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 بعط الدتغيرات  فىبرنامج تذريبى بإستخذام قناع التنفس الرياظى  تأثير
  الفسيىلىجية والتحمل الخاص للاعبى الدصارعة الحرة 

 محمد أحمد عبدالحى الطويلد/ * 

 قدذمة ومكلةة الحح: الد
التدريب الرياضي  تطيورا ئياخلا  يلال التياوات التياأقبح ولىيأل دريي ال يدرأين التدريب الرياضي  تطيورا ئياخلا  يلال التياوات التياأقبح ولىيأل دريي ال يدرأين لقد تطورت طرق لقد تطورت طرق 

 تاأعييب  يييل  يييا ئييو ادييييد يييي   ايييال التييدريب  ييين طيييرق تيييدريب ولتيياليب ولدوات ولا يييزة  دي يييب أ ييي ل  تاأعييب  يييل  يييا ئييو ادييييد يييي   ايييال التييدريب  ييين طيييرق تيييدريب ولتيياليب ولدوات ولا يييزة  دي يييب أ ييي ل 
  تت ر ل   يتتطيع لن يقدم ليضل  ا لديه ي   اال ت ىىه أ دف لريع  تتوى الأداء. تت ر ل   يتتطيع لن يقدم ليضل  ا لديه ي   اال ت ىىه أ دف لريع  تتوى الأداء.

ال ىيياردب أالعديييد  يين العرييوم و ا ييا التييدريب الرياضييي ودرييم وظيياخف الأدضيياء و يرئييا ال ىيياردب أالعديييد  يين العرييوم و ا ييا التييدريب الرياضييي ودرييم وظيياخف الأدضيياء و يرئييا   وتييرتأط وتييرتأط 
 ين العريوم التي  تتعريق أرياضييب ال ىياردب لت تيين  تيتوى الأداء  ين  ايييب اواايب اهديداد التي  ت ئرييه  ين العريوم التي  تتعريق أرياضييب ال ىياردب لت تيين  تيتوى الأداء  ين  ايييب اواايب اهديداد التي  ت ئرييه 
لت قيق ليضل الاتاخج ولأن ال ىاردب تعت د دريي الع يل ال يواخ  واللائيواخ  أاتيب   ترىيب دريي  عظيم لت قيق ليضل الاتاخج ولأن ال ىاردب تعت د دريي الع يل ال يواخ  واللائيواخ  أاتيب   ترىيب دريي  عظيم 
ال درأين   اولب تزويد لادأي م أالقيدرة دريي الت  يل اللائيواخ  ل قاو يب ظيائرة التعيب والوىيول ل ر ريب ال درأين   اولب تزويد لادأي م أالقيدرة دريي الت  يل اللائيواخ  ل قاو يب ظيائرة التعيب والوىيول ل ر ريب 

 الت يف وت قيق اهاااز ل ااء ال اايتبالت يف وت قيق اهاااز ل ااء ال اايتب
ولقد ظ ر تدريب اقص الأ تاين ي  الألعاب الأول أيب ي  ال  تيك والت  ترتىع دن  تتوى 

 يىيب تأ ر الأرقام الرياضيب داد ا ي ون م  يث  ان اتاائ ا لرتعرف دري  2300تطل الأ ر 
لررياضيين يي  اايتب دري ال رتىعات وأدلت الأتخرب أعد ذلك  ول تأ يرئا دري اهاااز و ا ئو 

 (.290: ص 1997لأيك ح االوقت ال طروب لرت يف )
ي دي التدريب ال اتظم وقىير ال دى لاقص الأ تاين إلي تطوير الاتتااأات الىتيولوايب 

الع ل الأدا  لأا ا ت دي إلي زيادة  ام ال ريب و لايا الدم ال  راء وزيادة ال ي واروأين   ا وت  ل 
 (.66: ص 2002ي تن القدرة دري الت  ل ال واخيب واللائواخيب ) در   وتريري ح 

إلي لن  درأ  الرياقب الأدايب والرياضيين دري  د تواء يأ  ون  العديد  ن الأا  ينويضيف 
ياقب أدايب اديدة ت قق الاتاخج ال راوة  ا اح ويعد قااع التاىس الرياضي ئ  الأداة ال  اليب دن لدوات ل

 .(16: 33) ل وا ا  تعددة الاتت دا ات والوظاخف والىعاليب ويىرل ل ل لاواع التدريأات
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 Vcter دريي ييد ي تير  وايتدريي ييد ي تير  وايت    Blacoظ ير القاياع لأول  يرة  ين تىي يم  ير ب ألا يوظ ير القاياع لأول  يرة  ين تىي يم  ير ب ألا يووقيد وقيد 
conte  ًيم تيم تىيايعب  يم تيم تىيايعب ح ح و ان ل أ ب أ ريط ق ا ي  تت دم دري ئيخب  زام لرواه ل ايب ليم يرقيي روااياً و ان ل أ ب أ ريط ق ا ي  تت دم دري ئيخب  زام لرواه ل ايب ليم يرقيي رواايا 

 ن الألاتتك  م التري ون وأ  ل لايق وي تيوى دريي العدييد  ين الأ طييب والىي ا ات لتقييد اتيأب ئيواء  ن الألاتتك  م التري ون وأ  ل لايق وي تيوى دريي العدييد  ين الأ طييب والىي ا ات لتقييد اتيأب ئيواء 
  1800018000قيييدم إليييي قيييدم إليييي   30003000والتيييي ي  ييين تليرئيييا ل  ا ييياة  تيييتوى اهرتىييياع ال طريييوب وتأيييدء  ييين والتيييي ي  ييين تليرئيييا ل  ا ييياة  تيييتوى اهرتىييياع ال طريييوب وتأيييدء  ييين   ال ييي يقال ييي يق

 ((88.).)قدمقدم
ويعتأر قااع التاىس الرياضي  ن الأدوات ال دي ب اتأياً الت  ت دف لت تين الأداء  يث يتادد ويعتأر قااع التاىس الرياضي  ن الأدوات ال دي ب اتأياً الت  ت دف لت تين الأداء  يث يتادد 
درييي تييدريب دضييلات التيياىسح ت ييأع ليضييل لاتيياب الأدضيياء أالأ تيياينح تتييريع د ريييب الأيييض ييي  درييي تييدريب دضييلات التيياىسح ت ييأع ليضييل لاتيياب الأدضيياء أالأ تيياينح تتييريع د ريييب الأيييض ييي  

 ((1818اتاب زيادة دا ب ي  القدرة دري الت  ل وزيادة يعاليب التدريب )اتاب زيادة دا ب ي  القدرة دري الت  ل وزيادة يعاليب التدريب )الأالأ
 يين الىييعب الىىييل أييين الاظييام ال ييواخي واللائييواخي ت ا يياً يييي  يين الىييعب الىىييل أييين الاظييام ال ييواخي واللائييواخي ت ا يياً يييي وي ييير العديييد  يين الأييا  ين لاييه وي ييير العديييد  يين الأييا  ين لاييه 

الأا يييطب الرياضييييب أيييالر م  ييين لا  يييا  تيييتقلان  ييين الاا ييييب الىتييييولوايب ول ا  يييا  رتأطيييان ييييي  ايييال الأا يييطب الرياضييييب أيييالر م  ييين لا  يييا  تيييتقلان  ييين الاا ييييب الىتييييولوايب ول ا  يييا  رتأطيييان ييييي  ايييال 
ىب ال اازلات الىرديب   ل ال ىاردب والاودو  يث يع ل الاظا ان  عاً ول ن لا ىب ال اازلات الىرديب   ل ال ىاردب والاودو  يث يع ل الاظا ان  عاً ول ن لا الأا طب الرياضيب و االأا طب الرياضيب و ا

 (.(.8383: : 2626ح )ح )((1111: : 1414))  ي اع لن ي ون إ دائ ا ئو التاخد دري الآ ر  تب اوع الا اط ال  ارسي اع لن ي ون إ دائ ا ئو التاخد دري الآ ر  تب اوع الا اط ال  ارس
لن اتيييأب  يييا ض اللا تييييك ييييي اليييدم تيييزداد أعيييد تيييدريأات ال يييدة العالييييب لن اتيييأب  يييا ض اللا تييييك ييييي اليييدم تيييزداد أعيييد تيييدريأات ال يييدة العالييييب وييييرى أعيييض الأيييا  ين وييييرى أعيييض الأيييا  ين 

ال يياص( اتياييب  ييدة ال  ييل الواقييع درييي العضييلات وليياقص الأ تيياين ولن زيييادة اتييأب ال يياص( اتياييب  ييدة ال  ييل الواقييع درييي العضييلات وليياقص الأ تيياين ولن زيييادة اتييأب   ححوالت  ل)العييام والت  ل)العييام 
 ييا ض اللا تيييك يييي الييدم دلا ييب  يين العلا ييات ال ا ييب التييي تييدل درييي لن اللادييب وىييل إلييي  ر رييب  ييا ض اللا تيييك يييي الييدم دلا ييب  يين العلا ييات ال ا ييب التييي تييدل درييي لن اللادييب وىييل إلييي  ر رييب 

   ..((122:16122:16))  التعبالتعب
اا ىياض  تيتوى الت  يل ليدى لادأي  ال ىياردب يي دى اليي اا ىياض  تيتوى الت  يل ليدى لادأي  ال ىياردب يي دى اليي   ويتىق ذلك  يع أعيض الأيا  ين أيأنويتىق ذلك  يع أعيض الأيا  ين أيأن

ودييدم ودييدم   وا ييتلال  تييتوى الاداء ال  ييارى لر  ييارتحوا ييتلال  تييتوى الاداء ال  ييارى لر  ييارتح  ال قييدرة درييي  واىييرب الىييراع أ ىيياءة داليييبحال قييدرة درييي  واىييرب الىييراع أ ىيياءة داليييبح  ضييعفضييعف
اضيايب اليي التيا ير تيرأا دريي تيردب الاتت يىاء   يا اضيايب اليي التيا ير تيرأا دريي تيردب الاتت يىاء   يا   ات ام الوااأيييييات ال  يييييييياريب أاااح  لال ال أارياتحات ام الوااأيييييات ال  يييييييياريب أاااح  لال ال أارياتح

   (.(.48:1448:14))  يقتضي ضرورة تطوير الت  ل ال اص للادأ  ال ىاردبيقتضي ضرورة تطوير الت  ل ال اص للادأ  ال ىاردب
يولييو الرياضي  و تاأعيب يولييو الرياضي  و تاأعيب   2323 لا ظب الأا ث لتدريب لادأي ال ىاردب ال رة أايادي  لا ظب الأا ث لتدريب لادأي ال ىاردب ال رة أايادي و ن  لال و ن  لال 

تأييين لاييه يواييد قىييور واضييل ييي  قييدرات اللادأييين تأييين لاييه يواييد قىييور واضييل ييي  قييدرات اللادأييين   ححتييابتيياب  2020أطولييب الا  وريييب ل ر رييب ال ييأاب ت ييت أطولييب الا  وريييب ل ر رييب ال ييأاب ت ييت 
الأدايييب وأالتييال  ضييعف ال ىيياءة الىتيييولوايب والتيي  تيي  ر درييي ال ىيياردين يييي د ريييب ال اييوم أىادريييب الأدايييب وأالتييال  ضييعف ال ىيياءة الىتيييولوايب والتيي  تيي  ر درييي ال ىيياردين يييي د ريييب ال اييوم أىادريييب 
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ر  لال ال أاريات و ذلك   رة تعرض ال ىارع للإاذارات الترأيب والت  ت ون تأب رخيتي  ن ر  لال ال أاريات و ذلك   رة تعرض ال ىارع للإاذارات الترأيب والت  ت ون تأب رخيتي  ن واهتت راواهتت را
 ..لتأاب ئزي ب ال ىارع الاقل ت  لاً لتأاب ئزي ب ال ىارع الاقل ت  لاً 

وأااءال عتي رات ييي  الييدول ترتىيع ديين  تييتوى وأااءال عتي رات ييي  الييدول ترتىيع ديين  تييتوى   ولييس ئييذا يقيط ول يين ليضًييا الت رىيب العاليييب لرتييىرولييس ئييذا يقيط ول يين ليضًييا الت رىيب العاليييب لرتييىر
طررر جي  ةرررجوة   ررر  ة طررر جي  ةرررجوة   ررر  ة   ((44))  91099109شرررجم ة  ررر  شرررجم ة  ررر  ه الأا يييث  ييين دراتيييات له الأا يييث  ييين دراتيييات لتيييطل الأ ييير و يييا اطريييع درييييتيييطل الأ ييير و يييا اطريييع دريييي

 Cassia L  2019  ((1919))  Taylor ott 2019ح ح ((1818))  91099109نر ام اغضار  نر ام اغضار  ح ح ((88))مم91089108اح ر اح ر 
((3232)) Thomas l 2018,((3333))  أراييا ج تييدريأي أراييا ج تييدريأي    يييث لييم تتطييرق أ يي ل  يياي  إلييي  عريييب تييأ ير يييث لييم تتطييرق أ يي ل  يياي  إلييي  عريييب تييأ ير

دري أعض ال تليرات الىتيولوايب والت  ل ال ياص للادأيي ال ىياردب دري أعض ال تليرات الىتيولوايب والت  ل ال ياص للادأيي ال ىياردب   أإتت دام قااع التاىس الرياضيأإتت دام قااع التاىس الرياضي
اييراء ئييذ   اييراء ئييذ  ال ييرةح وئييذا  ييا ديييع الأا ييث الييي إيايياد لدوات أديرييب لتييويير أيخييب   يياأ ب لتييدريب ال رتىعييات وا  ال ييرةح وئييذا  ييا ديييع الأا ييث الييي إيايياد لدوات أديرييب لتييويير أيخييب   يياأ ب لتييدريب ال رتىعييات وا 

 ..الدراتب لعل ذلك يت م ي  إيااد ال ل ال ااتب للإرتقاء أ تتوى لادب ال ىاردب ال رةالدراتب لعل ذلك يت م ي  إيااد ال ل ال ااتب للإرتقاء أ تتوى لادب ال ىاردب ال رة
 : هذف الحح:
أعيض أعيض   ييييييتت دام قااع التاىس الرياضيي تت دام قااع التاىس الرياضيي ااأراا ج تدريأي أأراا ج تدريأي أ  الأ ث إلي التعرف دري" تأ يرالأ ث إلي التعرف دري" تأ يري دف ي دف 

  ال تليرات الىتيولوايب والت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال رة " وذلك  ن  لال الأئداف التاليبال تليرات الىتيولوايب والت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال رة " وذلك  ن  لال الأئداف التاليب
   .تى يم أراا ج تدريأ  أاتت دام قااع التاىس الرياضيتى يم أراا ج تدريأ  أاتت دام قااع التاىس الرياضي ..11
لتا يييب أعييض ال تليييرات الىتيييولوايب والت  ييل ال يياص لتا يييب أعييض ال تليييرات الىتيييولوايب والت  ييل ال يياص   التعييرف درييي تييأ ير التييدريأات التقريديييبالتعييرف درييي تييأ ير التييدريأات التقريديييب ..22

 .للادأي ال ىاردب ال رة لر ا ودب الضاأطبللادأي ال ىاردب ال رة لر ا ودب الضاأطب
التيييييدريأات أاتيييييت دام قاييييياع التييييياىس الرياضيييييي لتا ييييييب أعيييييض ال تلييييييرات التيييييدريأات أاتيييييت دام قاييييياع التييييياىس الرياضيييييي لتا ييييييب أعيييييض ال تلييييييرات   التعيييييرف دريييييي تيييييأ يرالتعيييييرف دريييييي تيييييأ ير ..33

 .الىتيولوايب والت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال رة لر ا ودب التاريأيبالىتيولوايب والت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال رة لر ا ودب التاريأيب
  ل ا يودتين )التاريأييب والضياأطب( يي  أعيض ال تلييرات الىتييولوايبل ا يودتين )التاريأييب والضياأطب( يي  أعيض ال تلييرات الىتييولوايبالتعرف دري الىروق أيين االتعرف دري الىروق أيين ا ..44

 .والت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال رةوالت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال رة
    فروض الحح:

تواد يروق دالب إ ىاخياً أين القياتين القأري والأعيدى لر ا وديب الضياأطب التي  تتيت دم التيدريأات تواد يروق دالب إ ىاخياً أين القياتين القأري والأعيدى لر ا وديب الضياأطب التي  تتيت دم التيدريأات  ..11
التقريدييييب لتا ييييب أعيييض ال تلييييرات الىتييييولوايب والت  يييل ال ييياص للادأيييي ال ىييياردب ال يييرة لىيييالل التقريدييييب لتا ييييب أعيييض ال تلييييرات الىتييييولوايب والت  يييل ال ييياص للادأيييي ال ىييياردب ال يييرة لىيييالل 

  ..القياس الأعدىالقياس الأعدى
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اريأييب التي  تتيت دم التيدريأات اريأييب التي  تتيت دم التيدريأات تواد يروق دالب إ ىاخياً أين القياتين القأريي والأعيدى لر ا وديب التتواد يروق دالب إ ىاخياً أين القياتين القأريي والأعيدى لر ا وديب الت ..22
أاتيييت دام قاييياع التييياىس الرياضيييي لتا ييييب أعيييض ال تلييييرات الىتييييولوايب والت  يييل ال ييياص للادأيييي أاتيييت دام قاييياع التييياىس الرياضيييي لتا ييييب أعيييض ال تلييييرات الىتييييولوايب والت  يييل ال ييياص للادأيييي 

 . ال ىاردب ال رة لىالل القياس الأعدىال ىاردب ال رة لىالل القياس الأعدى
تواييد يييروق دالييب إ ىيياخياً أييين القياتييات الأعديييب لر ا ييودتين )التاريأيييب والضيياأطب( لتا يييب أعييض تواييد يييروق دالييب إ ىيياخياً أييين القياتييات الأعديييب لر ا ييودتين )التاريأيييب والضيياأطب( لتا يييب أعييض  ..33

 .يب والت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال رة لىالل ال ا ودب التاريأيبيب والت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال رة لىالل ال ا ودب التاريأيبال تليرات الىتيولواال تليرات الىتيولوا
   مصطةحات الحح:

 : : قن ع اغتنفس اغجة اىقن ع اغتنفس اغجة اى -11
ئ  لداة تتت دم ي  التدريب توضيع دريي الاايف والىيم أ يدف تعيديل وتليير تيديق ال يواء اليدا ل ئ  لداة تتت دم ي  التدريب توضيع دريي الاايف والىيم أ يدف تعيديل وتليير تيديق ال يواء اليدا ل 

   (118 : 33). دري الأاف والىم أ  يات   ترىبدري الأاف والىم أ  يات   ترىب
 اغتح ل  اغخ ص :اغتح ل  اغخ ص : -99

قيدرة اللادييب دريي الاتييت رار يييي اداء الا  يال الأدايييب الت ىىيييب أىعالييب ودون ظ ييور ئأييوط قيدرة اللادييب دريي الاتييت رار يييي اداء الا  يال الأدايييب الت ىىيييب أىعالييب ودون ظ ييور ئأييوط   
 (59: 16 ).ي   تتوي الاداءي   تتوي الاداء

 تح ل الأ اء:تح ل الأ اء: -33
ال قدرة دري اتت رار ت رارت ال  ارات ال ر يب أ ىياءة ويعالييب لىتيرات طويريب دون ئأيوط  تيتوى ال قدرة دري اتت رار ت رارت ال  ارات ال ر يب أ ىياءة ويعالييب لىتيرات طويريب دون ئأيوط  تيتوى 

  (106: 16). ىاءة الاداء ىاءة الاداء
 تح ل اغسجع : تح ل اغسجع :  -44

دري  قاو ب التعب داد لداء الأد ال أدراب تردب اأتداء  ن قأيل القىيوى و تيي التيردب دري  قاو ب التعب داد لداء الأد ال أدراب تردب اأتداء  ن قأيل القىيوى و تيي التيردب القدرة القدرة 
 (115: 22)القىوىالقىوى

 تح ل اغق ة اغ  ةوة ب غسجع :تح ل اغق ة اغ  ةوة ب غسجع : -55
 ىيياءة الىييرد يييي التلرييب درييي التعييب ل ايياء ال ا ييود ال تواىييل أقييوة  ييع واييود  قاو ييات أدراييب  ىيياءة الىييرد يييي التلرييب درييي التعييب ل ايياء ال ا ييود ال تواىييل أقييوة  ييع واييود  قاو ييات أدراييب   

 ((126126::  1616))  داليب اتأيا وتردب  ن قأل القىوى و تي التردب القىوى.داليب اتأيا وتردب  ن قأل القىوى و تي التردب القىوى.
 الذراسات الدرجعية        

 تم إاراء  ت ا  راعيا دري الدراتات ال دي ب ال رتأطب أ وضوع الأ ثح وقد لتضل ادرةتم إاراء  ت ا  راعيا دري الدراتات ال دي ب ال رتأطب أ وضوع الأ ثح وقد لتضل ادرة
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( ( 33( دراتيات درأييبح )( دراتيات درأييبح )33الدراتات الت  لاريت ي  اىس ال االح ولقد ت  ن الأا يث  ين التوىيل إليي )الدراتات الت  لاريت ي  اىس ال االح ولقد ت  ن الأا يث  ين التوىيل إليي )
 لز ا .لز ا .دراتات لااأيبح وتوف يتم درض الدراتات ويقا لتترتر ا ادراتات لااأيبح وتوف يتم درض الدراتات ويقا لتترتر ا ا

 الذراسات العربية أولا   
أعاوان " تأ ير تدريأات الأاتيل روب أاتيت دام قاياع التياىس أعاوان " تأ ير تدريأات الأاتيل روب أاتيت دام قاياع التياىس   م(م(91099109)) جاس  ن ام فةصل اغضا    جاس  ن ام فةصل اغضا    -11

الرياضيي  درييي  ىيياءة الا يياز التاىتيي  لييأعض لادأيي  ال تييتويات العريييا ييي  دولييب ال ويييت"ح ي ييدف الرياضيي  درييي  ىيياءة الا يياز التاىتيي  لييأعض لادأيي  ال تييتويات العريييا ييي  دولييب ال ويييت"ح ي ييدف 
الأ ييث إلييي التعييرف درييي تييأ ير تييأ ير تييدريأات الأاتييل روب أاتييت دام قايياع التيياىس الرياضيي  درييي الأ ييث إلييي التعييرف درييي تييأ ير تييأ ير تييدريأات الأاتييل روب أاتييت دام قايياع التيياىس الرياضيي  درييي 

ال تتويات العريا ي  دولب ال ويتح وقد اتت دم الأا ث ال ا ج ال تتويات العريا ي  دولب ال ويتح وقد اتت دم الأا ث ال ا ج  ىاءة الا از التاىت  لأعض لادأ   ىاءة الا از التاىت  لأعض لادأ  
التاريأيي  أتىيي يم القييياس القأرييي الأعييدي ل ا ودييب وا ييدةح وتييم ا تيييار العياييب أالطريقييب الع ديييب  يين التاريأيي  أتىيي يم القييياس القأرييي الأعييدي ل ا ودييب وا ييدةح وتييم ا تيييار العياييب أالطريقييب الع ديييب  يين 

)رياضيييييات التيييييأا ب حالايييييرى )رياضيييييات التيييييأا ب حالايييييرى   لادأيييييي الرياضيييييات الىردييييييب ذوى ال تيييييتوى ال ت ييييييز أدوليييييب ال وييييييتلادأيييييي الرياضيييييات الىردييييييب ذوى ال تيييييتوى ال ت ييييييز أدوليييييب ال وييييييت
( لادأينح و اات لئيم الاتياخج لدى اتيت دام ( لادأينح و اات لئيم الاتياخج لدى اتيت دام 99وقد أرغ دددئم )وقد أرغ دددئم )م م 20182018م /م /20172017حاهت واش( لعام حاهت واش( لعام 

         ..((1818))  قااع التاىس إلي ت تن  ىاءة الا از التاىتي و ذلك ال تليرات قيد الأ ثقااع التاىس إلي ت تن  ىاءة الا از التاىتي و ذلك ال تليرات قيد الأ ث
أعايوان "تيأ ير تيدريأات لريت  م يي  التياىس "ئيأو تييا" دريي أعايوان "تيأ ير تيدريأات لريت  م يي  التياىس "ئيأو تييا" دريي   م(م(91099109 جاس  أشرجم  ح ر  ة  ر  ) جاس  أشرجم  ح ر  ة  ر  ) -22

 تر زدااف"ح ت يدف  تر زدااف"ح ت يدف   400400وال تتوى الرق   لتأا ب وال تتوى الرق   لتأا ب   الت  ل ال اص وأعض ال تليرات الىتيولوايبالت  ل ال اص وأعض ال تليرات الىتيولوايب
ئييذ  الدراتييب إلييي التعييرف درييي تييأ ير تييدريأات لرييت  م ييي  التيياىس "ئيأو تيييا" درييي الت  ييل ال يياص ئييذ  الدراتييب إلييي التعييرف درييي تييأ ير تييدريأات لرييت  م ييي  التيياىس "ئيأو تيييا" درييي الت  ييل ال يياص 

 تر زداافح ولارى الأ ث أاتت دام  تر زداافح ولارى الأ ث أاتت دام   400400وأعض ال تليرات الىتيولوايب وال تتوى الرق   لتأا ب وأعض ال تليرات الىتيولوايب وال تتوى الرق   لتأا ب 
(  تتياأقح وتييم ا تيييار العيايب أالطريقييب الع ديييب  يين (  تتياأقح وتييم ا تيييار العيايب أالطريقييب الع ديييب  يين 1166ال يا ج التاريأيي  وطأييق دريي دياييه قوا  ييا )ال يا ج التاريأيي  وطأييق دريي دياييه قوا  ييا )

تييابح و  ييىت تييابح و  ييىت   2020الرياضيي  وال تييارين أالات يياد ال ىييرى لرزدييااف ت ييت الرياضيي  وال تييارين أالات يياد ال ىييرى لرزدييااف ت ييت   ةةتييأا ي اييادي ال اىييور تييأا ي اييادي ال اىييور 
رتيداء قاياع ال رتىعيات ل ير  رتيداء قاياع ال رتىعيات ل ير لئم الاتاخج لن إرتداء قااع ال رتىعات ل ر إيااأيا دري الت  يل ال ياص وا  لئم الاتاخج لن إرتداء قااع ال رتىعات ل ر إيااأيا دري الت  يل ال ياص وا 
إيااأيييا درييي أعييض إتييتااأات الا يياز التاىتييي والييدورى يييي ال تليييرات قيييد الأ ييث و ييذلك ال تييتوى إيااأيييا درييي أعييض إتييتااأات الا يياز التاىتييي والييدورى يييي ال تليييرات قيييد الأ ييث و ييذلك ال تييتوى 

 ..((44زدااف )زدااف )  م/م/440000الرق ي ل تتاأقي الرق ي ل تتاأقي 
أعايييوان "تيييأ ير ت ريايييات ال يأو تييييك أعايييوان "تيييأ ير ت ريايييات ال يأو تييييك   ((مم91089108 جاسررر  طررر جي اح ررر   ةرررجوا   ررر     ح ررر   أح ررر  ) جاسررر  طررر جي اح ررر   ةرررجوا   ررر     ح ررر   أح ررر  ) -33

اايييياز ر ييييض  اايييياز ر ييييض أاتييييت دام القايييياع التييييدريأ  ييييي  تطييييوير أعييييض ال تليييييرات الىتيييييولوايب وا   تيييير  تيييير   800800أاتييييت دام القايييياع التييييدريأ  ييييي  تطييييوير أعييييض ال تليييييرات الىتيييييولوايب وا 
دم الأا  ان دم الأا  ان لراا خين"ح ي دف الأ ث الي إدداد ت رياات ال يأو تيك أاتت دام القااع التدريأ ح اتت لراا خين"ح ي دف الأ ث الي إدداد ت رياات ال يأو تيك أاتت دام القااع التدريأ ح اتت 
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ال ا ج التاريأي ح وااري الأ ث دري دياب  ن لادأي  اادي)أي ي ر ه( أألعياب القوى/يخيب الاا يخين ال ا ج التاريأي ح وااري الأ ث دري دياب  ن لادأي  اادي)أي ي ر ه( أألعياب القوى/يخيب الاا يخين 
( ديداخينح وئييم ي  ريون  ات ييع الأ يث أالطريقييب الع دييبح وتييم ( ديداخينح وئييم ي  ريون  ات ييع الأ يث أالطريقييب الع دييبح وتييم   88( تياب الأيالغ دييددئم ) ( تياب الأيالغ دييددئم )   1616-1717) ) 

قاياع التيدريأ   وتييرب قاياع التيدريأ   وتييرب تطأييق الأرايا ج دريي ال ا وديب التاريأييبح و اايت لئيم الاتياخج لن إتيت دام التطأييق الأرايا ج دريي ال ا وديب التاريأييبح و اايت لئيم الاتياخج لن إتيت دام ال
تعيق د ريب التاىس ي  ل ااء التدريب  ان له ل ر ي  إ داث اقص ي    يب الأو تياين ال تتا يق تعيق د ريب التاىس ي  ل ااء التدريب  ان له ل ر ي  إ داث اقص ي    يب الأو تياين ال تتا يق 
 اات ل  ر تطوراً  ن ليراد ال ا وديب الضياأطب ولا ييع الا تأياراتحان تيدريأات ال يأو تييك تعطي   اات ل  ر تطوراً  ن ليراد ال ا وديب الضياأطب ولا ييع الا تأياراتحان تيدريأات ال يأو تييك تعطي  

 ..((88))  اتاخج إيااأيب وت يىات يتيولوايب لترع  ن التدريب العادياتاخج إيااأيب وت يىات يتيولوايب لترع  ن التدريب العادي
 الذراسات الأجنحية        انيا   ث
أعايوان " ث يار الت ريايات ال ييادة ال يديدة أاتيت دام قايياع أعايوان " ث يار الت ريايات ال ييادة ال يديدة أاتيت دام قايياع   Taylor Ott et al (2019) جاسر   جاسر   -44

ت ييييدف ت ييييدف   ححتيييدريب الارتىييياع لو اقييييص الأ تييياين درييييي وظييياخف الرخييييب والت  ييييل اللييييذاخ  وال ر وايييات"تيييدريب الارتىييياع لو اقييييص الأ تييياين درييييي وظييياخف الرخييييب والت  ييييل اللييييذاخ  وال ر وايييات"
الدراتب إلي الت قق  ن يعاليب ئذ  الطريقب أال قاراب  يع أاتيت دام ئيأو تييا ل اياء   ارتيب الت يارين الدراتب إلي الت قق  ن يعاليب ئذ  الطريقب أال قاراب  يع أاتيت دام ئيأو تييا ل اياء   ارتيب الت يارين 

-88وتتييراوح لد ييارئم  يين )وتتييراوح لد ييارئم  يين )ح ح ( رياضييي تييم ا تيييارئم د ييواخيًا( رياضييي تييم ا تيييارئم د ييواخيًا88ال واخيييب ال ييادة. وقييد أرييغ قييوام العياييب )ال واخيييب ال ييادة. وقييد أرييغ قييوام العياييب )
اي أعيد الت يرين ولن قاياع اي أعيد الت يرين ولن قاياع (دامح و اات لئيم الاتياخج ليو ظ وايود اتايا  ا يو ارتىياع الا يو ال ر يو (دامح و اات لئيم الاتياخج ليو ظ وايود اتايا  ا يو ارتىياع الا يو ال ر يو 2525

 ((3232))..التدريب ي تن وظيىب الرخب ال ادة والت  يل اللذاخ  و عدل ضرأات القرب و ت أع الأ تاينالتدريب ي تن وظيىب الرخب ال ادة والت  يل اللذاخ  و عدل ضرأات القرب و ت أع الأ تاين
أعايوان " تييأ ير قاياع لتقيييد تيديق ال واءل اياء تيدريأات ال قاو ييب " أعايوان " تييأ ير قاياع لتقيييد تيديق ال واءل اياء تيدريأات ال قاو ييب "   Cassia Le (2018) جاسر   جاسر     -55

ل ريييات التاأعييب لاا عييب تييان أيياولوح ل ريييات التاأعييب لاا عييب تييان أيياولوح ( رياضييي تييم ا تيييارئم د ييواخيًا  يين ا( رياضييي تييم ا تيييارئم د ييواخيًا  يين ا3030حوقييد أرييغ قييوام العياييب )حوقييد أرييغ قييوام العياييب )
ديييامح تيييم تقتيييي  م أالتتييياوي إليييي  ا يييودتين تاريأييييب وضييياأطبح ديييامح تيييم تقتيييي  م أالتتييياوي إليييي  ا يييودتين تاريأييييب وضييياأطبح   ((3333-1919وتتيييراوح لد يييارئم  ييين )وتتيييراوح لد يييارئم  ييين )

لييييام ييي  الأتيييأوع  أواقييع و يييدة لييييام ييي  الأتيييأوع  أواقييع و يييدة   33 ضييعت ال ا ودييب التاريأييييب لرتييدريب أالتقييييد تييديق ال يييواء ل ييدة  ضييعت ال ا ودييب التاريأييييب لرتييدريب أالتقييييد تييديق ال يييواء ل ييدة 
دقيقبح و ان  ن لئيم دقيقبح و ان  ن لئيم   6060و دة تدريأيب و دة تدريأيب لتاأيعح واتتلرقت ز ن  ل لتاأيعح واتتلرقت ز ن  ل   88تدريأيب وا دة ي  اليوم ول دة تدريأيب وا دة ي  اليوم ول دة 

الاتيياخج واييود ت تيين واضييل ييي   تليييرات الا يياز التاىتييي و اييم ال ييواء ال رييي  لىييالل ال ا ودييب الاتيياخج واييود ت تيين واضييل ييي   تليييرات الا يياز التاىتييي و اييم ال ييواء ال رييي  لىييالل ال ا ودييب 
 ..((1919))  التاريأيب الت   ارتت أراا ج تقيد ال واء أال قاراب أال ا ودب الضاأطبالتاريأيب الت   ارتت أراا ج تقيد ال واء أال قاراب أال ا ودب الضاأطب

أعايوان " تيأ ير قاياع التياىس ال قييد  يلال ارتيب  قاو يب أعايوان " تيأ ير قاياع التياىس ال قييد  يلال ارتيب  قاو يب   Thomas L. Andre (2018) جاسر   جاسر   -66
( دريي لداء ( دريي لداء RBMالازء التىر   ن الاتم"ح وي يدف الأ يث إليي ت دييد تيأ ير التقيييد قاياع التياىس )الازء التىر   ن الاتم"ح وي يدف الأ يث إليي ت دييد تيأ ير التقيييد قاياع التياىس )

و تليرات التوتر ال ر وظب  لال ارتب الايزء التيىر   ين الاتيم ت يرين و تليرات التوتر ال ر وظب  لال ارتب الايزء التيىر   ين الاتيم ت يرين   الدورة الد ويبحالدورة الد ويبح  العضلاتحالعضلاتح
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( رياضيين تييم تقتييي  م إلييي  ا ييودتين ( رياضيين تييم تقتييي  م إلييي  ا ييودتين 1010دياييب الأ ييث درييي )دياييب الأ ييث درييي )  ححررال قاو يب. ييي  تىيي يم  ييروس لوييال قاو يب. ييي  تىيي يم  ييروس لويي
لاتيياخج تىييوق ال ا ودييب لاتيياخج تىييوق ال ا ودييب االتيياأيعح وقييد لظ ييرت لتيياأيعح وقييد لظ ييرت   88تاريأيييب وضيياأطبح وقييد أرييغ  ييدة الأراييا ج التييدريأ  تاريأيييب وضيياأطبح وقييد أرييغ  ييدة الأراييا ج التييدريأ  

 ..((3333))  التاريأيب أ  ير دن ال ا ودب الضاأطب ي   عدل ضرأات القرب وارتب ت ارين ال قاو بالتاريأيب أ  ير دن ال ا ودب الضاأطب ي   عدل ضرأات القرب وارتب ت ارين ال قاو ب
 إجراءات الحح: 
 منهج الحح:   

اتت دم ال ا ج التاريأ  أاتت دام التى يم التاريأ  ل ا ودتين إ دائ ا تاريأيب والأ رى تم 
 ضاأطب ح   ا تم اتت دام القياتات القأريب والأعديب ل ا يت يز أه  ن  ىاخص تتىق  ع طأيعب الأ ث.

 مجتمع وعينة الحح:  
  يوليو الرياض يوليو الرياض   2323أاادى أاادى   الع ديب  ن لادأي رياضب ال ىاردبالع ديب  ن لادأي رياضب ال ىاردب  ههيقيقر ر تم ا تيار دياب الأ ث أالطتم ا تيار دياب الأ ث أالط

الرياضيي  الرياضيي    ت يياد ال ىييرى لر ىيياردب لر وتييمت يياد ال ىييرى لر ىيياردب لر وتييموال قيييدون أتييالات اهوال قيييدون أتييالات اهتييابح تييابح   2020ت ييت ت ييت   أ  ايظييب اللرأيييبأ  ايظييب اللرأيييب
تيييم تقتيييي  م د يييواخيا إليييي  ا يييودتين  تتييياويتين تيييم تقتيييي  م د يييواخيا إليييي  ا يييودتين  تتييياويتين   ( لاديييب( لاديييب2020 ييييث أريييغ ديييددئم ) ييييث أريييغ ديييددئم )  محمح20212021م /م /20202020

  ( لادأييين( لادأييين1010ودييددئا )ودييددئا )( لادأييينح والأ ييرى  ا ودييب ضيياأطب ( لادأييينح والأ ييرى  ا ودييب ضيياأطب 1010إ ييدائ ا  ا ودييب تاريأيييب ودييددئا )إ ييدائ ا  ا ودييب تاريأيييب ودييددئا )
 الىدق وال أات  ن  ارج دياب الأ ث الأتاتيب .الىدق وال أات  ن  ارج دياب الأ ث الأتاتيب .لادب لر عا لات اه ىاخيب لادب لر عا لات اه ىاخيب   2020وددد وددد 

 ::  إعت اغة  ت وةع عةن  اغبحثإعت اغة  ت وةع عةن  اغبحث
 الع ر التدريأ (ح وذلك لرتأ د  ن  -الوزن –الطول –لتواء ل تليرات )التن تاب  عا ل اهتم 

دتداليب دياب الأ ث   (.1قيد الأ ثح   ا ئو  وضل أادول )الأتاتيب ي  ال تليرات تاااس وا 
 (0ة  ل )
 اغ  ج اغت جةبي(  اغ ون  اغط ل  )اغسن الأس سة إعت اغة  ت وةع عةن  اغبحث في قة س اغ تضةجات 

 91ن=
معامل 
 الالتواء

 الوسٌط التفلطح
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

وحدة 
 القٌاس

 المتغٌرات

 السن سنه 03020 .000. .0308 09.2.- 02.0.-

 المجموعتٌن
 )الضابطة والتجرٌبٌة(

 الطول سم 003080 40.42 ..0090 00200- 0480.-

 الـوزن كجم .3002 2..00 ..320 0989.- 0840.-

 العمر التدرٌبً سنه 032. 0200. 030. 000.4 09.2.
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ح ح   0.4370.437-( لن ا يييع  عييا لات الالتييواء لعياييب الأ ييث تراو ييت  ييا أييين )( لن ا يييع  عييا لات الالتييواء لعياييب الأ ييث تراو ييت  ييا أييين )11يتضييل  يين اييدول )يتضييل  يين اييدول )
  ييا ي  يييد تاييااس وادتداليييب ليييراد العياييب ييي  ال تلييييرات   ييا ي  يييد تاييااس وادتداليييب ليييراد العياييب ييي  ال تلييييرات   33( ولن ئييذ  القيييم اا ىييرت أييين    ( ولن ئييذ  القيييم اا ىييرت أييين    0.9620.962

 الأتاتيب )التنح الطولح الوزنح الع ر التدريأ (.  الأتاتيب )التنح الطولح الوزنح الع ر التدريأ (.  
 ::  ت  فؤ عةن  اغبحثت  فؤ عةن  اغبحث

الضييياأطب( يييي  القياتيييات القأرييييب الضييياأطب( يييي  القياتيييات القأرييييب   –لادأيييي  ا يييودتي الأ يييث )التاريأييييب لادأيييي  ا يييودتي الأ يييث )التاريأييييب تيييم إايييراء الت ييياي  أيييين تيييم إايييراء الت ييياي  أيييين 
لييأعض ال تلييييرات الىتيييولوايب والت  يييل ال يياص للادأيييي ال ىيياردب ال تيييت د ب قيييد الأ يييثح   ييا ئيييو لييأعض ال تلييييرات الىتيييولوايب والت  يييل ال يياص للادأيييي ال ىيياردب ال تيييت د ب قيييد الأ يييثح   ييا ئيييو 

 (.(.22 وضل أادول ) وضل أادول )
 (9ة  ل )

جات اغا بط ( في اغقة س ت اغقبلة  غب ض اغ تضة - لاغ  اغفج ي بةن  ة  عتي اغبحث )اغتةجةبة  
 91ن=  اغفسة غ ةة   اغتح ل اغخ ص غلاعبى اغ ص جع  اغحجة

 

ت
را

غٌ
مت

 ال

 إسم الاختبار
 وحدة
 القٌاس

 المجموعة
 الضابطة

 المجموعة
 التجرٌبٌة

ن 
بٌ
ق 

فر
ال

ن
طٌ

س
تو

لم
 ا

قٌمة 
"ت"  

المتوسط 
 الحسابً

-س  

الانحراف 
 المعٌاري

 +ع

المتوسط 
 الحسابً

-س  

الانحراف 
 المعٌاري

 +ع

0  

ٌة
ج
لو

ٌو
س

لف
 ا

 

الحد الأقصى لإستهلاك 
 الأكسجٌن

 ملٌلتر/
 كجم/ق

47.75 2.263 47.87 2.379 -7.75  7.742 

7.76- 7.893 4.65 7.976 4.59 لتر/ق السعة الحٌوٌة  7.139 

حامض اللاكتك بعد 
مباشرةالمجهود   

ملى 
 مول

7.93 7.877 7.96 7.811 7.73-  7.787 

معدل ضربات القلب 
المجهودبعد   

 7.227 7.47 3.755 175.77 4.647 175.47 نبضة/ق

2 

ص
خا

 ال
مل

ح
لت
 ا

تحمل 
 سرعة

تكراراداء 
السقوط على 

 37الرجلين 
 ث

 7.225 7.27 2.162 9.77 1.791 9.97 عدد

تحمل 
 القوه

اداء مهارة 
السقوط على 
الرجلين  

ث67  

7.17- 2.827 19.27 3.314 19.17 عدد  7.773 

تحمل 
 أداء

مهارة اداء 
السقوط على 
الرجلين  

ث97  

 7.289 7.57 4.722 37.27 3.713 37.77 عدد
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90010= 1015* قة   "ت" عن    
( دييييدم واييييود يييييروق دالييييب أييييين القياتييييات القأريييييب لر ا ييييودتين الضيييياأطب ( دييييدم واييييود يييييروق دالييييب أييييين القياتييييات القأريييييب لر ا ييييودتين الضيييياأطب 22يتضييييل  يييين اييييدول )يتضييييل  يييين اييييدول )

قييد الأ يث  ييث لن قييد الأ يث  ييث لن   والتاريأيب ي   أعيض ال تلييرات الىتييولوايب والت  يل ال ياص للادأيي ال ىياردبوالتاريأيب ي   أعيض ال تلييرات الىتييولوايب والت  يل ال ياص للادأيي ال ىياردب
ح   ييا ح   ييا 1818( ودراييب  ريييب ( ودراييب  ريييب 0.050.05الادوليييب داييد  تييتوى  عاويييب )الادوليييب داييد  تييتوى  عاويييب )  ""تت""ال  تييوأب لقييل  يين قي ييب ال  تييوأب لقييل  يين قي ييب   ""تت""قي ييب قي ييب 

 يدل دري ت اي  ال ا ودتين ي  القياتات القأريب لر تليرات قيد الأ ث.يدل دري ت اي  ال ا ودتين ي  القياتات القأريب لر تليرات قيد الأ ث.
 الذراسة الاستطلاعية   

 ال تت د ب قيد الأ ث.إتت ديت  تاب ال عا لات العر يب )الىدق وال أات( للا تأارات 
  :ص ي الاختب جات 

م إلي يوم الا عب ال وايق 20/12/202لاريت ئذ  الدراتب ي  الىترة  ن يوم الأ د ال وايق 
م هيااد  عا ل ىدق الا تأارات قيد الأ ثح وقد تم اتت دام ىدق الت ايزح وئو 25/12/2020

 18( لادأين 10 ىاردب ال رة ح وأين )تاه ) ت يزين( ي  رياضب ال 20( لادأين 10التىريق أين )
تاه )لقل ت ايز(  ا م رياضب ال ىاردب ال رةح  ن اىس ال ر رب التايب و ن  ارج دياب الأ ث 

لرتعرف دري  عاويب الىروق أين  توتطات قي ب  T-Testالأتاتيبح وقد تم تطأيق ا تأار "ت" 
 (.3الا تأارات لرعياتينح   ا ئو  وضل أادول )

 (3ة  ل )
    ل اغص ي ) اغت  ةو( لاختب جات ب ض اغ تضةجات اغفسة غ ةة   اغتح ل اغخ ص غلاعبى اغ ص جع  

 01=9=ن0ن اغحجة

 
ت

را
غٌ

مت
ال

 
 إسم الاختبار

 وحدة
 القٌاس

 المجموعة
 الأقل تماٌز

 المجموعة
 الممٌزة

الفرق بٌن 
 المتوسطات

 قٌمة ت
معامل 

 اٌتا
معامل 
 الصدق

 ع± س ع± س

0  

ٌة
ج
لو

ٌو
س

لف
ا

 

 

الحد الأقصى 
لإستهلاك 
 الأكسجٌن

 ملٌلتر/
 كجم/ق

40000. 00038 400.3. 20200 .000. 0000.* .004. .03.. 

 0394. 0099. *30403 .093. 00.8. ..009 08.0. .4093 لتر السعة الحٌوٌة

حامض اللاكتك 
بعد المجهود 

 مباشرة

ملى 
 مول

0099. .04.. .099. .084. 00... 000.9* .0090 .0008 
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معدل ضربات 
 القلب بعد المجهود

 0304. 00.4. *.00.2 ...00 20800 ..0.900 00424 ..00.00 نبضة/ق

2 

ص
خا

 ال
مل

ح
لت
ا

 

تحمل 
 سرعة

تكراراداء 
السقوط 
على 

الرجلٌن 
 ث .8

 ..09. 0322. *900.2 ...20 0.03. ..0204 0049. ..903 عدد

تحمل 
 القوه

اداء 
مهارة 
السقوط 
على 

الرجلٌن  
 ث..

 .003. 9..0. *00290 ..400 .0009 ..2804 00408 ..0908 عدد

تحمل 
 أداء

اداء 
مهارة 
السقوط 
على 

الرجلٌن  
 ث.9

 0300. 0080. *2..00 ...00 00380 ...8.0 .0004 ...800 عدد

 00734= 1015* قة   "ت" عن  
 9 ست ة ت ق ة ت ثةج اختب ج ت  فق   غ    ل اةت 

 =ت ثةجا ةم 1031اقل  ن  ن صفج اغى  -
 =ت ثةج  ت سط 1051اغى اقل  ن 1031 ن -
 اغى اعلى           =ت ثةج ق ى 1051 ن  -

. أيين  توتيط  . أيين  توتيط  0505( واود ييروق ذات دلاليب ا ىياخيب دايد  تيتوى  عاوييب ( واود ييروق ذات دلاليب ا ىياخيب دايد  تيتوى  عاوييب 33يتضل  ن ادول)يتضل  ن ادول)
ال يياص ال يياص ال ا ودييب ال  يييزة وال ا ودييب اللييير   يييزة لا تأييارات أعييض ال تليييرات الىتيييولوايب والت  ييل ال ا ودييب ال  يييزة وال ا ودييب اللييير   يييزة لا تأييارات أعييض ال تليييرات الىتيييولوايب والت  ييل 

   ا يتضل  ىول الا تأارات دري قوة تا ير و  عا لات ىدق داليب  ا يتضل  ىول الا تأارات دري قوة تا ير و  عا لات ىدق داليب00للادأي ال ىاردب للادأي ال ىاردب 
  : ل اغثب ت     

م إليي ييوم الأ ايين ال واييق م إليي ييوم الأ ايين ال واييق 20202020//1212//2626لاريت ئذ  الدراتب ي  الىترة  ن يوم التيأت ال واييق لاريت ئذ  الدراتب ي  الىترة  ن يوم التيأت ال واييق 
الا تأييارات  ييم إدييادة الا تأييارات  ييم إدييادة م هيايياد  عا ييل  أييات الا تأييارات قيييد الأ ييثح وقييد تييم يقييد تطأيييق م هيايياد  عا ييل  أييات الا تأييارات قيييد الأ ييثح وقييد تييم يقييد تطأيييق 20202020//1212//2828

تطأيق ا  رة ل رى أىارق ز ا   لا ب ليام  ن القياس الأولح   ا تم اتت دام  عا ل إرتأاط أيرتون أيين تطأيق ا  رة ل رى أىارق ز ا   لا ب ليام  ن القياس الأولح   ا تم اتت دام  عا ل إرتأاط أيرتون أيين 
 (.(.44التطأيق الأول والتطأيق ال اا    ا ئو  وضل أادول )التطأيق الأول والتطأيق ال اا    ا ئو  وضل أادول )
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 (4ة  ل )
  اغحجةلاختب جات ب ض اغ تضةجات اغفسة غ ةة   اغتح ل اغخ ص غلاعبى اغ ص جع      ل اغثب ت 

 01ن=

 

ت
را

غٌ
مت

ال
 

 إسم الاختبار
وحدة 
 القٌاس

معامل  اعادة التطبٌق التطبٌق
 الارتباط

    

0 

ٌة
ج
لو

ٌو
س

لف
ا

 

الحد الأقصى لإستهلاك 
 الأكسجٌن

 ملٌلتر/
 كجم/ق

400.3. 20200 44.957 2.674 7.972** 

 **7.964 7.672 6.777 00.8. ..009 لتر السعة الحٌوٌة

حامض اللاكتك بعد 
 مباشرةالمجهود 

ملى 
 مول

.099. .084. 7.157 7.774 7.957** 

معدل ضربات القلب بعد 
 المجهود

 **7.937 2.366 169.677 20800 ..0.900 نبضة/ق

2 

ص
خا

 ال
مل

ح
لت
ا

 

تحمل 
 سرعة

تكراراداء 
السقوط 
على 

الرجلين 
 ث 37

 **7.892 2.277 12.977 0.03. ..0204 عدد

تحمل 
 القوه

اداء مهارة 
السقوط 
على 

الرجلين  
 ث67

 **7.867 3.784 23.877 .0009 ..2804 عدد

تحمل 
 أداء

اداء مهارة 
السقوط 
على 

الرجلين  
 ث97

 **7.819 3.373 36.97 00380 ...8.0 عدد

 10639= 1015* قة   ج عن  
أين التطأيق  0.05( لن ئااك ارتأاط دال  واب داد  تتوى  عاويب 4يتضل  ن ادول )

الأول والتطأيق ال اا  أعض ال تليرات الىتيولوايب والت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال رة قيد 
 (   ا يدل دري  أات القياتات.0.972  إلي 0.819الأ ث  يث تراوح  عا ل الارتأاط ) ن 

 جمع الحيانات  أدوات ووسائل 
اتتاد الأا ث ي  ا ع الأيااات وال عرو ات والتي  تع يل دريي ت قييق ئيدف الأ يث إليي الأدوات اتتاد الأا ث ي  ا ع الأيااات وال عرو ات والتي  تع يل دريي ت قييق ئيدف الأ يث إليي الأدوات 

 التاليب:التاليب:
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  است  جات اغتسةةل :  است  جات اغتسةةل :    -00
 ( (11اتت ارة تتايل القياتات الأتاتيب لعياب الأ ث.  ريق )اتت ارة تتايل القياتات الأتاتيب لعياب الأ ث.  ريق) 
 (( 22اتت ارة تتايل اتاخج ا تأارات ال تليرات الىتيولوايب قيد الأ ث. ريق)اتت ارة تتايل اتاخج ا تأارات ال تليرات الىتيولوايب قيد الأ ث. ريق ) 
 ((33اتت ارة تتايل اتاخج ا تأارات الت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال رة. ريق)اتت ارة تتايل اتاخج ا تأارات الت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال رة. ريق) 

 الأ  ات  الأةهوة اغ ستخ    في اغبحث: الأ  ات  الأةهوة اغ ستخ    في اغبحث:   -99
) يييزان طأيي ح ا ييياز ريتييتا يترح  يييريط قييياس أالتييياتي ترح  ييريط لاىيييقح تييادب إيقافحتيييادب ) يييزان طأيي ح ا ييياز ريتييتا يترح  يييريط قييياس أالتييياتي ترح  ييريط لاىيييقح تييادب إيقافحتيييادب 

اوا ح اهتييأيرو يتر اوا ح اهتييأيرو يتر أييولرح ىييايرةح  قعييد تويدىحىييادوق   ييأيح أتيياط  يين الرأييادح أتيياط  ىيياردب قيياأييولرح ىييايرةح  قعييد تويدىحىييادوق   ييأيح أتيياط  يين الرأييادح أتيياط  ىيياردب قييا
الاافح  ا يرا تىوير دياتالح قااع التاىس الرياضيح  ريط لوضع دياب الدم حلتاان ل يك الأىيأع ح الاافح  ا يرا تىوير دياتالح قااع التاىس الرياضيح  ريط لوضع دياب الدم حلتاان ل يك الأىيأع ح 

  ط ر  وضع (. ط ر  وضع (.
 اغقة س ت  الاختب جات اغ ستخ    :اغقة س ت  الاختب جات اغ ستخ    :  -33

قيييييييييييييييييام الأا يييييييييييييييييث أييييييييييييييييياهطلاع دريييييييييييييييييي ال راايييييييييييييييييع ال ت ىىيييييييييييييييييب والدراتيييييييييييييييييات التييييييييييييييييياأقب قيييييييييييييييييام الأا يييييييييييييييييث أييييييييييييييييياهطلاع دريييييييييييييييييي ال راايييييييييييييييييع ال ت ىىيييييييييييييييييب والدراتيييييييييييييييييات التييييييييييييييييياأقب 
لئيييم ال تلييييرات الىتييييولوايب والت  يييل ال ييياص للادأيييي لئيييم ال تلييييرات الىتييييولوايب والت  يييل ال ييياص للادأيييي ( لت دييييد ( لت دييييد 1616(ح )(ح )1515(ح)(ح)1212(ح)(ح)99(ح)(ح)66(ح)(ح)33(ح)(ح)22))

 ال ىاردب ال رة وال ااتأب لر ر رب التايب قيد الأ ث وت  رت ي  :ال ىاردب ال رة وال ااتأب لر ر رب التايب قيد الأ ث وت  رت ي  :
     ::الانثج ب  تجة  الانثج ب  تجة    اغقة س تاغقة س تأ لا : أ لا : 
 ..تمتم11قياس الطول      أا از الرتتا يتر          لأقرب قياس الطول      أا از الرتتا يتر          لأقرب  -
 ((44 ريق ) ريق )  .. يروارام يروارامقياس الوزن      أ يزان طأ                 لأقرب اىف قياس الوزن      أ يزان طأ                 لأقرب اىف  -

 ث نة  : الاختب جات اغب نة   اغ   لة : ث نة  : الاختب جات اغب نة   اغ   لة : 
 (  )لتر/ ام /الدقيقب((  )لتر/ ام /الدقيقب(The Harvard Step Testرد ) رد ) ا تأار ال طو ل اريا تأار ال طو ل اري -
 )لتر/الدقيقب ()لتر/الدقيقب (Vital Capacity (VC)  ا تأار التعب ال يويب ا تأار التعب ال يويب  -
 ا از قياس تر يز لا تات الدم  ) ري  ول/لتر(.ا از قياس تر يز لا تات الدم  ) ري  ول/لتر(. -
 ث )ددد(.ث )ددد(.  3030  ارة التقوط دري الرارين  ( ل دة   ارة التقوط دري الرارين  ( ل دة   ا تأار ت  ل التردب  )ت رار لداءا تأار ت  ل التردب  )ت رار لداء -
 ث)ددد(.ث)ددد(.6060ا تأارت  ل القوةال  يزة أالتردب )ت رار لداء   ارة التقوط دري الرارين  (ل دة ا تأارت  ل القوةال  يزة أالتردب )ت رار لداء   ارة التقوط دري الرارين  (ل دة  -
 ((55ث )ددد(.  ريق )ث )ددد(.  ريق )  9090إ تأارت  ل الأداء) ت رار لداء   ارة التقوط دري الرارين  ( ل دة إ تأارت  ل الأداء) ت رار لداء   ارة التقوط دري الرارين  ( ل دة  -
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  الذراسة الأساسية   
 : اغقة س ت اغقبلة :اغقة س ت اغقبلة 

م إلييي يييوم ال  يييس م إلييي يييوم ال  يييس 20202020//1212//2929لاريييت القياتييات القأريييب ييي  الىتييرة  يين يييوم ال لا يياء ال وايييقلاريييت القياتييات القأريييب ييي  الىتييرة  يين يييوم ال لا يياء ال وايييق
م وذلييك لرتأ ييد  يين تاييااس ليييراد دياييب الأ ييث ييي  ال تليييرات الأتاتيييب )التيينح م وذلييك لرتأ ييد  يين تاييااس ليييراد دياييب الأ ييث ييي  ال تليييرات الأتاتيييب )التيينح 20202020//1212//3131ال وايييق ال وايييق 

الطييييولح الييييوزنح الع يييير التييييدريأ (ح و ييييذلك التأ ييييد  يييين ت يييياي  ليييييراد دياييييب الأ ييييث لييييأعض  ال تليييييرات الطييييولح الييييوزنح الع يييير التييييدريأ (ح و ييييذلك التأ ييييد  يييين ت يييياي  ليييييراد دياييييب الأ ييييث لييييأعض  ال تليييييرات 
 الىتيولوايب والت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال رة قأل إاراء الدراتب.الىتيولوايب والت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال رة قأل إاراء الدراتب.

 تطبةي اغبجن  ج اغت جةبي اغ قتجح : تطبةي اغبجن  ج اغت جةبي اغ قتجح : 
تم تطأيق الأراا ج التدريأ  ال قتيرح أاتيت دام قاياع التياىس الرياضيي لر ا وديب التاريأييب لتا ييب تم تطأيق الأراا ج التدريأ  ال قتيرح أاتيت دام قاياع التياىس الرياضيي لر ا وديب التاريأييب لتا ييب 
أعيييض ال تلييييرات الىتييييولوايب والت  يييل ال ييياص للادأيييي ال ىييياردب ال يييرة يييي  الىتيييرة  ييين ييييوم التيييأت أعيييض ال تلييييرات الىتييييولوايب والت  يييل ال ييياص للادأيييي ال ىييياردب ال يييرة يييي  الىتيييرة  ييين ييييوم التيييأت 

 م. م. 20212021//33//2525م إلي يوم ال  يس ال وايقم إلي يوم ال  يس ال وايق20212021//11//22ال وايق ال وايق 
 ح : ح : أسس اغبجن  ج اغت جةبي اغ قتج أسس اغبجن  ج اغت جةبي اغ قتج 

تم  راداة قأل وضع الأراا ج دراتب الأتس الت  يأاي دري يا الأرايا ج وال ىياخص التيايب لعيايب تم  راداة قأل وضع الأراا ج دراتب الأتس الت  يأاي دري يا الأرايا ج وال ىياخص التيايب لعيايب 
الأ ييث ييي  ئييذ  ال ر رييب التييايبح  تييي اييت  ن  يين أايياء الأراييا ج درييي لتييس وقوادييد در يييب تييري بح وقييد الأ ييث ييي  ئييذ  ال ر رييب التييايبح  تييي اييت  ن  يين أايياء الأراييا ج درييي لتييس وقوادييد در يييب تييري بح وقييد 
 ييييييييددت الأتييييييييس التاليييييييييب   عييييييييايير لرأراييييييييا ج أايييييييياء درييييييييي ال تييييييييل ال راعيييييييي  والدراتييييييييات التيييييييياأقب  ييييييييددت الأتييييييييس التاليييييييييب   عييييييييايير لرأراييييييييا ج أايييييييياء درييييييييي ال تييييييييل ال راعيييييييي  والدراتييييييييات التيييييييياأقب 

 (  الأت  :(  الأت  :2929()()2626()()2222()()1414()()1111()()1111()()1010()()77()()22()()11))
 م.م.20212021م/م/20202020تم تاىيذ الأراا ج التدريأ  ي  أدايب يترة اهدداد ال اص لر وتم التدريأ  تم تاىيذ الأراا ج التدريأ  ي  أدايب يترة اهدداد ال اص لر وتم التدريأ   -
 ( لتأوع.( لتأوع.1212ال دة الز ايب لرأراا ج التدريأ  )ال دة الز ايب لرأراا ج التدريأ  ) -
دار دار ( و ييدة تدريأيييب درييي  يي( و ييدة تدريأيييب درييي  يي3636( و ييدات تدريأيييب لتييأوديب أواقييع )( و ييدات تدريأيييب لتييأوديب أواقييع )33أرييغ دييدد الو ييدات التدريأيييب )أرييغ دييدد الو ييدات التدريأيييب ) -

 الأراا ج التدريأ .الأراا ج التدريأ .
تيييم تطأييييق الأرايييا ج التيييدريأ  ال قتيييرح لر ا وديييب التاريأييييب أاتيييت دام قاييياع التييياىس الرياضيييي لييييام تيييم تطأييييق الأرايييا ج التيييدريأ  ال قتيييرح لر ا وديييب التاريأييييب أاتيييت دام قاييياع التييياىس الرياضيييي لييييام  -

 الأ دح ال لا اءح وال  يسح والأراا ج ال تأع لر ا ودب الضاأطب ليام التأتح الا اينح الأرأعاء. الأ دح ال لا اءح وال  يسح والأراا ج ال تأع لر ا ودب الضاأطب ليام التأتح الا اينح الأرأعاء. 
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اليز ن ال ريي لرتيدريب  يلال الأتييأوع اليز ن ال ريي لرتيدريب  يلال الأتييأوع   ( دقيقيبح وأيذلك ي يون( دقيقيبح وأيذلك ي يون9090أريغ  توتيط ز ين الو يدة التدريأييب )أريغ  توتيط ز ين الو يدة التدريأييب ) -
( ( 5454( دقيقيب أ يا يعيادل )( دقيقيب أ يا يعيادل )32403240( دقيقيب واليز ن ال ريي  يلال يتيرة الأرايا ج التيدريأ  )( دقيقيب واليز ن ال ريي  يلال يتيرة الأرايا ج التيدريأ  )270270الوا د )الوا د )
 تادب.تادب.

( دقيقب طأقا لر دف  ن الو دة لر ا يودتين التاريأييب ( دقيقب طأقا لر دف  ن الو دة لر ا يودتين التاريأييب 9090تم تقتيم ز ن الو دة التدريأيب الدا ريب )تم تقتيم ز ن الو دة التدريأيب الدا ريب ) -
ق(ح الايييزء الرخيتييي  ق(ح الايييزء الرخيتييي  1010لت  ييييدي )اه  ييياء( ويتيييتلرق )لت  ييييدي )اه  ييياء( ويتيييتلرق )والضييياأطبح دريييي الا يييو التيييال  : الايييزء اوالضييياأطبح دريييي الا يييو التيييال  : الايييزء ا

(ح (ح 3030(ح واهدييداد الأييداي ال يياص )(ح واهدييداد الأييداي ال يياص )2525ق( وي تييوي درييي :  اهدييداد الأييداي العييام )ق( وي تييوي درييي :  اهدييداد الأييداي العييام )7575ويتييتلرق )ويتييتلرق )
ق(ح  يييث تييم ق(ح  يييث تييم 55(ح الاييزء ال تييا   ويتييتلرق )(ح الاييزء ال تييا   ويتييتلرق )1010(ح ال أاريييات التاايتيييب )(ح ال أاريييات التاايتيييب )1010التييدريأات ال  اريييب )التييدريأات ال  اريييب )

لاف أييين ال ا ييودتين ييي    تويييات واتاييا  التا يييب لاف أييين ال ا ييودتين ييي    تويييات واتاييا  التا يييب ت أيييت ا يييع ال تليييرات التيياأقبح و ييان الا ييتت أيييت ا يييع ال تليييرات التيياأقبح و ييان الا ييت
وطريقب تاىيذ ازء اهدداد الأداي ال اص  ن الو دة التدريأيبح  يث تض ات ال ا ودب التاريأيب وطريقب تاىيذ ازء اهدداد الأداي ال اص  ن الو دة التدريأيبح  يث تض ات ال ا ودب التاريأيب 
) الأراييييا ج التييييدريأي أإتييييت دام قايييياع التيييياىس الرياضييييي( قيييييد الأ ييييثح أيا ييييا تضيييي ات ال ا ودييييب ) الأراييييا ج التييييدريأي أإتييييت دام قايييياع التيييياىس الرياضييييي( قيييييد الأ ييييثح أيا ييييا تضيييي ات ال ا ودييييب 

 الضاأطب )تدريأات تقريديب(.الضاأطب )تدريأات تقريديب(.
تم تطأيق التدريأات أإتت دام قاياع التياىس لر ا وديب التاريأييب أايزء اهديداد الأيداي ال ياص  ين تم تطأيق التدريأات أإتت دام قاياع التياىس لر ا وديب التاريأييب أايزء اهديداد الأيداي ال ياص  ين  -

 الو دة التدريأيب. الو دة التدريأيب. 
( تدريب أاتت دام قااع التاىس دري  دار و دات الأراا جح ويرادي لن ي ون ت يرر ( تدريب أاتت دام قااع التاىس دري  دار و دات الأراا جح ويرادي لن ي ون ت يرر 3636تم وضع )تم وضع ) -

 ييييرارات درييييي  ييييدار       ييييرارات درييييي  ييييدار      ( ت( ت55: :   44التييييدريب الوا ييييد  ييييلال الأراييييا ج التييييدريأ  ال قتييييرح أ توتييييط  يييين )التييييدريب الوا ييييد  ييييلال الأراييييا ج التييييدريأ  ال قتييييرح أ توتييييط  يييين )
 ((88الأراا ج التدريأ .  ريق )الأراا ج التدريأ .  ريق )

 ..22: :   11تم ت  يل دورة ال  ل  لال  را ل الأراا ج أاتأب تم ت  يل دورة ال  ل  لال  را ل الأراا ج أاتأب  -
طريقييييب التييييدريب ال تييييت د ب الىتييييري )تييييريعح  ييييا ىض( ال ييييدة ويييييتم الارتىيييياع أال  ييييل أالطريقييييب طريقييييب التييييدريب ال تييييت د ب الىتييييري )تييييريعح  ييييا ىض( ال ييييدة ويييييتم الارتىيييياع أال  ييييل أالطريقييييب  -

 الت وايب.الت وايب.
  راداة  أدل الىروق الىرديب أين اللادأين. راداة  أدل الىروق الىرديب أين اللادأين. -
  ىيييذ الأراييا ج التييدريأ   ااييت اتييأب اهدييداد العييام إليي  اهدييداد ال يياصىيييذ الأراييا ج التييدريأ   ااييت اتييأب اهدييداد العييام إليي  اهدييداد ال يياص ييلال ال يي ر الأول  يين تا ييلال ال يي ر الأول  يين تا -

  -% % 2020%(ح و لال ال  ر ال اا   اات اتأب اهدداد العام إل  اهدداد ال اص )%(ح و لال ال  ر ال اا   اات اتأب اهدداد العام إل  اهدداد ال اص )2020  -% % 8080))
 %(ح و لال ال  ر ال الث  اات اتأب اهدداد العام إل  اهدداد ال اص %(ح و لال ال  ر ال الث  اات اتأب اهدداد العام إل  اهدداد ال اص 8080
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ايا ج ال قتيرح لرتأ يد  ين  يدى  لاخ يب ل  يال و يدات ايا ج ال قتيرح لرتأ يد  ين  يدى  لاخ يب ل  يال و يدات تم تاىييذ  لا يب و يدات تدريأييب قأيل أداييب الأر تم تاىييذ  لا يب و يدات تدريأييب قأيل أداييب الأر  -
 وت رياات الأراا ج لعياب الأ ث تقاين القااع                    وت رياات الأراا ج لعياب الأ ث تقاين القااع                    

تييم تقاييين  ييد  الأ  ييال التدريأيييب طأقييا لرييز ن ولعييدد ال ا ودييات و ييرات الت ييرارات ويتييرات الرا ييب تييم تقاييين  ييد  الأ  ييال التدريأيييب طأقييا لرييز ن ولعييدد ال ا ودييات و ييرات الت ييرارات ويتييرات الرا ييب  -
 الأيايب.الأيايب.

 الائت ام أالت دخب ي  ا ايب  ل و دة تدريأيب.الائت ام أالت دخب ي  ا ايب  ل و دة تدريأيب. -
  ت اغب  ة :  ت اغب  ة : اغقة ساغقة س

م إليييي ييييوم الأ ايييين م إليييي ييييوم الأ ايييين 20212021//33//2727لارييييت القياتيييات الأعدييييب يييي  الىتيييرة  ييين ييييوم التيييأت ال واييييق لارييييت القياتيييات الأعدييييب يييي  الىتيييرة  ييين ييييوم التيييأت ال واييييق 
م لأعض ال تلييرات الىتييولوايب والت  يل ال ياص للادأيي ال ىياردبح وذليك أعيد م لأعض ال تلييرات الىتييولوايب والت  يل ال ياص للادأيي ال ىياردبح وذليك أعيد 20212021//33//2929ال وايق ال وايق 

وتوقييت القياتيات وتوقييت القياتيات   اهات اء  ن تطأيق الأراا ج التيدريأ  أاتيت دام قاياع التياىس الرياضيي وأياىس ترتييباهات اء  ن تطأيق الأراا ج التيدريأ  أاتيت دام قاياع التياىس الرياضيي وأياىس ترتييب
 القأريب.القأريب.

 الدعالجات الإحصائية     
تم  عالاب الأيااات ال اىب أ تليرات الدراتب دن طريق أراا ج  زم الت رييل اه ىياخ  لرعريوم تم  عالاب الأيااات ال اىب أ تليرات الدراتب دن طريق أراا ج  زم الت رييل اه ىياخ  لرعريوم 

لرتأ يد  ين لرتأ يد  ين   0.050.05؛ وقد تم ا تيار  تيتوي  عاوييب دايد ؛ وقد تم ا تيار  تيتوي  عاوييب دايد IBM SPSS Statistics ver.21الاات اديب الاات اديب 
  طب ال عالاات اه ىاخيب الأتاليب التاليب : طب ال عالاات اه ىاخيب الأتاليب التاليب : عاويب الاتاخج اه ىاخيبح وتض ات  عاويب الاتاخج اه ىاخيبح وتض ات 

 Average                              ال توتط ال تاأ               ال توتط ال تاأ                -
 Median                                                                      الوتيطالوتيط -
 Standard Deviation                           الاا راف ال عيارى        الاا راف ال عيارى         -
 Skewness                                                                  لتواءلتواء عا ل اه عا ل اه -
 Pearson                رتأاط أيرتون                رتأاط أيرتون                إإ عا ل  عا ل  -
 T-Test Pairedا تأار ت لرىروق أين دياتين  رتأطتين   ا تأار ت لرىروق أين دياتين  رتأطتين    -
   T-Test Independentا تأار ت لرىروق أين دياتين  تتقرتين    ا تأار ت لرىروق أين دياتين  تتقرتين     -
   Development Progress          الاتأب ال خويب لرت تن                    الاتأب ال خويب لرت تن                     -
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 اقكة النتائج  عرض ومن
 (5ة  ل )

 ي ب ض اغ تضةجات اغفسة غ ةة اغفج ي بةن اغقة س ت اغقبلة   اغب  ة  ف   لاغ
 01ن=غل ة  ع  اغا بط   اغتح ل اغخ ص غلاعبى اغ ص جع  اغحجة 

 م

ت
را

غٌ
مت

ال
 

 إسم الاختبار
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

ن 
بٌ
ق 

فر
ال

ن
طٌ

س
تو

لم
ا

 

قٌمة 
ة  "ت"

سب
ن

ن
س

ح
لت
ا

 

المتوسط 
 الحسابً

 -س

الانحراف 
 المعٌاري

 ع+

المتوسط 
 الحسابً

 -س

الانحراف 
 المعٌاري

 ع+

0 

ية
ج
لو

يو
س
الف

 

الحد الأقصى لإستهلاك 
 الأكسجٌن

 ملٌلتر/
 كجم/ق

47.75 2.263 44.33 3.165 -3.58 2.463* 8.78% 

 %14.59 *1.944 7.67- 7.677 5.26 7.976 4.59 لتر /ق السعة الحٌوٌة

حامض اللاكتك بعد 
 مباشرةالمجهود 

ملى 
 مول

7.93 7.877 7.12 7.728 7.81 2.334* 17.21% 

معدل ضربات القلب 
 بعد المجهود

 %2.79- *6.757 4.97 4.797 177.57 4.647 175.47 نبضة/ق

2 

ص
خا

 ال
ل
حم

الت
 

تحمل 
 سرعة

تكراراداء 
السقوط 
على 

الرجلٌن 
 ث .8

 %12.1 *4.129 1.27- 1.523 11.17 1.791 9.97 عدد

تحمل 
 القوه

الممٌزة 
 بالسرعة

اداء مهارة 
السقوط 
على 

الرجلٌن  
 ث..

 %14.13 *2.377 2.77- 2.747 21.87 3.314 19.17 عدد

تحمل 
 أداء

اداء مهارة 
السقوط 
على 

الرجلٌن  
 ث.9

 %13.35 *7.499 4.17- 4.391 34.87 3.713 37.77 عدد

 0083300833= = 10151015*قة   ت عن  *قة   ت عن  
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 (0ش ل)

 ي ب ض اغ تضةجات اغفسة غ ةة اغفج ي بةن اغقة س ت اغقبلة   اغب  ة  ف
 اغخ ص غلاعبى اغ ص جع  اغحجة غل ة  ع  اغا بط    اغتح ل 

القأرييب القأرييب  القياتياتالقياتيات  ين ين  يل يل أيينأيين إ ىياخيبإ ىياخيب دلالهدلاله ذاتذات  يروقيروق  واودواود( ( 11و  ل )و  ل )((55يتضل  ن ادول )يتضل  ن ادول )
ييي  أعييض ال تليييرات الىتيييولوايب والت  ييل ييي  أعييض ال تليييرات الىتيييولوايب والت  ييل  القياتييات الأعديييبالقياتييات الأعديييبلىييالل لىييالل  الضيياأطبالضيياأطب والأعديييب لر ا ودييبوالأعديييب لر ا ودييب

قييد الأ يثح   ييا ئيو  وضيل  ين  توتييطات القياتيات  ييث تراو ييت قييد الأ يثح   ييا ئيو  وضيل  ين  توتييطات القياتيات  ييث تراو ييت ال ييرة ال ييرة   ال ياص للادأيي ال ىياردبال ياص للادأيي ال ىياردب
درايب درايب  دايددايد ((1.8331.833الادولييب )الادولييب ) قي ت ياقي ت يا  ن ن ( وئي لدر ( وئي لدر 7.4997.499  إل إل   1.9441.944قي ب )ت( ال  توأب أين )قي ب )ت( ال  توأب أين )

أين القياتات القأرييب أين القياتات القأرييب   ا لظ رت الاتاخج واود اتب ت تن   ا لظ رت الاتاخج واود اتب ت تن   (ح(ح0.050.05))  عاويب عاويب  تتوى تتوى( و ( و 99 ريب أرلت ) ريب أرلت )
% : % : 2.792.79تتييييييراوح  ييييييا أييييييين )تتييييييراوح  ييييييا أييييييين )  ال تليييييييرات الىتيييييييولوايبال تليييييييرات الىتيييييييولوايبييييييي  ييييييي    الضيييييياأطبالضيييييياأطبوالقياتييييييات الأعديييييييب لر ا ودييييييب والقياتييييييات الأعديييييييب لر ا ودييييييب 

ح ح لىيالل القياتيات الأعدييبلىيالل القياتيات الأعدييب%( %( 14.1314.13% : % : 12.1012.10%(ح ويي الت  ل ال اص تتيراوح  يا أيين )%(ح ويي الت  ل ال اص تتيراوح  يا أيين )14.5914.59
أيييين القياتيييات القأرييييب أيييين القياتيييات القأرييييب   الضييياأطبالضييياأطبخيا لأييييراد ال ا وديييب خيا لأييييراد ال ا وديييب يرايييع الأا يييث  يييدوث ييييروق ذات دلاليييه إ ىيييايرايييع الأا يييث  يييدوث ييييروق ذات دلاليييه إ ىييياو و 

إلي ددة إلي ددة   والأعديب ي  أعض ال تليرات الىتيولوايب والت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال رة قيد الأ ثوالأعديب ي  أعض ال تليرات الىتيولوايب والت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال رة قيد الأ ث
 لتأاب:لتأاب:

الأدايييب العا ييب وال اىييب الأدايييب العا ييب وال اىييب   التيدريأاتالتيدريأاتتيأ ير   تييوي اييزء اهديداد الأييدا  ال  ييت ل دريي  ا ودييب  يين تيأ ير   تييوي اييزء اهديداد الأييدا  ال  ييت ل دريي  ا ودييب  يين  -
ال ا ودب الضاأطب أ يدات وت يرارات ال ا ودب الضاأطب أ يدات وت يرارات لادأي ال ىاردب ال رة ألادأي ال ىاردب ال رة أتقريدي دري تقريدي دري ال طأقب ي  الأراا ج الال طأقب ي  الأراا ج ال
 وضعت در  لتاس در  .وضعت در  لتاس در  .  ح والت ح والت ورا ات أيايب  لاخ بورا ات أيايب  لاخ ب
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( و يدات تدريأييب يي  ( و يدات تدريأييب يي  33ددد الو يدات التدريأييب ال اىيب أال ا وديب الضياأطب والتي  وىيرت إليي )ددد الو يدات التدريأييب ال اىيب أال ا وديب الضياأطب والتي  وىيرت إليي ) -
 (   ور.(   ور.33  الأالغ )  الأالغ ) لال  دة الأراا ج التدريأ لال  دة الأراا ج التدريأ  تت رار دري دوام التدريبتت رار دري دوام التدريبالأتأوع واهالأتأوع واه

الازء ال ياص لرتيدريب دريي الازء ال ياص لرتيدريب دريي يي يي تأ ير الأراا ج التدريأ  ال تأع والذي ا توى دري تدريأات   اريب تأ ير الأراا ج التدريأ  ال تأع والذي ا توى دري تدريأات   اريب  -
لدت إلييييي ت تيييين  الت  ييييل لدت إلييييي ت تيييين  الت  ييييل   والييييذيوالييييذي  والت ييييرارات أدا رييييبوالت ييييرارات أدا رييييبالو ييييدات التدريأيييييب الو ييييدات التدريأيييييب ال طأقييييب ييييي  ال طأقييييب ييييي    اتاتال  ييييار ال  ييييار 
 . . ال اصال اص

 الضاأطب.الضاأطب.قا ت أ ا ليراد ال ا ودب قا ت أ ا ليراد ال ا ودب الت  الت  تاريأيب تاريأيب الال أارايات  أارايات الالتأ ير تأ ير  -
اليييذي  ضيييعت ليييه ال ا وديييب الضييياأطب  يييلال يتيييرة اليييذي  ضيييعت ليييه ال ا وديييب الضييياأطب  يييلال يتيييرة ال يييرة يييي  التيييدريب ال يييرة يييي  التيييدريب   لادأيييي ال ىييياردبلادأيييي ال ىييياردبااتظيييام ااتظيييام  -

ذات دالييب إ ىياخيا أيين القياتيات القأريييب ذات دالييب إ ىياخيا أيين القياتيات القأريييب إ يداث ييروق إ يداث ييروق  يان ليه الأ يير الىعيال يي   يان ليه الأ يير الىعيال يي  تطأييق الأرايا جح تطأييق الأرايا جح 
 لىالل القياتات الأعديب لادأي ال ىاردب  ال رة لر ا ودب الضاأطب.لىالل القياتات الأعديب لادأي ال ىاردب  ال رة لر ا ودب الضاأطب.والأعديب والأعديب 

الرا ب الا طب   ل ت رياات ال    ال ىيف وت رياات الاتتر اء و ذلك ت رياات ال روايب الرا ب الا طب   ل ت رياات ال    ال ىيف وت رياات الاتتر اء و ذلك ت رياات ال روايب اتت دام اتت دام  -
 قد ل ر ذلك يي تردب الت رص  ن اللا تيك و ذلك اتتعادة ال ىاء. قد ل ر ذلك يي تردب الت رص  ن اللا تيك و ذلك اتتعادة ال ىاء. 

ذا تيأ رت ييإن تأ رئيا ي يون طىيىياحً وئيذا  - ذا تيأ رت ييإن تأ رئيا ي يون طىيىياحً وئيذا وتظ ر الاتاخج ددم تأ ر ال ا ودب الضياأطب أالتيدريبح وا  وتظ ر الاتاخج ددم تأ ر ال ا ودب الضياأطب أالتيدريبح وا 
" ر يا زاد  تيتوى التيدريب ييان اتيت دام الأو تياين يي  " ر يا زاد  تيتوى التيدريب ييان اتيت دام الأو تياين يي  Taylor Ott مم20192019 يا ل يد  تيرير لوت  يا ل يد  تيرير لوت 

 وضع الرا ب لا يتلير أ  ل  ر وظ.وضع الرا ب لا يتلير أ  ل  ر وظ.
    مم91069106" " أبر  اغ رلا أح ر  عبر  اغفتر حأبر  اغ رلا أح ر  عبر  اغفتر حو "و "  مم91179117"" ح ر  حسرن عرلا ى ح ر  حسرن عرلا ى ين  " ين  "  يلا يلا  يث ي يير يث ي يير

"لن التدريب ال اتظم يع ل دري ت تن الاوا ي الىتيولوايب و ر ا  اات ئذ  التليرات ايااأيب  ر ا  ان "لن التدريب ال اتظم يع ل دري ت تن الاوا ي الىتيولوايب و ر ا  اات ئذ  التليرات ايااأيب  ر ا  ان 
 ((46:146:1()()86:1186:11الأداء الرياض  ليضل. )الأداء الرياض  ليضل. )

  ممCassia Le  91089108  سرة  غرى    سرة  غرى  دراتيب دراتيب   وتتىق اتياخج ئيذ  الدراتيب  يع اتياخج دراتيات  يلا  ينوتتىق اتياخج ئيذ  الدراتيب  يع اتياخج دراتيات  يلا  ين
( تةلرج ( تةلرج 88م )م )91089108طر جي اح ر   ةرجواطر جي اح ر   ةرجوا  ( ( 3333م )م )Thomas L. Andre91089108ت  ر س أن جةر  ت  ر س أن جةر  (ح(ح1919))

(  أشرجم (  أشرجم 0808م)م)91099109نر ام فةصرل اغضار   نر ام فةصرل اغضار     حح((3939م)م)Taylor Ott et al  91099109 ,ا ت  اخرج نا ت  اخرج ن
الااتظييام ييي  التييدريب  ييلال الأراييا ج ال تأييع وال طأييق درييي ال ا ودييب الااتظييام ييي  التييدريب  ييلال الأراييا ج ال تأييع وال طأييق درييي ال ا ودييب   لنلن  (0(440م)م)91099109 ح رر  ة  رر  ح رر  ة  رر 

ي دث تأ ير ي دث تأ ير   ازء تاايت ازء تاايت و و رى رى تدريب ال  اتدريب ال  اللإدداد الأداي والللإدداد الأداي وال  ازءازء  و ا ي تويه ئذا الأراا ج  نو ا ي تويه ئذا الأراا ج  ن  الضاأطبالضاأطب
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وذلييك اتياييب لت ييرار ال ييدر ات وذلييك اتياييب لت ييرار ال ييدر ات   ححال تليييرات الىتيييولوايب ال تليييرات الىتيييولوايب   القياتييات الأعديييب ديين القأريييب ييي القياتييات الأعديييب ديين القأريييب ييي   إيايياأ  ييي إيايياأ  ييي 
 . . الواقعب دري ليراد ئذ  ال ا ودبالواقعب دري ليراد ئذ  ال ا ودب

ت ةر  فرج ي  اغر  إحصر  ةً  برةن اغقة سرةن ت ةر  فرج ي  اغر  إحصر  ةً  برةن اغقة سرةن  وأيذلك يت قيق الىيرض الأول اليذي يياص دريي لايه "وأيذلك يت قيق الىيرض الأول اليذي يياص دريي لايه "
اغقبلرررى  اغب ررر ى غل ة  عررر  اغاررر بط  اغتررري تسرررتخ م اغتررر جةب ت اغتقلة ةررر  غتن ةررر  ب رررض اغ تضةرررجات اغقبلرررى  اغب ررر ى غل ة  عررر  اغاررر بط  اغتررري تسرررتخ م اغتررر جةب ت اغتقلة ةررر  غتن ةررر  ب رررض اغ تضةرررجات 

 ".".اغفسة غ ةة   اغتح ل اغخ ص غلاعبى اغ ص جع  غص غح اغقة س اغب  ى اغفسة غ ةة   اغتح ل اغخ ص غلاعبى اغ ص جع  غص غح اغقة س اغب  ى 
 (6ة  ل )
 اغفسة غ ةة   اغتح ل ي ب ض اغ تضةجات  لاغه اغفج ي بةن اغقة س ت اغقبلة   اغب  ة  ف
 01ن= اغتةجةبة غل ة  ع  اغخ ص غلاعبى اغ ص جع   اغحجة 

 

ا
ت
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ل

 

 إسم الاختبار
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
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بٌ
ق 

فر
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ن
طٌ

س
تو

لم
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قٌمة 
 "ت"

ن
س

ح
لت
 ا
بة

س
ن

 

المتوسط 
 الحسابً

 -س

الانحراف 
 المعٌاري

 ع+

المتوسط 
 الحسابً

 -س

الانحراف 
 المعٌاري

 ع+

0 

ٌة
ج
لو

ٌو
س

لف
ا

 

الحد الأقصى 
 لإستهلاك الأكسجٌن

 ملٌلتر/
 كجم/ق

47.87 2.379 48.56 3.453 -7.76 8.113* 19.71% 

 %29.89 *5.769 1.39- 7.856 6.74 7.893 4.65 لتر /ق السعة الحٌوٌة

حامض اللاكتك بعد 
 مباشرةالمجهود 

 *3.732 1.69 7.958 6.26 7.811 7.96 ملى مول
-

21.35% 

معدل ضربات القلب 
 بعد المجهود

 %7.25- *17.645 12.77 4.783 162.37 3.755 175.77 نبضة/ق

2 

ل
حم

الت
ت 

كبا
ر
م

 

تحمل 
 سرعة

تكراراداء 
السقوط 
على 

الرجلين 
 ث 37

 %29.89 *5.374 2.97- 1.575 12.67 2.162 9.77 عدد

تحمل 
 القوه

الممٌزة 
 بالسرعة

اداء مهارة 
 السقوط
على 

الرجلين  
 ث67

 %28.64 *5.676 5.57- 2.584 24.77 2.827 19.27 عدد

تحمل 
 أداء

اداء مهارة 
السقوط 
على 

الرجلين  
 ث97

 %37.46 *5.227 9.27- 4.472 39.47 4.722 37.27 عدد

 0083300833= = 10151015*قة   ت عن  *قة   ت عن  



21 

 

 
 (9ش ل )

  اغتح لي ب ض اغ تضةجات اغفسة غ ةة  اغقة س ت اغقبلة   اغب  ة  ف
 اغتةجةبة غل ة  ع  اغخ ص غلاعبى اغ ص جع   اغحجة 

القأرييب القأرييب  القياتاتالقياتات  ن ن  ل ل أينأين إ ىاخيبإ ىاخيب دلالهدلاله ذاتذات  يروقيروق  واودواود ((22  ل )  ل )و و  ((66يتضل  ن ادول )يتضل  ن ادول )
ي  أعض ال تليرات الىتيولوايب والت  ل ال اص ي  أعض ال تليرات الىتيولوايب والت  ل ال اص  لىالل القياتات الأعديبلىالل القياتات الأعديب التاريأيبالتاريأيب والأعديب لر ا ودبوالأعديب لر ا ودب
الأ ثح   ا ئو  وضل  ن  توتطات القياتيات  ييث تراو يت قي يب )ت( الأ ثح   ا ئو  وضل  ن  توتطات القياتيات  ييث تراو يت قي يب )ت(   قيدقيدال رة ال رة   للادأي ال ىاردبللادأي ال ىاردب
دراب  ريب أرلت دراب  ريب أرلت  دادداد ((1.8331.833الادوليب )الادوليب ) قي ت اقي ت ا  ن ن ( وئي لدر ( وئي لدر 8.1138.113  إل إل   3.7323.732ال  توأب أين )ال  توأب أين )

أيين القياتيات القأرييب والقياتيات أيين القياتيات القأرييب والقياتيات (ح   ا لظ رت الاتياخج وايود اتيب ت تين (ح   ا لظ رت الاتياخج وايود اتيب ت تين 0.050.05))  عاويب عاويب  تتوى تتوى( و ( و 99))
%(ح وييي %(ح وييي 29.8929.89% : % : 7.257.25-تتراوح  يا أيين )تتراوح  يا أيين )ي  ال تليرات الىتيولوايب  ي  ال تليرات الىتيولوايب    ريأيبريأيبالتاالتاالأعديب لر ا ودب الأعديب لر ا ودب 

يرايييع الأا يييث يرايييع الأا يييث ح و ح و لىيييالل القياتيييات الأعدييييبلىيييالل القياتيييات الأعدييييب%( %( 30.4630.46% : % : 28.6428.64الت  يييل ال ييياص تتيييراوح  يييا أيييين )الت  يييل ال ييياص تتيييراوح  يييا أيييين )
أيييين القياتيييات القأرييييب والأعدييييب ليييأعض أيييين القياتيييات القأرييييب والأعدييييب ليييأعض   التاريأييييبالتاريأييييب يييدوث ييييروق ذات دلاليييه إ ىييياخيا لأييييراد ال ا وديييب  يييدوث ييييروق ذات دلاليييه إ ىييياخيا لأييييراد ال ا وديييب 

 إلي ددة لتأاب:إلي ددة لتأاب:  لوايب والت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال رة قيد الأ ثلوايب والت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال رة قيد الأ ثال تليرات الىتيو ال تليرات الىتيو 
ال طأييييق درييييي ال طأييييق درييييي قايييياع التيييياىس الرياضييييي قايييياع التيييياىس الرياضييييي ال قتييييرح أاتييييت دام ال قتييييرح أاتييييت دام   التييييدريأ التييييدريأ   أراييييا جأراييييا جلرلريايييياأ  يايييياأ  اهاه  الأ ييييرالأ يييير ­­

   التدريأاتح وتاوع طرق لداخ االتدريأاتح وتاوع طرق لداخ ا  ئذ ئذ   و ا يتض اه  ن دقب ا تيارو ا يتض اه  ن دقب ا تيار  ححال ا ودب التاريأيبال ا ودب التاريأيب
إتأيياع الأتيياليب العر يييب ييي  تقاييين الأ  ييال  يين  يييث )ال ييدةح ال اييمح ال  ايييب( و راديياة التييدرج إتأيياع الأتيياليب العر يييب ييي  تقاييين الأ  ييال  يين  يييث )ال ييدةح ال اييمح ال  ايييب( و راديياة التييدرج  ­­

 ..الىتري ) رتىعح  ا ىض( ال دةالىتري ) رتىعح  ا ىض( ال دة  إلي طرق التدريب ال تت د بإلي طرق التدريب ال تت د بأ  ل التدريب أاهضايب أ  ل التدريب أاهضايب 
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تىرض دري الرختين والعضلات التاىتيب لدأاء إضاييب ي  تأيل تأ ين  ااب الاتم والعضلات تىرض دري الرختين والعضلات التاىتيب لدأاء إضاييب ي  تأيل تأ ين  ااب الاتم والعضلات  ­­
الأو تاينح وذلك  ن  لال زيادة الت ويب الرخويبح الأ ر اليذي ييرض  تيتويات  ين الأو تاينح وذلك  ن  لال زيادة الت ويب الرخويبح الأ ر اليذي ييرض  تيتويات  ين العا رب  ن العا رب  ن 

الضييلوط درييي لا ييزة اتييم ال ىييارع دا ييب والا يياز التاىتيي  درييي واييه ال ىييوصح   التيي م الضييلوط درييي لا ييزة اتييم ال ىييارع دا ييب والا يياز التاىتيي  درييي واييه ال ىييوصح   التيي م 
  سررة  غررى    سررة  غررى  أدراييب يادرييب ييي  تطييور  ىيياءة الا يياز التاىتيي  وزيادت ييا. وئييذا يتىييق  ييع  ييا ل دتييه أدراييب يادرييب ييي  تطييور  ىيياءة الا يياز التاىتيي  وزيادت ييا. وئييذا يتىييق  ييع  ييا ل دتييه 

Cassia Le  91089108اايب الاتيم إليي الاو تياين تي دي إليي زييادة اتيأب و ايم  اايب الاتيم إليي الاو تياين تي دي إليي زييادة اتيأب و ايم   "أيأن زييادة"أيأن زييادة  مم 
 روج ود ول ال واء إلي الىادر ي  ل ااءالا د والرا ب م  ا ي دي إلي ت تين د يل العضيلات  روج ود ول ال واء إلي الىادر ي  ل ااءالا د والرا ب م  ا ي دي إلي ت تين د يل العضيلات 

 (.(.3:193:19التاىتيب أىورة  ر وظب)التاىتيب أىورة  ر وظب)
وييييييري الأا يييييث لن الزييييييادة الااتايييييب يييييي  اتيييييب الت تييييينح يث ان اتيييييت دام قاييييياع التييييياىس وييييييري الأا يييييث لن الزييييييادة الااتايييييب يييييي  اتيييييب الت تييييينح يث ان اتيييييت دام قاييييياع التييييياىس             

ح وتتىيييق اتييياخج الدراتيييب ح وتتىيييق اتييياخج الدراتيييب تييين واضيييل يييي  ال تلييييرات الىتييييولوايب والت  يييل ال ييياصتييين واضيييل يييي  ال تلييييرات الىتييييولوايب والت  يييل ال ييياصت ت الرياضيييي لظ ييير  الرياضيييي لظ ييير  
 .Thomas Lت   س أن جةر  ت   س أن جةر  (ح(ح1919))  ممCassia Le  91089108  سة  غى    سة  غى  دراتب دراتب ال اليب  ع دراتب  ل ال اليب  ع دراتب  ل 

Andre91089108( ( 3333م )م )( تةلرج ا ت  اخرج ن( تةلرج ا ت  اخرج ن88م )م )91089108طر جي اح ر   ةرجواطر جي اح ر   ةرجوا, Taylor Ott et al  
يعييد قايياع يعييد قايياع     (0(440م)م)91099109(  أشررجم  ح رر  ة  رر (  أشررجم  ح رر  ة  رر 0808م)م)91099109نرر ام فةصررل اغضارر   نرر ام فةصررل اغضارر     حح((3939م)م)91099109

ح  عييدل ضييرأات ح  عييدل ضييرأات ت تيين  ىيياءة الا يياز التاىتيييت تيين  ىيياءة الا يياز التاىتيييالتيياىس الرياضييي  يين الأدوات ال دي ييب التيي  تتيي م ييي  التيياىس الرياضييي  يين الأدوات ال دي ييب التيي  تتيي م ييي  
 التاريأيب.التاريأيب.  الأ ث لر ا ودبالأ ث لر ا ودب وال تليرات قيدوال تليرات قيد  الت  ل ال اصالت  ل ال اصو ذلك ت تين و ذلك ت تين   القربالقرب

ت ةرر  فررج ي  اغرر  إحصرر  ةً  بررةن اغقة سررةن ت ةرر  فررج ي  اغرر  إحصرر  ةً  بررةن اغقة سررةن الييذي ييياص درييي لاييه "الييذي ييياص درييي لاييه "  ال يياايال يياايوأييذلك يت قييق الىييرض وأييذلك يت قييق الىييرض 
اغقبلى  اغب  ى غل ة  ع  اغتةجةبة  اغتي تستخ م اغت جةب ت ب ستخ ام قن ع اغترنفس اغجة ارى غتن ةر  اغقبلى  اغب  ى غل ة  ع  اغتةجةبة  اغتي تستخ م اغت جةب ت ب ستخ ام قن ع اغترنفس اغجة ارى غتن ةر  

 ".".ب ض اغ تضةجات اغفسة غ ةة   اغتح ل اغخ ص غلاعبى اغ ص جع  غص غح اغقة س اغب  ى ب ض اغ تضةجات اغفسة غ ةة   اغتح ل اغخ ص غلاعبى اغ ص جع  غص غح اغقة س اغب  ى 
 (7ة  ل )

ب ض اغ تضةجات  ة س ت اغب  ةه غل ة  عتةن اغا بط   اغتةجةبة  في لاغه اغفج ي بةن اغق
 91ن= اغفسة غ ةة   اغتح ل اغخ ص غلاعبى اغ ص جع  اغحجة
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الحد الأقصى لإستهلاك 
 الأكسجٌن

 ملٌلتر/
 كجم/ق

44.33 3.165 48.56 3.453 4.23 2.851* 

 *2.246 7.68- 7.856 6.74 7.677 5.36 لتر السعة الحٌوٌة

حامض اللاكتك بعد 
 مباشرةالمجهود 

ملى 
 مول

7.12 7.728 6.26 7.958 7.86 2.244* 

معدل ضربات القلب بعد 
 المجهود

 *4.119 8.27 4.783 162.37 4.797 177.57 نبضة/ق

2 

ص
خا

 ال
مل

ح
لت
ا

 

تحمل 
 سرعة

تكراراداء 
السقوط 
على 

الرجلين 
 ث 37

 *2.214 1.57- 1.575 12.67 1.523 11.17 عدد

تحمل 
 القوه

اداء مهارة 
السقوط 
على 

الرجلين  
 ث67

 *2.435 2.97- 2.584 24.77 2.747 21.87 عدد

تحمل 
 أداء

اداء مهارة 
السقوط 
على 

الرجلين  
 ث97

 *2.339 4.67- 4.472 39.47 4.391 34.87 عدد

 9001090010= = 10151015* قة   ت عن  * قة   ت عن  

 
 (3ش ل )

 ب ض  اغفج ي بةن اغقة س ت اغب  ةه غل ة  عتةن اغا بط   اغتةجةبة  في
  اغتح ل اغخ ص غلاعبى اغ ص جع  اغحجةاغ تضةجات اغفسة غ ةة  
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الضيياأطب الضيياأطب   إ ىيياخيا أييين ال ا ييودتينإ ىيياخيا أييين ال ا ييودتين دالييبدالييب يييروقيييروق ( واييود( واييود33 يي ل ) يي ل )و و   ((77اييدول )اييدول )  يين يين يتضييليتضييل
  أعييض ال تليييرات الىتيييولوايب والت  ييل ال يياص للادأييي ال ىيياردب ال ييرة قيييد الأ ييثأعييض ال تليييرات الىتيييولوايب والت  ييل ال يياص للادأييي ال ىيياردب ال ييرة قيييد الأ ييث  ييي ييي  والتاريأيييبوالتاريأيييب

( ( تتقي ييييب )قي ييييب )  تراو ييييتتراو ييييت    ييييا ئييييو  وضييييل  يييين  توتييييطات القياتييييات  يييييث  ييييا ئييييو  وضييييل  يييين  توتييييطات القياتييييات  يييييثلىييييالل ال ا ودييييب التاريأيييييبح لىييييالل ال ا ودييييب التاريأيييييبح 
دراب  ريب أرليت دراب  ريب أرليت  دادداد ((2.1012.101))  الادوليبالادوليب قي ت اقي ت ا  ن ن ل أرل أر( وئي ( وئي 4.1194.119إل  إل    2.2142.214))أين أين ال  توأب ال  توأب 

ويرايييع الأا يييث الت تييين ال يييادث يييي  القياتيييات الأعدييييب لىيييالل ويرايييع الأا يييث الت تييين ال يييادث يييي  القياتيييات الأعدييييب لىيييالل (ح (ح 0.050.05))  عاوييييب عاوييييب   تيييتوى تيييتوى( و ( و 1818))
ح ح اردب قييد الأ يثاردب قييد الأ يثال ا ودب التاريأيب ي  أعض ال تلييرات الىتييولوايب والت  يل ال ياص للادأيي ال ىيال ا ودب التاريأيب ي  أعض ال تلييرات الىتييولوايب والت  يل ال ياص للادأيي ال ىي

 إلي ددة لتأاب ئ : إلي ددة لتأاب ئ : 
الييييذي تييييم تطأيقييييه درييييي الييييذي تييييم تطأيقييييه درييييي قايييياع التيييياىس الرياضييييي قايييياع التيييياىس الرياضييييي  ت ييييال الأراييييا ج التييييدريأ  ال قتييييرح أاتييييت دام  ت ييييال الأراييييا ج التييييدريأ  ال قتييييرح أاتييييت دام إإ ­­

اهديييداد الأيييداي ال ييياص  ييين اهديييداد الأيييداي ال ييياص  ييين   ال ا وديييب التاريأييييب أ ىردئيييا دون ال ا وديييب الضييياأطب يييي  ايييزءال ا وديييب التاريأييييب أ ىردئيييا دون ال ا وديييب الضييياأطب يييي  ايييزء
  اص للادأيي ال ىياردب ال يرةاص للادأيي ال ىياردب ال يرةأ دف تطوير ال تليرات الىتيولوايب والت  يل ال يأ دف تطوير ال تليرات الىتيولوايب والت  يل ال ي  الو دة التدريأيبالو دة التدريأيب

 تييي الوىييول إلييي  تييي الوىييول إلييي   والييذي تضيي ن التييدريأات اللائواخيييب والااتظييام ييي  تايياول الاردييات التدريأيييبوالييذي تضيي ن التييدريأات اللائواخيييب والااتظييام ييي  تايياول الاردييات التدريأيييب
 ر رييييب الت يييييف ييييي  التييييدريب وأ ييييدة  تدراييييبح وزيييييادة دييييدد  ييييرات الت ييييرارات أييييين ال ا ودييييات  ر رييييب الت يييييف ييييي  التييييدريب وأ ييييدة  تدراييييبح وزيييييادة دييييدد  ييييرات الت ييييرارات أييييين ال ا ودييييات 

 ..أاهضايب إلي يرديب التدريب طأقاً ل تتوى  ل  ىارعأاهضايب إلي يرديب التدريب طأقاً ل تتوى  ل  ىارع
ام ال  ل ويترات را يب وطريقيب التيدريب الىتيري ) يا ىضح  رتىيع( ال يدة ام ال  ل ويترات را يب وطريقيب التيدريب الىتيري ) يا ىضح  رتىيع( ال يدة  لاخ ب  دة ال  ل و  لاخ ب  دة ال  ل و  ­­

   .. ا ودب التاريأيب ا ودب التاريأيبلرلر  ي  تاىيذ الأراا ج ال قترحي  تاىيذ الأراا ج ال قترح
التييدريب أاتييت دام قايياع التيياىس الرياضييي يزيييد  يين  ىيياءة القرييب وييي دي إلييي زيييادة الاقتىيياد ييي  التييدريب أاتييت دام قايياع التيياىس الرياضييي يزيييد  يين  ىيياءة القرييب وييي دي إلييي زيييادة الاقتىيياد ييي   ­­

ضيرأات القريب يي  الدقيقيب ضيرأات القريب يي  الدقيقيب د ل دضرب القرب وقرب ددد ضرأاتهح   ا ي دي إلي اا ىاض  عدل د ل دضرب القرب وقرب ددد ضرأاتهح   ا ي دي إلي اا ىاض  عدل 
الوا ييدة ييي  ل ايياء ال ا ييود وزيييادة  اييم الايياتج القرأيي  ييي   ييل ضييرأب  يين ضييرأات القرييبح ادى الوا ييدة ييي  ل ايياء ال ا ييود وزيييادة  اييم الايياتج القرأيي  ييي   ييل ضييرأب  يين ضييرأات القرييبح ادى 
أدور  إليي  يدوث تليييرات يي  لا يزة الاتيم الىتييولوايب وأ اىيب القريب واليدورة الد وييبح وذليك أدور  إليي  يدوث تليييرات يي  لا يزة الاتيم الىتييولوايب وأ اىيب القريب واليدورة الد وييبح وذليك 

 أقرب ددد ضرأات القرب ا ااء ال ا ود   ا ي  د ت يف القرب لر ا ود .أقرب ددد ضرأات القرب ا ااء ال ا ود   ا ي  د ت يف القرب لر ا ود .
"لن "لن   مم91179117أبرر  اغ ررلا أح رر  عبرر  اغفترر ح  جةسرر ن خررجةبط أبرر  اغ ررلا أح رر  عبرر  اغفترر ح  جةسرر ن خررجةبط   الاتياييب تتىييق  ييع  ييا ايياء أييه   الاتياييب تتىييق  ييع  ييا ايياء أييه ئييذئييذ

التييدريأات الرياضيييب تيي دي إلييي زيييادة قييوة دضييلات التيياىسح وزيييادة التييعب ال يويييب لرييرختين وزيييادة  اييم التييدريأات الرياضيييب تيي دي إلييي زيييادة قييوة دضييلات التيياىسح وزيييادة التييعب ال يويييب لرييرختين وزيييادة  اييم 
 ( (   196:1196:1ئواء التاىس و ن  م زيادة ال د الأقىي هتت لاك الا تاين") ئواء التاىس و ن  م زيادة ال د الأقىي هتت لاك الا تاين") 
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لن اهاتظيام ييي التيدريب يي دى إليي لن اهاتظيام ييي التيدريب يي دى إليي   مم91919191   ؤة  اغط  ى   ؤة  اغط  ىMangineGمم91089108 نةةن نةةنويذ ر ويذ ر 
إ داث تلييرات إيااأيب ي  الا از التاىت ح وئذ  التلييرات ت قق  رواب إضياييب يي  دضيلات القىيص إ داث تلييرات إيااأيب ي  الا از التاىت ح وئذ  التلييرات ت قق  رواب إضياييب يي  دضيلات القىيص 
الىييدري   ييا يزيييد  يين قاأريت ييا درييي الت ييدد والاتتيياع والييذي ييي دي إلييي زيييادة  اييم ال ييواء ال تتا ييق الىييدري   ييا يزيييد  يين قاأريت ييا درييي الت ييدد والاتتيياع والييذي ييي دي إلييي زيييادة  اييم ال ييواء ال تتا ييق 

  ييب الأو تيياين ييي  د رييب تأييادل الليازات أييين اليدم وال ويىييلات ال واخيييب   ييب الأو تيياين ييي  د رييب تأييادل الليازات أييين اليدم وال ويىييلات ال واخيييب   وأالتيال  يتييادد دريي زيييادةوأالتيال  يتييادد دريي زيييادة
  ( .( .9494ح ح   1717(ح) (ح) 167:28167:28والاقتىاد ي   ر ب التاىس أتأب زيادة التعب ال يويب")والاقتىاد ي   ر ب التاىس أتأب زيادة التعب ال يويب")

م لن تا ييب الت  ييل م لن تا ييب الت  ييل 20192019حل يرف    ييد ا عيب حل يرف    ييد ا عيب   ممJernejKapus91039103  ةؤ ر ةجةن  رر بس ةؤ ر ةجةن  رر بس
 الا از الدوري والتاىت  وزيادة  ىاءة اليدمح إذ  الا از الدوري والتاىت  وزيادة  ىاءة اليدمح إذ   ال اص ترت ز دري د ل الأا زة ال وىرب للأو تاينال اص ترت ز دري د ل الأا زة ال وىرب للأو تاين

ي  ن تويير   يات ل أر  ن الأو تاين لرعضربوترتأط ارتأاطا و يقاً أقدرة القريب و ىياءة اليدورة الد وييب ي  ن تويير   يات ل أر  ن الأو تاين لرعضربوترتأط ارتأاطا و يقاً أقدرة القريب و ىياءة اليدورة الد وييب 
 (.(.95:495:4(ح)(ح)  376376ح ح 2626والتاىس والتلييرات ال ي ياخيب الت  ت دث ي  العضرب) ا ض اللا تيك(.)  والتاىس والتلييرات ال ي ياخيب الت  ت دث ي  العضرب) ا ض اللا تيك(.)  

"لن تا يب الت  ل ت دي إلي اا ىياض ديدد ضيرأات القريب اتيايب "لن تا يب الت  ل ت دي إلي اا ىياض ديدد ضيرأات القريب اتيايب   )ف ال سلط ن شجة ةف ال سلط ن شجة ة  (ويذ رويذ ر
التطييور ال اىييل ييي   ي ااي يييب د ييل القرييب الدا ريييب وال ارايييب   ايزيييد ن  ىيياءة القرييب ا ايياء ال ا ييود التطييور ال اىييل ييي   ي ااي يييب د ييل القرييب الدا ريييب وال ارايييب   ايزيييد ن  ىيياءة القرييب ا ايياء ال ا ييود 

 ((3838  –  3737ح ح   99والاا ىاض ي  وقت الرا ب ) والاا ىاض ي  وقت الرا ب ) 
ضيرأات ضيرأات   إلي لن التدريب له ل ر واضل ي  قوة و تردبإلي لن التدريب له ل ر واضل ي  قوة و تردب  )  Fox & Mathewsول ار  ل  ن) ول ار  ل  ن) 
رب  يييع الارتأييياط أ التيييه رب  يييع الارتأييياط أ التيييه والرا يييبح إذ ييييا ىض ئيييذا ال عيييدل ليييدى الىيييرد ال يييدوالرا يييبح إذ ييييا ىض ئيييذا ال عيييدل ليييدى الىيييرد ال يييد القريييب يييي  ل اييياءال ا ودالقريييب يييي  ل اييياءال ا ود

 ((20ح20280ح280))..التدريأيبالتدريأيب
حلن التيدريب ال تيت ر حلن التيدريب ال تيت ر مم91019101م  س   على  ح   م  س   على  ح   91169116على اغس ة  جةح نعلى اغس ة  جةح نوقد إتىق  لا  ن وقد إتىق  لا  ن 

ريييييب دايييييد لادأييييي  ريييييب دايييييد لادأييييي  ضيييييرأات القضيييييرأات الق  وال ايييييتظم يييييي دي إليييييي اهأطييييياء يييييي   عيييييدل ضيييييرأات القريييييب وزييييييادة قيييييوةوال ايييييتظم يييييي دي إليييييي اهأطييييياء يييييي   عيييييدل ضيييييرأات القريييييب وزييييييادة قيييييوة
 ((131131: :   1414() () 86:1086:10))..ال ىاردبال ىاردب

  ممCassia Le  91089108  سرة  غرى    سرة  غرى    وتتىيق اتياخج الأ يث  يع  يا لظ رتيه اتياخج دراتيات  يلا  ينوتتىيق اتياخج الأ يث  يع  يا لظ رتيه اتياخج دراتيات  يلا  ين
( تةلرج ( تةلرج 88م )م )91089108طر جي اح ر   ةرجواطر جي اح ر   ةرجوا ( ( 3333م )م )Thomas L. Andre91089108ت  ر س أن جةر  ت  ر س أن جةر  (ح(ح1919))

(  أشرجم (  أشرجم 0808م)م)91099109نر ام فةصرل اغضار   نر ام فةصرل اغضار     حح((3939م)م)Taylor Ott et al  91099109 ,ا ت  اخرج نا ت  اخرج ن
التيييدريأ  ال قتيييرح التيييدريأ  ال قتيييرح دا يييل الأرايييا ج دا يييل الأرايييا ج   قاييياع التييياىس الرياضييييقاييياع التييياىس الرياضيييي  إليييي لن اتيييت دامإليييي لن اتيييت دام(0(440م)م)91099109 ح ررر  ة  ررر  ح ررر  ة  ررر 

يي  ت تيين يي  ت تيين الأرايا ج التقرييدى )ال تأيع( لر ا وديب الضياأطب الأرايا ج التقرييدى )ال تأيع( لر ا وديب الضياأطب ل ا تأ ير إياياأ  يىيوق ل ا تأ ير إياياأ  يىيوق   لر ا ودب التاريأيبلر ا ودب التاريأيب
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 عييييدل  عييييدل ححلأقىييييي هتييييت لاك الا تيييياين حالتييييعب ال يويييييبلأقىييييي هتييييت لاك الا تيييياين حالتييييعب ال يويييييبوتطييييويرال تليرات الىتيييييولوايب والأدايييييب ) ال داوتطييييويرال تليرات الىتيييييولوايب والأدايييييب ) ال دا
 ضرأات القربح ا ض اللا تيكحالت  ل ال اص(.ضرأات القربح ا ض اللا تيكحالت  ل ال اص(.

يي  القيياس الأعيدى اتيايب  اطقييب يي  القيياس الأعيدى اتيايب  اطقييب تىوقيا وت تين تىوقيا وت تين   قد  ققيتقد  ققيت  لن ال ا ودب الضاأطبلن ال ا ودب الضاأطبويرى الأا ث ويرى الأا ث 
لأن التليييير إليييي الأيضيييل ئيييو اتيايييب  توقعيييب لر  ارتيييب واهاتظيييام ييييي التيييدريب و  يييا لا يييك يييييه لن لي لأن التليييير إليييي الأيضيييل ئيييو اتيايييب  توقعيييب لر  ارتيييب واهاتظيييام ييييي التيييدريب و  يييا لا يييك يييييه لن لي 
أرايييا ج تيييدريأ  لاأيييد ولن يييي دي إليييي ت تييين  تيييتوى الأداء إلا لن اتأبالت تييين ئيييو الىيىيييل أيييين تقيييدم أرايييا ج تيييدريأ  لاأيييد ولن يييي دي إليييي ت تييين  تيييتوى الأداء إلا لن اتأبالت تييين ئيييو الىيىيييل أيييين تقيييدم 

 الأراا اين.الأراا اين.
يي  ال تلييرات الىتييولوايب والت  يل يي  ال تلييرات الىتييولوايب والت  يل الضياأطب الضياأطب و و   التاريأيبالتاريأيب  لر ا ودبلر ا ودبوأال قاراب أين اتب الت تن وأال قاراب أين اتب الت تن 

ن التييي   ققت يييا ن التييي   ققت يييا ااييد لن اتيييب الت تييااييد لن اتيييب الت تيي  ((66(ح)(ح)55))  ال يياص للادأيييي ال ىيياردب ال يييرة قيييد الأ يييث  أايييدول ال يياص للادأيييي ال ىيياردب ال يييرة قيييد الأ يييث  أايييدول 
أعييض أعييض  أيير أ  ييير  يين اتييأب الت تيين التيي   ققت ييا ال ا ودييب الضيياأطب ييي   أيير أ  ييير  يين اتييأب الت تيين التيي   ققت ييا ال ا ودييب الضيياأطب ييي  للال ا ودييب التاريأيييب  ااييت ال ا ودييب التاريأيييب  ااييت 

 ..ال ا ودب التاريأيبال ا ودب التاريأيب  ال تليرات الىتيولوايب والت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ولىاللال تليرات الىتيولوايب والت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ولىالل
 ت  ت ت ةرر  فررج ي  اغرر  إحصرر  ةً  بررةن اغقة سررت ةرر  فررج ي  اغرر  إحصرر  ةً  بررةن اغقة سررالييذي ييياص درييي لاييه "الييذي ييياص درييي لاييه "  ال الييثال الييثوأييذلك يت قييق الىييرض وأييذلك يت قييق الىييرض 

اغب  ةرر  غل ة رر عتةن )اغتةجةبةرر   اغارر بط ( غتن ةرر  ب ررض اغ تضةررجات اغفسررة غ ةة   اغتح ررل اغخرر ص اغب  ةرر  غل ة رر عتةن )اغتةجةبةرر   اغارر بط ( غتن ةرر  ب ررض اغ تضةررجات اغفسررة غ ةة   اغتح ررل اغخرر ص 
 ".".  غلاعبى اغ ص جع  غص غح اغ ة  ع  اغتةجةبة غلاعبى اغ ص جع  غص غح اغ ة  ع  اغتةجةبة 

 الاستنتاجات 
 في ا ء أه ام  فج ض اغبحث  في ا ء أه ام  فج ض اغبحث   الإحص  ة  غلنت  ج  عجاه    ن قشته الإحص  ة  غلنت  ج  عجاه    ن قشته  اغ   غة تاغ   غة ت ا ءا ء فيفي

 اغت غة :اغت غة :  نت ة تنت ة تت صل اغب حث إغى  الاستت صل اغب حث إغى  الاست
لظ يير الأراييا ج التييدريأ  ال قتييرح تييأ يراً إيااأييياً درييي أعييض ال تليييرات الىتيييولوايب قيييد الأ ييث لظ يير الأراييا ج التييدريأ  ال قتييرح تييأ يراً إيااأييياً درييي أعييض ال تليييرات الىتيييولوايب قيييد الأ ييث  -

 عيييدل ضيييرأات  عيييدل ضيييرأات   - يييا ض اللا تييييك يييا ض اللا تييييك  –التيييعب ال يوييييب التيييعب ال يوييييب -)ال يييد الأقىيييي هتيييت لاك الأ تييياين )ال يييد الأقىيييي هتيييت لاك الأ تييياين 
 تاب.تاب.  2020القرب( للادأي ال ىاردب ال رة ت تالقرب( للادأي ال ىاردب ال رة ت ت

-ييياً درييي   واييات الت  يل ال يياص )ت  ييل التييردبييياً درييي   واييات الت  يل ال يياص )ت  ييل التييردبلظ ير الأراييا ج التييدريأ  ال قتييرح تيأ يراً إيااألظ ير الأراييا ج التييدريأ  ال قتييرح تيأ يراً إيااأ -
 تاب.تاب.  2020ت  ل الأداء( للادأي ال ىاردب ال رة ت ت ت  ل الأداء( للادأي ال ىاردب ال رة ت ت     –ت  ل القوة ال  يزة أالتردب ت  ل القوة ال  يزة أالتردب 
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الأراا ج ال قترح أاتت دام قااع التاىس الرياضي ال طأق دري لادأي ال ا وديب التاريأييب لدى الأراا ج ال قترح أاتت دام قااع التاىس الرياضي ال طأق دري لادأي ال ا وديب التاريأييب لدى  -
اتيييات القأرييييب والأعدييييب لىيييالل اتيييات القأرييييب والأعدييييب لىيييالل إليييي ت تييين ال تلييييرات الىتييييولوايبو الت  يييل ال ييياص ييييي القيإليييي ت تييين ال تلييييرات الىتييييولوايبو الت  يييل ال ييياص ييييي القي

 القياتات الأعديب.القياتات الأعديب.
أ قاراب اتب الت تن أين ال ا ودتين التاريأيب والضاأطب ي  القياتات الأعدييب اايد لن اتيب أ قاراب اتب الت تن أين ال ا ودتين التاريأيب والضاأطب ي  القياتات الأعدييب اايد لن اتيب  -

الت تن الت   ققت ا ال ا ودب التاريأيب  اات لدري  ن اتب الت تن التي   ققت يا ال ا وديب الت تن الت   ققت ا ال ا ودب التاريأيب  اات لدري  ن اتب الت تن التي   ققت يا ال ا وديب 
 يياص قيييد الأ ييثح   ييا يييدل درييي لن الأراييا ج  يياص قيييد الأ ييثح   ييا يييدل درييي لن الأراييا ج الضيياأطب ييي  ال تليييرات الىتيييولوايب والت  ييل الالضيياأطب ييي  ال تليييرات الىتيييولوايب والت  ييل ال

التيييدريأ  ال قتيييرح أاتيييت دام قاييياع التييياىس الرياضيييي  يييان ليييه ا ييير يعيييال يييي  الارتقييياء أالااايييب التيييدريأ  ال قتيييرح أاتيييت دام قاييياع التييياىس الرياضيييي  يييان ليييه ا ييير يعيييال يييي  الارتقييياء أالااايييب 
 الىتيولواي و الت  ل ال اص لر ىاردين.الىتيولواي و الت  ل ال اص لر ىاردين.

التييدريأات أاتييت دام قايياع التيياىس الرياضييي تيي دى إلييي الارتقيياء أ ييل  يين الاااييب الىتيييولوا  التييدريأات أاتييت دام قايياع التيياىس الرياضييي تيي دى إلييي الارتقيياء أ ييل  يين الاااييب الىتيييولوا   -
 ن  م ا تىار الز ن ال ر  لأ اام التدريب.ن  م ا تىار الز ن ال ر  لأ اام التدريب.والت  ل ال اص و والت  ل ال اص و 

  :التىصيات
 في ا ء اغنت  ج  الإستخلاص ت اغتي تم اغت صل إغةه  ةتق م اغب حث ب غت صة ت اغت غة :في ا ء اغنت  ج  الإستخلاص ت اغتي تم اغت صل إغةه  ةتق م اغب حث ب غت صة ت اغت غة :

إدراج وتطأيق الأراا ج التدريأ  ال قترح أاتت دام قااع التاىس الرياضي  قيد الأ ث ل ا له  ين إدراج وتطأيق الأراا ج التدريأ  ال قترح أاتت دام قااع التاىس الرياضي  قيد الأ ث ل ا له  ين  -
 دور يعال ي  تا يب الاااب الىتيولوا  و الت  ل ال اص لر ىاردين. دور يعال ي  تا يب الاااب الىتيولوا  و الت  ل ال اص لر ىاردين. 

 الائت ام أتا يب الاوااب الىتيولوايب التي ترعب دوراً يعالًا يي الارتقاء أال تتوى الأداي.الائت ام أتا يب الاوااب الىتيولوايب التي ترعب دوراً يعالًا يي الارتقاء أال تتوى الأداي. -
دراتييات   يياأ ه أاتييت دام قايياع التيياىس الرياضييي والأدوات ال  يياأ ه درييي دراتييات   يياأ ه أاتييت دام قايياع التيياىس الرياضييي والأدوات ال  يياأ ه درييي الع ييل درييي إاييراء الع ييل درييي إاييراء  -

 ال ىاردب ال رة ل را ل تايب   ترىب.ال ىاردب ال رة ل را ل تايب   ترىب.
إاراء ال زيد  ن الدراتات والأ وث ال  اأ ب ل قاراب تأ ير اتت دام قااع التاىس الرياضي دري إاراء ال زيد  ن الدراتات والأ وث ال  اأ ب ل قاراب تأ ير اتت دام قااع التاىس الرياضي دري  -

 أعض ال تليرات )الأدايب وال  اريب( أ ا يااتب ال را ل التايب ال  ترىب.أعض ال تليرات )الأدايب وال  اريب( أ ا يااتب ال را ل التايب ال  ترىب.
 إاراء لأ اث   ا رب دري  را ل تايب   ترىب. إاراء لأ اث   ا رب دري  را ل تايب   ترىب.  -
 إاراء   ل ئذ  الأ ث دري رياضات ل ري و قاراتا أرياضب ال ىاردب.إاراء   ل ئذ  الأ ث دري رياضات ل ري و قاراتا أرياضب ال ىاردب. -
  ث ال درأين دري تطأيق تدريأات أإتت دام قااع التاىس الرياضي ض ن أرا ج التدريب. ث ال درأين دري تطأيق تدريأات أإتت دام قااع التاىس الرياضي ض ن أرا ج التدريب. -
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ن تتعرييق ن تتعرييق تىعيييل دور الات يياد ال ىييري لر ىيياردب لعقييد اييدوات وورش د ييل ودورات  قييل لر ييدرأيتىعيييل دور الات يياد ال ىييري لر ىيياردب لعقييد اييدوات وورش د ييل ودورات  قييل لر ييدرأي -
أأئ ييييييب اتيييييت دام الأدوات والوتييييياخل ال دي يييييب)قااع التييييياىس الرياضيييييي( و يىييييييب تقايييييين ل  اليييييه أأئ ييييييب اتيييييت دام الأدوات والوتييييياخل ال دي يييييب)قااع التييييياىس الرياضيييييي( و يىييييييب تقايييييين ل  اليييييه 

 التدريأيب.التدريأيب.
 الدراجــــــــع

 أولا   الدراجع العربية 
أب  اغ لا أح   عب  اغفت ح    .1

 (م6102) جةس ن خجةبط

التييدريب الرياضيي  ح الأتييس الىتيييولوايبح ال طييط التدريأيييبح التييدريب التييدريب الرياضيي  ح الأتييس الىتيييولوايبح ال طييط التدريأيييبح التييدريب  :
 ..دريبح  ر زال تاب لرا رح القائرةدريبح  ر زال تاب لرا رح القائرةال دىح ل طاء   ل التال دىح ل طاء   ل الت  طويلطويل

 أح   عب  اغح ة  ع  جة   .2
 حس م اغ ةن  صطفى ح   

 (م6112)

 لتس تدريب ال ىاردبح دار الوياء لرطاأعب والا ر ح اهت ادريب.لتس تدريب ال ىاردبح دار الوياء لرطاأعب والا ر ح اهت ادريب. :
 

 أح   نصج اغ ةن سة   .3
 (م6160)

ح  ر يييييز ال تييييياب ح  ر يييييز ال تييييياب     القياتيييييات الىتييييييولوايب و  تأيييييرات الا يييييد الأيييييدايالقياتيييييات الىتييييييولوايب و  تأيييييرات الا يييييد الأيييييداي :
 ال ديثح القائرة.ال ديثح القائرة.

 أشجم  ح   ة     .4
 (م6102)
 

تييأ ير تييدريأات لرييت  م ييي  التيياىس "ئيأو تيييا" درييي الت  ييل ال ييياص تييأ ير تييدريأات لرييت  م ييي  التيياىس "ئيأو تيييا" درييي الت  ييل ال ييياص  :
 تييير  تييير   044044وأعييض ال تليييرات الىتيييولوايب وال تيييتوى الرق يي  لتييأا ب وأعييض ال تليييرات الىتيييولوايب وال تيييتوى الرق يي  لتييأا ب 

زدييييااف ح ال ارييييب العر يييييب لعرييييوم الترأيييييب الأدايييييب والرياضييييبح اا عييييب زدييييااف ح ال ارييييب العر يييييب لعرييييوم الترأيييييب الأدايييييب والرياضييييبح اا عييييب 
 الترأيب الرياضيب.الترأيب الرياضيب.ال اىورةح  ريب ال اىورةح  ريب 

 غسة  عب  اغ قص  ا  .5
  (م0226)

اظرييييات التيييدريب الرياضييي ) تيييدريب ويتييييولوايا الت  يييل ( ح  طأعيييب اظرييييات التيييدريب الرياضييي ) تيييدريب ويتييييولوايا الت  يييل ( ح  طأعيييب  :
 ال أاب ال ر ح القائرة .ال أاب ال ر ح القائرة .

 به ء اغ ةن إبجاهةم سلا     .6
 (م6111)

يتيولوايا الرياضب والأداء الأداي )لا تات الدم(ح الطأعب الأوليح دار يتيولوايا الرياضب والأداء الأداي )لا تات الدم(ح الطأعب الأوليح دار  :
 الى ر العرأي.الى ر العرأي.

 (م6102) جةس ن خجةبط  .7
 

 وتيييودب التيييدريب الرياضييييح ر ز  وتيييودب التيييدريب الرياضييييح ر ز   00الت طييييط لرتيييدريب الرياضيييي ج الت طييييط لرتيييدريب الرياضيييي ج  :
 ..ال تاب لرا ر حالقائرةال تاب لرا ر حالقائرة

ط جي اح    ةجوا         .8
 (م6102)  ح    أح  

  تييأ ير ت رياييات ال يأو تيييك أاتييت دام القايياع التييدريأ  ييي  تطييويرأعضتييأ ير ت رياييات ال يأو تيييك أاتييت دام القايياع التييدريأ  ييي  تطييويرأعض :
اايييياز ر ييييض  اايييياز ر ييييض ال تليييييرات الىتيييييولوايب وا   تيييير لراا ييييخين ح ارييييب  تيييير لراا ييييخين ح ارييييب   044044ال تليييييرات الىتيييييولوايب وا 
ح   رييييب الترأييييب الرياضييييب ح ح   رييييب الترأييييب الرياضييييب ح 11القادتييييب لعريييوم الترأييييب الرياضييييب ح  عالقادتييييب لعريييوم الترأييييب الرياضييييب ح  ع

 اا عب التري اايب. اا عب التري اايب. 

ال وتيييييييييودب العر ييييييييييب يييييييييي  التيييييييييدريب الرياضييييييييي  الت  يييييييييل أيولواييييييييييا ال وتيييييييييودب العر ييييييييييب يييييييييي  التيييييييييدريب الرياضييييييييي  الت  يييييييييل أيولواييييييييييا  : (م0222) طلح  حس م اغ ةن  .9
 ح  ر ز ال تاب لرا ر ح القائرة .ح  ر ز ال تاب لرا ر ح القائرة .  وأيو ي ااي ياوأيو ي ااي يا
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 على اغس ة  جةح ن  .10
 (م6112)

ال وتييييييودب العر يييييييب لر ىيييييياردين ح ريييييييب الترأيييييييب الرياضيييييييبح اا عييييييب ال وتييييييودب العر يييييييب لر ىيييييياردين ح ريييييييب الترأيييييييب الرياضيييييييبح اا عييييييب  :
 ال اىورة.ال اىورة.

  ح ر  حسرن عرلا ي  .11
 (م6112)

 ح دار الى ر العرأيح القائرة.ح دار الى ر العرأيح القائرة.1111درم التدريب الرياض ح ط درم التدريب الرياض ح ط  :

  ح    ح    عب  اغظ هج  .12
 (م6102)

 ..ضي ح ر ز ال تاب ال ديثحالقائرةضي ح ر ز ال تاب ال ديثحالقائرةيتيولوايا التعب واهتت ىاء الريايتيولوايا التعب واهتت ىاء الريا :

  ح   نصج جا ان  .13
 (م6102)

القياتيييات الىتييييولوايب ييييي ال ايييال الرياضييييح  ر يييز ال تييياب لرا يييرح القياتيييات الىتييييولوايب ييييي ال ايييال الرياضييييح  ر يييز ال تييياب لرا يييرح  :
 القائرة.القائرة.

   س   على  ح     .14
  (م6101)

ال أييادا الأتاتيييب لر ىيياردب اليوااايييب الرو اايييب وال ييرة لر ييواةح  ريييب ال أييادا الأتاتيييب لر ىيياردب اليوااايييب الرو اايييب وال ييرة لر ييواةح  ريييب  :
 الترأيب الرياضيب لرأاينح اا عب ال اىورة.الترأيب الرياضيب لرأاينح اا عب ال اىورة.

  ؤة  عب  على اغط  ى  .15
 (م6161)

اه تأيييارات والقياتيييات الىتييييولوايب ييييي ال ايييال الرياضييييحال ا ودب اه تأيييارات والقياتيييات الىتييييولوايب ييييي ال ايييال الرياضييييحال ا ودب  :
 العرأيب لرتوزيع والا رحالقائرة.العرأيب لرتوزيع والا رحالقائرة.

  ؤة  عب  على اغط  ى  .16
 (م6161)

الت  ييييييييل ال ا ييييييييل قتيييييييييولوايا وتدريبحال ا ودييييييييب العرأيييييييييب لرتوزيييييييييع الت  ييييييييل ال ا ييييييييل قتيييييييييولوايا وتدريبحال ا ودييييييييب العرأيييييييييب لرتوزيييييييييع  :
 والا رحالقائرة.والا رحالقائرة.

  ؤة  عب  على اغط  ى  .17
 (م6161)

يتيييييولوايا الأ  ييييال التدريأيييييب وطراخييييق التييييدريب الرياضيييييحال ا ودب يتيييييولوايا الأ  ييييال التدريأيييييب وطراخييييق التييييدريب الرياضيييييحال ا ودب  :
 ..العرأيب لرتوزيع والا رحالقائرةالعرأيب لرتوزيع والا رحالقائرة

 ن ام فةصل اغضا    .18
 (م6102)

  تيأ ير تييدريأات الأاتييل روب أاتييت دام قاياع التيياىس الرياضيي  در  ىيياءةتيأ ير تييدريأات الأاتييل روب أاتييت دام قاياع التيياىس الرياضيي  در  ىيياءة :
الا ييييييياز التاىتيييييييي  لييييييييأعض لادأيييييييي  ال تييييييييتويات العريييييييييا ييييييييي  دولييييييييب الا ييييييياز التاىتيييييييي  لييييييييأعض لادأيييييييي  ال تييييييييتويات العريييييييييا ييييييييي  دولييييييييب 

حاا عيييب حاا عيييب 0404ال ويتح اريييب لتييييوط لعريييوم ويايييون الترأييييب الرياضييييب حعال ويتح اريييب لتييييوط لعريييوم ويايييون الترأييييب الرياضييييب حع
 لتيوط.لتيوط.
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تيولوايب والت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال يرة ح و اايت ديايب تيولوايب والت  ل ال اص للادأي ال ىاردب ال يرة ح و اايت ديايب الرياضي لتا يب أعض ال تليرات الىالرياضي لتا يب أعض ال تليرات الى
تياب تيم تقتيي  م ل ا يودتين تاريأيب وضياأطب ح واتيت دم الأا يث تياب تيم تقتيي  م ل ا يودتين تاريأيب وضياأطب ح واتيت دم الأا يث   2020لادب  ت ت لادب  ت ت   2020الأ ث قوا  ا الأ ث قوا  ا 

ال ا ج التاريأ  و اات لئم الاتاخج  أعد اتيت دام الأرايا ج التيدريأ  أاتيت دام قاياع التياىس وايود تيأ يراً ال ا ج التاريأ  و اات لئم الاتاخج  أعد اتيت دام الأرايا ج التيدريأ  أاتيت دام قاياع التياىس وايود تيأ يراً 
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https://www.amazon.com/Michael-Boyle/e/B001KE9AVK/ref=dp_byline_cont_book_1
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%   ( ح   يييا لظ ييير تييأ يراً إيااأيييياً درييي   وايييات الت  يييل %   ( ح   يييا لظ ييير تييأ يراً إيااأيييياً درييي   وايييات الت  يييل 7.257.25-  -%%29.8929.89ت تيين تروا يييت أييين ) ت تيين تروا يييت أييين ) 
ت  ييل الأداء( للادأيي ال ىيياردب ال ييرة ت ييت ت  ييل الأداء( للادأيي ال ىيياردب ال ييرة ت ييت     –ت  ييل القيوة ال  يييزة أالتييردب ت  ييل القيوة ال  يييزة أالتييردب -ال ياص )ت  ييل التييردبال ياص )ت  ييل التييردب

 %(%(30.4630.46-%%28.6428.64تاب أاتب ت تن تراو ت أين )تاب أاتب ت تن تراو ت أين )  2020
Abstract 

The study aimed to identify the "effect of a training program using a sports 

breathing mask on some physiological variables and special endurance for free 

wrestling players" by designing a training program using a sports breathing 

mask and identifying the effect of exercises using a sports breathing mask to 

develop some physiological variables and special endurance for free wrestling 

players. The research sample consisted of 20 players under 20 years old who 

were divided into two experimental and control groups. The researcher used 

the experimental method. The most important results after using the training 

program using a breathing mask were a positive effect on some physiological 

variables under research (maximum oxygen consumption - vital capacity - 

lactic acid - Heart rate) for freestyle wrestling players under 20 years of age 

with improvement rates ranging between (29.89%- -7.25%), and it also 

showed a positive effect on the components of special endurance (speed 

endurance - endurance of force characterized by speed - endurance of 

performance) for free wrestling players under 20 years with improvement 

rates ranged between (28.64% - 30.46%) 


