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 الكلمات الاستدلالية للبحث : 
 (   لاعبي التنس الأرضي – أقصي إستهلاك للأكسوجين  –الكفاءة الوظيفية للرئتين    ) 

  ن عبولاال ستتتوولو ية لو فإن اللياقة البدنية    آم كافئ  للاعب  ال نس الأرضتتت عندما يكون المستتت ول ال ن   
لأن اتجار معظم و ،    الرياضتتوون الممارنتتون لالر الرياضتتةف  مستت ول  آ  هام  آتلعب دور الأرضتت   ال نس  

ث م  حوث  الأبحاث ف  مجال الرياضتا  الحدثةة صبت ا الستع   لح تحستون المست ول ال ن  للرياضتوون  
، ولللك تع بر    ال ستتتوولو ية الةابتتتة لنوا النذتتتام اللي ث م ال يا  ب و انتتت اداو عوامل اللياقة البدنية  

المة ل ة لو      اللياقة البدنية واللياقة ال ستوولو ية عاملون حانتمون ل حقوا ال وف ف  الألعاا الرياضتية
ومن خلال هلا ال حث صراد  ال احةة    أداء نتتريو وقوي اوال المنافستتةب  ت موز، خابتتة تلك ال    عا   

ال عرو عل  تأثور تدري ا  ال اثبو عل  عنابتتتتتتر اللياقة البدنية وال ستتتتتتوولو ية وقللك الحد الأق تتتتتتح  
  الباحثة  الاك الأكستتتتتو ون للاعب  ال نس الأرضتتتتت  من خلال تدري ا  ال اثبو حوث  نتتتتت ةدم   لإنتتتتت 

( لاعب وتوبل  ال احةة  ل  الإن ن ا ا   14المناج ال جريب  عل  عونة تجريبية واحدة مكونة من )
ال الية :  و ود فروق ذا  دلالة  ح تتتا يآ لون ال يانتتتون القبل  وال عدي لون قل من الم اورا  ال الية  

معدل صكستو ون الد    –ضتا  الد  الإن ستاا     - VO2 Max الحد الأق تح لإنت الاك الأكستو ون    )
 ( وصيضتتتآ  ل  و ود فروق ذا  دلالة  ح تتتا ية لون ال يانتتتون القبل   FVCالستتتعة الحووية القستتترية    –

وال عدي عند الم اورا  البدنية ال الية ) صفضتل وق  للجاة اليستري ، صفضتل رد ال عل للجاة اليستري ،  
 ت اا الق ز( .  مال  الوق  للرشاقة ، صفضل وق  للرشاقة ، القدرة المبلولة ،  ر 
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 المقدمة ومشكلة البحث
، مما ف  نتتتتتترعة  يقاعاالوتورة م زاثدة  ال   ت موز  تع بر رياضتتتتتتة ال نس  حدل تلك الرياضتتتتتتا   

يجعلاا ذا  صهمية قبورة للةبراء اللثن يحاولون تحستتون قل  انب ث علا باللة ة ، نتتواء قان ذلك من  
ك ذتتتت   صنظرًا ل طور عملية ال دريب علميًا ،  ، و   ال قنية صو ال ةطي ال ستتتتوولو ية صو  الناحية البدنية صو  

الةابتتتتتتتة لكل صن ال دريب المستتتتتتت ادو هو صفضتتتتتتتل اريقة تدريب لزيادة الك اءة البدنية وال ستتتتتتتوولو ية  
صبتتت ح   ، لللك    عنابتتتر محددة من اللياقة البدنية صو ال ستتتوولو ية لعضتتتو معون  ، صو ل طويرلاعب  

حوث و الوو     ناتلعب دورًا مامًا ف  مج معلون المدربون حوث  فس  اصشتتتتتتكال ال دريب المة ل ة مجالًا لل ن
نتتتتتتتا ل الأنتتتتتتتانتتتتتتتية ل نمية وتطوير م طل ا   تع بر م ودة بما ث نانتتتتتتتب مو تحقوا الأهداو المر وة الو 

ومن خلال ال طورا  العلمية ال   حدث  ف  مة ل  مجالا  الرياضتة مةل مجالا   ،  النذتام البدن   
مة ل ة ، التجاها   الإالطب الرياضتت  وعلم وئا   الأعضتتاء ، وعلم ال مارين الرياضتتية ، تم تطوير  

 صنالوب ال دريب ل حسون الك اءة البدنية وال سوولو ية للرياضوون. يس ةد  قل مناا صنواعًا معونة من
صن ال مارين الرياضتتتتتتتتتتتية تغدي  لح ال اورا  ال ستتتتتتتتتتتوولو ية    (م2011"عبد الرحمن زاهر" )  ثري 

اللافمة للأداء البدن  ، حوث يع مد مستتتتتتتتتتتت ول صداء الرياضتتتتتتتتتتتت  علح مدل قوة هلر ال اوورا  )الاوا ية 
واللاهوا ية( ل حقوا ال كيف يجعل ص ازة وصعضتتتتتاء الجستتتتتم المة ل ة القوة البدنية توا   الإرهاق البدن   

 ( 161:  11)   لمنافسة.الناتج عن ال دريب وا
ف  مجال   العاملونصن   (م2003)" أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصرررررررررر الد ن سررررررررريد " لقر ث

ال ربية البدنية وال دريب يعملون علح تحستتتون القدرا  البدنية وال ستتتوولو ية للرياضتتتوون وهو ما ثنعكس  
وتع بر القدرا  البدنية مجموعة من الم اورا   .  لدي الممارنتتتتتونف  مستتتتت ويا  صداء الماارا  الحرقية 

البدنية وال ستتوولو ية ال   توا   مجموعة مقاللة لاا من الم طل ا  الحرقية ، ويمكن تناولاا ف  شتتكل 
 ( 16:   1)   .  صنمام وخ ا ص الأداء البدن 

وخابتتتتتتتتتتة ف  تدريب رياضتتتتتتتتتتة ال نس    ال دريب الرياضتتتتتتتتتتحعلم  ف  مجال   ةالباحثوبحكم درانتتتتتتتتتتة        
الأرضت   هناك مذتكلة قبورة ف  رياضتة ال نس   صن    و د ،   )بنادي الصريد المصرري لالدقي(الأرضت   

بم تتر وهح صن  لا ثو د لدثنا لاعبون م  وقون علح المستت ول الدولح ولا يذتتارقون ف  بطولا  عالمية  
مةل الرياضتتتا  الأخرل قالأنتتتكوا  مةلًا لل يق  تتتر الحال علح اللعب فق  ف  ال طولا  المحلية صو 

ف  بعض القدرا  البدنية   عينة البحثوصيضتآ  ف قار وضتع   لل ستلية ف  صوقا  الأ افة ال تيةية فق  
وقللك صيضتاً  ، وهلا بالط و ثر و  لح عد  تطبوا الأنتالوب العلمية الحدثةة ف  ال دريب وال ستوولو ية  

 الباحثةهل هو ي تتتلا لالر اللة ة ص  لا لللك فكر  الرياضتتتة  عد   خ  ار اللاعب  وداً قبل ممارنتتتة  
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عنابر  تطوير وتحسون بعض    عل لل عرو عل  مدي تأثورر   دري ا  ال اثبو  لرنامج خاص لف  عمل  
ال نس    لاعب لالحد الأق تتتتتت  لإنتتتتتت الاك الأكستتتتتتو ون  قللك  الك اءة الوئيةية للر  ون و و اللياقة البدنية  

ولعونة   الأرضتت   لممارنتتة رياضتتة ال نسوال ستتوولو   نتت عداد البدنح  الإ  اللاعبون  ليكون لديالأرضتت  
 ال حث .

 تع بر من صهم ال دري ا  ال   تعمل (    TAE – BO)  صن تدري ا  ال اثبو    الباحثه  لللك تري 
اللياقة   عل  الدمج ما لون قلآ من ال دري ا  الةابة لرياضة تنس الأرض  واللياقة البدنية وقللك 
ال سوولو ية للاعب ال نس الأرض  ، حوث صناا تساعد عل  تقوية عضلة القلب وتجعل عضلة القلب  

وبال ال     ت حرك بسرعة وتعمل بك اءة عالية مما تعمل عل  تحسن من صداء الدورة الدموية ف  الجسم
وصيضآ   البدن   نذااام  وفيادة  المة ل ة  ال حرقا   من  الملعب  داخل  صفعالام  ردود  عل   ثنعكس 

 ال سوولو  .
ونظرآ لأهمية الحد الأق   لإن الاك الأكسو ون وعلاق   بالك اءة الوئيةية للر  ون حوث صن   

الحد الأق   لإن الاك الأكسو ون يع بر م ياس للياقة البدنية ، يحدد ق اءة ال رد البدنية ت عاً لمقدرت  
نامج ثةور روح  علح  ن يعاا ونقل الأكسو ون ف  العضلا  ف كر  ال احةة ف  ال وبل  ل  وضو لر 

الحماس وال ذوق لدي اللاعبون ويعمل عل  رفو ق اءة المس وي البدن  وال سوولو   ، حوث صن  يجب  
صن ت وفر لدي اللاعبون وخابة لاعب  ال نس الأرض  العدثد من هلر ال  ا  الةابة ل لك الرياضة  

ل  شدة ال دريب الةاص ، حوث ت ضا صهمية قياس الحد الأق   لإن الاك الأكسو ون ف  ال عرو ع
باللاعب ، ومعرفة ق اءة الجاافين الدوري وال ن س  خلال الآداء صو للل المجاود لآن و ود الأكسو ون  

وفيادة مةزون الطاقة اللافمة ،    ATPل  صهمية قبورة ف  تحرير الطاقة ، وبال ال  ث م  عادة لناء ال
ومن هنا نوو ث م ال عرو علح اللاعب المنانب اللل نوو يس مر ف  اللعب مو المدرا للوبول  

يمكن لوانطة الاخ  ارا  الكذ  عن قةور من المواهب ال   ت لا  ، حوث     لح المس ويا  العالية
لممارنة لة ة ال نس وال قد  فواا قما ان عملية لوانطة الان مرار ف  ال دريب وتعرو اللاعب علح  

 الادو اللي يسع  الوبول  لي   مس وار الح يق  يكون دافعاً ل  لإحراف مزيد من ال قد  وبللك ث ضا
عالمية مةل الرياضا   اللدثنا لاعبون م  وقون علح المس ول الدولح ويذارقون ف  بطولا     وهو صن يكون 

 وغورها من الرياضا  المة ل ة .  الأخرل قالأنكوا 
عل  العدثد من المرا و العلمية الحدثةة ، الأبحاث العلمية وم ابعة    الباحثة  ومن خلال  الاا

و د    )الإن رن (  الدولية  المعلوما   ال      الباحثةش كة  العلمية  ال حوث  ف   وقلة  ندرة  هناك  صن 
ف  خدمة رياضة ال نس الأرض  من هلر ال مارين ف   (    TAE – BO)   ن ةدم  تدري ا  ال اثبو  

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


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
100 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2024يناير  /( 1عدد )ال( 42مجلد )ال  

 

ISSN : : 2636-3860 (Print) 

ISSN : 2636-3860  

  صيضآ صن هلا النوا من ال دري ا  تدري ا  ال اثبو   الباحثةهلر الرياضة )ال نس الأرض ( ، قللك و د   
  (TAE – BO    )الحرق  لطبيعة الماارا  الةابة   الميكانيك  وف  ن س المسار  تحاك  ابيعة الأداء  

لرياضة ال نس الأرض  ال   تح وي عل  العدثد من الماارا  المة ل ة مةل تحرقا  القدمون للأما   
عضلا  الزراعون والر لون لأن ابيعة لاعب  تقو  بعملية تنمية  بالإضافة  ل  صناا    وللةل  وللجانبون

الدا م لإن   ال الكرة من المنافس صو  رنال الكرة ل  ،  ف  وضو ال ح ز    آيكون واق   ال نس الأرض 
وبالنظر  لح الجانب الحرق  لالر الرياضة فان حرقة لاعب  ال نس الأرض  تع مد علح عن رين 
صنانوون وهما السرعة وتاور صوضاا الجسم بذكل م ا ئ ف  مساحة محددة مما ث طلب من اللاعب  

ال  علح ص زاء الجسم المة ل ة وصهماا العظا  والم ابل والأربطة والعضلا  والأوتار للل مجاتود عتتتت
 الجاود   ابحوث يكون العبئ الأكبر علح المجموعا  العضلية العاملة فاح ت حمل القدر الأكبر من هل 

تحاك  ابيعة الآداء البدن       عن صكةر صنواا صنالوب ال دريب الال حث ب الباحثة  قامت  بعد ما هلاو ، 
بالإضافة صناا تعمل عل  تحسون النظا  الاوا   واللاهوا   الةاص   ال نس الأرض والمااري للاعب  

الم  و ف   صق    ن الاك للأكسو ون للاعب  يساعد عل  تحسون    الليباللاعب   النظا   هلر  وصن 
ن الوئا   الر وية و  حستقو  ل ال دري ا   بالإضافة  ل  صن هلرالاوا   و هو النظا  اللاهوا   الرياضة 

  . ال نس الأرض ال ن س  للاعب الدوري و  ينللجااف 
تع بر  (    TAE – BO)  صن تدري ا  ال اثبو  م(2000" نعمات أحمد عبدالرحمن " )هلا وتري    

من الأنذطة الاوا ية ، وصن ممارنة هلر الأنذطة ت ضمن تدري ا  ل نمية القوة وال حمل والمرونة وتسام  
 (                                      10:  16ف  رفو ق اءة قافة النواح  ال سوولو ية .   ) 

ثري   )  وصيضآ   " بهاء سلامة  تعد من   م(1994"  ال سوولو ية  المعلوما   ال عرو عل    صن 
ال    المة ل ة وتقويماا بحوث تحقا الأهداو  بال دري ا   الةابة  البرامج  المغثرة ف   عداد  العوامل 
وضع  من ص لاا وبما يحقا ال طور الكبور لمة ل  الوئا   البوولو ية الةابة بأ ازة  سم اللاعب  

وا ال حة  يمكن  ك ساا  اريقاا  المنانب وعن  للأداء  اللاعبون  تو ي   وقلا  الجاد  ف   لإق  اد 
 (                  36،  35:   5) .والأفضل

صن ال اورا  ال سوولو ية تعد واحدة من صهم ال اورا  ال     م(2010" عبدالحميد مطر " )  ويلقر
ترت   بكةور من الحقا ا الم علقة بحمل وف را  وارق ال دريب ، وال دريب الرياض  ثغثر عل  الن ض  
بإع  ارر من ال يانا  ال سوولو ية الاامة اللي ل  علاقة وثيقة بالمجاود البدن  نواء صثناء الأداء صو  

حة فالن ض ونولة هامة ل قويم الحالة ال سوولو ية للاعب وعن اريق  ث م تقنون الأحمال  ف  ف را  الرا
 (                                                     12:  12ال دريبية من ناحية الذدة والحجم وتحدثد ف را  الراحة للاعب .   ) 
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ف  صن  ن يجة    م(2019" حسين حشمت ، عبدالمحسن العازمي " )  وهلا ما صشار  لي  قلآ من
ممارنة ال دريب الرياض  تحدث تكي ا  ف  الجااف الدوري تساعد ف  تحسون الحد الأق   لإن الاك  
الأكسجون ، لأن  ن قال الأكسجون من الر  ون  ل  العضلا  ل  عدة مراحل ، قل مرحلة من الممكن  

 ون  ل  داخل مجري الد  تاورها من خلال ال دريب ،  ن ذار الأكسجون من الحجورا  الاوا ية بالر  
يع مد عل  عدد الذعورا  الدموية المو ودة حول هلر الحجورا  وعل  عدد خلايا الد  الحمراء المسئولة  

اخل مجري الد   عن حمل الأكسجون  ل  الأنسجة المة ل ة بالجسم ، وعل  ذلك نجد صن الأكسجون د 
يع مد ف  نرعة  ن قال  عل  نرعة تدفا الد  خلال الجسم وهو ما يسم  بالدفو القلب  وقللك عل  

 ( 56،  8:  6)     .  مقدار الد  الوابل للعضلا  العاملة 
 :أهداف البحث 

 ال دري ا  المق رحة ال   يطلا علواا تدري ا  ال اثبوهلا ال حث ثادو  ل  وضو مجموعة من  
TAE – BO    صن هلر ال مارين   و د    الباحثةلمةل هلر ال دري ا  صن    الباحثةحوث صن السبب ف   خ يار

لرياضة ال نس    تحاك  ابيعة الأداء الميكانيك  وف  ن س المسار الحرق  لطبيعة الماارا  الةابة
 -  :ال عرو عل    الأرض  وذلك لادو

  نس ة ال ذ و     – الد     )ضا تأثور البرنامج المق رح عل  الم اورا  ال سوولو ية قود ال حث مةل   -
 VO2 صق    ن الاك للأكسو ون    –الك اءة الوئيةية للر  ون     –  الن ض معدل    –لد ل   الأكسجون

MAX  لدي لاعب  ال نس الأرض ) . 
  )السرعة الم اورا  البدنية الةابة لرياضة ال نس الأرض  مةل  تأثور البرنامج المق رح عل  بعض   -

( لدي لاعب     قدرة عضلا  الر لون  –الرشاقة    –ال وافا  –  نرعة رد ال عل  –م ر  30لمسافة  
 .  ال نس الأرض 

 نسب ال حسن المو ودة ف  الم اورا  البدنية وال سوولو ية ن يجة البرنامج ال دريب  المق رح .  -
 البحث : فروض 

لم اورا  ال سوولو ية قود  ل  القبل  وال عدي  ونتو د فروق ذا  دلالة  ح ا ية لون م ونط  ال يان -
الن ض معدل    –  لد ل   الأكسجون  نس ة ال ذ و  –  ضا  الد   مةل )ول الا ال ياس ال عدي  ال حث  

 .( لدي لاعب  ال نس الأرض   صق    ن الاك للأكسو ون –  الك اءة الوئيةية للر  ون –
البدنية الةابة  لم اورا   لالقبل  وال عدي  ون  فروق ذا  دلالة  ح ا ية لون م ونط  ال يانتو د   -

نرعة رد ال عل   –م ر   30مةل ) السرعة لمسافة  ول الا ال ياس ال عدي  لرياضة ال نس الأرض   
 .(  قدرة عضلا  الر لون –الرشاقة  –
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  ن يجة البرنامج ال دريب  المق رح قود ال حث  نسب تحسن ف  الم اورا  البدنية وال سوولو ية  ثو د   -
  .ل الا ال ياس ال عدي 

 المصطلحات 
 (. TAE–BOتدريبات التا بو ) •

هو صنلوا من صنالوب ال دري ا  الاوا ية ال   تعمل عل  تنمية وتحسون عنابر اللياقة 
وتعن  قد  صو ر ل باللاة   "   tae" تاي    ال سوولو ية لل رد وه  تنقسم  ل  مقطعونالبدنية والك اءة  

وهو يذ مل عل  مجموعة  "   BOXING "  وه   خ  ار لكلمة ملاكمة  "  Bo" بو    الكورية وقلمة
    (  2:  21من حرقا  الكاراتي  والملاكمة وال ايكوندو والأثروبيكس تغدي بإيقاا ورشاقة وإنسيالية. )

 ( MAX2VO)  أقصي إستهلاك للأكسوجين  •

يع بر من المغشرا  الاامة ال   تعكس ب ورة واضحة الك اءة ال سوولو ية للأ ازة الحووية  
بأن    الكمية المس الكة من الأكسجون ف     يُعرف   للجسم ، وبةابة الجاافين الدوري وال ن س  واللي

(           332:  2عن  صناناً بالل ر/الدقيقة . ) صق   وق  عمل هوا   ف  الوحدة الزمنية المحددة يعبر
 : خطة وإجراءات البحث

 : منهج البحثأولآ : 
ن ةدا  ال  ميم ال جريب  لعونة تجريبية واحدة عن اريا  إالمناج ال جريب  ب  ةالباحث  ان ةدم  

 .ال يانون القبل  وال عدي، وذلك لملا م   لطبيعة وهدو ال حث 

 :  مجتمع وعينة البحث ثانيآ : 
ال نس الأرضتتتتتتتتتتتتتت    لاعب بتتإخ يتتار مج مو وعونتتة ال حتتث بتتالطريقتتة العمتتديتتة من    البراحثرةقتتامتت   

( لاعب  16، بالدق  ، للغ  عدد العونة )   2022/2023  ال دريب للمونتتم  الصريد المصرري ( )بنادي
( لاعبون بعد صن رفضتوا   راء ال يانتا  المة ل ة لل حث وقللك 2نتنة ، وتم  نت  عاد عدد )  18 تح  

وذلك للمونتتتتتتتم ال دريب     ( لاعب 14عد   ن ظامام ف  ال دريب ، فأبتتتتتتت ح  عونة ال حث م مةلة ف  )
بعد صن تم صخل الموافقة ق ابة منام عل    راء ال يانتتتتتتتتتتا  اللافمة لل حث ، وقللك     ،2022/2023

 تم  خ يار هلا النادي لعدة صن اا صهماا : 
 توافر العونة المطلوبة لإ راء ال حث من حوث المس وي المطلوا. -1
 (1)مرفق  موافقة المسغلون عل  تن ول ال حث. -2
 توافر المكان اللاف  لإ راء ال حث. -3
 توافر المساعدثن ف    راء ال جربة عل  العونة. -4
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 ثالثآ : تجانس عينة البحث : 
بحساا معامل الإل واء لدلالة قل من الم ون  الحسال  والإنحراو المةياري   الباحثةقام    

وال  لطا لعونة ال حث وذلك لل أكد من تجانس صفراد عونة ال حث ف  م اورا  العمر الزمن  والوفن  
 والطول قما ث ضا ف  الجدول ال ال :

 ( 1جدول )
 توصيف عينة البحث في متغيرات العمر والوزن والطول من خلال المتوسط الحسابي 

  14ن=والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء 
 معامل الإلتواء الإنحراف المعياري المتوسط الحسابى وحدة القياس المتغيرات م
 .233 1.847 17.30 السنة العمر  1
 .791 3.683 73.79 الكيلو جرام الوزن 2
 .292 4.751 176.57 السنتيمتر الطول 3

صن  ميو صفراد عونة ال حث قكل تقو تح  المنحن  الإع دال  حوث  (1جدول ) ث ضا من
(  حوث  صنح ر   هلر  ال يم ما لون    0.791:    0.233تراوح  قيم معامل الإل واء ما لون )  

  ( مما ثدل عل  تجانس العونة قكل ف  م اورا  العمر الزمن  والوفن والطول  . ±3) 
 ( 2جدول )

( ، ضغط الدم ، VO2 Maxأقصي إستهلاك للأكسوجين توصيف عينة البحث في المتغيرات الفسيولوجية ) )
 من خلال المتوسط الحسابي ( وظائف الرئتين -ونسبة الأكسجين ، معدل ضربات القلب

                 والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء 

  14ن=
 الإلتواء الإنحراف المعياري الحسابيالمتوسط  وحدة القياس المتغيرات م

1 
 أقصي إستهلاك للأكسوجين 

VO2 Max  1.080 7.525 37.67 مليلتر / كجم / ق 

ضغط  2
 الدم

 - .292- 11.070 127.64 )مم زئبق(   الضغط الإنقباضي 
 - .344- 7.718 69.21 )مم زئبق(   الضغط الإنبساطي 

 - .482- 1.038 97.00 % نسبة التشبع الأكسجيني للدم  3
 .105 8.598 74.93 عدد  )ن/ق(    النبضمعدل  4

5 

وظائف الرئتين
 FVC 

 السعة الحيوية القسرية 

 لتر / ق 

7.1764 1.36684 302. 
FEV1 

 - .333- 1.40961 3.7421 1/ ث حجم الزفير القسري 
PEF 

 .442 1.79687 4.6357 ضغط سريان الزفير 
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نجد صن قيم الم ون  الحسال  والانحراو المةياري والال واء (    2جدول )    من  للباحثةث ضا   
  نس ة ال ذ و ، ضا  الد  ،    ( VO2 Max  صقس   ن الاك للأكسو ون )الةابة بالم اورا  ال سوولو ية )  

وئا   الر  ون ( للعون  قود الدرانة حوث تراوح   قيم  معامل    -الن ض  ، معدل    لد  ل   الأكسجون
( مما ثدل عل  تجانس صفراد 3( وهلر ال يم تنح ر ما لون )±    1.126:   0.105الإل واء ما لون )  

  .عونة ال حث ف  هلر الم اورا  
 ( 3جدول )

  وضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء لإختبار 
 14متر                           ن=  30قياس السرعة لمسافة                                      

 الإلتواء الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات م

 معدل السرعة  1

 م/ث

21.400 4.4902 2.621 

 2.621 4.4902 21.400 معدل تقسيم السرعة 2

 - 1.454- 664.935 4328.00 تقسيم الوقت معدل  3

 - 1.454- 664.935 4328.00 أفضل تقسيم الوقت  4

نجد صن قيم الم ون  الحسال  والانحراو المةياري والال واءا  الةابة (    3 دول )    ث ضا من 
معامل الإل واء    ( للعون  قود ال حث حوث تراوح  قيم    30بالم اورا  البدنية ) لإخ  ار السرعة لمسافة  

( مما ثدل عل  تجانس صفراد عونة  3( وهلر ال يم تنح ر ما لون )±    -. 738  -. :  189ما لون )  
   ال حث ف  هلر الم اورا  .

 ( 4جدول )
 المعياري ومعامل الإلتواء لإختبار سرعة رد الفعل   والانحراف وضح المتوسط الحسابي 

                        اليسرى للجهة اليمني ثم الجهة 

 14ن=
 الإلتواء الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات م

  أفضل وقت للجهة اليمني    1

 م/ث 

2564.50 450.734 -627. - 
 1.017 851.5391 1891.071  السرعة للجهة اليمني 2
 .018 678.600 1397.36  أفضل سرعة للجهة اليمني 3
 3.137 2728.5308 2070.750  رد الفعل للجهة اليمني 4
 .322 350.858 665.00 أفضل رد فعل للجهة اليمني  5
 1.369 2608.6061 4168.643  الوقت المستقطع للجهة اليسري  6
 - .254- 456.113 2616.50  أفضل وقت للجهة اليسري    7
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 الإلتواء الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات م
 2.070 855.6620 1914.450 للجهة اليسري معدل السرعة  8
 .281 665.089 968.82 أفضل سرعة للجهة اليسري  9

 1.755 2304.9611 2254.479 رد الفعل للجهة اليسري  10
 1.065 440.732 513.93 أفضل رد فعل للجهة اليسري  11
 %    الوقت فرق  12

 م/ث  % 
5.421 6.2263 2.991 

 3.991 6.2263 5.421  % للوقت   فرق  أفضل 13

نجد صن قيم الم ون  الحسال  والانحراو المةياري والال واء الةابة  (    4جدول )    ث ضا من
بالم اورا  البدنية ) لإخ  ار فمن رد ال عل للجاة اليمن  واليسري ( للعون  قود ال حث حوث تراوح   

( مما ثدل عل   3تنح ر ما لون )±  ( وهلر ال يم    3.991:    0.  018قيم معامل الإل واء ما لون )  
 تجانس صفراد عونة ال حث ف  هلر الم اورا  . 

 ( 5جدول )
 14ن= وضح المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية ومعاملات الإلتواء لإختبار الرشاقة         

 الإلتواء الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات م

 لرشاقة المستقطع اوقت  1
 م/ث

16088.36 2949.297 2.610 

 2.610 2949.297 16088.36 أفضل وقت للرشاقة     2

نجد صن قيم الم ون  الحسال  والانحراو المةياري والال واء الةابة  (    5جدول )    ث ضا من 
(  3.811معامل الإل واء )بالم اورا  البدنية ) لإخ  ار الرشاقة ( للعون  قود الدرانة حوث تراوح  قيم  

 ( مما ثدل عل  تجانس صفراد عونة ال حث ف  هلر الم اورا  .3وهلر ال يمة ت وا د ما لون )± 
 ( 6جدول )

  وضح المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية ومعاملات الإلتواء لإختبار  

                        الثبات والقدرة العضلية للرجلين الوثب العمودي من

 14ن=

 الإلتواء الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات م

 القوة المبذوله      1
 الوات

1305.729 758.6210 491. 

 .792 841.2982 1952.721  أفضل قوة للقفز       2

 معدل ارتفاع القفز      3
 سم

12.264 4.7399 411. 

 .633 5.2868 16.593  أفضل إرتفاع للقفز 4
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نجد صن قيم الم ون  الحسال  والانحراو المةياري والال واء الةابة  (    6جدول )    ث ضا من 
للعون  قود ال حث  البدنية ) لإخ  ار الوثب العمودي من الة ا  والقدرة العضلية للر لون (    بالم اورا  

(  3( وهلر ال يم تنح ر ما لون )±  1.153:    -.303  -حوث تراوح  قيم معامل الإل واء ما لون )  
 مما ثدل عل  تجانس صفراد عونة ال حث ف  هلر الم اورا  .

 رابعآ : وسائل جمع البيانات : 
بالإالاا عل  صحدث الدرانا  السابقة وال حوث العلمية المة ل ة ل  مكن من    الباحثةقام    -1

   تحدثد صهم الم اورا  البدنية وال سوولو ية الةابة للاعب  ال نس الأرض .
 القياسات المستخدمة  :    

 لاعب  ال نس الأرض . لبإ راء قياس قلآ من العمر والوفن والطول الةاص بعونة ال حث    الباحثةقام   
 (   3) مرفق لقياسات الفسيولوجية  .    ا

• (MAX 2VO  بإن ةدا   خ  ار الجري المكوق  ال وت )20  (shuttle run  ) . 

 . الن ض معدل  • الضا  الان ياض  والان ساا  للد  . •
 معدل الأكسجون ف  الد  .  • الحووية . السعة  •

 ( 7، )مرفق  (9) مرفق    NEW TEST القياسات البدنية من خلال جهاز
 .   Speed and Accelerationالسرعة الحرقية  •
 (   7/3) مرفق   Illinois Agility Run . الرشاقة  •
 (7/2) مرفق  .Take-off Reaction Time Testنرعة رد ال عل للجاة اليمن  ثم الجاة اليسري  •
 ( 7/1) مرفق   . Static Jumpقوة عضلا  الر لون  •

 خامسآ : الأدوات  والأجهزة المستخدمة في البحث : 
  ااف الريس امو ر ل ياس الطول بالسن يم ر .  •
 بالكولو را  . موزان اب  ل ياس الوفن   •
 كامورا فودثو لل  وير ل وثوا   راءا  ال حث . •
  SPO)2(ومعدل الن ض  Criticare  ااف قياس نس ة الأكسجون ف  الد  مارقة •
   ااف لاا توا مزود بسماعا  بوتية منان ة ل ذاول ايقاعا  وتعليما   خ  ار •
 (  Shuttle Runللاعبون لإخ  ار )   Vo2 MAX  دول تحدثد مس ويا  التتتتتتتت •
    Vo2 MAX والتتتتتتتت  صا اق وصقماا ل حدثد علاما  عل  الأرض لإ راء ال يانا  البدنية •
 .Omron مارقة – Sphygmomanometer   ااف قياس ضا  الد  الإلك رون  •
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 . للر  ون  الك اءةالوئيةيةل ياس  (cosmed)  ااف الإنبورومو ر الإلك رون  •
 سادسآ : إستمارات جمع البيانات .  

 بإن ةدا  الإن مارا  الةابة ل سجول ليانا  عونة ال حث وقد  ش مل  عل  :  الباحثةقام  
 ( 2) مرفق الوفن ( .  –الطول  –السن  – ن مارة ليانا  خابة بأفراد العونة ) الإنم  •
 (  3) مرفق  البدنية وال سوولو ية قود ال حث . ن مارا  لجمو البيانا  الةابة بال يانا   •

 سابعآ : الدراسات الإستطلاعية . 
بإ راء ال يانا  والإخ  ارا  اللافمة للم اورا  البدنية وال سوولو ية قود ال حث   الباحثةقام     

  ( لاعبون من لاعب  ال نس الأرض  من خارج العونة الأنانية 7عل  عونة عذوا ية وقان عددهم )
ال   تم علوام البرنامج وال يانا  وذلك ف  شار ماثو بال حدثد     2022/2023وذلك للمونم ال دريب   

وذلك لل أكد  ،  (    م 2023  –  5  –   29،    28،    27الموافا )    السبت ، الأحد ، الإثنينخلال صيا   
من بلاحية الأدوا  والأ ازة وقاللو اا لأداء ال يانا  المة ل ة عل  العونة الأنانية ، وقللك لل أكد 

 من بلاحية مكان   راء ال يانا  . 
 (7)مرفق   :ثامنآ : تطبيق تجربة البحث الأساسية  

ل طبوا تجربة ال حث الأنتتتتانتتتتية من خلال تحدثد ف رة البرنامج ال دريب  اللي الباحثة  قام   
( صنتاليو قان  لداية تطبوا  8وقان  مدتاا شتارين لواقو ) (TAE – BO)  تدري ا  ال اثبويح وي عل   

ح   ناتتايتتة تطبوا البرنتتامج    م2023  –  6  –  7الموافا    الأربعراءثو     (8)مرفق    البرنتتامج ال تتدريب 
 القياسرات القبليةبأخل وإ راء  الباحثةقام    ، حوث 2023  – 8  –  5الموافا    السربتال دريب  ثو   

للمونتتم ال دريب     )الصريد المصرري لالدقي(    راء ال جربة الأنتتانتتية عل  صفراد عونة ال حث داخل قبل
، وبإنتتتتت ةد  الأ ازة والأدوا  المنانتتتتت ة للم اورا  قود ال حث وذلك ف  شتتتتتار ثوني     2022/2023

وذلتتك لجميو الم اورا   ،     2023  –  6  -  5،    4،    3لتتدايتتة من ثو  الستتتتتتتتتتتتتتبتت   ل  الإثنون الموافا  
السررربت ، المة ل ة قود ال حث حوث تم توفيو ال يانتتتتا  البدنية وال ستتتتوولو ية عل  مدار الةلاثة صيا  ) 

 (5)مرفق  (. الأحد ، الإثنين
 ( 4)مرفق  :تاسعآ : التدريبات المستخدمة 

صن تدري ا    الباحثةبالإالاا عل  العدثد من المرا و العلمية الحدثةة ، فو د     الباحثة  قام   
  الحرق  لطبيعة الماارا  الةابة  الميكانيك  وف  ن س المسار  تحاك  ابيعة الأداء(  TAE–BO)ال اثبو

لرياضة ال نس الأرض  ال   تح وي عل  العدثد من الماارا  المة ل ة مةل تحرقا  القدمون للأما   
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عضلا  الزراعون والر لون لأن ابيعة لاعب  تقو  بعملية تنمية  بالإضافة  ل  صناا    وللةل  وللجانبون
 الدا م لإن   ال الكرة من المنافس صو  رنال الكرة ل  .ف  وضو ال ح ز  آيكون واق   ال نس الأرض 

 : الهدف من التدريبات  
)  لنوا ال دري ا  المس ةدمة ف    راء ال جربة وه  تدري ا  ال اثبو  الباحثةمن خلال  خ يار  

TAE – BO    )   تحاك  ابيعة الأداء الميكانيك  وف  ن س المسار  صن  بما صن هلر ال مارين    الباحثة د
 - لرياضة ال نس الأرض  صن هلر ال دري ا  تساعد عل  : الحرق  لطبيعة الماارا  الةابة

ضا  الد     )الةابة للاعب  ال نس الأرض  قود ال حث    المتغيرات الفسيولوجية  تحسون وتطوير •
صق    ن الاك   –، الك اءة الوئيةية للر  ون    الن ض معدل    -لد ل   الأكسجون  نس ة ال ذ و  –

 ال نس الأرض  . ( لدي لاعب    MAX 2VOن للأكسو و
  30)السرعة لمسافة  الةابة للاعب  ال نس الأرض  قود ال حث    المتغيرات البدنية   تحسون وتطوير •

ال عل    -م ر   رد  ال نس    –الرشاقة    –ال وافا    - نرعة  لاعب   لدي  الر لون(  عضلا   قدرة 
 الأرض .

 - : ات المستخدمة أسس وضع التدريبيعاشرآ :  
   -على الأسس الآتية:  ةالمقترحات المستخدمة عند وضع التدريب الباحثة تعتمدإ

 ال دري ا  المس ةدمة .مراعاة الادو من  •
 .  ال دري ا  بعد الان ااء من  البداية ف  ال دري ا  المس ةدمة الإحماء الجود قبل تن ول  •
 . لمس ول وقدرا  عونة ال حث ا  المس ةدمة ملا مة مح ول ال دري  •
ان ةدا  الراحة الإيجالية النذطة خلال ف رة ان عادة الذ اء ال دري ا  المس ةدمة ثراعح بعد صداء  •

للمحافظة علح ان مرار نريان الد  وذلك لإمداد العضلا  بالالاء والأكسجون ونرعة ال ةلص 
 .من حامض اللاك يك

 مراعاة الة ا ص ال سوولو ية والبدنية وقللك الن سية للمرحلة السنية للاعبون.  •
الموني ية عند    مراعاة و ود عن ر • القطو  البرنامج لو ود بعض  الإثارة وال ذويا ف  مح وي 

 اللاعبون.   راء ال دري ا  عل 
 .من السال  لح ال عب ا  المس ةدمة ال دري ب درج المراعاة  •
 صثناء  ن ةدا  تدري ا  ال اثبو. مراعاة عد  الوبول  لح ئاهرة الحمل الزا د صو الإبابة  •
ف  ن س  تجار المسار الحرق  للماارا  المة ل ة للاعب     المس ةدمة  ا  مراعاة صن تكون ال دري  •

 ال نس الأرض . 
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 (4)مرفق    .    (TAE – BOتدريبات التايبو )محتوي 
مجموعة م نوعة من تدري ا  ال حرك تدري ا  ال اثبو  بال أكود عل  صن ت ضمن    الباحثةقام    

بالوثب بالقدمون ثم قد  تلو الأخري لجميو الإتجاها  المة ل ة لليمون واليسار وللأما  وللةل  حوث 
تساعد هلر الحرقا  لاعب ال نس الأرض  عل  تقوية القدمون صثناء نور الم ارار وقللك صيضآ  ميو  

الحرقا  الدورانية للودثن وصداء حرقا  مر حا  صيضآ    صنواا الرقلا  المة ل ة بالقدمون وصداء  ميو
الودثن ف   ميو الإتجاها  المة ل ة ح   تعمل عل  تقوية الودثن لدي لاعب  ال نس الأرض  وتساعد  
اللاعب ف  ال حكم بمسك المضرا قل هلر ال مارين واللاعب ممسكآ بالمضرا بأحجا  وصوفان مة ل ة  

ويلة مو صداء فرد اللراا للأما  بأثقال مة ل ة الأوفان مو ال بدثل لون  مو مول الجلا ول  را  فمنية ا
  وصداء وضو ال ح ز لإن   ال الكرة ل  را   3اللراا اليمن  واليسري وقللك ال قد  للأما  وللةل  لمسافة  

ين  فمنية معونة مو الوثب لأعل  بإن مرار مو صخل عمليا  الذاوا والزفور ف  الإع  ار قل هلر ال مار 
لو ود القطو الموني ية المة ل ة للعمل عل   ثارة وبث روح الحماس وصيضآ ال ذويا لون اللاعبون وهلا  

 من ص ل رفو در ة اللياقة البدنية وال سوولو ية لام . 
 (  6)مرفق   -:التخطيط الزمني للبرنامج والتدريبات المستخدمة 

 ( 8جدول )  
 التدريبي التوزيع الزمني للبرنامج 

 البيان المحتوي م

 شهرين مدة البرنامج 1
 أسابيع تدريبية 8 عدد الأسابيع خلال البرنامج 2
عدد الوحدات التدريبية خلال  3

 الإسبوع
 وحدات تدريبية 3

عدد الوحدات التدريبية خلال  4
 البرنامج

 وحدة تدريبية 24

 دقيقة 60 زمن الوحدة التدريبية 5
 دقيقة 180 الإسبوعزمن  6
 دقيقة 720 زمن الشهر 7
 دقيقة 1440 الزمن الكلي للبرنامج 8
9 

 الأحمال التدريبية
-أقل من الأقصي-متوسط

  أقصي

 ( 9جدول )
 التوزيع الزمنى لمحتوى للوحدة التدريبية 

 النسبة الزمن الجزء م

1 
 ق 10 الإحماء العام + إطالات

مروناة الإحمااء اااا) )  % 25
 وتدريبات  مختلفة (

 ق  5

2 
ساي ) عالاي  الجازء الارساي
سا  اددف من الوحدة  ح

 التدريبية(
 ق 40

66.67 
% 

 % 8.33 ق  5 الجزء ااتامي 3

 %100 ق60 الاجمالى
 

 (TAE – BO)  تدريبات التا بوالقياس البعدي الخاص لالبرنامج التدريبي لإستخدام 
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بإ راء ال يانا  ال عدية لأفراد عونة ال حث لن س الذروم والمواب ا  الةابة   الباحثةقام   
 – TAE)  تدريبات التا بوبال يانا  القبلية وذلك بعد  ن ااء ف رة تطبوا البرنامج ال دريب  بإن ةدا   

BO)  2023 –  8 -  8،  7،  6الموافا  الثلاثاء ل   الأحدلداية من ثو   وذلك .   
     المعالجات الإحصائية : الحادي عشر :

 بإ راء المعالجا  الإح ا ية بإن ةدا  :  الباحثةقام  
 ال رق لون الم ونطا   • الإنحراو المةياري  • الم ون  الحسال   •
 نسب ال حسن  • ال  لطا  • معامل الإل واء •
 دلالة ال روق لون م ونطا  ال يانا  القبلي  وال عدي   للم اورا  قود ال حث  . •
 ( 2.16(ه =)  13(ودر ة حرية)0.05بمس ول دلال  معنوي  عند مس وي) الباحثة رتض   •

 

 عرض ومناقشة نتائج البحث  :  
 الأول :    الفرض عرض نتائج  -1

 القبلي والبعدي  ينتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياس"   واللي ثنص عل   
 -معدل أكسجين الدم - مثل )ضغط الدم لصالح القياس البعدي  لمتغيرات الفسيولوجية قيد البحث ل

لدي لاعب    (VO2MAX  أقصي إستهلاك للأكسوجين-الكفاءة الوظيفية للرئتين  - النبضمعدل 
 .   ال نس الأرض  

 ( 10جدول )
 الفسيولوجية قيد البحث المتمثله فيدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات 

  –معدل أكسوجين الدم  –ضغط الدم     - VO2 Max أقصي إستهلاك للأكسوجين)
 (14ن = )                           وظائف الرئتين (   – النبضمعدل                                  

 المتغيرات
الفرق بين  المتوسط

 المتوسطات
الإنحراف 
 المعياري

قيمة  = ت 
 المحسوبه

نسبة 
وحدة  المتغير التحسن %

 القياس
 نوع القياس

Shuttle 
Run 

أقصي إستهلاك 
 للأكسوجين

   VO2 Max 
ق/  .ليلتر ل م

 كجم 

 40.38 لعدي 9.187 * 6.139 2.2637 3.714 36.67 قبلي 

ضغط 
 الدم

 ()مم زئبق الإنقباضي
 125.57 لعدي 1.648 . 652 11.811 2.072 127.64 قبلي 

 ()مم زئبق الإنبساطي
 74.07 لعدي 6.561 *  4.369 9.297 4.86 69.21 قبلي 

 %  نسبة التشبع الأكسجيني للدم
 98.43 لعدي 1.452 *  5.701 . 938 1.429 97.00 قبلي 

 معدل النبض
 ن/ق )ن/ق(

 73.57 لعدي . 489 . 185 7.218 . 357 73.93 قبلي 
FVC  16.065 *  3.992 1.1079 1.1822 6.1764 قبلي  ل / ق 
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و ود فروق ذا  دلالة  ح تتتتتا يآ لون ال يانتتتتتون القبل  وال عدي  (  10جدول رقم ) ث ضتتتتتا من        
  –ضررغط الدم الإنبسرراطي   - VO2 Max أقصرري إسررتهلاك للأكسرروجين )لون قل من الم اورا  ال الية  

(  0.05عند در ة مس وي معنوي )   "(FVCالسعة الحيوية القسرية " –نسبة التشبع الأكسجيني للدم 
( الجدولي  ، T( وهح صكبر من قيمة )6.139:  3.992( المحستتتتتتتوب  لون ) T، حوث انح تتتتتتتر  قيم )

في ) ضغط كما لا ثو د دلالة لون ال يانون القبل  وال عدي عند باق  الم اورا  ال سوولو ية والم مةلة  
ضغط سريان   -"   FEV1حجم الزفير القسري في الثانية الأولي "  -  معدل النبض  –الدم الإنقباضي  

( T( وهح صقل من قيمة )691. : 185( المحستتتتتتتتتتتتوب  لون ) Tحوث  نح تتتتتتتتتتتتر  قيم ) "( PEFالزفير"  
 الجدولي  .

 الأول :   الفرضمناقشة نتائج 
لون    والةاص بالم ونتتتتتتتتتتتتطا  الحستتتتتتتتتتتتالي  وال رق   (10الجدول أرقام )  من خلال عرض ن ا ج 

الم ونتتتتتتتتتتتتتتطتتا  القبليتتة وال عتتديتتة والإنحراو المةيتتاري لل يتتاس القبل  وال عتتدي للعونتتة قوتتد ال حتتث ف  
، الك اءة   الن ض ، معدل   نستت ة ال ذتت و الأكستتجون  للد الم اورا  ال ستتوولو ية ال الية ) ضتتا  الد  ،  

نستتتتب تحستتتتن ف  و ود    الباحثة  لاحظ(   MAX2VOصق تتتت   نتتتت الاك للأكستتتتو ونالوئيةية للر  ون ،  
ن ا ج ال ياس ال عدي عن ال ياس القبل  ، وقللك و ود فروق ذا  دلالة معنوية لون قل من ال يانون  

 -  VO2 Max أقصرري إسررتهلاك للأكسرروجين ) القبل  وال عدي فح بعض الم اورا  ال ستتتوولو ية مةل 
، حوث  "(FVCالسررعة الحيوية القسرررية "  –نسرربة التشرربع الأكسررجيني للدم   –ضررغط الدم الإنبسرراطي  

( ، قمتا 0.05صن قيمتة =   = المحستتتتتتتتتتتتتتوبتة صكبر من قيمتة =   = الجتدوليتة عنتد مستتتتتتتتتتتتتت وي دلالتة )
ضرررغط لل ياس ال عدي عن ال ياس القبل  ف  م اور    نسررربة تحسرررن أعليصئار  الن ا ج صيضتتتتآ و ود 

 النبضمعدل وصقل نستتتتتتتتتتت ة تحستتتتتتتتتتتن مو ودة ف  م اور(  %17.333لنستتتتتتتتتتت ة ) (PEFسرررررررريان الزفير )
 %( . 0.489لنس ة)

المس ةدمة ف    تدري ا  ال اثبوهلا ال حسن وهلر ال روق  ل  تأثور  ن ةدا     الباحثة  وتر و
البرنامج حوث صد  هلر ال دري ا   ل  تحسن واضا ف  معظم الم اورا  ال سوولو ية نابقة اللقر من  
خلال شدا  البرنامج المة ل ة ، ومدي فاعلو اا ف  تنمية هلر الم اورا  ، وصيضآ  ل  ال درج بحجم  

وظاسف 
 الرستين

السعة الحيوية 
 7.3586 لعدي القسرية
FEV1 

حجم الزفير القسري 
 1ث  /

 ل / ق 
 2.3650 لعدي 15.945 .691 2.0421 .377 2.7421 قبلي 

PEF 
 ل / ق  ضغط سريان الزفير

 3.0986 لعدي 17.333 .580 3.4681 .537 3.6357 قبلي 
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ال دري ا  وعدد ال كرارا  ، وال نوا ف  ال دري ا  ونرعة تاوور الإتجار وقللك  ن ةدا  المونيق  ذا  
السرعا  المة ل ة ، قل هلا يجعل اللاعب ثبلل صق   مجاود لدن  لأداء ال دري ا  المق رحة قود 

، قما  ع مد    ال حكم ف     الباحثةال حث  عل   الم ونط   الذدة  ذا   ال دري ا   صداء مة ل   صثناء 
ال ن س لدي اللاعب مما يجعل اللاعب ث ن س بعما شدثد لإمداد العضلا  العاملة بالأكسجون اللاف  

" تي بول " "  صثناء صداء ال دري ا  المة ل ة بإن ةدا  بعض المقااو الموني ية الم نوع  حوث يذور  
TE-POLE  ( "2002)ج لياقة م كامل ت م ف  مناخ  تع بر  نلوا حدثث لبرنام  ال اثبوصن تدري ا     م

والسعادة ويع بر الادو الر يس  من هلر ال دري ا  ه  تحسون اللياقة البدنية والوئيةية    يم اف بالرضا
 (                              3:   31لممارنواا .  ) 

لللك ت طور وت حسن ق اءة العضلا  الةابة بالجااف ال ن س  وبال حدثد عضلا  ما  
لون الضلوا وعضلة الحجاا الحا ز المسغلة عن ال ن س ، فورت و حجم الق ص ال دري ويزداد  تساعآ  

" فؤاد    ومرونة خلال عمليا  ال ن س المس مرة صثناء ال دري ا  المة ل ة للبرنامج ، هلا ما ثغقدر قلآ من
فح صن تغثر تدري ا  ال حكم ف  ال ن س تأثور  يجال  ف  تطوير وتحسون    م( 2016برغش ، وآخرون " )

 (  279،  266:    14)  السعة الحووية للر  ون ( . –كلآ من )الحد الأق   لإن الاك الأكسو ون  
صن  من صهم العوامل ال   لاا تأثور قبور عل  لاعب ال نس الأرض  بالنس ة    الباحثة هلا وتري  

لل دريب لمدة اويلة صو للل  اد ل  رة فمنية اويلة ه  قمية الأكسو ون ال   تس الك من قبل ص ازة 
ال     العضل  فكلما فاد  قمية الأوقسو ون  الطاقة اللافمة لحدوث عملية الإن  اض  ل ولود  الجسم 

اا الجسم قلما فاد ن ا ة العضل  وقدرتة عل  للل الجاد حوث صن  هناك علاقة قبورة لون  يحص علو
ما يضةة القلب من الد  وبون قمية الأكسو ون ال   ت ل  ل  الجسم وهلا ما حدث ف  البرنامج من  

ال دري ا    ن يجة  ال حث  قود  ال سوولو ية  الم اورا   بعض  ف   ال حسن  نسب  المق رحة  و ود  ال اثبو 
والم حوبة ل عض القطو الموني ية ال   ترفو من روح الحماس والإثارة ل جعل اللاعب ثبلل صق    

  اد ممكن صتةناء ال دري ا  .
صن قياس الحد الأق ح لإن الاك الأكسو ون من   " عمرو أبو المجد وجمال النمكي "ويغقد 

فإن  يس ةد    للا  المجاود ،  الحووية والقدرة عل  للل  ال   تحدد مدي ق اءة الأ ازة  ال يانا   صهم 
 ( 54:  13كأفضل قياس ثوضا اللياقة ال سوولو ية للاعب . ) 

ممارنتة النذتام الرياضت   صن الإنت مرار ف  م(2019" حسرين حشرمت وآخرون ) ث  ا قلآ من
حوث يحدث فواا فيادة ال اوية  :    التهوية الرئوية -: ثغثر عل  الوئا   ال ن ستتتية بأشتتتكال مة ل ة مناا

الر وية ن يجة الإن مرار ف  ممارنة النذام الرياض  وت مةل هلر الزيادة ف  قل من حجم وعدد مرا  
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: حوث يستتتتبب ممارنتتتتة النذتتتتام الرياضتتتت  صيضتتتتآ ف  فيادة الك اءة ال ن ستتتتية ،   كفاءة التهوية،    ال ن س
فكلما فاد  ق اءة ال اوية ال ر وية وخابتتة عند صداء مجاود عضتتل  شتتدثد ول  رة اويلة مةل الماراثون  

 ( 54:  6تغدي  ل  نقص ف  الأكسو ون اللي تس الك  العضلا  الايكلية صثناء المجاود.   ) 
  الن ض صن  من خلال ن ا ج ال حث صئار  صن هناك تحسن ملحوظ ف  معدل    الباحثة  كما تري 

حوث صن هناك  نة اض ف  معدل ضربا  القلب ف  ال ياس ال عدي عن ال ياس القبل  ، حوث للا  
ال حسن )  القلب لدي لاعب     الباحثة هذا  ( وتر و0.489نس ة  المو ود ف  معدل ضربا   ال حسن 

من صهم    الن ض ال نس الأرض  وإنة اض   ل  البرنامج الةاص ل دري ا  ال اثبو ، حوث يع بر معدل  
 المغشرا  ال   تدل عل  مدي الك اءة الوئيةية لأ ازة الجسم المة ل   لدي عونة ال حث .

ف  صن تدري ا  ال اثبو    (  27)    مMaurice et all  ( "2002)"    درانة  وإت ق  هلر الن ا ج مو
   صثناء الراحة . الن ض تسام ف  تحسون معدلا   ن اج الطاقة بالإضافة  ل  تقلول معدل 

صئار  الن ا ج صن هناك    (10جدول )صيضآ صن  من خلال ن ا ج ال حث ف     الباحثة  كما تري 
من خلال نسب صق    ن الاك للأكسو ون  تحسن واضا ف  الك اءة الوئيةية للر  ون ثم ثلي  م اشرة  

ال حسن المو ودة حوث قان  عل  ال رتوب قالآت  : للا  صعل  نس ة ال حسن لم اور ضا  نريان  
( ثم  %16.065وه  )"FEV" ( ثلي  م اور السعة الحووية القسرية  %17.333  وه  )PEF الزفور  
  ن الاك   صق  ( ثم م اور    %15.945وه  )  FEV1ف  الةانية الأول   حجم الزفور القسري  م اور  

صن  م لاك اللاعب لمةل هلر الم اورا    الباحثة(  ، حوث تري  %9.187وه  )  VO2 Max  للأكسو ون
يعبر عن مدي ق اءة ص ازت  الحووية وخابة الجااف الدوري ال ن س  المسئول عن نقل الأكسو ون  
 ل  قافة صنحاء الجسم صثناء صداء الأعمال ال   ت طلب تحمل عضل  نواء ف  ال دري ا  المة ل ة صو  

يم  السعة الحووية الجودة تعكس بحة ونلامة عمل  ال طولا  المحلية ح   صو الدولية ، قما صن ق
الدوري   الجلد  توافر  ت طلب  ال    المة ل ة  بالماارا   قبورة  لدر ة  ترت    قما  بالجسم  ال ن س  ص ازة 
ال ن س  اللي يع مد عل  بحة ونلامة الجاافين الدوري وال ن س  وصن السعة الحووية الجودة تعكس  

بون اللثن ث م عون بسعة حووية قبورة ي  حون عل  مس وي عال   ك اءة اللاعب ال سوولو ية فاللاع
ت ق  هلر الن ا ج مو ما  ويحرفون تقدمآ ملحوئآ ف  النذام الرياض  ال ة    الممارس ، قما  

  من : لي  قلآ توبل صئارت   ن ن ا ا  الأبحاث العلمية و 
،   عالية    (  7)   (  2010،   فياد عيس  فاثد   )  (  17)   (  2012  هالة قامل قانم   )

 (  10)  ( 2004عادل شمس الدثن   )
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ذقرر   ما  مو  الن ا ج  هلر  سيد  "  وت  ا  الد ن  نصر  )احمد  الإ  م(2014"  ف   ن  ن ظا  
، وخابة ال مارين الرياضية ال   تع مد علح ان ةدا  الأكسجون، ثغدي  لح نلسلة من   ال دري ا  

ال اورا  ال سوولو ية ال   تعبر عن ق اءة العملية ال ن سية، بما ف  ذلك قوة وق اءة عضلا  الجااف 
الحا زعضلة  لون الأضلاا و عضلا   ال ن س ، وخابة   ث   الحجاا  عرض    يزداد و   حسن حوث 

 (    166-164:   3 ون  . ) ومرون  ، وتزداد نعة الر  ي ال در الق ص 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من أنه  الأول ف     قد تحقا ال رض   كون يوبللك  

  ي الأكسجين   نسبة التشبع)ضغط الدم ،    لمتغيرات الفسيولوجيةلالقبلي والبعدي  ين  متوسطي القياس
قيد    (vo2max) أقصي إستهلاك للأكسوجين، الكفاءة الوظيفية للرئتين ،  النبض، معدل  لدمل

 البحث ولصالح القياس البعدي لدي لاعبي التنس الأرضي " عينة البحث " .
 الثاني :  الفرض عرض نتائج  -1

القبلي والبعدي ين فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياس"  توجد واللي ثنص عل   
) السرررعة لمسررافة  مثل  لصررالح القياس البعدي  و  البدنية الخاصررة برياضررة التنس الأرضرري  لمتغيرات ل

  ( قدرة عضلات الرجلين  -الرشاقة  -سرعة رد الفعل  -متر 30
 

 ( 11جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية

 ( 14ن = )  (القدرة العضلية للرجلين  -الرشاقة  -سرعة رد الفعل  -متر  30) السرعة مسافة  
 المتغيرات 

 المتوسط
الفرق بين  
 المتوسطات 

الإنحراف  
 المعياري 

 قيمة  ت 
 المحسوبه 

نسبة التحسن  
وحدة   المتغير  % 

 القياس

نوع 
 القياس

السرعة مسافة
  

30 
 

متر جري 
 

 م/ث معدل السرعة
 20.293 بعدي 5.455 .937 4.42 1.1071 21.400 قبلي

 م/ث معدل تقسيم السرعة
 20.293 بعدي 5.455 .937 4.42 1.1071 21.400 قبلي

 
 م/ث معدل تقسيم الوقت

 4479.50 بعدي 3.380 .919 916.82 151.5- 4328.00 قبلي

 م/ث أفضل تقسيم الوقت
 4472.79 بعدي 3.237 .737 734.85 144.786 4328.00 قبلي

سرعة رد الفعل  
للجهة اليمني  
والجهة اليسري 

 

إجمالي وقت للجهة 

 م/ث اليمني
 3484.17 بعدي 13.698 - .429 4165.2 477.264 3961.44 قبلي

 9.842 - .872 985.45 229.786 2564.50 قبلي م/ث أفضل وقت للجهة اليمني

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


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
115 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2024يناير  /( 1عدد )ال( 42مجلد )ال  

 

ISSN : : 2636-3860 (Print) 

ISSN : 2636-3860  

 

 ( 11)تالع/ جدول 
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية

 ( 14ن = )  (. القدرة العضلية للرجلين  -الرشاقة  -سرعة رد الفعل  -متر  30) السرعة مسافة            

 المتغيرات 
 المتوسط

الفرق بين  
 المتوسطات 

الإنحراف  
 المعياري 

 قيمة  ت 
 المحسوبه 

نسبة التحسن  
وحدة   المتغير  % 

 القياس

نوع 
 القياس
 2334.71 بعدي

معدل السرعة للجهة 

 م/ث اليمني
 2033.28 بعدي 6.99 .318 1672.8 142.207 1891.07 قبلي

أفضل سرعة للجهة 

 م/ث اليمني
 959.29 بعدي 45.666 - 1.838 891.89 438.071 1397.36 قبلي

 م/ث رد الفعل للجهة اليمني
 1450.89 بعدي 42.722 - 1.824 3001.8 1463.32 2070.75 قبلي

أفضل رد فعل للجهة 

 م/ث اليمني
 607.43 بعدي 9.477 - .216 996.56 57.571 665.00 قبلي

الوقت المستقطع للجهة 

 م/ث اليسري
 3897.38 بعدي 6.9600  - .213 4754.2 271.257 4168.64 قبلي

 المتغيرات
الفرق بين  المتوسط

 المتوسطات
الإنحراف 
 المعياري

 قيمة  = ت
 المحسوبه

نسبة 
 نوع القياس وحدة القياس المتغير التحسن %

سرعة رد الفعل للجهة اليمني والجهة اليسري 
 

أفضل وقت للجهة 

 اليسري
 م/ث

  - *  4.835 461.7 596.714 2616.50 قبلي
 2019.79 بعدي 29.543

معدل السرعة للجهة 

 اليسري
 م/ث

 16.35 .563 2488.1 374.414 1914.45 قبلي
 2288.86 بعدي

أفضل سرعة للجهة 

 اليسري
 م/ث

 0.895 .045 733.8 8.754 968.82 قبلي
 977.57 بعدي

 م/ث رد الفعل للجهة اليسري
 - .791 3054.9 645.957 2254.48 قبلي

 1608.52 بعدي 40.158
أفضل رد فعل للجهة 

 اليسري
 م/ث

 513.93 قبلي
201.786 344.4 2.192  * - 

 312.14 بعدي 64.647
فرق الوقت أو إختلاف 

 الوقت

 م/ث
% 

 5.421 قبلي
4.8786 16.84 1.084 47.36 

 10.300 بعدي
 47.36 1.084 16.84 4.8786 5.421 قبلي م/ث أفضل فرق للوقت 
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والةتاص بتالم اورا  البتدنيتة قوتد ال حتث صنت     (11جردول رقم )من خلال    للبراحثرةث ضتتتتتتتتتتتتتتا    

(  0.05لون ال يانتتتتتتتون القبل  وال عدي عند در ة مستتتتتتت وي معنوي )  ذا  دلالة  ح تتتتتتتا ية   وجد فروق 
( عند الم اورا  البدنية ال الية ) صفضتتتتل وق  للجاة اليستتتتري ،   2.16( ه  = )   13ودر ة حرية ) 

صفضتتتتل رد ال عل للجاة اليستتتتري ،   مال  الوق  للرشتتتتاقة ، صفضتتتتل وق  للرشتتتتاقة ، القدرة المبلولة ، 
  من قيمة  أكبر( ، وهح   4.835:   2.192المحستوب  لون ) (   T)    رت اا الق ز( حوث  نح تر  قيم

(T   )   الجتدوليت  ، قمتا لا ثو تد دلالتة لون ال يتانتتتتتتتتتتتتتتون القبل  وال عتدي عنتد بتاق  الم اورا  البتدنيتة قوتد
 .( الجدولي Tمن قيمة ) أقل( وهح  2.038. :  045( المحسوب  لون ) Tال حث حوث  نح ر  قيم )

 الثاني :  الفرضمناقشة نتائج  -2
لل ياس    بالم ونتتتتت  الحستتتتتال  والانحراو المةياري والةاص    (11جدول )  من خلال عرض ن ا ج

 –  رد الفعلسررررعة   - متر30لمسرررافة    سررررعةال  ) الم مةلة ف   م اورا  البدنيةالالقبل  وال عدي للعونة ف  
تحسن ف  ن ا ج ال ياس ال عدل عن ال ياس القبل     ةالباحث    لاحظ  (  للرجلينالعضلية    درةالق  –الرشاقة  
ق ذا  دلالة معنوية لون قل رو ف  صن هناكعند مرا عة ن ا ج دلالة ال روق الإح تتتتتتا ية لوحظ   آوصيضتتتتتت

     كبر من قيمة  ص  المحستوبة     من ال يانتون القبل  وال عدي للم اورا  البدنية ، حوث ان قيمة  

 المتغيرات
الفرق بين  المتوسط

 المتوسطات
الإنحراف 
 المعياري

 قيمة  = ت
 المحسوبه

نسبة 
 نوع القياس وحدة القياس المتغير التحسن %

 10.300 بعدي %

الرشاقة
 

 م/ث لرشاقة المستقطعاوقت 
 - *  2.681 4712.1 3405.25 16088.4 قبلي

 12683.1 بعدي 26.849

 م/ث أفضل وقت للرشاقة
 - *  2.672 5390.8 3849.14 16088.4 قبلي

 12239.2 بعدي 31.449

القدرة العضلية للرجلين
 

 الوات القدرة المبذولة
 28.35 *  2.268 852.62 516.842 1305.72 قبلي
 1822.57 بعدي

 الوات أفضل قوة للقفز
 52.85 2.038 4018.7 2189.02 1952.72 قبلي
 4141.75 بعدي

 سم معدل إرتفاع القفز
 21.35- * 2.220 5.609 3.3286 12.264 قبلي
 15.593 بعدي

 سم أفضل إرتفاع القفز
 45.8 2.001 26.215 14.0214 16.593 قبلي
 30.614 بعدي
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، قما صئار  الن ا ج صيضتتتتتتتتا و ود نستتتتتتتتب تحستتتتتتتتن لل ياس  (   0.05) الجدولية عند مستتتتتتتت ول معنوية  
نستتتت ة تحستتتتن ل تتتتالا   صعل ا  البدنية قود ال حث حوث نتتتتجل   يانتتتتال عدل عن ال ياس القبل  ف  ال

 قان  ف  م اور  قل نستتتتت ة تحستتتتتن  صو   (% 64.647)  لنستتتتت ةأفضرررل رد فعل للجهة اليسرررري  م اور    قياس
 . ( 0.895) لنس ةأفضل سرعة للجهة اليسري  

لح تأثور البرنامج ال دريب  الم  و  تر و  وهلر ال روق وال حسن هلا ال طور  ة أنالباحث وتري  
للاعب  ال نس  لح تطور ف  القدرا  البدنية الةابة   حوث صدل هلا البرنامج   ال اثبو إن ةدا  تدري ا  ب

الم اورا  البدنية    وذلك علح ضوء المسافا  ال دريبية الم  عة ف  البرنامج ال دريب  ل نمية   الأرض 
لدي لاعب  ال نس الأرض  ، وهلا ئار لوضوح ف  ال روق لون ال يانا  القبلية وال عدية وقللك نسب 

 ال حسن لدي الم اورا  البدنية نابقة اللقر.
ب ح  القدرا  البدنية    صن   صل   Behringer et al,  (2013)  يشير بيهرينجير واخرون   كما

  ء البد من الأفضل     صنولللك ثرل    ،  ال   تع مد علواا المنافسا  المة ل ة  هم تلك المغشرا  ص هح من  
ال عال   و   المة ل ة  يجاد ارق ال دريب  قما ان    ،لدي اللاعبون    من تحسون تلك القدرا  فح وق  م كر

   ( 384،  370:   20س الأرض  . ) ال ن  رياضدي داء للأيمةل اهمية خابة فح تطوير ا
م ر   30لمسافة    السرعة)    ف  م اور  و ود تحسن وتطورالح    (11جدول )نتائج  ذور  يكما  

( ، وصفضل تقسيم  %5.455( حوث للا  نس ة ال حسن لدي م اور معدل السرعة )نرعة رد ال عل      -
خ  ارا   الا الح انة اض افمنة  هلا ثر و  ان ال حسن    الباحثةلللك ترل  (  %3.237السرعة خلال الآداء ) 

المق رح ال ح اش مل    ال اثبو المق رحة والمس ةدمة ف  البرنامجتدري ا      ن ةدا   ير و الحالمة ل ة ، و 
صخرل صو من خلال ال حرقا  السريعة علح تدري ا  ال قوية نواء بان ةدا  وفن الجسم او مقوما   

 .المة ل ة لجميو الإتجاها  الم حوبة بقطو المونيق  المة ل ة لبث روح الحماس والإثارة لون اللاعبون
  Kovacs"    كوفاكسمFernandez " (2016  " ، )   فيرناند ز واخرون "  حوث ثوضا    

تجاها  مة ل ة داخل    السرعة ف  ال نس تذمل القدرة علح ال حرك بسرعة عالية ف     صن  م(2007)
القوة الم  جرة وهح الجزء الم كر من منحنح    ق (لانطلإول  صي قوة ونرعة ا لأال سارا ا   ) مو  الملعب 

البدنح والماارل فح ال نس ، قما صن  داء  لأعن ر ر يس  من ا  حوث ان  يع بر  ،  القوة وهو الوق  
 (  86  – 77:  23. ) صم ار 4 لح  3معظم حرقا  ال نس تقو ضمن دا رة ن   قطرها من  

الق زا   ص  مRoetert -  (2013) " روبيرتو"وفح هلا ال دد يذور   ن الجمو لون تدري ا  
ة لاو وع   السرعة الحرقية  ،  فق لأف ية ، ثغدل  لح فيادة ال سارا ا لأتجاها ، والوث ا  الإم عددة ا
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رض لأت ال با لأداء وللحرقا  السريعة وبأوقا  اللأالمذالاة تماما    ال اثبون تدري ا   فإ  ،  علح ذلك
 .  )ل كيف الع ب )حدوث اداء داخل الملعب ، ت سر صكبر تحول لمرحلة ال سارا وهحلأثناء اص

  (30  :31  ،35  ) 
تبون و ود تحسن ف  ال ياس ال عدي عن ال ياس القبل  ف  م اور    (11جدول رقم )من خلال   

( وبلا  نس ة ال حسن ف   %26.849الرشاقة حوث للا  نس ة ال حسن ف  الوق  المس قطو للرشاقة )
صن نبب    الباحثة( ، قما تري  %31.449م اور صفضل وق  للرشاقة قطع  اللاعب خلال ال ياس )

ل قسيم وتنويو ال مرينا  الةابة بالبرنامج ومراعاة   الباحثةال طور ف  عن ر الرشاقة ثر و  ل  قيا  
تضمن  صيضآ مجموعة م نوعة   تدري ا  ال اثبوالذدة المس ةدمة ف  البرنامج ، هلا بالإضافة  ل  صن 

من تدري ا  المر حا  للودثن لجميو الإتجاها  مو مول الجلا وال حرك بالوثب بالقدمون ثم قد  تلو  
ميو الإتجاها  و ميو صنواا الرقل بالقدمون وصداء حرقا  اللكم بالودثن ل  را  فمنية اويلة  الأخري لج

وبإن ةدا  صثقال مة ل ة الأوفان مو ال بدثل لون اللراا اليمن  واليسري وقللك ال قد  للأما  وللةل  
ل  را  فمنية معونة مو3لمسافة   المة ل ة لجميو الإتجاها   ال ح زا   الوثب لأعل       وصداء وضو 

بإن مرار مو صخل عمليا  الذاوا والزفور ف  الإع  ار قل ذلك م حوا ل عض القطو الموني ية  
ال مارين   اللياقة البدنية لام ، قل هلر  لإثارة روح الحماس وال ذويا لون اللاعبون وذلك لرفو در ة 

 احةة صثناء البرنامج  ناعد  عل  تحسن واضا ف  عن ر الرشاقة لدي عونة ال حث ، قما  ع مد  ال
ال اثبو بإن ةدا  تدري ا   لل مارين وقان  تغدي    ال دريب   صثناء الآداء  ال حمل  عل   ن ةدا  عن ر 

 ل  را  فمنية اويلة وقان الادو مناا العمل عل  تقوية عضلا  الزراعون وتقوية عضلا  القدمون .
تبون و ود تحستتن ف  ال ياس ال عدي عن ال ياس القبل  ف  م اور    (11جدول رقم )من خلال 

القدرة العضتتتتتتلية للر لون حوث للا  نستتتتتت ة ال حستتتتتتن ف  ال ياس ال عدي عن ال ياس القبل  ف  م اور  
( وه  صعل  نستتتتتتت ة تحستتتتتتتن ف  %52.85( وف  م اور صفضتتتتتتتل قدرة للق ز )%28.35القدرة المبلولة )

ال حستتتتتتتتن   الباحثةتر و  ( ، للا  %45.8م اور صفضتتتتتتتتل ارت اا للق ز ) م اورا  القدرة العضتتتتتتتتلية ، وف 
الح فتتاعليتتة  النتتاتج ف  ال يتتاس ال عتتدي عن ال يتتاس القبل  ف  م اورا  )القتتدرة العضتتتتتتتتتتتتتتليتتة للر لون(  

 المرونةد  الح فيادة قل من  صال ح ، ح  ستتتتتت ل  الطرو اللالمجموعة عضتتتتتت  ال اثبوانتتتتتت ةدا  تدري ا   
فح اقل فمن ممكنة    للوبتتتتتول الح اق تتتتتح قوة  لا  وبللك ثزيد من ق اءة العضتتتتتلان  اض العضتتتتتإو 

 . ممكن
هح مكون  ( القوة السريعة    – نرعة القوة  ) ، ان القدرة    م(2007" )ا لين وديع  "    حوث توضا

ا  لاعب ضرورل لجميو   القوة لإال نس ، ولللك يجب  ناتج او مردود  تعد  اناا  ل طويرها .كما  ه ما  
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ةدا  اوفان   ن  لالنانية فإن  يمكن تطوير القدرة من خلقوت  الألاعب لوالسرعة معا وبمجرد تطوير ا
    (168:   4.     ) ن جارلا خةي ة مو تكرارا  نريعة ا

من خلال البرنامج صثناء  ن ةداماا ل دري ا  ال اثبو ف  ال نوا ف     الباحثةوهلا ما قام  ب   
ال دري ا  بإن ةدا  قافة الأدوا  المة ل ة من الأوفان مة ل ة الأحجا  مو و ود تكرارا  مة ل ة العدد 
وف را  راحة ت نانب مو الحالة ال حية للعونة قل هلا م حوا ل عض القطو الموني ية المة ل ة  

ف  البرنامج    المق رحةال اثبو  تدري ا   صن  من خلال  قما  لحماس والإثارة لون اللاعبون ،  ل بث روح ا
حمال ال دريبية بما ث نانب مو القدرا  البدنية  لأ تقنون ا  قللك  داء و فواا شكل وابيعة الأ    الباحثةراع   

مة ل ة   ادثا بن  ،  رت اعا  لإن ةدا  حوا ز الوثب مة ل ة ا فراد عونة ال حث ، حوث تم  صوابيعة  
ا  ،  رت اعا  لإا ص  وفان ،لأقرا  ابية مة ل ة  ا  ثقال حدثدية غامبل،  ك ينات لأ) ذا  اوفان مة ل ة ، 

ايالمطاا االة والمرونة قبل وبعد الوحدة ال دريبية مما  لإ ة ، بجانب اه ما  ال احةة ل طبوا تدري ا  
 لدي عونة ال حث .انام لدر ة قبورة فح فيادة معدل القدرة العضلية 

ن ا ج الن ا ج مو  " )  كما ت  ا هلر  حوث صن ال دريب بإن ةدا     (9)  م(2016" شريف حسين 
للر لون  الإن جارية  القوة   ( البدنية  الم اورا   تطوير  القدرة عل   لاا  ال حمل  الإن جارية  -تمارين  القوة 

 القوة المموزة بالسرعة( لرفو ق ا ة اللاعب صثناء الس اقا  المة ل ة .       -تحمل السرعة  -لللراعون 
ان    )  Paul Roetert , Jack Groppel   "  (2001  رويتيرت، جاك جروبيل    بول"ويذور

وير و ذلك الح اناا توفر اداة رب  مامة     الر لون والجلا ،لاعض  عبح ال نس تطويرلا ثن اح علح  
لل سارا   فح نلسلة الوقا و ال ح تحدث عندما تن قل القوة عند الدفو من الر لون عبر الجلا فاللراا

 (  81- 80:   28. ) مةل للمضرا لأا
ن  اثناء   ل  ص  مRoetert and Ellenbecker   (2004)"  إلنبيكر وروتيرت"  حوث اشار  و 

ث جزص من تطوير القوة ونقل الطاقة ل  ل  لح السلسلة الحرقية لا  ارنال ال نس يكون دوران الجلا  زء  
 ( 36:  22. ( اراو العلوية لح الأ  ةاراو الس لىلآمن ا

حيان يكون لأن  ف  قةور من اصالح  ) م Roetert et al  (2009"  رويتيرت واخرون  "    ويذور
  المة ل ة ف     لا ال نس هو تطوير قوة العضالمة ل ة الةابة ب دريب  الالادو الر يس  من لرامج  

 .   داءلأرنال دون ال أثور علح دقة الاارد ال عل ونرعة السلسلة الحرقية من ا ل تحسون نرعة 
  (29  :31   ،35  ) 

شتار  الح و ود صمن قبل ال حوث الستابقة ال ح وت  ا هلر الن ا ج صيضتآ مو ما توبتل   لي      
 ) من الجستتتم علح نتتتبول المةال  الستتت ل تحستتتونا  قبورة ف  م اورا  القوة والقدرة العضتتتلية ف  الجزء 
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    (وغورهتا من الريتاضتتتتتتتتتتتتتتا  المة ل تة    بتالكرة الطبيتة ف  قرة الوتد  ال ةتل بعتد صداء تتدري تا   لا  عضتتتتتتتتتتتتتت
Fernandez  & يرناند ز واخرون ف،   Ignjatovic Et Al  (2012  ) (25) "خرون آإيجنجاتوفيك و 

et al  (2013)(24  )، خرون آو  بهرينجر Behringer&et at  (2013  ) (20)      ،كررارا  "  KARA 
 اللهمحمررد احمررد عبررد  ،    Andrade,Et al " (2015)  (19) واخرون   " أنرردرو،   (  26) (2013)
(2010 ) (15) . 

  فروق ذات دلالة إحصررائية بين متوسررطيالثاني في أنه توجد  تحقق الفرضقد   كون يوبذلك 
ولصررررالح القياس البدنية الخاصررررة برياضررررة التنس الأرضرررري  لمتغيرات  لالقبلي والبعدي ين القياسرررر
 قدرة عضرررلات الرجلين ( -الرشررراقة  -سررررعة رد الفعل   -متر  30مثل ) السررررعة لمسرررافة  البعدي  

 لدي لاعبي التنس الأرضي .
 الثالث: رض ف المناقشة نتائج   -3

والذي  نص علي  "  وجد نسرب تحسرن في المتغيرات البدنية والفسريولوجية قيد البحث نتيجة  
 .لصالح القياس البعدي البرنامج التدريبي المقترح 

العدثد  هناك  صن    ةالباحث    و د   (الأول والثاني)  ال رضونلمناقذة    عرض السالاالمن خلال  
قد تطور  وتحسن  بذكل ملحوظ ف     الأرض   المغشرا  ال سوولو ية البدنية لدل لاعب  ال نسمن  

ف  البرنامج  (  TAE-BOو )ب تمرينا  ال اث  الباحثةالقبل  حوث  ن ةدم   ال ياس ال عدي مقارنة بال ياس  
ك اءة  العلح    وواضاالمق رح مناا والمدعو  ل دري ا  ال اثبو وقللك صد  هلر ال دري ا   ل  تأثور قبور  

ال حث  البدنية    عنابرالوالحد الأق ح لان الاك الأوقسجون و    ونالر   يةةيوئال لعونة  ال حث  " قود 
التنس  "  لاعبي  ق اءة    صديمما    الأرضي  تطوير  لدورر ف   ثنعكس  واللي  البدنية  القدرا    لح فيادة 

 ن ض ، معدل ال  لد ل   الأكسجون  نس ة ال ذ و،    ضا  الد   ) مةل  للاعب    ة المة ل ة ال سوولو ي   الأ ازة
وبالإضافة  لح مكونا   ،    (MAX 2VO  ، الحد الأق ح لان الاك الأكسجون  ، ق اءة وئا   الر ة

صن البرنامج قان ل  صثر واضا ف  تحسون    ةالباحث     ، فقد و د ال حث  اللياقة البدنية ال   صشار  لواا  
مقارنة  ال عدي ال ياس الظاهر ف  ، من خلال معدل ال حسن  القدرا  البدنية وال سوولو ية ف  الدرانة

( 11،    10القبل  للم اورا  البدنية وال سوولو ية قود ال حث وقما هو موضا بالجداول صرقا  )  بال ياس
 ( PEFضغط سريان الزفير )، حوث نجل  صعل  نس ة تحسن ف  الم اورا  ال سوولو ية ف  م اور  

%( ، وقان    0.489)  لنس ة   الن ض معدل    وصقل نس ة تحسن مو ودة ف  م اور(  %17.333لنس ة )
  ( %64.647)  لنس ةصعل  نس ة تحسن ف  الم اورا  البدنية ف  م اور صفضل رد فعل للجاة اليسري  

 . ( 0.895) لنس ةقان  ف  م اور صفضل نرعة للجاة اليسري قل نس ة تحسن صو 
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يمكن صن ثغدي النذام البدن  المن ظم  صن   م(  2010" هزاع محمد الهزاع " )حوث ثوضا  
  ، حوث ، مةل  عل القلب والأوعية الدموية تعمل بك اءة صكبر   لح تحسون القدرا  ال سوولو ية والبدنية

ت جلح هلر الزيادة ف  ق اءة القلب وئيةيًا من خلال انة اض معدل ضربا  القلب صثناء الراحة وصثناء 
البدن    الد   لح  ،    الأق حالأقل  الحد  ف   النذام  علح ضخ  قادر  القلب  صن  يعن   ال كيف  هلا 

، مما يسما بالاح  اظ بمزيد من معدل صثناء الراحة    الن ض انة اض معدل  فوغدي  ل     العضلا  
 . صثناء النذام البدن  دون الحد الأق ح مقارنة بما قان علي  قبل ال دريب  الن ض 

  (18  :117 ) 
درانة         تغقدر   ما  يع بر  حوث    POEL,H.P Brake-TE    "(2002) (32)"    وهلا 

شكلًا  دثدًا من صشكال اللياقة البدنية الحدثةة ث م   راؤر ف   و ا  ماع     TAE-BO  ال اثبو    ريناتم
قما  .    ، وينانب الأفراد اللثن لا ثنانبام ممارنة ال مارين الرياضية الأخرل   مح ز ومةور للاه ما 

الادو   قما يكون   ن يجة مقارن ة ل عض المقااو الموني ية   للممارنون بأداء هلر الحرقا  بماارة   يسما 
 ( 3:   32)  هو تحسون ال حة البدنية وال سوولو ية بذكل عا  وال قاء ف  بحة  ودة.

" سلوي سيد    درانة  ،   (17)   م(2012" هالة كامل قاسم " )   وت  ا صيضآ هلر الن ا ج مو درانة
  ال اثبو قد ص ال  عل  ال ساؤل الةالث ف  صن تدري ا     الباحثة  وبللك تكون ،    (8)   م(2002موسي " )

(TAE–BO)  الم اورا  البدنية وال سوولو ية قود ال حث ول الا ال ياس ال عدي علح    تأثورآ فعالآغثر  ت
 .  ال نس الأرض لدي لاعب    ( TAE – BO)  ن ةدا  تدري ا  ال اثبو ن يجة

تحقق    كون يوبذلك   أنالفرض  قد  في  البدنية  الثالث  المتغيرات  في  تحسن  نسب  ه  وجد 
المقترح التدريبي  البرنامج  نتيجة  البحث  قيد  الأرضي  والفسيولوجية  التنس  لاعبي  ولصالح   لدي 

 .  القياس البعدي
 لإستنتاجات  ا

، وبعد تحلول المعالجا  الإح ا ية وتحلول الن ا ج ال    وفروض ف  ضوء صهداو ال حث         
 -  ل  الآت  :  الباحثةتوبل   الباحثةتوبل   لواا 

صن البرنامج ال دريب  المق رح والم احب ل دري ا  ال اثبو قان ل  تأثور قبور ف  تطوير القدرا   -1
البدنية   الم اورا   بكل  المو ودة  ال حسن  نسب  خلال  من  ال حث  قود  وال سوولو ية  البدنية 

 وال سوولو ية قود ال حث ف  ال ياس ال عدي عن ال ياس القبل . 
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) و ود فروق ذا  دلالة  ح تتتتتتتتتا يآ لون ال يانتتتتتتتتتون القبل  وال عدي لون قل من الم اورا  ال الية   -2
VO2 Max  -     الستتتتتعة الحووية   – لد ل   الأكستتتتتجون  نستتتتت ة ال ذتتتتت و  –ضتتتتتا  الد  الإن ستتتتتاا

 . "(FVC" القسرية
عتتد  و ود فروق ذا  دلالتتة  ح تتتتتتتتتتتتتتتا يتتآ لون ال يتتانتتتتتتتتتتتتتتون القبل  وال عتتدي عنتتد بتتاق  الم اورا    -3

حجم الزفور القستتتري ف   -  الن ض معدل  -ضتتتا  الد  الإن  اضتتت   )  ال ستتتوولو ية والم مةلة ف 
 . " ( FEV1"  الةانية الأول 

و ود صعل  نستتت ة تحستتتن ف  الم اورا  ال ستتتوولو ية لل ياس ال عدي عن ال ياس القبل  قان  ف   -4
 .( %17.333لنس ة ) (PEF) م اور ضا  نريان الزفور

و ود صقل نستتتتت ة تحستتتتتن ف  الم اورا  ال ستتتتتوولو ية لل ياس ال عدي عن ال ياس القبل  قان  ف   -5
 %(. 0.489لنس ة ) م اور معدل ضربا  القلب 

ال يانتتتتتتتتتتون القبل  وال عدي عند الم اورا  البدنية ال الية ) ثو د فروق ذا  دلالة  ح تتتتتتتتتتا ية لون   -6
صفضتتتل وق  للجاة اليستتتري ، صفضتتتل رد ال عل للجاة اليستتتري ،   مال  الوق  للرشتتتاقة ، صفضتتتل 

 وق  للرشاقة ، القدرة المبلولة ،  رت اا الق ز( .
  باق  الم اورا  البدنيةعد  و ود فروق ذا  دلالة  ح تتتتتتتا يآ لون ال يانتتتتتتتون القبل  وال عدي عند  -7

  -: الم اورا  ال الية الم مةلة ف 
معدل تقستتيم   -  معدل تقستيم السترعة -  معدل السترعةالم مةلة ف     متر جري  30السررعة مسرافة   -

    الوق   صفضل تقسيم  -  الوق 
صفضتتل    -    مال  وق  للجاة اليمن  "الم مةلة ف   سرررعة رد الفعل للجهة اليمني والجهة اليسررري  -

رد ال عل للجاة   -  صفضتل نترعة للجاة اليمن  -  معدل السترعة للجاة اليمن   -  وق  للجاة اليمن 
معدل الستتترعة للجاة   -  الوق  المستتت قطو للجاة اليستتتري  -  صفضتتتل رد فعل للجاة اليمن  -  اليمن 
 .صفضل فرق للوق   -  فرق الوق  صو  خ لاو الوق  -  صفضل نرعة للجاة اليسري  -  اليسري 

 .  صفضل  رت اا الق ز  -  صفضل قوة للق ز" الم مةلة ف   القدرة العضلية للرجلين -
رد فعل  أفضررلال ياس ال عدي ف  م اور  ل تتتالا و ود صعل  نستتت ة تحستتتن ف  الم اورا  البدنية   -8

 . (%64.647) لنس ةللجاة اليسري 
  لنست ةو ود صقل نستت ة تحستتن ف  الم اورا  البدنية قان  ف  م اور صفضتتل نتترعة للجاة اليستتري  -9

(0.895) . 
تعمل عل  تحستتتتتتتتتتون بعض الم اورا  البدنية وال ستتتتتتتتتتوولو ية    (TAE – BO)  تدري ا  ال اثبو -10

 المرت طة بممارنة رياضة لاعب  ال نس الأرض  . 

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


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
123 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2024يناير  /( 1عدد )ال( 42مجلد )ال  

 

ISSN : : 2636-3860 (Print) 

ISSN : 2636-3860  

 التوصيات 
  -: لالتالي الباحثة وإستنتاجاته توصيفي ضوء نتائج البحث 

ل حسون الك اءة البدنية وال سوولو ية لدي لاعب  ال نس الأرض   وقللك    ن ةدا  تدري ا  ال اثبو   -1
 للاعب  الرياضا  المة ل ة. 

ف  مة ل  البرامج ال دريبية نظرآ لإح وا اا عل  المقااو الموني ية حوث    ن ةدا  تدري ا  ال اثبو -2
تعمل عل  لث روح الحماس والإثارة لون اللاعبون وبللك تعمل عل  رفو وتورة ال دريب دون شعور  

 اللاعبون بال عب.  

  العمل عل    راء المزيد من الدرانا  المة ل ة لل عرو عل  الإخ لافا  لون لرامج تدري ا  ال اثبو  -3
 والبرامج الأخري ف  صنواا صخري من الرياضا  والمقارنة لونام. 

عل    راء مزيد من الدرانا  المة ل ة عل  عونا  آخري ف  مراحل ننية مة ل ة من ص ل  العمل   -4
 ال عرو عل  تأثور تدري ا  ال اثبو عل  قل مرحلة ننية ف  مة ل  الم اورا  البدنية وال سوولو ية.

لرياضة  الإضرورة   -5 المرت ط   والم اورا   ال سوولو ي   بالنواح   الأرض  ه ما   علح   ال نس  والعمل 
 .عب ف  الملعب لا رتقاء بمس واها واللي ثنعكس علح مس ول اللإا

 
 قائمة المراجـــع

 -ولآ : المراجع العربية :أ
فستوولو يا اللياقة البدنية ، دار :   م(2003سريد  )أبو العلا أحمد عبدالفتاح ، أحمد نصرر الد ن  -1

 ال كر العرب  ، القاهرة .
ال يتاس ف  المجتال الريتاضتتتتتتتتتتتتتت  ، الط عتة  :    م(2000أحمرد محمرد خراطر ، علي فهمي  البيرك ) -2

 .الةالةة ، مرقز الأهرا  لل ر مة والنذر ، القاهرة 
مرقتتتتتز   الطابعة الأول  ،،   فسوولو يا الرياضة م ادئ  م(:2014)  حمررررررررررررررد نصررررررررررررررر الررررررررررررررد نأ -3

 و ، القاهرة .الك تتاا للنذتتر وال وفي
الجتتدثتتد فح ال نس ،الطريا الح ال طولتتة ، الط عتتة الاولح ،منذتتتتتتتتتتتتتتتأة   م(:2007)لين وديع فرج  إ -4

 الإنكندرية . –المعارو 
 .فسوولو يا الرياضة ، دار ال كر العرب  ، القاهرة   م(:1994بهاء الد ن إبراهيم سلامة ) -5
الأالس الم تور للياقة البدنية    م(:2019حسرين أحمد حشرمت ، عبدالمحسرن مبارك العازمي ) -6

 .الذاملة ، مرقز الك اا الحدثث .، الط عة الأول  ، القاهرة 
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علاقة مغشتتتتتتر ق لة الجستتتتتتم ل عض عنابتتتتتتر اللياقة البدنية والحد  م( :2010زياد عيسرررري زا د ) -7
الأق تتتتتتتت  لإنتتتتتتتت الاك الأكستتتتتتتتجون ، بحث منذتتتتتتتتور ، مجلة  امعة النجاح للعلو  

 .الإنسانية ، فلسطون
( عل  نذتتتتتام الادة  TAE–BOتأثور لرنامج ل دري ا  ال اثبو )  م(:2002سرررلوي سررريد موسررري ) -8

الدرقية ومعدل الأيض القاعدي وبعض عنابر اللياقة الحرقية والمس وي المااري 
الذتتتتتتتتتتتاملة ، المجلد الأول ، الن تتتتتتتتتتت   لأداء بعض الوث ا  ، مجلة بحوث ال ربية  

   ، قلية ال ربية الرياضية ،  امعة الزقافيا.2002الأول لعا  
تتأثور تمتارين ال حمتل اللاهوا   ل طوير بعض الم اورا      م(:2016شرررررررررريف قرادر حسرررررررررين ) -9

الكيمووحووية والبدنية للاعب قرة الستتتتتتتلة ، مجلة علو  ال ربية الرياضتتتتتتتية ، المجلد 
العدد الةالث ،  امعة بتتتتتلاح الدثن ، صربول / قلية ال ربية الرياضتتتتتية ، ال انتتتتتو ، 

 العراق .
تأثور لرنامج مق رح ل دري ا  ال اثبو عل  تحستتتتتتتتتتتتتون  :   م(2004عالية عادل شرررررررررمس الد ن ) -10

اللياقة ال ستتتتوولو ية ومستتتت وي الآداء ف  الرقص الحدثث ، رنتتتتالة   بعض عنابتتتتر
 ما س ور غور منذورة ، قلية ال ربية الرياضية ، الزقافيا .

 مونوعة فسوولو يا الرياضة، مرقز الك اا للنذر، القاهرة.  م(:2011عبد الرحمن زاهر ) -11
درانة بعض الم اورا  ال سوولو ية لدي لاعب  قرة القد    م(:2010عبدالحميد عيسي مطر ) -12

بأندية دولة الكوي  ، مجلة علو  الرياضتة ، قلية ال ربية الرياضتية ،  امعة المنيا  
 .، المجلد الةالث والعذرون ، عدد ديسمبر 

تةطي  لرامج تربية وتدثرا البراعم والناشتئون ف  م(:  1997عمرو أبو المجد وجمال المنكي ) -13
 كرة القد  ، الطابعة الأول  ، القاهرة ، مرقز الك اا للنذر.

تتأثور  م(:  2016فؤاد أحمرد برغش ، العجيلي علي الشررررررررراوك ، عبردالحكيم ضرررررررررو غريرب ) -14
 نتتتتتت ةدا  تدري ا  ال حكم ف  ال ن س عل  نستتتتتت ة ترقوز حامض اللاك يك ف  الد  

   ري   800وبعض الم اورا  ال ستتتوولو ية والبدنية والمستتت وي الرقم  لم ستتتابق   
، مجلتة علو  ال ربيتة الريتاضتتتتتتتتتتتتتتيتة والعلو  الآخري ، قليتة ال ربيتة البتدنيتة ،  تامعتة  

 المرقب ، لوبيا .
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تتتأثور انتتتتتتتتتتتتتت ةتتدا  ال تتدريتتب البلوومو رل ل نميتتة القتتدرة م(:  2010إبراهيم)محمرد احمرد عبرد الله   -15
المجلة  الطا رة ، علح مست ول اداء بعض الماارا  الانتانتية فح الريذتة العضتلية

 . ربعون الحادل والأ لل ربية البدنية والرياضة ، العدد  العلمية
 . الأنذطة الاوا ية ، منذأة المعارو ، الإنكندريةم(: 2000نعمات أحمد عبدالرحمن ) -16
تأثور تدري ا  ال اثبو عل  بعض الم اورا  ال ستتتتتتتتتتوولو ية لدي م(:  2012هالة كامل قاسررررررم ) -17

نوفمبر ، قلية ال ربية الرياضتتتتية ، مجلة صنتتتتووم  لاعب  الكاراتية ، بحث منذتتتتور،  
 لعلو  وفنون ال ربية الرياضية ، م ر

: موضتتتتتوعا  مة ارة ف  فستتتتتوولولجيا النذتتتتتام والأداء البدن  ،   م(2010هزاع محمد الهزاع ) -18
  امعة الملك نعود ، الرياض ، المملكة العربية السعودية .
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