلددة عليهددى )ال ددلن ا  ىسدد  لال أسددلاا الدد ح ل  دد  ال ددهفس( مددن 
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أ م  اتسىليا المس  لما ل حسين الم تيدنات الفسديالا يا ا ىل دىل  ل دىل  اللادلن  علد  
 .الألاب ااته ىل

ي  وهععو وجععود فععروق ذات دلالععة ثانيععاً: بالنسععبة لةجابععة عمععى الفععرض الثععان
احصعععائية بعععين متوسعععطات القياسعععات القبميعععة فعععى المتغيعععرات البدنيعععة لصعععالح 

 متوسطات القياسات البعدية 
 (11جدول )

           دلالة الفروق بين  بين القياسين القبمي والبعد  في الإختبارات البدنية
 (4ن= )

وحدة  الاختبارات
 اؾقياس

ػرق  اؾبعدياؾقياس  اؾقياس اؾقبؾي
ـدبة  ؼيؿه ت اؾؿتودطين

 الاـحراف اؾؿتودط الاـحراف اؾؿتودط اؾتحدن
ا   ىن 
الا ا 
 العمال 

 7.12 17.575 22.05 1.51 115.57 1.27 103.05 السه يم ن
% 

نم  الين  
 13.10 71.511 2.21 2.22 1.71 2.71 7.27 مسى   طىيا

% 
 17السنعا 
 13.12 7.123 7.12 7.11 3.00 7.57 7.11 لمن م ن

% 
 25.31 0.77 3.5 2.57 11.15 7.21 11.05 سه يم ن مناها

% 
ن ىاا 

 22.12 3.311 2.771 7.111 2.121 7.013 27.37 لمن ات  ىطىت
% 

 1.353=  7.75ايما ت ال لاليا عهل مس اي 
( ا ددال  ددنا  رات لتلددا احصددىئيا ىددين 27ا  مددي مددن  ددلا   ددلا  )

ال عدل   د   ا   دىنات الا دا العمدال  مدن ال  دىت انمد   اللايىس اللاىل  االلايىس
ل االمناهدددا االن دددىاا لصدددىلي  اللايدددىس ال عدددل   17اليدددن  الطىيدددا اا   دددىن سدددنع  

   7.5عهل مس اي 
( ال  ا ال  دنا  لالدا احصدىئيا ىدين اللايىسدىت اللاىليدا 27  ين ه ىئب  لا  )

يدددا اطدددرا ين عددد  ال ىحدددث الددد  اال عليدددا  ددد  ات   دددىنات الىلهيدددا لصدددىلي اللايىسدددىت ال عل
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الىنهىمب ال لن ى  االري ا  م  عل   لن  ىت ىلهيا امهىن دا ا ططيدا  دل  هفيدرطى علد  
حيددث ه ددل  حسددن  دد  اللاددا   ،السددطي النملدد  االددري ن دده مددن اليفددىب  الىلهيددا للاع ددىت

% ا دددرلك  حسدددن  ددد  اللادددا  7.12اتهف ىن دددا للاع دددىت  ددد  الا دددا العمدددال  ىهسددد ا 
% ا ن دده ال ىح ددىن 13.10لددرناعين مددن  ددلا  نمدد  اليددن  الطىيددا ىهسدد ا اتهف ىن ددا ل

طددرا ال حسددن الدد  الىنهددىمب ال ددلن ى  الددري ا دد م  علدد   ددلن  ىت    ددى   مدده المهددىنات 
ال ىصددا  ددىلين  الطددىئن  ال ددىطئيا م دد  المددنا السددىحة احددىئن الصددل ا ددرلك  حسددن 

% 25.31ن دددىاا ىهسددد ا % ا دددرلك ال13.12 ددد  السدددنعا اته لاىليدددا للاع دددىت ىهسددد ا 
% ااطدددرا ال حسدددن  دددىب ه ي دددا ال دددلن  ىت المهىن دددا المن  طدددا 22.12االمناهدددا ىهسددد ا 

 سدددددنع  ال حدددددنك  للدددددل ىع عدددددن اليدددددنات الممدددددنا ا اا المسدددددلاطا مدددددن ط دددددال الفن دددددة 
المهدى س، امدى ي  دده رلدك مددن م طل دىت  دد  ادلن  اللاع ددا علد   تييددن ا  ىطدىت  سددمهى 

ع  الاصدددا  لليدددن  مددده مناهدددا  ددد  مفىصددد  ال سدددل مدددن اتامدددىع الم  لفدددا مددده سدددن 
لل هىسددا مدده سددنع  اللاع ددا ااددلن هى علدد   تييددن ا  ىطى هددى،  ىضمددى ا الدد  ال ددلن  ىت 
الىلهيدددا المن  طدددا ىن ددده اليفدددىب  الىلهيدددا للاع دددىت سدددااب مدددن  دددلا   دددلن  ىت ىلهيدددا اا 

  لن  ىت ىلهيا مهىن ا  ططيا  ىملا
ل  إلددد  أطميدددا 1773عىدددل ال دددىلةا  فدددة رلدددك مددده مدددى ا دددىن اليدددا عصدددىل 

الصفىت الىلهيا ااسهىمهى    اتن لاىب  مس اي اللاعىدين ا درلك الدلان الأسىسد  
 ددد   حسدددين الألاب المهدددىني اال ططددد  الدددري يع ىدددن الن يدددل  اتسىسددديا لاصدددا  

بهععاا  ا   ددل رلددك مددى ا فددة عليدد   دد  مددن  ، ىللاعددا الدد  امدد  الفانمدد  الن ىمدديا
 أبععو العععلا عبععد الفتععاح  مععن صععبحى حسععانين(، 5) ل(2227) الععدين سععلامة

( أن ممىنسددددددا ال ددددددلن ا 3) ل(1773)  أحمععععععد نصععععععر الععععععدين(، 1) ل(2220)
الن ىمدد    دد   مهدد ظل يدد لي إلدد   تيددنات  سدديالا يا ا يميىئيددا إي ىىيددا لا دد  
ال لايددددى العمددددليا ا دددد  الددددلل حيددددث يهدددد ب عههددددى  حسددددن  عددددض اللاددددلنات الىلهيددددا 

 الألاب ااضه ىل.ال ىصا ال ىل  اللالن  عل  
  الاستنتاجات:
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 دد  مدداب مددى أظهن دد  ه ددىئب ال حددث ا دد  حددلال عيهددا ال حددث المسدد  لما 
  امن  لا  مهىا ا اله ىئب  اص  ال ىحث إل  اتس ه ى ىت ال ىليا:

 ا ددل  ددنا  لالددا احصددىئيا ىددين م اسددطىت اللايىسددىت اللاىليددا اال عليددا  دد   -2
للمه  دددا اللادددام  لليدددن  الطدددىئن   حسدددن الم تيدددنات الفسددديالا يا   للاع دددىت 

 ال ىطئيا لصىلي م اسطىت اللايىسىت ال عليا.
 ا ددل  ددنا  لالددا احصددىئيا ىددين م اسددطىت اللايىسددىت اللاىليددا اال عليددا  دد   -1

 حسددن  عددض الم تيددنات الىلهيددا  للاع ددىت المه  ددا اللاددام  لليددن  الطددىئن  
 ال ىطئيا لصىلي م اسطىت اللايىسىت ال عليا.

 :التوصيات
مىلاً عل  الىيىهىت االمعلامدىت ال د   م دن ال ىحدث مدن ال اصد  إليهدى إع 

 ااس ن ىلا  ىتس ه ى ىت ا   إطىن حلال ال حث ياص  ال ىحث  مى يل :
 ع ىن طر  اللناسا ط  اللناسا اتال  ال   اس  لمت  لن  ىت الهيىا سيك  -2

 .   الين  الطىئن  ال ىطئيا
س  لال   لن  ىت الهيىا سيك  ىس  لال اتط مىل ى صميل ىنامب  لن ىيا ) ى  -1

ااهعد  ال دلن ا ( ملاههدا علد  أسدس عمليدا سدليما ل حسدين اليفدىب  الاظيفيددا 
لأ هددل  ال سددل الم  لفدددا ا هميددا  عددض اللادددلنات الىلهيددا ال ىصددا  ىلألعدددىا 

 .الفنليا( رات ال ل  العىليا ،)ال مىعيا
لاسددددددىئ  إ ددددددناب مل ددددددل مددددددن اللناسددددددىت اال حدددددداث العلميددددددا حددددددا  أ مدددددد  ا  -3

االأسدددىليا ال لن ىيدددا الحلي دددا المىهيدددا علددد  أسدددس علميدددا للان لادددىب  مسددد اي 
  لن ا تعى  الين  الطىئن  االين  الطىئن  ال ىطئيا.

 (( عــــــــــــــــــــــــــــــاؾؿراج)) 
 اؾؿراجع اؾعربية:أولًا: 
عنةدد  لان اله ددن ال ،:  سدديالا يى ال ددلن ا الن ىمدد أبععو العععلا عبععد الفتععاح -1

 ل.1773 ،اللاىطن 



 

 

                                                                                                                    053           

      

 ؿجؾة أديوط ؾعؾوم وػـون اؾتربية اؾرياضية

 

:   سددديالا يى امان الا يدددى أبعععو الععععلا عبعععد الفتعععاح  ر صعععبحى حسعععانين -2
 ل.2220لان الف ن العنة ، اللاىطن ،  ،الن ىما االألاب 

  سيالا يى الن ىما هظن ىت ا طىيلادىت  لان الف دن  أحمد نصر الدين سيد: -3
 ل.1773العنة ، اللاىطن ، 

 د  ين  دلن  ىت الهيىا سديك علد   عدض الم تيدنات :   نتصار الشحات أحمد -4
الفسيالا يا ا ىعليا الألاب المهدىني للاعىد  ال دالا، نسدىلا 
مى سددددد ين  يدددددن مه دددددان ،  ليدددددا ال نةيدددددا الن ىمددددديا،  ىمعدددددا 

 ل.1777طهطى، 
، لان الف ن العنة ، اللاىطن ، 1  سيالا يى الن ىما ، ط بهاا الدين سلامة: -5

 ل.2227
س اتعلال   الىله  اللادلن   د  اته دطا الن ىمديا :الط عدا :استامر عويس -6

 1772اللاىطن .  ،اتال 
:  ددى ين  ددلن  ىت الهيىا سدديك علدد   حمدد  السددنعا م2818تغريععد احمععد السععيد   -7

ا عددض الم تيددنات الفسدديالا يا االاب  عددض المهددىنت الل ىعيددا  
المدد  من العلمدد   ،االه اميددا للاعىدد   ددن  السددلا،  حددث مه ددان

 ،لال   ال ىلددددث ع ددددن،  ليددددا ال نةيددددا الن ىمدددديا ىهددددين  ددددىلهنلالدددد
  ىمع  حلاان 

  د  ين اسد  لال  عدض  دلن  ىت  حاتم حسنى  كعريم معراد  ععادل ر مكعى: -8
الاسن المىئ  ل طا ن اللالنات الحن يا لمهىن  ال صدا ا  د  
 دددددن  اليدددددل   حدددددث إه دددددىج علمددددد ، المددددد  من العلمددددد  الدددددلال  

اا عددلال المااطددا الن ىمدديا  دد  مدداب  تسدد نا ي يىت اته لاددىب
 ليا ال نةيا الن ىمديا ،ال طان ال يهالا   اال ان  المعلامى يا

 ل.1771،للىهين   ىااين، اضس هلن ا
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  دددد  ين  ددددلن  ىت الهيىا سدددديك علدددد  اللاددددلن  ااتم ىهيددددا  :سععععميرة ر عرابععععى -9
الأيسددد ين لناسدددا ملاىنهددد  ىدددين الاسدددطين الأنمددد  االمدددىئ ، 

 ،ال نةيا الن ىمديا عدلل  دىص،  ىمعد  الينمداكم  من  ليا 
 ل. 1777

 ددد  ين  دددلن  ىت الهيىا سددديك  ددد   عدددض الم تيدددنات صعععباح مهعععد  كعععريم : -18
الاظيفيا للي تعى  المصىنعا،  حث مه دان، م لدا علدال 

 ل.1722 ،ال نةيا الن ىميا، العلل ال ىه ، الم لل النا ه
 ددد  ال دددهفس علددد   عدددض  أ دددن  دددلن  ىت الددد ح ل  ععععادل حممعععى شعععحاتة: -11

الم تيدددنات الفسددديالا يا امسددد اي اضه دددىل النامددد  لم سدددى لا  
م ن  ني، نسىلا مى س ين  ين مه ان ،  ليدا ال نةيدا  177

 ل.2227الن ىميا للىهين،  ىمعا حلاان، 
: اللادددا  العمددليا ) صددميل ىنهدددىمب ريمعععان الخطيععبان  العزيعععز النمععر عبععد -12

 ،اتسدى ر  للي دىا الن ىمد   طدين الماسدل ال دلن ى (  ،اللاا 
  .اللاىطن 

هظن دىت  طىيلادىت، ط  –: ال دلن ا الن ىمد عصام عبد الخعالق مصعطفى -13
 ل.2227، لان الي ا ال ىمعيا  ىضس هلن ا، 1

 
، 22 طىيلادددىت، ط –ال دددلن ا الن ىمددد  هظن دددىت عصعععام عبعععد الخعععالق:   -14

 ل.1773مه    المعىن ، اضس هلن ا، 
هه ددين  ددلن ىيين  ددىلف ن  من فدده ال ددل  االهيىا سدديك :  دد  ين معقيععل حسععن -15

 دددد   طددددا ن  عددددض الصددددفىت الىلهيددددا االمهددددىنات الأسىسدددديا 
االم تيددددنات الىيا يميىئيددددا االاظيفيددددا للاعىددددين ال دددد ىا   ددددن  
اللاددددددلل، أطناحددددددا ل  ددددددانا ،  ىمعددددددا ال صددددددن ،  ليددددددا ال نةيددددددا 

 .1772الن ىميا، 
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مه دددد   ،لن ىمدددد  للح ىلأسددددس اةددددنامب ال ددددلن ا اعمععععى فهمععععى البيععععك :  -16
 ل 2220،المعىن  اتس هلن ا

 سددديالا يى الن ىمدددا ا دددلن ا السددد ىحا )ال دددلب ال دددىه ( ر عمعععى القععع  :  -17
 ل. 1771المن ل العنة  لله ن، اللاىطن ، 

 ىعليددا   ددلن  ىت الهيىا سدديك علدد  اللاددلنات  :(2889مععروة ر حباكععه ) -18
علد  مسد اي اته دىل الىلهيا  االفسيالا يا  ال ىصا اا نطدى 

ل حدددن  لهى دددئين، نسدددىلا مى سددد ين  يدددن 57النامددد  لسددد ىح  
 . ىمع  اللاىل ة –مه ان  ، ليا ال نةيا الن ىميا 

اتسدددس العلميدددا لل دددلن ا ر لطفعععى السعععيد :  وجعععد  مصعععطفى الفعععاتح -19
 ،لان الهدددددلي له دددددن اال ال ددددده،الن ىمددددد   للاعدددددا االمدددددلنا

 ل.1771 ،المهيى
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