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 اىَقدٍت و ٍشنيت اىبحث : 

اتمجننم ت اتيثمعننذ و نن ا  اتيثمنن مننا ا ننس ات ننممت اتممعنن ة تثيثننو اتتننمعث  ننو ات  ننمس وات  ننوو 
وات جوعنب  اتيثمن ةمفنذ فن   الأمو أمى إتى مفع اتيمعم ما اتنمو  اتنى ااعنما ةمفنذ ا مةملنمت تث تنث

 لإعجنننممت نننى  ننن مةا منننا م نننمعوة اتوةنننب وات  نننوو و ماعنننذ تث ينننوح وثنننى اتم نننة ت اتيثمعنننذ ومتموتنننذ 
م نن وى ممةننا مننا ا لجننم   لأوثىاتوعمعننعاتتثننو  اتملم نن ذ تكننم وةث ننم اتيمثع ننعا   ننيعما اتننى  ت عنن  

 . اتوعمع 

م ينننمم اتمواةننن  إتنننى  ينننب اتاثنننم   ات ملعنننذ  وعمعننن و ت نننمج وعمعنننذ ةنننوة ات نننمس ةل نننم        
وعمعنمت  تن   نها جمعنع اتفن   واتمكنموى  نهلكم اتوعمعن ا ماء فن    ت ن   ا م عنم  ات ن اتامثذ 

 .ملعذ امثذ  مع ه وا ا ل  ذ اتوعمععذ ا اوى ا يمم  وعمع تعث اا تة  ل م  

(9   :782 – 792) 
إتنى  Arnason, et alم(, ارناسلاون واخلارون 0222بهاء الدين سلالامة  وعؤةم ة  ما 

ةننوة ات ننمس انن    مننا اتم ننمواة ع معنن   يننمس   ننمت  ننو  ا ماء مننا تعننث  ةننواو فنن   اا   عيننذ ا ماء
ات نن   ت و لووكننم و ننى ما مننم مو   ننذ  موا ننح اتثيننب اتم  عننوةم ةمننم اا جمعننع موا ننح اتثيننبمات توةنن

عؤمعكم ت وب مو   ذ  مم ع م ثه ما موا ح اتثينب اتم  عنوة ا لنمء اتملمف نذم وع  ثنب  للعن  اتواج نمت 
منم  اتا  عذ  توةمت م لووه ومن ع  منا ات نووذ ات ثنوى وا ن  منا ات ثنوى واتجو واتم نى  ت نب

واتجنننوى تم نننمفمت ثننن عوة  ات نننوعيذ   ثنننح  نننم ماءاتات ننن      ث نننه فنننووح اتثينننبم وةننن ا اتموا نننح
واتموولمت و  ععو ا  جم مت ت ب اتمواة  واتو ب واتوةن  وا ن ا   اتةنوة متعنث عجنب ا   منمس 

 ( 728:  29(،)722م 722:  5 ة  مم     ت ى  ث ح ةوة ات مس ا وا واة و   وع م وجم  عذ .)
النننه منننا اجننن  لجنننمح مؤةنننم  ةنننوة ات نننمس ف  نننم منننا  معننن   م(0202موفلالالال الملالالاولى   وعنننوى 

ات و عا  م  وى ونمتى منا اتثعم نذ ات ملعنذ  ا و نت اتم نمواة  وعن  وات و لنمت ا تكنم  ثعثنذم و نعممة 
ات ثننث ا اعنننو منننا فننن   فوعنن   ثعم نننذ  ملعننذ ومتعنننذ  ةننوا واعنننته وننا فوعننن  ااننو ووثنننى اتاثننو 

 اتمثيب )اتم متذ( ما ات وب اتتوةذ اتما مذ اتم  وة.ف   ب  يب اتمواة اتم مواة    ث

                                                 
 



- 7 - 

 

(22  :82) 
اا اتمي عمت ات ملعذ ت وب ةوة ات مس ا   اتم مواة  م(0220امر الله البساطى  وع ةو 

 كوا  اتيم  اتف     عو اتى معلممعةعذ م  موة تثلمت اتثعم ذ ات ملعذ  ثلذ وممه اتم م ثذ
اتما ثلذ وة ا اتموولذ واتو م ذم ةمم او لع م  وى   ه   هلواوكموات وه  ات ووذوةثما   وا  وات 

اتم  وى ف   م ع ذ موا   و  92اتثلمت ةثمم  امت  موة ات وب وثى     اتجكم واتي مء  وا 
اتم موة  –اتم ملمةف   اتا  ى(م ةمم اا اتم ممئ اتا  عذ  ا  م عذ واتم م ثذ–اتللى )اتمكموى 

ف   اتة مفذ اتيممعذ –ا   ما  متيوب –اتيم  –ا ا وا -  عو اتمواة  –ثى ات تو  وا ل  موو
 (12:  3) مل  ذ اتةوةم وفى اتم مس الأو  وثى م  وى  موات ات وب ات ملعذ.

 
ةننوة ات ننمس   ننة  وننمم  فنن   اا ات ننموات ات ملعننذ اتامثننذ م(0202حسلالان ابوعبلالاد   وع ننعو 

ا ماء اتمكموىم تعث اا ات موات ات ملعذ  كمح إتى  تمعنم ثنلمت ميعلنذ  ثينب ا م عم توفع م  وى 
الأل  ذ ات ملعذ اتجمموعنذ  ينم منا  ةهتمإ  ما ات وب تثمكموات ا  م عذم وةوة ات مس ف   مووا  مو ا

 ت ننننمج ت ننننمو ة عننننو مننننا ات نننن    ت ننننوى وثننننى وننننمم ة عننننو مننننا اتمكننننمواتات نننن   اتوعمعننننمت ات ةلعةعننننذ
 (32:  8جعم واماء فلى.)  ه ثوبت موات ات ملعذ تةى   س ا مةملعمت وا

فنننن   ننننممئ الأمننننو ولننننممم (  اتكع وة ننننع   اتامفعننننذ تل نننن ذ ا ة ننننجعا ) "وفكننننوت  ننننموع مت
م نو تعنث  نمأ 7322 تممإ ممذ اتمووة الأوتم عذ ف  اتمة ع  وات    و لنع ونا م ن وى  ن ح ات تنو 

 ننذ تمننمى إمةملعننذو ه عو اتوعمعننذ والأو ننمس اتوعمعننعذ متموتننذ اتميوفننذ اتم ع إتننى  ننة  إعجننم    ا  جننمه
اتملمف نذ فعمتمو لينمت تعنث  نمأت ات  نمؤ ت  ينم  تن  ونا  ه عو نم فن   إتنىولممم ع يوب اتوعمع  

 (       792:  22)تتموث ات ةعح". ت ع  الإلجم ات ومم   اتممة ات  مذ 
 ها تي ذ ةوة ات مس ما  (Patrick Beith  0200باتريك بيث  ل   وااسلام مسعد ع عو 

وتةا ميفس ات وام    وا  وات  كوا  ات م ذ ات لفمم  ي مم   ة  ة عو وثى ات    ا تيمب
وعجب وثى اتممو عا  عممة ا   ممس   وا  وثى ت مب اتجملب ات  كوا  ات موع عذ  ك س  متجملب ات

 (72:  7)ةوة ات مس     اتتوةعث و   اتل م ف   و ت  تمواة ذ ات  وو اتة عو كوا   متجملب  ات

تكنم  ننه عو وثنى م نن وى اتةلننمءة ات نن   مننا أ نس أجكنن ة اتج نس  اتمووعوات لل نوعي  نو اتجكننم عا 
و ت اتواتذ  عا ات و عا  ت ا وجنب وثنى ف   أو اتليث الأماء ف   ةوة ات مس  واء ت و  اتوفعلعذ 

اتمننموب أا عةننوا وثننى مواعننذ  ممننذ  يمثعننمت   ننوو ات م ننذ ات  وا عننذ وةعلعننذ  عننممة ةلننمءة اتجكننم عا 
 ةوة ات مس. ت و  وات ى عؤ و إعجم عمً وثى م  وى الأماء اتمكموى  اتمووعمت لل  
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ى ةلنننننمءة اتجكنننننم عا "وتننننن ت  فنننننها  نننننهاعو فكنننننوو ات ينننننب ولنننننم اتوعمعننننن  عي منننننم أ م نننننم وثننننن
 ا ن موإ  إ ا  ا ل  نمبفن   ا  ن مواوتعث إا اتمجموونمت اتيعنثعذ    ن مةا منا   اتمووعوات لل 

مننم و  وعننم اتا عننم اتيثنن عذ  مت م ننذ  فنن   ا نن مواو  وعننم م  مت م ننذ والأة ننوجعا، فةثمننم ةننما  لننم  
 ا  نن مواوت اتيعننثعذ مننا ةثمننم  مةلننت اتمجمووننم  اتمووعوات لل ننوالأة ننوجعا وننا  وعنن  اتجكننم عا 

 (   211:  2اتيم  ".)ف  

 يمن  ات ن   و لمء وثى  ت  عي  و ات موعب  ل   الأة وجعا أتم اتو نم   ات موع عنذ اتتمع نذ
أا ات نننموعب  نننل   الأة نننوجعا عنننؤمى إتنننى  عنننممة اتنننمعا   مو  مواتوعمعنننعوثنننى وفنننع م ننن وى الأماء 

ى إتى ل   الأة وجعا ت ى وثى م ن وى اتاثعنذ الأة وجعلى مع   ثع  ومم موات ات للس ممم عؤم
 الأل جذ.  ف   وتةا إتى تم ميعا ععما ةلمعذ إممام اتا عم  ملأة وجعا

 موع مت اتكع وة ع   ن  ا "ا( م0220وجدي الفاتح ، محمد لطفي السيد  وع ل   ت  مع 
ةنن س اتننللس أو انن   )ل نن  الأة ننوجعا مننا  إتننىأماء ات موعلننمت أ لننمء  يننوب أل ننجذوا عم اتج ننس 

وتت معننذ تيننب اتملمف ننمتم و نن  ات نن   (اتنن تةس فنن  ات ننللس أو   ثعنن  وننمم مننوات ات ننللس أ لننمء الأماء
أ معننذ تننموث  ةعننح لأوعننمء  إتننىع يننوب ات وننب فعكننم تننل   ةمعننذ الأة ننوجعلملأمو اتنن ي عننموو 

 (   322: 28الأة وجعلى ".)تمعا ا وأجك ة اتج س وثى ات ةعح

و ينم إ ن ا ات متنث وثن  اتيمعنم منا اتمواجنع واتموا نمت اتيثمعنذ ات ن  وما ا   منم  ن   
 لموتت  مت تث واتموا ذ ات موع مت اتامفعذ تل  ذ الأة جعا ، وة ت  م م ثذ ات متنث تمجموونذ منا 

ا مجم  ات موعب اتوعمع  ما الأ م  ة واتم اثثعا تعث  نس إجنواء تنواوات ميكنس ومنف   اتا واء
 تننننف ات متننننث أا أ ثننننب  وننننب ومننننموب  لننننممى تننننوس اتتننننموم اتوعمعننننع مانننن   ا ننننوة ات متننننث ة 

حلادود فن   اتموا مت ات   أجوعت  يوعنت تموا نذ  نه عو ات نموع مت اتامفعنذ تل ن ذ الأة نجعا و تن 
 . وثى ات تم  اتام  ت و   ةوة ات مس موا ات يوب تميوفذ  ه عو م  عمم الباحث

  عمب م     ه اتموا مت اتم اثثنذف   توما  لم   ثووت م ةثذ   ا ات تث وات    م ث
وعمعننذ ةننوة ات ننمس  ثننلذ امثننذ وفننى اتمجننم  اتوعمعنن   ثننلذ وممننذ وات نن    ننموم اتمننموب أو فنن  

 .وث  ات تم  اتام ات م س وث  اتيمثعذ ات موع عذ وث  ميوفذ ل ب ات ه عو 

 نننوح  و نن ا مننم مفننع ات متننث ت لننمو   نن ه اتم ننةثذ  متموا ننذ، وعهمنن  ات متننث مننا انن   مننم
 نوام  الإونمام ات نمل  ت و ن  ةنوة ات نمس  فن   ع وث  إتعه ما ل م     ا ات تث اتم م مذ  موو فيم 

 واتوثو  إت  تً  ملم  مً تك ه اتم ةثذ .
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 لذا يقترح الباحث دراسة عنوانها 

للاعبلاي كلارة  المتغيلارات الفسلايولوجية و التحملال الخلااص عمى بعلاض  الهيبوكسيك تدريباتتأثير " " 
 " القدم 

 AimOfTheResearchTheالبحث  هدف

المتغيلارات الفسلايولوجية و التحملال عملاى بعلاض  الهيبوكسلايكيهدف البحث التعرف عمى " تلاأثير  -
 :تيالآ" من خلال  للاعبي كرة القدم  الخاص 

ةننوة      و نن تننمى  ات ملعننذ ننه عو ات ننموع مت اتامفعننذ تل نن ذ الأة ننوجعا وثننى  يننب اتم  عننوات  -
 ات مس.

ةنننوة   و  اتوفعلعنننذ تنننم   ننن جم مت نننه عو ات نننموع مت اتامفعنننذ تل ننن ذ الأة نننوجعا وثنننى  ينننب ا  -
 ات مس. 

 Researchhypothesisالبلاحث  فلاروض

 يننب فنن  ةننوة ات ننمس  ت و نن ( ات يننميو  ات  ثنن  ننعا ات عم ننعا ) وجننم فننوو   ات م تننذ اتثننم عذ   -
 . ات يمياتم  عوات ات ملعذ تثمتح ات عمس 

 يننب فنن   ةننوة ات ننمس ت و نن ( ات يننميو  ات  ثنن  ننعا ات عم ننعا ) وجننم فننوو   ات م تننذ اتثننم عذ  -
 . ات يمياتم  عوات اتوفعلعذ تثمتح ات عمس 

 ResearchTermsمصطمحلاات البلاحث 

 Hypoxicاىهُبىمضُل -
فنننننننن   عتننننننننمث فعكننننننننم  يننننننننوب ا عننننننننم وأل ننننننننجذ اتج ننننننننس تثننننننننل  ات نننننننن   "  ننننننننو اتفننننننننووح

 (322:23).الأة وجعا"

 HypoxicTrainingالهيبوكسيك تدريبات -

م نماو فن   "  و ات موعب  ة س ات نللس و تن     ثعن  ونمم منوات ات نللس ممنم عل نه ولنه ل ن 
 .الأة جعا ات  س تا عم اتج س ممم عؤمى إتى  عممة  موة اتج س وثى ات ةعنح تثنمعا     الأة نجعا"

(23 :322) 
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 الدراسات المرجعية 
 (0جدول  
 الأجنبية الدراسات

 هذف الذراست عٌىاى البحث اسن الباحث م
الوٌهج 

 العلوي
 ًخائج البحث العيٌت

0 

 زوكاس واخرون
Ziogas,et all 

 م(0200 
  02 ) 

وعع  نوومت و  نذ ات ة نمت 
وا   ثننمم فنن  اتجننوي  جملننب 
اتتنننننننننم الأ ثننننننننن    ننننننننن ك   
ا ة نننننوجعا  ا عنننننمو  و ننننن  
ةنننوة ات نننمس اتثنننلوة   ننن   ماعنننذ 

 اتمو س 

ات يننننوح وثنننن  امةملعننننه وعننننع 
 ننننننننننننننووذ و  ننننننننننننننذ ات ة ننننننننننننننمت 
وا   ثننمم فنن  اتجننوي  جملننب 
اتتنننننننننم الأ ثننننننننن    ننننننننن ك   
ا ة نننننوجعا  ا عنننننمو  و ننننن  

 ماعذ اتمو س ةوة ات مس      

 279 وثل 
  وب

إمةملعننننننذ وعنننننننع  ننننننووذ و  نننننننذ  -
ات ة مت وا   ثنمم فن  اتجنوي 
 جملننننننننننننننننب اتتننننننننننننننننم ا  ثنننننننننننننننن  
  نننننننننننننننننننننن ك   ا ة ننننننننننننننننننننننوجعا 
 ةمؤ نننننننوا  ا عمو  و ننننننن  ةنننننننوة
 ات مس اتثلوة      ماعذ اتمو س 

0 

 ماكميلان  واخرون
Mcmillan,etall 

 م(0222 
  02 ) 

 ه عو  موع مت ات تم  اتام  
وثنننننننن  ات ةعننننننننح اتل ننننننننعوتوج  

 تلم ئ ةوة ات مس 

وثننن   نننم عو ات ولنننمم   ات ينننوح
ات ننننننننموع   وثنننننننن  ا ا  ننننننننموات 

 ات ملعذ واتوفعلعذ 

 22 ات جوع  
 ت وب

وجوم  ت ا فن  اتتنم ا  ثن   -
  نن ك   ا ة ننوجعام واتو ننب 
اتيمومى واتيوعب وونمس وجنوم 
فننننوو  فنننن  ة ثننننذ اتج ننننس و مننننا 

 س وموم ات وة اتيعثعذ 22
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 Research procedures:جراءاث البحثإ

 Researchcurriculumهٌهج البحث:
 ثننننمعس اتمجموونننذ اتواتننننمة  م ننن اماس ات عننننمس)ات  ث   امس ات متنننث اتمننننلك  ات جوع ننن  إ ننن 
تعننث  ننمس ات متننث  ننهجواء ات عم ننمت ات  ثعننذ تجمعننع م  عننوات ات تننث وثننى جمعننع أفنننوام ، وات يننمي(

،  ننس ات عم ننمت ات يمعننذ  يننم الإل كننمء مننا ات ننموع مت اتامفعننذ تل نن ذ الأة ننجعااتيعلننذ   نن     عنن  
    ع  ات ولمم  ات موع  .

 ResearchcommunityandSample:البحث عيٌت

 Sample of Researchعينة البحث:
اتلوعننن  ا و   لنننممي  ، منننا  و ننن  نننمس ات متنننث  ما عنننمو وعلنننذ ات تنننث  مت وع نننذ اتيممعنننذ  

تعننث ، س (7228 /7222تثيننمس ) تةننوة ات نمس   نج ت ا  تمماتمثننوي واتم عننمعا  تنوس اتتننموم 
 س ا  امامكس ف  اتموا ذ ا     وعذ  و عا ( 5وومم ) (  وب75 ثغ تجس اتيعلذ الأ م عذ )

 (  وب.32وات متغ ومم س ) الإجممت و ت  ما تجس اتيعلذ 
 : لعينةالبحث الباحثاختيار  أسباب

  عمس ات متث   موعب اتلوع  ا   ف وة ات   ع . -

 أة مم  لمو معلممعةعذ اتثلمت ات ملعذ فى   ة اتموتثذ ات لعذ. -
 .وات موعب ات عمس ومثعذا جك ة اتم  اممذ فى   وافو -

 .اتم  وح ات ولمم  فى ت   وا  اتيعلذأفوام  لوغ -

 
 ( 0 جدول رقم  

 توصيف العينة الكمية وقت إجراء الدراسة
 حصٌيف أفراد 

 هجخوع البحث

 عذد أفراد

 العيٌت الأساسيت 

 عذد أفراد

 الإسخطلاعيتالعيٌت  

 إجوالً عذد أفراد 

 البحثهجخوع 

 لاعب 22 لاعبين 2 لاعب02 عدد أفراد كل تصنيف

 Homogeneity of the sampleتجانس أفراد العينة:
او مم ات متث ف  أا عةوا  لم   جملس لأفوام وعلذ ات تث ف  اتم  عوات ات ن   نم  نؤ و 
وث  اتم  عو اتم     و ت  وف مً تمم أ موت إتعه اتموا مت ات م  ذ وات واءات اتلفوعذ وأواء اتا نواء 

 و   ةمم عث  
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 ( 2 جدول  
 التدريبيالعمر في متغيرات العمر والوزن والطول و  عينة البحثتجانس 

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط المتغيرات م

 -1.103 1.04826 22 22.0667 ات ا 2
 0.281 5.65929 66 70.2  و  7
 0.243 7.25116 173.5 174.8 اتو ا 3
 -323. 1.45626 7.5 7.5 اتيموات موع ى 1

 متل نن ذ تم  عننوات اتيمننو (  3±) ( أا  عمننذ ميممنن  ا ت ننواء التثننوت  ننعا 3ع عننح مننا جننمو )
                ( -0.281:1.103) ت ننواء  ننعالإلتثننوت  عمننذ ميممنن  اإواتننو ا وات ننو  واتيمننو ات ننموع   تعننث 

 ممم عم  وثى  جملس اتيعلذ ف  اتم  عوات  عم ات تث

 
 (0شكل  

 والعمر التدريبى والوزن يوضح تجانس عينة البحث في السن والطول
 ( 4  جدول  

 بعض المتغيرات البدنيةفي  عينة البحثتجانس 
 22ن=

 الوسيط المتوسط الإختبار المستخدم م
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 0.533 2.98194 7 7.1667 تحَو صرعت 1
 -382. 0.84418 180 180.20 تحَو قىة ك 2
 0.272 0.13309 2000.4 2000.477 تحَو اداء 3
 0.429 0.96132 5 5.8 تحَو هىائً 4
 0.141 0.50742 3 3.4667 صرعت اّتقاىُت 5
 -072. 0.14111 2.25 2.2483 صرعت قصىي 6
 1.328 0.43018 2 2.2333 قىة ٍَُزة باىضرعت 8

-2

0

2

 السن
 طول

 الوزن

 العمرالتدريبى
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(  متل  ذ تلإا  موات ات ملعذ  3±( أا  عمذ ميمم  الإت واء إلتثوت  عا ) 1ع عح ما جمو )
 ممم عم  وثى  جملس اتيعلذ . ( -382.: 1.328تعث إلتثوت  عمذ ميمم  الإت واء  عا )

 
 

 

 (0شكل  
 بعض المتغيرات البدنيةيوضح تجانس عينة البحث في 

 

 ( 2جدول  
 متغيرات الجهاز الدورى ى بعضف عينة البحثتجانس 

 22ن=

الانحراف  الوسيط المتوسط المتغيرات م
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 -183. 0.77519 70 70.0689 نبض الراحة 2

 -201. 0.61717 79 79.3178 ضغط الدم الانبساطي 7

 0.98 1.05203 119 119.2556 ضغط الدم الانقباضي 3

 -079. 0.64643 6 6.0168 نسبة اللاكتيك  1

 0.81 0.45908 4 4.3248 كرات الدم الحمراء 5

 1.322 0.60077 11 11.3667 هيموجموبين 2

 -191. 0.49049 8.8087 8.5412 الدفع القمبي 2

 -226. 1.02585 42 42.204 حجم الضربة 8

(   متل نننن ذ تثم  عننننوات 3±( أا  عمننننذ ميممنننن  الإت ننننواء إلتثننننوت  ننننعا )5ع عننننح مننننا جننننمو )
ممننم عنننم  وثننى  جنننملس  ( -226.:1.322)اتل ننعوتوجعذ تعننث إلتثنننوت  عمننذ ميممننن  الإت ننواء  نننعا 

 اتيعلذ 

-1

0

1

2

 تحمل اداء تحمل قوة ك تحمل سرعة
 تحمل هوائى

سرعة  سرعة انتقالية
 قصوى

قوة مميزة 
 بالسرعة
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 (2شكل  
 الجهاز الدورىبعض المتغيرات يوضح تجانس عينة البحث في 
 ( 6جدول  

 

 بعض متغيرات الجهاز التنفسي في  عينة البحثتجانس 
 22ن=

وحدة  المتغيرات م
الانحراف  الوسيط المتوسط القياس

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 0.084 0.93476 21 20.8622 حكرار معدل التنفس 2

 0.229 0.98037 86 86.4178 لخر/ق التهوية الرئوية 7

 0.429 1.17779 37 36.7257 هللً/كجن/ق الحد الاقصى لاستهلاك الأكسوجين 3

 -180. 1.10704 209 208.5455 ى/ق معدل النبض الأقصى 1

 1.012 0.77052 12 11.7511 هللً /ًبضت النبض الأكسوجينى 5

 0.196 0.59487 5 4.8022 لخر حيويةالسعة ال 2

(  متل ننننن ذ 3±( أا  عمنننننذ ميممنننن  الإت نننننواء إلتثننننوت  نننننعا  عمننننذ ) 2 ع عننننح منننننا جننننمو )
ممننم .(282-:  2.227 تم  عننوات اتجكننم  ات لل نن  تعننث التثننوت  عمننذ ميممنن  الإت ننواء  ننعا )

 عم  وثى  جملس اتيعلذ .

 

-1

0

1

2

-1

0

1

2

 معدل التنفس
 التهوية الرئوية

الحد الاقصى 
لاستهلاك 
 الأكسوجين

معدل النبض 
النبض  الأقصى

 السعة الحيوية الأكسوجينى
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 التنفسيالجهاز بعض المتغيرات يوضح تجانس عينة البحث في  (4شكل  
 

 ( 2جدول   
 بعض متغيرات مكونات الجسمفي  عينة البحثتجانس 

 22ن=

الانحراف  الوسيط المتوسط المتغيرات م
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 -769. 1.81817 37 36.0667 كتلة العضلات 2

 0.369 1.22287 10 10.2333 نسبة الدهون 7

3 BMI 23.2 23 0.40684 1.58 

1 PDF% 14.6333 15 0.49013 .583- 

5 WHR 1.0333 1 0.18257 .477 

2 BMR 1766.367 1775 15.2349 .475- 

(  متل ن ذ تم  عنوات 3±( أا  عمذ ميمم  الإت نواء إلتثنوت  نعا  عمنذ )2ع عح ما جمو )
ممننننم عننننم  وثننننى . (229- : 2.58)تعث التثننننوت  عمننننذ ميممنننن  الإت ننننواء  ننننعا مةولننننمت اتج ننننم
  جملس اتيعلذ .

 
 
 ( 2شكل  

 بعض مكونات الجسميوضح تجانس عينة البحث في 
 Tools and means of data collection:أدواث ووسائل جوع البياًاث

 ننمس ات متننث  ننملإ  ا وثننى اتمواجننع اتيثمعننذ اتم اثثننذ واتموا ننمت ات ننم  ذ اتمو   ننذ  موعننوا 
اتموا ننذ وات ننى  لموتننت أموات وو ننم   جمننع ات عملننمت ات ننى إ نن اممت فننى  عننمس م  عننوات م ننم كذ 

  ملعنذ ت عنمس اتثنلمت ات ملعنذ  لأفنوام اتيعلنذ اا  نمواتف نعوتوجعذ و  اا  نمواتتم  عوات اتموا ذ منا 

-2

0

2

BMI نسبة الدهون كتلة العضلات
PDF%

WHR
BMR
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 عننم ات تننث، وات يننوح وثننى ةعلعننذ إوننمام إ نن مموات و  م ننمت   ننجع  ات عملننمت و تنن  لأجنن  جمننع 
ات عملننمت اتاننمس  مكعننما لإجننواء اتميننمم ت الإتثننم عذ واتتثننو  وثننى اتل ننم   تيوعننكم و ل ننعو م 

جمننع ات عملننمت  وملم  نن كم،و م وجننم ات متننث ألننه   ننم مننا  ننوافو  يننب ات ننوو  فننى أموات وو ننم  
 :ممذ أ  و ىاتم  ا

 ( 0مرفل    التسجيل وتفريغ البيانات استمارات
Registrationcardsandunloadingdata 

 مس ات متث  هومام مجمووذ ما   م مت ات  جع  اتامثذ  هفوام اتيعلذ ات تث و ت  ت  جع  
 ات عملمت و  ه ات  م مت  ى :

 إ  مموة   جع   عملمت م  عوات اتلمو " جملس اتيعلذ". -
 .إ  مموة  لوعغ و  جع  موجمت ات عم مت ات ملعذ -
 .اتوفعلعذإ  مموة  لوعغ و  جع  ات عم مت  -
 .مةولمت اتج سإ  مموة  لوعغ و  جع   -
 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث
Toolsanddevicesusedinresearch 

 Toolsusedinthesearchالمستخدمة في البحث والأجهزة الأدوات
 ثلمو  م  س●  وام وتعا م و  ●مثيب تث موعب.    ●
 .و م ذتواج  وأ مما وةوات   عذ وأ وا  و أت م  م م عذ و  ثس ●
 ةوات وأةعمس وم .●   وع   عمس وو ممت  ث ذ.      وع وعذةوات ●
 م  وة مموجذ. ●    موذ إع مح وثلموة.          ●
 ذ. مو وات ات وو●   .وموعذ ا  عذ تث وا ا●
 Devices used in researchالأجهزة المستخدمة في البحث: 2/2/0/2/0

 (.SONYةممعوا فعمعو) ●  جكم  اتوع  ممع و.       ●

 .p4جكم  ةم عو و  ●  مع اا    .              ●

 ".scannerمم ح عو   " ●  .   hp1200 م يذ تع و  ●

 . س،   ا   ى مي س5 ولجذ  ●   .مواجذ  م  ذ●

 .تث موع مت اتامفعذ تل  ذ الأة وجعاةممممت ●

  موذ  و و  
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ت عنننمس  ينننب م  عنننوات اتجكم اتننننمووى  CORTEXإل ننننمج  نننوةذ   Metamax 3Bجكنننم   ●
 هسود بجهاز كوبيىحر وشاشت وطابعت.  وات لل   

  جهازin body 

 والقياسات المستخدمة فى البحث ختباراتالا
Tests and measurements used in research 

 Measurementsofgrowthvariablesقياسات متغيرات النمو:

 Ageالعمر الزمني:0

 متلممى  ات ج ت تة  لأوب تث  ات متث وثى اتيمو ات مل  تجمعع أفوام اتيعلذ و ت  ما وا ع
 ما ا   ميوفذ  موعخ اتمع م وت مب اتيمو لأ وب  لذ.

 Heightandweightالطول والوزن:

ت عننمس ات ننو  اتةثننى تثج ننس  Restameterجكننم  اتو نن ممع و ننمس ات متننث  م نن اماس  
 . مت ل عم و، واتو ا  متةعثو جواس 

 PhysicalTest:(  2  مرفل  البدنية ختباراتالا
 
 (8جدول  
 

 البدنيةالتى تقيس المتغيرات  ختباراتالا
 

 وحذة المياش الوسخخذهت ختخباراثالا البذًيتالوخغيراث  م

 متر   دقيقة CooperTest 00–أختبار كوبر  تحمل هوائي  2

 تكرر Hanz–اختبار هانز  تحمل قوة 7

 ثانية ث راحة 22متر مع  x 22 2اختبار  تحمل سرعة 3

 ثانية م 02م من الأقتراب  22إختبار العدو  سرعة قصوى 1

 ثانية م02م من الأقتراب  22اختبار العدو  سرعة انتقالية  5

 مسافة اختبار الوثب العريض من الثبات  قوة مميزة بالسرعة 2
 تكرر  ل 0اختبار ضرب الكرة بالراس والقدم لمدة  تحمل الاداء  2
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 الفسيولوجية ختباراتالا
وثنننى اتمواجنننع واتموا نننمت اتيثمعنننذ   نننموع مت اتكع وة نننع  لأتنننف  الباحلالالاثمنننا اننن   إ ننن ا     

  ننعس اتم  عننوات اتل ننعوتوجعذ وات ننى   ننه و   ننموع مت  مت  ا  موا ننوثننى ا  ا لننم ات متننث أا  لننم  
 اتكع وة ع  .

 الدوريمتغيرات خاصة بالجهاز 
 
 (9جدول  

 تقيس المتغيرات الفسيولوجية  الخاصة بالقمب ( التيختباراتالا
 وحذة المياش الوسخخذهت ختخباراثالا الوخغيراث الفسيىلىجيت م

 ا/  اتةي وىما ا   اتع   وثى ات وعما  النبض 0
 معثث و/     Sphygmanometer م  امامجكم  الضغط الانقباضي 0
 معثث و/     Sphygmanometer م  امامجكم  نبساطيالضغط الا  2

( ل  م  ) اتع   الإل  مع  + اتع   ا  مؤشرالطاقة لعضمة القمب 4
x /222ومم عو مت ات ثب 

 موجذ

 معثث و/  Metamax3Bجكم  الدفع القمبى 2
 معثث و Metamax3Bجكم  حجم الضربة 6
 ا/  Metamax3Bجكم  نبض المجهود 2

 
  نننننننننعس اتم  عنننننننننوات اتل نننننننننعوتوجعذ اتامثنننننننننذ  ات ننننننننن ا  نننننننننموات ا ( 9عوعنننننننننح  جنننننننننمو  )

، تجننس اتعننو ذ ، ومؤ ننو ات ث نن ، اتننمفع ل  ننم  ا ، اتعنن   ا ل  معنن اتلنن ب، اتعنن   ) مت ثننب
 ات م ذ تيعثذ ات ثب( 

، وتجنس اتعننو ذ ، ولن ب اتمجكننوم (  ات ث نن إا  عنمس ةن  مننا ) اتنمفع الباحلالاث  وعوعنح
 و ت   يم أماء أ ثى مجكوم وثى ات وعم مع  .  Metamax3Bجكم    م  اماس س 

 
 

 متغيرات خاصة بالدم
 (02جدول  

 التى تقيس المتغيرات الفسيولوجية  الخاصة بالدم ( ختباراتالا 
 وحذة المياش الوسخخذهت ختخباراثالا الوخغيراث الفسيىلىجيت م

 Thousnd/ul أا  وعلذ ما اتمس كرات الدم الحمراء 0
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 g/dl أا  وعلذ ما اتمس الهيموحموبين  0

 Mmole/l أا  وعلذ ما اتمس  يم اتمجكوم  الاكتيك 2

      ات ننننى   ننننعس اتم  عننننوات اتل ننننعوتوجعذ اتامثننننذ  متننننمس    ا  ننننموات( ا 22عوعننننح  جننننمو  )
) ةنننوات اتنننمس اتتمنننواء ،  عموجثنننو عا ، تنننممب ات ة عننن ( و تننن  منننا اننن   أاننن  وعلنننذ منننا اتنننمس  
وأو م كم إتى ميم  تث تمتع  ات  عذ وأ تمث اتمس وعوعح ات متث أا جمعع م  عوات اتنمس  نت ت 
وات ونب فنى تمتنذ واتنذ  ه ن  لمء ات ة عن  تعنث  نس  نتب وعلنذ ات ة عن   ينم أماء مجكنوم وثننى 

 .عح  كم اتو ت و ما الأماء واتل بأوجوم وعذ م ومة  وتمة ت م عذ مو مواجذ 
 

 طريقة قياس اللاكتيك فى الدم
ع وس ات وب  هماء مجكوم وثنى اتمواجنذ الأوجوم وعنذ وولنم  ثنوغ ات ونب اتتمن  الأ ثنى         

  ( و ننن ت  ع نننووح 3:  7ل عنننذ (  ع نننوس ات ونننب  ه  ننن مواو وثنننى اتمواجنننذ منننا ) 722- 288)
  (  ننس عنن س  ننتب وعلننذ اتننمس ملننذ 5  (  ننس ع نن وعح ات وننب ) 2:  5اتنن ما اتةثننى تننلأماء مننا )

م م وا ووعع اتمس اتم نتوب فنى ألم عنب ماثثنذ تتلنف وعلنذ اتنمس   نس عن س إو نم  وعلنمت اتنمس 
 إتى اتميم  

إا ل  ذتمعمت ة ع  فى اتمس أ لمء اتواتذ   نواوح منم عا ( م0222بهاء سلامة  وع ةو 
مثثنن  مننو  /ت ننو(، و  عننم  نن ة اتل نن ذ مننع  عننممة أماء الأل نن ذ ات ملعننذ  ات ات ننمة اتيمتعننذ،  7 – 2)

 ات ات ننمة ات  ننع ذ،  ات ننمل و   تننمث  عننممة ة عننوة فننى  وةعنن  تمننب ات ةعنن   متننمس أ لننمء الأماء 
  م و لما. مأ ل  ذ تمب ات ة ع  ومع  عممة ميم  الأماء إتى ممفو  اتم و    

(2  :252 ،257 ) 
 

وولممم   ةوا  مة اتتم  مو ليذ فها م  وى  وةع  تممب ات ة عن  فنى اتنمس ع عنم ونا 
م ننن واه أ لنننمء اتواتنننذ و  ننن مو  ننن ه ات عنننممة ةثمنننم  امت  نننمة اتتمننن  ات نننملى وع ثنننغ  وةعننن  ات ة عننن  

م نم   ، و ن ت   3ن  2أ ثى م  وى ته ولم إ  مواو اتتمن  ات نملى الأ ثنى تل نوة   نواوح منم  نعا 
اتمس وتك ا فها أ ث  م  وي ت وةع  ات ة ع    عفكو ف  اتمس أ لنمء اتيمن  وامثنذ إ ا  ع عم ف 

( م نم   تعنث ع  ثنب اتوثنو  إتنى أ ثنى م ن وى 2:  2ةملت ف وة إ ن مواو اتيمن   ثنعوة منا )
ت وةعنن ه فننى اتننمس  عننيذ م ننم    يننم إل كننمء اتيمنن  ، و مت ننمتى فننها أ ثننى موجننذ إلالننمب تم نن وى 

PH ج   ينم ونمة م نم   منا إل كنمء اتيمن  . وع  ثنب   نموى م ن وى  وةعن  ات ة عن  فى اتمس   ن
 م م   .  22_ 5فى اتيع ت أواتمس ف وة  ملعذ       وا 
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 التنفسيمتغيرات خاصة بالجهاز  
 (00 جدول  

 التى تقيس المتغيرات الفسيولوجية  الخاصة بالجهاز التنفسى ( ختباراتالا 
 وحذة المياش الاختخباراث الوسخخذهت الفسيىلىجيتالوخغيراث  م

 ت و Metamax 3Bجكم    السعة الحيوية 2
 ت و /   Metamax 3Bجكم    معامل التهوية الرئوية 7
 مثثى / ةجس /   Metamax 3Bجكم    الحد الاقصى النسبى المستهمك 3
 مثثى/ ل عذ Metamax 3Bجكم    النبض الأكسوجينى 1
 مثثى /   Metamax 3Bجكم    المستهمك الأكسوجين 5
 مثثى /   Metamax 3Bجكم    ثانى أكسيد الكربون المنتج 2
 ت و /   Metamax 3Bجكم    التهوية الرئوية 2

ات ننننى   ننننعس اتم  عننننوات اتل ننننعوتوجعذ اتامثننننذ  متجكننننم   ا  ننننموات( ا 22عوعننننح  جننننمو  )     
،  (Veq) ( ، ميممن  ات كوعنذ اتو وعنذ VE، ات كوعنذ اتو وعنذ )  VC)ات لل نى ) ات نيذ اتتعوعنذ  )

، وةمعنذ  نملى  ( VO2/Hr) ، اتل ب الأة وجعلى (VO2/kg) اتتم الأ ثى اتل  ى اتم  كث 
( (  و نننس  عننمس اتم  عنننوات ات نننم  ذ انن   ف نننوة أماء اتتمننن   ( VCO2أة ننعم اتةو نننوا اتملنن    

منننن وم  جكننننم   CORTEX ننننمج  ننننوةذ  إل Metamax3Bجهااااازالأ ثننننى و تنننن   مننننا انننن   
 . ةم عو و و م ذ و م يذ و وعم مع 

 
 تعميمات الاختبار

 نن ه ات وع ننذ  ي مننم وثننى  عننمس و ا ج ننس اتلننوم ت تمعننم الأتمننم  ات ننى  ننوح عنن س  للعنن  م 
 2وات( أي) 82ةجس( فهللم ل مأ  تم  م ماوه ) 82وثى ات وعم مع م فه ا ةما و ا ج س اتما  و )

 ( ع س  عممة اتتمن  أععنمً  7 ( وة  ) 7وات / ةجس( وتممة )2ةجس ما و ا اتج س )وات( تة  
 712=  2م 5وات( وفننى اتم ع ننذ ) 222=  1م 3وات / ةجننس( تعثنن ح اتتمنن  فننى اتم ع ننذ  ) 2)

 .وات(، و ة ا ع س ات موج فى  عممة اتتم  ت ى عث  اتلوم إتى أ ثى تم  عمةا أماءه
 

 ( 0مرفل    الاختبار كيفية اعداد اللاعب لإجراء
 

ع مأ ات  عب اتما    جي  اتموعب عو مى ت اس  عمس ل عمت ات ثب وتةا عجب     او ما 
اتت اس  و عب اتج ء اتمامم ما اتج ء اتاثلى تثت اس و ت   متجع  ات    او  متمعمه و ت  عي ى 

 أوثى  وثعثعذ تثجثم .
 

 

 



22 

 

  طريقة الأداء
عن س  جكعن  ات ونب منا ان   وعنع تن اس وثنى اتثنمو و ن ا اتتن اس ع نوس  وفعلنذ  تمعننم  

لننن ب ات ثنننب ت ونننب  نننوا  ف نننوة الأماء وثنننى اتجكنننم  ،  نننس ع نننوس  ينننم  تننن   ثننن س ات لنننما اتانننم  
  متجكم   س  يم  ت  ع وس  متثيوم وثى ات وعم مع  وع مأ فى أماء اتتم  اتام   مت وب . 

 طريقة اللاتقيلايم 
 وس اتجكم     جع  جمعع اتم  عوات اتامثذ  متجكم  ات لل ى ا   موات  الأماء وثى ع

 اتةم عو و وثى  ع ذ  عت موعتم  ذ جمعع اتم  عوات اتموام  عم كم .
 Surveys:الذراساث الإسخطلاعيت

 firstsurveyالأولي: الاستطلاعيةالدراسة 
م إللالالالاى   00/2/0202خلالالالالال الفتلالالالارة ملالالالان  الاوللالالالاىقلالالالاام الباحلالالالاث بلالالالاةجراء الدراسلالالالاة الإسلالالالاتطلاعية 

 م ،هدفت إلي:00/2/0202
 تمعم ممى ملم  ذ اتةمممذ اتم  اممذ تيعلذ ات تث ما تعث  وع نذ الإ ن اماس ووممن  الأمنا  -

 وات  مذ  وومم موات ة س اتللس وةعلعذ  لفعس أت  و وم اتللس أ لمء الأماء 
 ات هةم ما ممى ملم  ذ اتةمممذ تث موع مت اتم  اممذ فى ات ولمم  . -

 قد أسفرت نتيجة الدراسة الإستطلاعية الثانية عن الأتي :
 تمعننم مننمى ملم نن ذ اتةمممننذ اتم نن اممذ تيعلننذ ات تننث مننا تعننث  وع ننذ الإ نن اماس ووممنن   ننس  -

 اتللس أ لمء الأماء . الأما وات  مذ  وومم موات ة س اتللس وةعلعذ  لفعس أت  و وم
  س ات هةم ما ممى ملم  ذ اتةمممذ تث موع مت اتم  اممذ فى ات ولمم  . -

 

 ApplicationProceduresإجراءاث الخطبيك
 PreliminaryMeasurementsالقياسات القبمية

اتل ننعوتوجعذ  ننس إجننواء ات عم ننمت ات  ثعننذ وثنن  أفننوام وعلننذ اتموا ننذ الأ م ننعذ فنن  ات عم ننمت ات ملعننذ 
، واتجنمو  ات نمت  عوعنح ات و عنع ات ملن  لإجنواء م02/6/0202م إلى02/6/0202الفترة منف 

 ات عم مت ات  ثعذ.
 (00جدول رقم  

 التوزيع الزمني لإجراء القياسات القبمية
 الخىليج الاختخباراث الخاريخ اليىم م
 م مءا 5 ات ملعذ  6/ 02 اتامعس 2
 ث متم 22 م مةولمت اتج س اتل عوتوجعذ 6/ 02 ات  ت 7
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 راعي الباحث في إجراء القياسات ما يمي:
 أا ع س إجواء ات عم مت ف  فووح ممم ثذ تجمعع أفوام اتيعلذ وف  للس ات و عت. -
 إ  اماس أموات  عمس واتمة تجمعع أفوام اتيعلذ. -

 Theexperienceofbasicresearchتجربة البحث الأساسية 
 يم أا  مس ات متث  متموا ذ ا     وعذ ومم أتت إتعه ما ل م    مس  هجواء اتموا ذ الأ م عذ و م 

 أجوعت وث  اتلتو ات مت : 
 اتا وات ات متعذ:

اعيت افوام اتيعلذ الأ م عذ ت ولمم  موتم فى ة  مت وعم ه اتم  وتذ ات ى     ما     
م 02/6/0202الفترة منف  أ م عع  8ات متث وثى  و   لممى  وع لم و ت  تممة 

 .م02/8/0202إلى
 خطوات تصميم البرنامج التدريبي:

وو   كم   يب  اتوفعلعذ ه عو ات موع مت اتامفعذ تل  ذ الأة وجعا وثى  يب ا   جم مت 
 وقدر راعي الباحث الأتي عند تصميم البرنامج : مواة  اتثيب ت و ى ةوة ات مس

 .وأ ماح ة  موتثذ ما موات   للع ه تمعم  مح ات ولمم   -
 .م  مذ ات ولمم  تثموتثذ ات لعذ -
 .اتلومعذ ت و عا وا   جم متعذ مواومة اتلوو  اتلوم -
 .ت موعب و و عب أ   ع كم و موجكما تمعم أ س واج مت  -
 .ومثعذ ات موعب و لوا ات موع مت  لفعس -
 .موولذ ات ولمم  ات موع   -
 . لم ب موجذ اتتم  ف  ات موعب ما تعث )ات مة واتتجس واتة مفذ( -
 ات موج ف   عممة اتتم  وات  مس اتملم ب ومواومة ات ة  ات موجى تلأتمم  ات موع عذ.  -
 ئ.الأما وات  مذ مواومة ومم  -
 .اتيثمعذ تلأ ساتكع وة ع  وف م  مواومة أ ثوب    ع   موع مت -
 –ف وة ملمف مت  –مام مواومة اتل وة ات   ع س    ع  فعذ  موع مت اتكع وة ع  ) ف وة او -

 (.ال  متعذ
 يب ف عوتوج  أ لمء ات للع  او ولم فكووأوواب ات يب ول عجذ ت ت  ع س  العب  أيمواومة  -

 .ع و ح ات وب وا ات موعا  مة ات موعا أو
  (1 :52 ) 
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 خطوات تقنين البرنامج التدريبي
   تمعم أ س م  عوات ات ولمم  ات موع   واتم م ثذ ف : الباحث مس 

 .ات موع  وع عذ ت   ع  ات ولمم  اتل وة ات م -
 . تمعم لوا اتموتثذ ات موع عذ -
 . عع ( اتملم  ذ ت   ع  ات ولمم اتل وة ات ملعذ ) ومم الأ م -
 .وع عذ ف  الأ  وا تمعم ومم موات ات ةواو تثوتمة ات م  -
 .موعب ا   وتمة ات موعب اتعومعذ تمعم ومم ف وات ات  -
 . تمعم  ما وتمة ات موعب -
 .اممذ ف  ات ولمم الأتمم  اتم    تمعم -
 . تمعم   ةع  تم  ات موعب ا   اتوتمات ات موع عذ -
 .تكع وة ع  اتم  امس تمعم أ ثوب  موعب ا -

  موع مت اتكع وة   وات   أ نموت إتعكنم اتمواجنع  اا ثت لمء وثى  تثع  ات وام  ات موع عذ وات ى 
(، دراسلالالاة " 02( مGundersenetal"  0220"موا نننذملكنننم  وات ننن اتيثمعنننذ واتموا نننمت ات نننم  ذ 

Vogtetal "0220دراسلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاة "06( م ،)rusko  "0999دراسلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاة 04( م ،)
Hellemans,J"" 0990  محملالالاد 04( م0222(، دراسلالالاة " محملالالاد زكريلالالاا جلالالازر "  00( م " )
, محملالالالالاد علالالالالاود  (، "4( م0224(" انتصارالشلالالالالاحات أحملالالالالاد "  00( م0222حسلالالالالان محملالالالالاد "  

 .( 0م(  0202(,أحمد حسن  02 
 

 أسفرت عمى مايمي :والتي 
مننا اتتجننس اتةثننى تنن ما وتننمة ات ننموعب  52:  75تجننس ات ننموعب  ننل   ا ة ننجعا مننا  ع ننواوح -

 وات ى ع واوح مم كم  موذ   وع م .
  ع نننمح  م نننن امامه تل ننننوة  وعثنننذ تيننننمس تننننموث ا  مننننمء او ات  عنننما و مننننم فم و ننننما مت منننن   -

 تمو كمم .
 م ع ذ . 32 م ع  مو تممة ات و ح تتفذ ات يوو  متثماا وات ى   -
م تعنننث عجنننب مواونننمة   ثعننن  ات ةنننواو منننع ا ننن اماس  نننموعب اتم ننن اممذ تمعنننم ات نننمة أو ات نننووذ  -

 ات ووذ .
 .م  س ات موج عةوا    ء و ثع  جماات موعب ع    -
 .ت اتم م  مت  م  اماس اتكع وة ع ومس ا  اماس  موع م  -
 . موعب ات ووذ – ات ةواوي –عمةا    ع  اتكع وة ع   مت موعب اتل وى   -
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   نواوحتل نوة  اتم نم  ذتتموث ات ةعح تثيب فو  اتمو ليمت عجب ا  مواو ات موعب   ن  اتم نمواة او 
 .ا م عع 3: 7مم  عا 

 Dimensionalmeasurementsالقياسات البعدية
اتموا ذ الأ م عذ ف  ات عم مت اتل عوتوجعذ وات ملعنذ  س إجواء ات عم مت ات يمعذ وث  وعلذ 

 . عم ات تث
 ننننس إجننننواء ات عم ننننمت ات يمعننننذ وثنننن  أفننننوام وعلننننذ اتموا ننننذ الأ م ننننعذ فنننن  ات عم ننننمت ات ملعننننذ 

، واتجمو  ات مت  عوعنح ات و عنع م04/8/0202م إلى 00/8/0202الفترة من اتل عوتوجعذ ف  
 ات مل  لإجواء ات عم مت ات يمعذ.

 (02رقم  جدول 
 .البعديةالتوزيع الزمني لإجراء القياسات 

 الخىليج الاختخباراث الخاريخ اليىم م

 م مءا 5 ات ملعذ  00/8 الثلاثاء 2
 ث متم 22 م مةولمت اتج س اتل عوتوجعذ 04/8 الخميس 7

ات ن   منت فن  ات عنمس ات  ثن   نس  ا  نمواتو م واو  ات متث    ع  للس  نوو  إجنواء ا 
و نننمس  جنننموت كم و لفعمكنننم إ ننن يماما  ا  نننمواتمنننا    عننن  ا  ا ل كنننمء نننمس  جمنننع اتل نننم    م نننذ  ينننم 

 تميمتج كم إتثم عم.
 UsedStatisticalCoefficientالوعالجاث الإحصائيت

 تنث  يم جمع ات عملمت و  جع  ات عم نمت اتما ثلنذ تثم  عنوات ات نى ا ن اممت فنى  ن ا ات
 س إجنواء اتميمتجنمت الإتثنم عذ اتملم ن ذ ت ت عن  الأ نماح وات هةنم منا ثنتذ اتلنووب  م ن اماس 

ات ننم ع تثت مننذ "Excel" ات ننوالعا الإتثننم عذ وةنن ت  اتتم نن ملات  مننا انن   ات ولننمم  الإتثننم  
وات ولننمم  الإتثننم   تثت مننذ الإتثننم عذ تثيثننوس ا ج مموعننذ "Microsoftoffice"ات ومجعننذ اتمو  ننذ

 الأ متعب الإتثم عذ ات متعذ:  م  اماس، و م  س ميمتجذ ات عملمت  "SPSS"ات ى عوم  ته  متوم  
 MeanArithmeticاتم و   اتت م  . -
 Medianاتو ع .  -
 Deviation Standardاتميعموي. ا لتواح -
 Skew ness.ا ت واءميمم   -
 test–one simblet"ت" تميوفذ اتلوو  اا  مو -
 progresspercentاتل ب اتم وعذ تث ت ا %.  -
 و  م ا  -
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  Results Show, Discussion    وهٌالشخها الٌخائج عرض
 Presenting Resulting  الٌخائج عرض

 (04جدول  

 الفرول بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في الإختبارات البدنية 
 02ن=

 اىَتغُراث ً
اىفرق بُِ  اىقُاس اىبعدٌ اىقُاس اىقبيٍ

 ٍتىصطُِ
 ّضبت اىتحضِ قَُت ث

 ع± س ع± س

 14.43- 8.109* 0.892 2.21981 5.2887 0.76139 6.1807 ححول سرعت 1

 4.4205 -8.691* 8.01- 0.24538 189.21 3.31881 181.20 ححول لىة  2

 14.286 -7.298* 300- 0.25704 2400 2.04833 2100 ححول هىائً 4

 28.48- 6.681* 2.3083 0.50361 5.7977 0.38244 8.1060 سرعت اًخماليت 5

 35.53- 8.536* 2.025 0.11779 3.675 0.30133 5.70 سرعت لصىي 6

 0.87497 2.2586 0.49454 2.15 لىة هويسة بالسرعت 7
-

0.1086 
*7.310- 5.0512 

 0.20=04ودرجة حرية  2.22قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
له  وجم فوو   ات م تذ إتثم عذ  عا ات عمس ات  ث  وات يمي تثمجمووذ أ( 21عوعح جمو  )

                 إلتثوت  عمذ )ت( اتمت و ذ  عاتعث  الإا  موات ات ملعذف   ات جوع عذ
( ممم 2.25ولم م  وى ميلوعذ)  متجموتعذ كم اتمت و ذ اة و ملةملت  عمو  ( 8.536*:  -8.691*)

ف  جمعع ات عم مت  علمم إلتثوت ل  ذ عم  وثى وجوم فوو   عا ات عم عا ف  الإا  موات 
 (14.286:  35.53-الخحسي بيي المياسيي)

 

 

 (6شكل  
 الإختبارات البدنيةيوضح نسبة التحسن فى 
 
 

14.43 
4.4205 

14.286 

28.48 

35.53 

5.0512 

 تحمل سرعة

 تحمل قوة 

 تحمل هوائى

 سرعة انتقالية

 سرعة قصوى

 قوة مميزة بالسرعة
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 ( 02جدول   
 الفرول بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبيةفي قياسات الجهاز الدورى 

                                                                                                     =ُ55 

 اىَتغُراث ً
اىفرق بُِ  اىقُاس اىبعدٌ اىقُاس اىقبيٍ

 ٍتىصطُِ
 قَُت ث

ّضبت 

 ع± َ  س ع± َ  س اىتحضِ

 4.727- 5.172* 3.3323 0.56061 67.1677 0.63994 70.5 ّبض اىراحت 1

5 
ضغظ اىدً 

 الاّبضاطٍ
78.5 1.95667 75.6717 1.80739 2.8283 *7.783 -3.603 

3 
ضغظ اىدً 

 الاّقباضٍ
118.33 2.1974 115.20 1.92725 3.13 *5.987 -2.645 

 16.65- 6.200* 1.0386 1.49603 5.2010 1.17514 6.2396 ّضبت اىلامتُل 5

6 
مراث اىدً 

 اىحَراء
4.3958 0.50709 6.3411 0.48795 -1.9453 *5.303 21.505 

 8.1195 5.18* 1.0217- 0.5164 13.605 0.59362 12.5833 هَُىجيىبُِ 7

 9.2299 8.799* 0.795- 0.35187 9.4083 0.35187 8.6133 اىدفع اىقيبٍ 8

 4.9288 -7.674* 2.0204- 0.20212 43.0121 0.45774 40.9917 حجٌ اىضربت 9

 0.20=04ودرجة حرية  2.22قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
له  وجم فوو   ات م تذ إتثم عذ  عا ات عمس ات  ث  وات يمي تثمجمووذ أ( 25عوعح جمو  )

إلتثوت  عمذ )ت( اتمت و ذ  عا               تعث  ات عم مت اتل عوتوجعذف   ات جوع عذ
( 2.25ما ولم م  وى ميلوعذ)  ذأة و اتجم وتعاتمت و ذ  كم ةملت  عمو  ( 8.799*:  -7.674*)

ممم عم  وثى وجوم فوو   عا ات عم عا ف  جمعع ات عم مت  علمم إلتثوت ل  ذ ات ت ا  عا 
 ( 21.505:  16.65-ات عم عا)

 

 
 

 (2شكل  
 قياسات الجهاز الدورىيوضح نسبة التحسن فى 

 

4.727 
3.603 

2.645 

16.65 

21.505 

8.1195 

9.2299 

4.9288 

 نبض الراحة

 ضغط الدم الانبساطي

 ضغط الدم الانقباضي

 نسبة اللاكتيك

 كرات الدم الحمراء

 هيموجلوبين

 الدفع القلبي

 حجم الضربة
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 ( 06جدول  
 الفرول بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في قياسات الجهاز التنفسي
 02ن=                                                        

 اىَتغُراث ً
اىفرق بُِ  اىقُاس اىبعدٌ اىقُاس اىقبيٍ

 ٍتىصطُِ
 قَُت ث

ّضبت 

 اىتحضِ
 ع± َ  س ع± َ  س

 11.6- 9.816* 2.2566 0.59362 17.2017 0.59362 19.4583 ٍعده اىتْفش 1

 8.652 7.933* 7.4083- 0.83381 93.0333 0.41404 85.625 اىتهىَت اىرئىَت 5

3 
 اىحد الأقصً اىْضبً

35.9333 
0.45774 

39.7017 0.96115 -3.7684 *5.223 
10.48

7 

 1.44- 4.875* 1.9883 0.48795 204.9 0.35187 206.8883 ٍعده اىْبض الأقصً 4

5 
 اىْبض الأمضىجًُْ

10.9583 
0.63994 

13.995 0.5164 -3.0367 *5.734 
27.71

1 

6 
 اىضعت اىحُىَت

4.5833 
1.09978 

6.5 0.35187 -1.9167 *4.309 
41.81

9 

 0.20=04ودرجة حرية  2.22قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

لنه  وجنم فنوو   ات م تننذ إتثنم عذ  نعا ات عنمس ات  ثن  وات ينمي تثمجمووننذ أ( 22عوعنح جنمو  )
إلتثنننننننننوت  عمنننننننننذ )ت( اتمت نننننننننو ذ  نننننننننعا                          تعننننننننث   عم نننننننننمت اتجكنننننننننم  ات لل ننننننننن فننننننننن   ات جوع عننننننننذ

( 2.25مننا ولننم م نن وى ميلوعننذ)  ذأة ننو اتجننم وتعنناتمت ننو ذ  كننم  عم ةملننتو  ( 9.816*:  4.309*)
ممنننم عنننم  وثنننى وجنننوم فنننوو   نننعا ات عم نننعا فننن  جمعنننع  عم نننمت اتجكنننم  ات لل نننع عم ات تنننث  علمنننم 

 ( 41.819:  1.44-المياسيي)ات ت ا  عا  التثوت ل  ذ
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8.652 

10.487 
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41.819 
 معدل التنفس

 التهوية الرئوية

 الحد الأقصى النسبى

 معدل النبض الأقصى

 النبض الأكسوجينى

 السعة الحيوية
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 ( 02جدول   
 مكونات الجسمالفرول بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في 

 02ن=                                                        

 اىَتغُراث ً
اىفرق بُِ  اىقُاس اىبعدٌ اىقُاس اىقبيٍ

 ٍتىصطُِ
 قَُت ث

ّضبت 

 اىتحضِ
 ع± َ  س ع± َ  س

 كتلة العضلات 1
36 1.82574 40.84 1.24766 

4.84000
- -10.944- 13.444 

 36.86- 14.184 3.76 0.5831 6.44 1.19024 10.2 نسبة الدهون 5

3 BMI 
23.2 0.40825 24.8 0.5 

1.60000
- -12.394- 6.8966 

4 PDF% 14.6 0.5 10.32 0.4761 4.28 30.996 -29.32 

6 BMR 
1765.

2 
15.38939 1864.4 

15.9556
7 

99.2000
- -22.375- 5.6198 

 0.20=04ودرجة حرية  2.22قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

لنه  وجنم فنوو   ات م تننذ إتثنم عذ  نعا ات عنمس ات  ثن  وات ينمي تثمجمووننذ أ( 22عوعنح جنمو  )
                إلتثنننننننننوت  عمنننننننننذ )ت( اتمت نننننننننو ذ  نننننننننعا          تعنننننننننث مةولنننننننننمت اتج نننننننننس  عم نننننننننمت فننننننننن   ات جوع عنننننننننذ

( 2.25ما ولم م ن وى ميلوعنذ)  ذأة و اتجم وتعاتمت و ذ  كم ةملت  عمو  ( 30.996:  -22.375-)
 عننم ات تنننث  علمنننم  مةولننمت اتج نننسممننم عنننم  وثننى وجنننوم فنننوو   ننعا ات عم نننعا فنن  جمعنننع  عم نننمت 

 ( 13.444:  36.86-التثوت ل  ذ ات ت ا  عا ات عم عا)
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 هٌالشت الٌخائج وحفسيرها 

جوءا ننه وتننموم اتيعلننذ اتما ننموة  ي  ننو  نن ه اتموا ننذ فننى  فنى عننوء أ ننماح ات تننث وفووعننه واح
 واوم ات عملمت اتموتعذ  جوى وثنى وعلنذ منا ت و ن  تموم وثس ات متث أو  موا ذ وو عذ ما ا   

ةننوة ات ننمس  ه نن اماس ات ننموع مت اتامفعننذ تل نن ذ الأة ننوجعا و م عو ننم وثننى مواةنن  اتثيننب تعننث   معنن  
  ه اتموا ذ  ملكم  م جميت مم  عا اتم  عوات ات ملعذ اتامثذ  ةنوة ات نمس و م عو نم وثنى ا  ن جم مت 

 . اتوفعلعذ وو  كم  مواة  اتثيب
وت ا  وح ع وس ات متنث  ملم  نذ و ل نعو اتل نم   وف نم تلووعنه فنى متموتنذ ت  ن جم ذ ولكنم 

 وات وععح ما ا   ات ل عو ا تثم   وات تثع  اتوثل  . 

 نعا ات عم نعا ) ات  ثنى وات يننمى (  وجنم فننوو   ات م تنذ اتثنم عذ مناقشلاة الفلارض الأول القائلال : 
 ات ات ملعذ تثمتح ات عمس ات يمىت و   ةوة ات مس فى  يب اتم  عو 

( م وجنننوم فنننوو   ات م تنننذ اتثنننم عذ  نننعا ات عم نننعا ات  ثننن  وات ينننمى تيعلنننذ 21ع  نننعا منننا اتجنننمو  )
ات تث اتةثعذ ف  جمعنع ا ا  نموات ات ملعنذ تثنمتح ات عنمس ات ينميم تعنث أا  عمعنذ )   ( اتمت نو ذ 

اتل ب اتم وعذ تميم  ات ت ا  عا ات عم عا (م واا 25م2كم ولم م  وى م تذ ميلوعذ )اة و ما  عم 
تثنننمتح ات عنننمس  (14.286%:  % 35.53-) ات  ثنننى وات ينننمى فننن  ا ا  نننموات ات ملعنننذ  وواتنننت منننم عا م

 ات يمى .
ومننم عت وعننه مننا  اتكع وة ننع وعوجننع ات متننث  تنن  ات ت ننا تث ولننمم  ات ننموع   اتم ننلا ت ننموع مت  

 ننننموع مت م ننننم كذ مننننا   عيننننذ ا ماءات فننننى ةننننوة ات ننننمس م نننن  ات ننننوومت اتما ثلننننه وات تمنننن  اتاننننم  
وات تم  اتكوا   وات موة  و ةواو ات تو   متةوة و موا اتةوة م وةما ت ت  ا  و ا عجم   اتواعح ف  

 جمعع ا ا  موات ات ملعذ .
ا ع لنن  ات ننموعب مننع أماء، ةمننم عجننب لأ ت ننعا ا  معننذ ة عننوة فننىأا ات ننموع مت اتامثننذ  م نن  إ

 اتموام ات موعب وثعكم و   و  فعكم اتيع ت اتيممثذ فى اتتوةذتثمكموة اتم مو اتتوةى 

( تث نننموع مت 2.25م تنننذ  ينننب اتم  عنننوات ات ملعنننذ ولنننم م ننن وى ميلوعنننذ )الباحلالالاث  ةمنننم عيننن ى
انتصلاار الشلاحات اتامفعذ تل  ذ الأة وجعا اتم  اممذ فى ات ولمم  ات موع ى و  ا مم أةم ه موا ذ 

( مننا وجنوم  نه عو ت ننموع مت اتكع وة نع  وثننى اتلمتعنذ ات ملعننذ  متل ن ذ تث عم ننعا 28س()7221) أحملاد
ا ات جوع عذ واتعم  ذ تثمتح ات عمس ات يمي تثمجموونذ ات جوع عنذ فنى م  عنوات ) ات يمعا تثمجموو ع

 ات تم  اتيمس، و تم  ات ووذ ،اتو م ذ ، ات ووذ ،ات وة اتيعثعذ( 
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وثننى أا  ننموع مت اتكع وة ننع  أ لننمء ( 2م(  0992أشلالارف السلالايد سلالاميمان  ةمننم أةننمت موا ننذ 
   ولنذ  ةعنح اتج نس تكن ة ات نمة اتوا ينذ وثنى ات موعب  ؤمى إتى تموث ثيو ذ فى ات نللس ممنم علن

 أجك ة اتج س اتمااثعذ ، و  ا  مووة عؤمى إتى   وو فى اتلمتعذ ات ملعذ . 
 

( إتى أا ا  اماس ات موعب 75)(م0220   الأكاديمية الطبية لنقص الأكسوجينو  عو ل م   
إتى  ت ا ولمثنو اتثعم نذ  ل   الأة وجعا وثى اتل مت  ات اتم  وعمت اتوعمععذ اتمو ليذ عؤمى 

 ات ملعذ اتيممذ واتامثذ . 
 ها ا  اماس ات نموع مت اتامفعنذ تل ن ذ  (02(  م0200محمد عود  خميل  ةمم أةمت موا ذ 

الأة وجعا وثى اتم  عنوات ات ملعنذ  متل ن ذ تث عنمس ات ينمي تثمجموونه ات جوع عنذ امت ت ت نا واعنح 
  ة  مت ووذ ( .فى ة  ما ) ات تم  م  تم   ووه م  وه ممع

       م(    0226, وعملالالالااد احملالالالالاد إبلالالالالاراهيم  (6 (م0222بهلالالالالااء اللالالالادين سلالالالالالامة  وع لنننن  ةنننن  مننننا 
أا  ما اتم مواة ع مع   يمس   مت  و  ا ماء ما تعنث  ةنواو ات توةنمت و لووكنم و ن  ما منم  نو    

ووذ ات ثننوى  متثيننب اتم  عننوةم وع  ثننب  للعنن  اتواج ننمت اتا  عننذ   توةننمت م لووننه ومنن ع  مننا ات نن
وات ننووذ ا ل  متعننذ و ات ننموة واتجننوي واتم نن   ت ننب مننم    ث ننه فننووح اتثيننب وةنن ا اتموا ننح ات ننى 

م ةننمتجوى تم ننمفمت ثنن عوة واتننمووالمت و  عننو ا  جم ننمت ت ننب اتمواةنن  ات ننوعيذ  ثننح  ننم ماءات 
 واتو ب و اتوة  و ا  ا   اتةوة .
 ننها وعمعننذ ةننوة ات ننمس  ي مننم تتننم ة عننو ( م0200باتريلالاك بيلالاث  وعؤةننم ا نن س م ننيم ل نن  وننا 

 وثى اتلفمس ات  وا   و ت  تمواة ذ ات  وو اتة عو فى اتل م  اتتوةى ت و ى ةوة ات مس 
 (7 :72) 

ومننا انن   اتل ننم   ات ننى  ننس ات وثنن  اتعكننم وا لننم  ة عننو مننا اتيثمننمء واتموا ننمت ع عننح  ننم عو 
ممننننم امى ا ا  ننننموات ات ملعننننذ وات ننننى افكو كننننم اتل م جات ننننموع مت اتامفعننننذ تل نننن ذ الأة ننننوجعا وثننننى 

 تث ت ا تثثلمت ات ملعذ  عم ات تث .
إتى أ لم  ل م   اتموا ذ اتتمتعذ مع مم  مذ ووعذ ما أواء ووجكمت لفو تو   الباحثوع عو 

  ه عو ات موع مت اتامفعذ تل  ذ الأة وجعا وثى اتم  عوات ) ات ملعذ و اتوفعلعذ (
    بلالالاين القياسلالالاين     توجلالالاد فلالالارول ذات دلاللالالاة احصلالالاائية : ذ اتلنننوب ات م ننن  و ننن ت  ع ت ننن  ثنننت

 .  القبمى و البعدى ( للاعبى كرة القدم فى بعض المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدى

 

 نعا ات عم نعا ) ات  ثن  وات ينمي (  وجنم فنوو   ات م تنذ اتثنم عذ مناقشة الفرض الثاني القائلال : 
 .فى  يب اتم  عوات اتوفعلعذ تثمتح ات عمس ات يمىت و   ةوة ات مس 
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( تثمتح  2.25وجوم فوو  ولم م  وى ميلوعذ ) ( 22م ) ( 22(، )25ع عح ما جمو  )و
 ات عمس ات يمى تثمجموا ات جوع عذ فى  يب اتم  عوات اتوفعلعذ  عم اتموا ذ 

اتواتنذ ، عن   اتنمس لن ب م تذ  ينب اتم  عنوات اتوفعلعنذ  عنم اتموا نذ و نى ) الباحثوعل و 
ات نيذ اتتعوعنذم اتنمفع  مؤ و ات م نذ ،ةنوات اتنمس اتتمنواءم ول ن ذ ات ة عن ، ا ل  مع  وا ل  م  ،

اتل ب الأة وجعلى، اتتم الأ ثى اتل ن ى  اتل ب الأ ثى، ات كوعذ اتو وعذ، ،ات ث  ، تجس اتعو ذ
نسةةبة  م كتلةةة العضةةلات م اتم نن كث ، ميممنن  ات كوعننذ اتو وعننذ، تجننس الأة ننوجعا ك   الأة ننوجعا  نن 

اتوعمع  وثى   ة اتم  عوات  ملإعنمفذ  بت موع( إتى الا   :  ه عو اBMRم  %PDF مBMI م الدهون
 . اتكع وة ع إتى  ه عو  موع مت 

فنننى ل م جكنننم  نننعا ات عم نننعا  (4م(  0224  انتصلالالاار الشلالالاحات أحملالالادو ننن ا منننم أةم نننه موا نننذ 
ات يمععا تثمجموو عا ات جوع عذ واتعم  ذ ف    يب اتم  عوات اتل عوتوجعذ تثنمتح ات عنمس ات ينمي 

 تثمجمووذ ات جوع عذ .
تعننننث أ ننننموت إتننننى أا إ نننن اماس  ننننموع مت اتكع وة ننننع  عننننؤمى إتننننى  ت ننننا  يننننب اتم  عننننوات 

تننمفع ات ث ننى وتجننس اتعننو ذ و ت ننا فننى اتل نعوتوجعذ م نن  ) عنن   اتننمس ولنن ب اتواتننذ و ت ننا فنى ا
 اتتم الأ ثى لإ  ك   الأة وجعا .

تعث أ موت  ن ه  اتموا نذ إتنى أا (، 00 م(John heil    0999جون هيل و وةم موا ذ  
ا نن اماس  ننموع مت اتكع وة ننع  تكننم  ننه عو فيننم  وثننى  ت ننعا ومنن  ات ثننب و عننممة ةمعننذ اتننمس اتمننمفوا  

ينننم  اتلننن ب أ لنننمء اتواتنننذ و ت نننله  ينننب اتمجكنننوم وأا ا ننن اماس و ت نننعا تجنننس اتعنننو ذ و  ثعننن  م
 تك ه ات موع مت عت ا م  وى الإلجم  تمعكس .  ااتوعمععع

 اتذ  ه عو وثى ةلمءة اتجكم  ات لل ى وعفكو    ات موع مت اتامفعذ تل  ذ الأة وجعاةمم أا 
 نن ا مننم وعننت ه موا ننذ ات ننه عو فننى  ت ننا وفننم ح اتننو  عا و ت ننا فننى الإتجننمس وات ننيمت اتو وعننذ و 

تعنث إا  نموع مت اتن تةس فنى ات نللس  نؤمى إتنى  ت نا فننى ( 2م(  0992 سلاميمان  أشلارف السلايد
م  عننننوات )اتتننننم الأ ثننننى لإ نننن ك   الأة ننننوجعا، وميننننم  اتلنننن ب( و مت ننننمتى  عننننممة ةلننننمءة اتجكننننم  

مءة اتج نننس ات لل نننى ل عجنننذ ات  عنننوات اتتمم نننذ فنننى م ننن وى ةلنننمءة الإمنننمام  متنننمس و مت نننمتى  ت نننا ةلننن
  .تمواجكذ اتمعا الأة وجعا

 
إتننى أا إ نن اماس  وع ننذ  ننموعب اتكع وة ننع  علنن   ( 02م(  0996 نجلالالا فتحلالاى  ةمننم   ننعو موا ننذ 

 ولكم  عممة ا عم وأل جذ اتج س وثى ا  ا   اتم عم ما الأة وجعا و عممة الإتجمس اتو وعذ  
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أا ات نننموعب  نننل    (م0222 وى وأبلالالاو العلالالالا عبلالالاد الفتلالالااح محملالالاد حسلالالان علالالالا ةمنننم عننن ةو 
 وا عنم و  وا عنم  ملإعنمفذ إتنى  ت نا اتتنم الأ ثنى   ATPالأة وجعا عؤمى إتى  عممة ةلمءة إل نمج

 (327:  23   ك   الأة وجعا. )
 نها ا ن اماس  (02م(  0200محملاد علاود  خميلال  موا نذ  ةمم   ل  ل م   اتموا نذ اتتمتعنذ منع
وثنننننى اتم  عنننننوات اتل نننننعوتوجعذ   متل ننننن ذ تث عنننننمس ات ينننننمي  ات نننننموع مت اتامفعنننننذ تل ننننن ذ الأة نننننوجعا

 )لنن ب اتواتننذ، عنن   اتننمس الإل  معننى وا ل  ننم  ،تثمجمووننه ات جوع عننذ امت ت ت ننا فننى ةنن  مننا 
ات ننيذ اتتعوعننذم اتننمفع ات ث ننى،  ،، ول نن ذ ات ة عنن ةننوات اتننمس اتتمننواءم واتكعمم وةوعننت مؤ ننو ات م ننذ،
اتلنننن ب الأة ننننوجعلى، اتتننننم الأ ثننننى اتل نننن ى  ات كوعننننذ اتو وعننننذ،اتلنننن ب الأ ثننننى،  تجننننس اتعننننو ذ،

    ك   الأة وجعا، ميمم  ات كوعذ اتو وعذ، تجس الأة وجعا اتم  كث ( 
 AllenHahn (1998)  09)John hellmans(1999)ةمننم أةننمت موا ننذ ةنن  مننا   

ى   عنننوات فنننى ( تعنننث أ نننموت  ننن ه اتموا نننمت إتنننى أا ا ننن اماس  نننموع مت اتكع وة نننع   نننؤمى إتننن77)
مةولننمت وا عننم اتننمس وملكننم  عننممة ةننوات اتننمس اتتمننواء و عننممة ل نن ذ اتكعموجثننو عا وعوجننع  تنن  إتننى 

 .فيمتعذ ال  م  الأة وجعا ف  اتمس ل عجذ    جم ذ اتجكم  ات لل   تل   الأة وجعا
      بلالالاين القياسلالالاين       توجلالالاد فلالالارول ذات دلاللالالاة احصلالالاائية : و ننن ت  ع ت ننن  ثنننتذ اتلنننوب ات م ننن  

 .  القبمى و البعدى ( للاعبى كرة القدم فى بعض المتغيرات الوظيفية لصالح القياس البعدى
 

  Conclusion and Recommendation  الإسخٌخاجاث والخىصياث

  Conclusions   الإسخٌخاجاث 
فلالاى حلالادود ملالانهج البحلالاث والأدوات المسلالاتخدمة والعينلالاة التلالاى طبلالال عميهلالاا البحلالاث والنتلالاائج  
 أسفرت عنها الدراسة نستطيع أستخلاص ما يمى :التى 

اتم  ن  وثنى اتيعلنذ ات جوع عنذ  عننم  اتكع وة نع ت ولنمم  ات نموع   اتم نلا ت ننموع مت أ نلوت ل نم   ا  -
 )                 ات تننث  ت ننلمً ميلوعننم فننى اتم  عننوات ات ملعننذ  عننم ات تننث                

,  سلارعة قصلاوى , سرعة انتقالية , تحمل هوائى , تحمل اداء ,تحمل قوة  , تحمل سرعة
 ( قوة مميزة بالسرعة

اتم  نننن  وثننننى  ت ولننننمم  ات ننننموع   اتم ننننلا ت ننننموع مت اتامفعننننذ تل نننن ذ ا ة ننننوجعاأ ننننلوت ل ننننم   ا -
  ات جوع عذ  عم ات تث  ت لمً ميلوعم فى الأ  جم مت اتوفعلعذ ) اتجكم  اتمووي (  عم ات تث
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نسلالالابة , مؤشلالالار الطاقلالالاة, ضلالالاغط اللالالادم الانقباضلالالاي ,بسلالالااطيضلالالاغط اللالالادم الان, نلالابض الراحلالالاة
 ( حجم الضربة, الدفع القمبي ,هيموجموبين, كرات الدم الحمراء ,اللاكتيك

اتم  ن  وثنى ات جوع عنذ  عنم ات تنث اتكع وة نع   ت ولمم  ات موع   اتم نلا ت نموع متأ لوت ل م   ا  -
 , كتمة العضلات  ,(  عم ات تث   مةولمت اتج س ت لمً ميلوعم فى الأ  جم مت اتوفعلعذ ) 

 ((BMI, PDF%  ,BMR , نسبة الدهون

اتم  نن  وثننى ات جوع عننذ  عننم ات تننث  اتكع وة ننع ت ولننمم  ات ننموع   اتم ننلا ت ننموع مت أ ننلوت ل ننم   ا -
, معلالادل التلالانفس ت ننلمً ميلوعننم فننى الأ نن جم مت اتوفعلعننذ ) اتجكننم  ات لل ننى (  عننم ات تننث  )

الأكسوجين المستهمكة, حجلام ثلااني أكسلايد الكربلاون النلااتج, معاملال التهوية الرئوية, حجم 
التهويلالاة الرئويلالاة, الحلالاد الاقصلالاى لاسلالاتهلاك الأكسلالاوجين, معلالادل النلالابض الأقصلالاى, النلالابض 

 ( حيويةالسعة الأكسوجينى, ال

  

 Recommendations   الخىصياث

ستناداً فى ضوء الإجراءات التى تمت فى هذة الدراسة وفى حدود عينة البحث  المختارة وا 
 إلى النتائج التى آلت إليها هذة الدراسة يمكن أن نوصى بما يمي :

 

 و اتوفعلعنذتمم تكم ما ل م   فيمتذ وثى اتلواتى ات ملعذ  اتكع وة ع    ممس  مت موع مت الإعوووة  -
 ت و   ةوة ات مس.

إجواء اتم عم ما ات تنوث ات ن  تكنم و  نذ  مت نموع مت اتكع وة نع  وثنى وعلنمت أانوى منا  و ن   -
 ةوة ات مس.

ات ولنننمم  ات نننموع   اتم  نننوح   عننوووة إ ننن ا ات نننم معا وثنننى اتيمثعننذ ات موع عنننذ فنننى ةنننوة ات ننمس  وثننن -
 ت   لممة ملذ ف  لوات  اومام ا و عا.

 
 قائمة المراجع

 المراجع العربية  :أولاً 
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 نه عو  ولنمم   نموع    م ن اماس  نموع مت اتكع وة نع  ( : م0202حمد حسين محملاد يوسلاف  أ -0
وثننن   ينننب اتم  عنننوات ات ملعنننذ واتمكموعنننذ واتل نننعوتوجعذ ت و ننن  اتم ةمنننذم و نننمتذ 

 ممج  عوم  عو مل ووةم ةثعذ ات و عذ اتوعمععذم جمميذ  لكم
( :  نننه عو  ينننب الأ نننمتعب ات موع عنننذ اتم  وتنننذ وثنننى م0200إسلالالالام مسلالالاعد عملالالاى محملالالاود   -0

 ت ننعا  يننب اتم  عننوات اتل ننعوتوجعذ وموة ننمت ات ننووذ تله نن  ةننوة ات ننمسم و ننمتذ 
  عو مل ووةم ةثعذ ات و عذ اتوعمععذم جمميذ اتملثووة . مة وواه

 ننننه عو  ننننموع مت اتكع وة ننننع  وثننننى  يننننب اتم  عننننوات م( :0992اشلالالالارف السلالالالايد سلالالالاميمان   -2
اتل ننعوتوجعذ و مننا أماء وننمو اتم ننمفمت ات ثننعوة ت نن ب ةثعننذ ات و عننذ اتوعمعننعذ، 

 و متذ ممج  عو  عو مل ووةم ةثعذ ات و عذ اتوعمععذ ، جمميذ  ل م .
 نننه عو  نننموع مت اتكع وة نننع  وثنننى  ينننب اتم  عنننوات  م( :0224انتصلالالالالاار الشلالالاحات أحملالالالالالاد   -4

جومو، و متذ ممج  عو  عو مل نووة اتل عوتوجعذ وفيمتعذ الأماء اتمكموى ت و ى ات
 .، ةثعذ ات و عذ اتوعمععذ، جمميذ  ل م

مجنم ت ات و عنذ اتثنتعذ فنى ات و عنذ اتوعمعنعذ ، من ةوة  عنو  م(:0222بهاء الدين سلامة   -2
 . مل ووة ، ةثعذ ات و عذ اتوعمععذ ، جمميذ ات  م ع  فوا  لكم

 ة نننمت اتنننمس مماو  –ف نننعوتوجعم اتوعمعنننذ والأماء ات نننملى  م( :0222ن ىسلالالالامة  يبهلالالااء اللالالاد -6
  .اتلةو اتيو ىم ات م وة

:ثننتذ ات نن اء ووفننم ح الأوعننمء، ماو اتلةننو اتيو ننى ،  م(0222  بهلالااء اللالادين سلالالامة  -2
 ات م وة.

الإوننمام ات ننملى ت و نن   ةننوة ات ننمسم اتلنن ح تث  موننذ   م ( : 0202حسلالان السلالايد أبلالاو عبلالاد    -8
 . الإ ةلموعذواتل وم 

 – ا   جم ذ( : ف عوتوجعم ات موعا)  م0204عبدالفتاح فتحي خضر, وحنان فتحى خضر   -9
 ات ةعح ( مل مة اتميموحم الإ ةلموعذ .

 .الإ ةلموعذ  ا ع  ات موعب اتوعمعىم مل مة اتميموحم م( :0992عمى فهمي البيك   -02
ذ  تمنن  ات ننووذ وثنن   يننب :  ننه عو  ولننمم   ننموع   ت لمعنن م(0222محملالاد السلالايد الجنيلالادى   -00

اتم  عوات اتل عوتوجعذ وفموثعذ ا ماء اتمكموى ت و   ةنوة ات نمسم و نمتذ ممج ن عو 
 "  عو مل ووةم ةثعذ ات و عذ اتوعمععذ جمميذ اتملثووة .

ا و  موع مت ات تةس فنى  م(:0994محمد أمين رمضان، أبو المكارم عبيد أبو الحمد   -00
 822ات للس وثى  يب مةولمت اتنمس وات نموة اتكوا عنذ وات  وا عنذ تم  نم  ى 
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م نننننو جنننننوى، اتمنننننؤ مو اتيثمننننن ، "اتوعمعنننننذ واتم نننننممئ ا وتم عنننننذ، ات واةمنننننمت 
 .وات تمعمت " ةثعذ ات و عذ اتوعمععذ ، جمميذ تثواا

، 7وجعم ات نموعب اتوعمعن ،  ف نعوت م(:0222محمد حسن علاوي، أبو العلالا عبلاد الفتلااح   -02
 2ماو اتلةو اتيو ى ، ات م وة

 موع مت اتكع وة ع  وثنى ةلنمءة اتجكنم عا اتنمووي  : ه عوم( 0222محمد زكريا جزر   -04
 عنو مل نووة  ممج ن عوات لل   وم  وي الأماء تمي لم  ى اتم ةمذ، و نمتذ 

 . ، ةثعذ ات و عذ اتوعمععذ تث لعا، جمميذ  ل م
 ه عو ات موع مت اتامفعذ تل  ذ الأة وجعا وثن   ينب :  م(0200سالم محمد عود  خميل  -02

مو ننمتذ مة ننوواهم  عننو اتم  عننوات اتل ننعوتوجعذ وم نن وى ا ماء اتمكننموي تثمثمووعا
 مل ووةم ةثعذ ات و عذ اتوعمععذم جمميذ  لكم.

ى  : ملننم   ات ننموعب ات ملعننذ  ةننوة ات ننمسم ماو اتة ننمب اتجننممي م(0202موفلالال مجيلالاد الملالاولى   -06
 تثل وم اتيعام ا مموات اتيو عذ اتم تمة .

أ ننو  ننموع مت اتكع وة ننع  وثننى ل نن ذ  وةعنن  تننممب ات ة عنن  فنن   م(:0996نجلالالاء فتحلالاي   -02
اتننمس ووفننم ح اتو ننذ، و ننمتذ ممج نن عو  عننو مل ننووة، ةثعننذ ات و عننذ اتوعمعننعذ  ننه   

  عو، الإ ةلموعذ
الأ نس اتيثمعنذ تث نموعب اتوعمعن  ت ونب  م(: 0220وجدي الفاتح ، محمد لطفي السلايد    -08

 .2واتمموب ، ماو اتكمي تثل و وات و عع ،   
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