
  المتغيراتالقمية على بعض  التهدئة بعض استراتجياتتأثيرإستخدام 

 للاعبي كرة القدم الخاصة البدنية  الفسيولوجية و

  *أ.م.د/ احمد محمد حامد حيدر

 : المقدمة و مشكلة البحث 

التدديب الالب ي دد للددد لالديددبلالدددي مل دت ددديلا ت دديياعلبف ودد يل مددد لال ددديب ل ال دم  دددي ل
يل ييتدددنل دددولالدمددد ةلاالوددديل هل الية دددهل اليليوددد هل التددد لتدددبتةيلتية  يددديلةيل  دددي لالدم  دددهلليددد ل ودددت 

الب ي دد لفلليل  ةةددهلالةبي ددهلعدديولاا ت ددييل م يدديليددي  يللدد لتد  ددملال وددت  لالددديل لا دديلااول  دد ل
التي بلالوب  لل لاويل الالتيب اللال  عولاا ت ييل م لال  ةةهلة ل  الاا ت دييل مد لااود ل

ل0هلالوم  هل.الدم  

الةتبةلالت لتوةملال ليلوي لالبف و هل)للتبةل يةلالتد  د ل لةد لالدي د لالاويود للاولالباحث ب ل
خلا لاوية  ل شي بلالولهلالتيب ة دهلفلع ديلتدديلىددي ل بادد للاللا ا ال دةبل ول وت  لا يايل

ة ل م لالةتبةل3002 يل)  ؤعيلذلكل د يلاللال ةيب ي ال  وةلالتيب ة  لاليي هل ال ؤثبةلل للتيفجل
ال يددد بةل)لالتييفدددهلال   دددهل لالتددد لتودددةملال ليلودددهلع  ي دددهللم ليلودددهلالبف وددد هلفل  ددديل  دددد ل دددول
ااة  ددهلة عددديول ار تةدديبلشدددع ل اوددم الااياهلال ددددييلخلاليدديل دددي لالةي دديلخدددلا لخيددهلالتددديب ال

ل.ل 0:لل8)لل.   الااةت يةلةييل  يةلىة يليي

لةلدديكلييدد بل ا دد لاولودديةملخةباتددنلال  يال ددهلع دديبال علا ددا ددولخددلا للالباحثثث يدديللاددد ل
ال دديبة  ولا لال دديف  ول مدد للددي لل  دديةل  دد ل  دبلددهلةتمددكلالةتددبةل ددولال  وددةل)لالتييفددهلال   ددهل 

الد م ددهلالتيب ة ددهل اولي  ددهللةبلددي جلالتدديب التتدددييل تددبتةيلةد ددةلالد دد لالتدد ل ؤي يدديلل دديلخددلا ل
ل مدد  اولتخيدد يلال ديبة ولخددلا للتدبةلالتييفددهل دت ديلالخدي ل لل–للتدبا لاا دديايلةل   دنل)لالدددية

ل.ال دي لهل الخيأل
ىولال دي ي لالةيل هلللا العبةلال يةلخلا لال ةيباةللم(1002أمر الله البساطى )  ذعبل

تشددد بلىلددد لي لي  ع دددهل ودددت بةلليدددةي لالم ييدددهلالةيل دددهلةيدددةهل ي دددهلال ت ثمدددهللددد لالد ددد لاليددد اف ل
 ولالوب هل ال  ةلةأل ا يديلال ختمةدهل عدذلكلال ب لدهل البشدييهالعم ديلابتةد ل ودت  ل اللاة اف ل ع ل

يي  ددهلي ولةةدد يللدد لل90ةددذالاليددةي لعم دديلداي ليدديبةلاللا ددال مدد لةددذ لال يدديل الديدديهليدد ا 
الخييدددد  الع دددديلاولال ةددددييلألالخيي ددددهللااويودددد هل ال ت ثمددددهللدددد لل–ال وددددت  لالةلدددد ل)ال يدددديب ل

ل–ااتودي لةديلدب ل–الد دمل–ااختدبام-تغ دبلال باعددل– لالتدبكل االتشديبال  يبةل مل–ال ويلية
لالعثيلهلالديي هلل ل لي هلالعبةال ل لال  يةلاا  ل م ل وت  لييبا لاللا الالةيل ه.



ل لل031:للل3)للل

  دولثدةللدوللاللا دااةلاولي لي  ع هل يب  هلالية يلةيلد  لييلتؤثبلةيلومال م للتديفجل
ملال وددت  لالددذ لعدديول ت يدد ل لددنلفل  ب دد لذلددكلالدد لع ة ددهلالتدي دد ل دد ل بدمددهل ددت عول ددولتد  دد

 ليدديل لدد  ل مدد لوددة  لالتييفددهلال   ددهل ددولد ددملاليةدد يلةيلد دد لفد ددملاولةلدديكلاوددةياللددذلكل
لالديبل.

  يةل دبلهلالدي يل ولال يبة ولةي لي  ع هلالد  لخلا للتبةلالتييفهلل -

  لاوددديل الالتييفدددهل)لاليةددد يلالتددديب لدددد  تةدددي ولةددد ولال ددديبة وللددد ل  دددي لالتددديب ال -
لالية يلال ةي  لةيلد  ل ل–ةيلد  ل

 اولتةب ددبلاوددتخياةلا ل دديةلاوددتخياةلا ل ددولااودديل ال دتددينلالدد لالدي دديل ددولاليباوددي ل
ليدديل تدد  للعدد لاوددم ال الددذ ل ددولخلاالت ب ة ددهللم يدد  ل مدد لعدد ل دديل يدديدالالتغ ددبا لالدييثددهل

ل.لالال  للالاوم اللبيهللم يبة ولىخت يب
ةيل  ددديةلةيباودددهلت ب ة دددهللم يددد  ل مددد لال ددد لةدددذالالةددددمل اة  دددهللمشثثث   تةمددد ب لل دددولةلدددي

للدمهلالتييفهلال   هل.بلدت ل تثل لاوتخيا ييلل ل لللا ة لعبةلال يةاوم ال ليوال

 :أهداف البحث

إستراتيجياث هختلفت للتهدئت بعض تأثيرإستخدام  يي لالةدملىل لالتدب ل م لل

 الدرجت الأولً وذلل هن خلال التعرف علً لاعبي مرة القدمي القويت لد

 للاعبي مرة القدم القدرة العضليت ( –الخاصت ) التحول الخاص  البدنيت الوتغيراث -

   .الدرجت الاولً

 -حوض لامتيل  -الامسجين  كالوتغيراث الفسيىلىجيت ) الحد الأقصً للاستهلا -

 رة القدم الدرجت الاولً .حجن الضربت ( للاعبي م –نبض في الراحت 

 

 البحث: فروض -

لب مليالهلادييف هلة ول ت ويليب ي لال  ي لال ةم ل  ت ويليب ي لال  ي لالةدي للت  ي -
لالثيةتهالخي هلالتييفهلةيوتخياةلاوتبات   هللللم يبا لالةيل هلالخييهلم تغ با لالةو  ل   هل ل

. 



ال ةم ل  ت ويليب ي لال  ي لالةدي للت  يللب مليالهلادييف هلة ول ت ويليب ي لال  ي  -
 .لم تغ با لالةو  ل   هل للم يبا لالةيل هلالخييهللةيوتخياةلاوتبات   هلالتييفهلالخي هل

ت  يللب مليالهلادييف هلة ول ت ويليب ي لال  ي لال ةم ل  ت ويليب ي لال  ي لالةدي ل -
 .ال يةيهلللم تغ با لالةو  ل   هل للم يبا لالةيل هلالخييهلللم     ه

ت  يللب مليالهلادييف هلة ول ت ويليب ي لال  ي لال ةم ل  ت ويليب ي لال  ي لالةدي ل -
 .ال يةيهل لل3الت ب ة هلل0)لت ب ة هللل الةيل هللثلامل     ي لللم تغ با لالةو  ل   ه

 مصطلحات البحث: 

لالاستراتيجي  :

ل ل7:ل2ل لةليهلالخيهلالتيب ة ه.ل)للة لتدي يلالدلييبلالا ل هل الاويو هلالت ل وتليل م يي

لة لالل  لالتيب   للد  لالتيب الخلا للتدبةل دولالدد ولةيدي لت م د لال دغ يالتهدئة القمية :
  00:ل8)لالةو  ل   هل الو ع ل   هللمتيب الال    ل ذلكللمدي  ل م لال  لاياهلب ي  ل

للالتهدئة المستقيمة :
الوب  لال دي بللد  لالتديب ال دولد دمللتدبةلالتييفدهلا للة لالت لتبتةيليب تييلةيلل  لال ةي ئ

ل 143-128:08.)د لييلةيل  يبلهلةيلتييفهلالتيب   هل ولد مل ي لالتغ بلالتيب   لالليتجل
لالتهدئة المنتظمة :

لل. يممل م نلالتييفهلالثيةتهل ل ييل   لالد  لالتيب ة  لةشع لل يف ل ة  يابلثية ل

ل 173:00-180)

ل
 البحث : ءاتوإجراطرق 

 منهج البحث : 

لةيودددتخياةلال  دددي لال ةمددد لت ب ة دددهلت و   ددد  لودددتخياةلال دددليجلالت ب ةددد لةيلتيددد  ةلالت ب ةدد لىلتددة
ل.للع ل     ه الةدي ل

ل

 مجتمع وعين  البحث : 



ل08)  ديبةةل دوال الدذ ولتتدبا هلعدبةلال ديةلةيلدي ب لال  تديد لا ة  م ل ش  ل  ت  لالةدمل
ل ةمد للديي للديبع لللا ةد  دوللةيليب  هلالد ي هلويو ه  لهلالةدملاال يباخت ييلتةلولهل لل23:

للا ا ل01ةلع ل     هل ييل) ي ال     ت وىل ل ش اف يلةلت و  يلالا  20) ييةة

 .لالتييفهلالخي هإستراتيجيت لي  يةمل م يل     هلالت ب ة هلاا ل :لا -

 التييفهلالثيةتهل.لجيتإستراتيلي  يةمل م يال     هلالت ب ة هلالثيل هل:لل -

ل للا اللتع ول  لهل يةيهل.ل01 تةلاخت يبل     نل ولليي لدب لالدي يلل ييل)ل

له دددباهلاليباوددداةيددي لليعدددبل للددديي  للا ةدد ول دددوللةددد ل  ت دد لالةددددمل ددول1خت ددديب)ىتددةلل 
لوتيلا  هل م ية.اة

 سائل وأدوات جمع البيانات :و 

ا لالتددد لتتليودددال ددد لية ددددهل اةددديا لالةددددمل الاختةددديبل اا يددددةلالةيددددملااي ا للىودددتخية
ل ال ي لالد  لياخ لالتية ملالد م للت بةهلالةدمل.

   أولًا : الوسائل والأدوات:

لللللللللل. مدالعبةلييةلل-لللللللللللللللللللل.للد ولايبالCasioوي هلى  ي للل -

لpolar systemل-لللللييبا ل ل–يا ةمدلل– ختمةهل)لةيبا للا داودبةللاث ي  -
 ( 2مرفق)  الأجهزة المستخدم :ثانياً :  

 Restameter ييدلالبوتي  تبل -

 Vo2mxaا لل  ي للCOSMEDىلتينلشبعهلل لQuark Cpet ييدل -

 Accusportل ييدلااع  وة ب لل  ي لتبع دلدي  لاللاعت كلل لالية -

 ( 1 مرفق) المستخدم  : الاختبارات:   ثالثا
 اختةيبلالتد  لل-ختةيبلال يبةللللللللللللللال-لللللللللتد  لال  ةاختةيبللل-

لاختةيبلتد  لااياهلل-للللللتد  لالوب هلىختةيبلل-

 الدراس  الاستطلاعي  : 
لةل3030/ل0:3/7الةتددددبةلللا لفلاليباوددددهليباوددددهلاوددددتيلا  هلل 3 دددديي)ل باهأيدددديةلالةيدددددملةدددد

ل لتدديب الال وددي ي و لل يدددةلال وددتخي هاي ا ل ااعدديل ددوليددلاد هلاأ اوددتييل لةددذالاليباوددهلالت
ل.ةةتبةلالتييفهلال   هلةع لاوت بات   هل م لديةلد ي لالتيب ة هلالخييهات ل ولا



 التجرب  الأساسي  : 
ل لةيليباوه لالةيدم ليية لاو لاليباوهللالاوتيلا  هةدي لةإ باه ليية للتيفج ل و لىل ن لال    ي

لااويو هل ييلا ب  ل م لاللد لالتيل :ل
لالخي ا لالتيل ه:

 : القياسات القب ي :أولا
للم     ت و  لهلالةدمللالبايالةو  ل   ه ل–)الةيل هلللم تغ با لي لال ةم هال  يولى باهتةل

شت م ل م للللل3030/للل00/ل7-6للل لالةتبةل و لل  و هلعيلتيل لل    ولةل ار
ل
ل
ل
ل

 (1جدول رقم )
 التوزيع الزمني لإجراء القياسات القبلية

لالت ي  لة التجريبيةالمجموعلالتيب خلاا ية

ل ل00لالتييفهلالخي هإستراتيجيت لي  يةمل م ياا ل :لل00-6لال  ةلاا  

ل ل00لالتييفهلالثيةتهلإستراتيجيتلي  يةمل م يالثيل هل:لل00-7لال  ةلالثيل 

 :ساسي  لأثانيا : الدراس  ا
لدت  يتنل لع ل   ديل ييلب   لتثة  ل لييبلالةبلي جلللةبلي ج ت ولخ د لال    ل

لالت ب ة للالأستيراتيجي  المستخدم ةد مل ع ولالةبملة ولال     ي لة ل لال تغ ب ةأ تةيبةي
ل6للل لالةتبةل ول  ةلل04 ذلكلل يةللفقطالت ب ة هلي لال      م للالباحث ولية لالذ ليةمل

لةل3030/لل00لل/ل30للل ىلةل3030/لل00ل/
 : التدريبيخطوات تصميم البرنامج 

ال با دددد لالدم  ددددهللىل يدددديشدددديب لا التدددد للةتددددبةلالتييفددددهلدم دددد لالةددددبا جلالتيب ة ددددهلةلدددديهل مدددد لت
 ,.Bosquet, L., Mopntpetit, Jلوآخثرون بوسث وت"يباودهل الت ل ليديللال ب د ه اليباوي ل

Arvisais, D.et al( "1007)بيفاو   وتس"فليباوهل  ل9لل)م Couttsm A., Reaburn, P., 

Piva TJ., (1007)م(فل 03لcoutts , A , Reaburn , P . Piva Tj ., 2007) يباودهل
 "بسةوادراسةة ل فل00ل)مDishop, D., Edge, J., et al" (1005)وآخثرون  ديشثو "

  مBusso, T ., Benoit, H., Bonnefoy, R.,  et al( "0220)وآخرون 

 



 : تصميم فترة التهدئ  القمي  اتبع الباحث الخطوات التالي  عند
لل: فترة التهدئ  سس ومعايير بناءأ

 ل الولا هلاا وت البل  ا  ل. 
 ع ول دت  لالةبلي جل ليوةيللية دهل خييف لال بدمهلالول هلي يلالةدمل.لاو  
 ع ولالةبلي جل تعي لالخلا ل بادمنلال ختمةهلاول . 
 ال يةلاا ث للةتبةلالتييفهلي ولل يلالتع ةي لال عتوةي  با يةل. 
 ي لال ييلخلا لالتييفهشيةلالتيب الال ا الال ل با يةل. 
 م ب هلالتيب ة هلتدي يلالةتبةلالد ل هل. 

ل
 

 الأسس التى قام الباحث بمراعتها عند تطبيق التجرب  :
 :خلال فترة التهدئ  القمي  دون فقد الت يفات الم تسب خصائص الحمل الموجه  -
خلا لالتيب ة هلللم ب هلمل030 لل60 ةد ولل ل  ة04ة اي ل)لالاثل وااوت بات   ي لمل يةتةلت
ل.التييفهلال   هلتبةل
ةأوتخياةلع لالةدمللال     ت و م لالتيب ة هللال ب ي ال  ديلل للالأحماءتلة ذللتة -

%ل الذ لادت  ل م لل10ل-%ل20ةد  لة اف لشيتنل ولااوت بات   هلاا ل ل الثيل هل
ل لالد لا  ل تي فه لال وة لدبابة لبل  لل  لتوية لتيب ةي  لالخييه للمد   لم ويبا ل ل ي

 . خيبنلالد ولال دهلالبف و للم ب هلالتيب ة هللمل00ةد ولييبالالدبع هل
 الذ لاشت  ل م لتيب ةي لالا يايلالديةلل     ي لالةدملالجزء الرئيسى ثةلتةلتلة ذل -

  الذ لاوتيي ل دت اال د ةلا داهلال وةلل
فل     هل م لديةل)لااوت بات   هلال وتخي هل للع للالمتغير التجريبىتةلتية ملثةل

ل  ل لالتييفه للتبة لخلا  ل تدد دةي ل ال دت   لالخييف  لد م ل و لالتيب ا لشية  با  ي
لعيلتيل ل:لااخذلل لاا تةيبلالل  لالذ ل ديملل لال تغ با لااخب 

ل(3مرفق ) التييفهلالخي هل.إستراتيجيت يل  يةمل م يال     هلالت ب ة هلاا ل :لل

ل( 4مرفق )  للالتييفهلالثيةتهل.لإستراتيجيتلي  يةمل م يهل:لال     هلالت ب ة هلالثيل 

ل الذ لىشت  ل للم     ي لالت ب ة هلف لالخي ل ولال ب ي لالتيب ة ه ل ل دهلالا ياي
ل م ل دهلالتيب ال م لالتعل كل التعتكلالخي ل ة باعدلالمدالال ختمةهلللا ة لا  ي

ل ديلا ل ختمةهل ولالوب هلف.للةلعبةلال يةل اشعي لتيب ة هل)ليلي  يل ة    يل ل

ل ييمدي لتةلاوتخيا ييلياخ لةبلي جلىوت بات   ي لالتييفهل:



Vo2max  :.ل  لوب  ل ليلةذالال وت  لا لا م ل

END ل.ل:لتيب ةي لتد  لخي

T  ل.ل:لاياهل   لتعل ع

P ل.ل:لتيب الال يبة

لتلة ذ للالجزء الخاص بالتهدئ   تة لل لال ب ي لالتيب ة ه هلالت ب ة ل ي   لم  ال  دي
لالشةيه لىوتديية لل  لتويةة لت ب لي  ل م  ل دت   لل الذ  لييبا لخيبنلل00ةد و ل و م

ل.لال ب هلالتيب ة هل
ل

لالقياسات البعدي   :
ل لالةدمللالبايلالةو  ل   ه ل–)الةيل هلالتيب ة هلللم تغ با لال  يوي لالةدي هل باهىتة   له

ل.لةلل3030/لل30:30/00ل لالةتبةل و ةلة لىوم الال  يوي لال ةم هلللم     ت و
لعالج  الإحصائي :الم

لاوتخيةلالةيدملل ل ديل تنلاةدييف هللة يلي لالد لهلاليبملاةدييف هلالتيل هل:
 . لال ت ويلالدوية لال و ي
 . لالالدبا لال د يب لالالت اه
 لتدم  لالتةي و دويالاي للبمل دل  لL S D.ل
 لوالالتدوول 

ل
 لالةبملة ولال ت وي وT.Tل.ل

 عرض النتائج ومناقشتها:
 عرض النتائج:

لىل للتيفجلالتدم  لاةدييف لتةل ب للتيفجلل ولخلا ل ل اولالةدمل ةيلن وتليياع  ار
لالةدمل ولخلا لال يا  لالتيل ه:

 (1جدول )
       تجانس عينه البحث في متغيرات السن والطول والوزن

 50ن=
 

 انًتغيراخ
وحدج 

 انقياش
 انوسيط انًتوسط

الاَحراف 

 انًعياري
 يعايم الانتواء



 0.555 1.23957 26 25.63 سنت انسٍ

 0.428 5.6815 169 170.35 سن انطول

 0.729 1.75699 66 65.99 مجن انوزٌ

 0.896 1.23957 9 8.79 سنت انعًر انتدريثي

ل
ل لا لالنلالديبللل0.896:ل0.438)و يلة  لاول دي  لالالت اهلتبا هلل3 ت  ل ول ي  ل)ل

اولالة يلي لتت د لت د ديلية د يل  يل ي ل م لت يل ل  لنلالةدملل ل تغ با ل لل2±لو يلة 
لالد بلالتيب ة لالي  ل ال دو

 تجانس عين  البحث :
لاليةي لالةيل ه ييةلالةيدملةإ باهلالت يل للد لهلالةدملل ل تغ با 

 (3جدول )
 البدني   الصفاتتجانس عينه البحث في متغيرات 

 50ن=
 

 نًتغيراخا
وحدج 

 انقياش
 انوسيط انًتوسط

الاَحراف 

 انًعياري
 يعايم الانتواء

 0.989- 2.52733 259 258.71 تكرار دقائق ) اختبار هانز( 5تحمل القوة 

5 x 02  0.559 1.01598 6 5.0516 ثانية ث راحة 02متر مع 

 1.082 1.05337 5 4.7436 ثانية م55م من الاقتراب  02العدو 

 2.377 1.10895 3 2.564 سم مام من الثباتالوثب للأ

 0.603 2.24227 28 27.89 تكرار ق 5ضرب الكرة بالراس والقدم لمدة 

 تحمل
 0.522- 80.42096 2500 2465.25 كم

 1.051- 1.3567 13.13 13.364 زمن

بل لا لالنلالدي 2.377:   1.051-لل لاول دي  لالالت اهلتبا هل ية ول)ل2 ت  ل ول ي  ل)ل
ل ل تغ با لل2± ية و لل  لالةدم ل  لن لت يل  ل م  ل ي  ل  ي لية د ي لت د دي لتت د  لالة يلي  او

لالةيل هلاليةي 
 تجانس عين  البحث :



لييةلالةيدملةإ باهلالت يل للد لهلالةدملل ل تغ با لالةو  ل   ه

 (4جدول )
 الفسيولوجي تجانس عينه البحث في متغيرات 

 50ن=
 

 انوسيط نًتوسطا وحدج انقياش انًتغيراخ
الاَحراف 

 انًعياري
 يعايم الانتواء

الحد الأقصى 

 الاكسجين كللاستهلا
  مم /ع ة/م

37.736 38 1.77986 0.43 

 -Mmole/l 6.686 7 1.40362 1.481 حمض لاكتيك

 و/م نبض في الراحة 
67.608 71 1.7214 0.315 

 0.582 1.118 10 9.678   ممتب/لتب الدفع الق بي

 0.825 1.949 43 42.858   ممتب حجم الضرب 

ل
 يل لا لالنلالديبللل0.825:  -1.481)لو يلة  لاول دي  لالالت اهلتبا هلل4 ت  ل ول ي  ل)ل

لل2±لوة  لل  لالةدم ل  لن لت يل  ل م  ل ي  ل  ي لية د ي لت د دي لتت د  لالة يلي  ال تغ با لاو
 الةو  ل   ه

ل

ولالت د ددددي لالغ دددبلى تيال دددهلةدددإ باهل دي ددد ل ةدددديلالتأعددديل دددولاولالاختةددديبا ل ال  يودددي لتخمددد ل ددد
لل3 ت ب ة ددهلل0ةت ودد ةلالد لددهلااويود هلىلدد لثددلامل     دي لىدددياةةلت ب ة ددهلالباحثثثالالتد اهليدديةل

 للا دال ذلدكلةدديلى دباهلالتعديل لة لي ديللد لال تغ دبا لي ديل01 ااخب ل ديةيهليد اةلعد ل لي ديل)
لالةدمل.

 

 (  5جدول )    
في السن والطول  ياسات الاختبارات قيد البحث لمجموعات البحثتحليل التباين بين ق

 )الاولى , الثانية , الضابطة(والمتغيرات البدنية للمجموعات 
  55ن =                                                                                                        

 
 انًتغيراخ

 قيًح ف يتوسط انًرتعاخ درجاخ انحريح اخيجًوع انًرتع انحانح

 0.454 1.156 2 2.311 تيٍ انًجًوعاخ انسٍ



 =  0.0.قيًه ف انجدونيه عُد يستوي يعُويه 

يلالدددددهلىديددددديف هلةددددد ولي يودددددي لي ددددديلالةددددددملل  ددددد يللدددددب ملذا  ددددديةلل ل1 ت ددددد ل دددددول دددددي  ل)ل
د دددمل للددد لال تغ دددبا لالودددية هللالت ب ة دددهلالا لددد ل لالثيل دددهل ال     دددهلال ددديةيهلي ل)لم     ددد

 عيل لي  تييلال دو ةهلاعةبل ولي  تييلل للل0:لل0.078)للللللديب لي  هل لال دو ةهلة وى
يالدهلىديديف هلةد ولال  يودي للد ل  يل دي ل مد ل  د يللدب ملل0.01ال ي ل هل ليل وت  ل دل  هل

ل0  يل ش بلال لتعيلؤل  لي لالةدمل    لالاختةيبا ل
(  6 جدول )  

 اختبارL.S.D  للقياسات

1قياس  الانحراف المتوسط المتغيرات 2قياس   3قياس    

 2.546 42 106.933 داخم انًجًوعاخ
 

 
 44 109.244 انًجًوع

 انطول

 0.001 2 0.001 تيٍ انًجًوعاخ

0.466 
 

 0.002 42 0.065 داخم انًجًوعاخ
 44 0.067 انًجًوع 

 انوزٌ

 0.002 2 0.003 تيٍ انًجًوعاخ
0.247 

 
 0.006 42 0.255 داخم انًجًوعاخ

 44 0.258 انًجًوع 

 انعًر انتدريثي

 0.014 2 0.027 تيٍ انًجًوعاخ
0.748 

 
 0.018 42 0.77 داخم انًجًوعاخ

 44 0.797 انًجًوع 

 ) اختثار هاَس(

 0.289 2 0.578 تيٍ انًجًوعاخ
0.178 

 
 1.619 42 68 داخم انًجًوعاخ

  44 68.578 انًجًوع

0 x 0.  ث راحح .0يتر يع 

 4826.667 2 9653.333 تيٍ انًجًوعاخ
0.715 

 
 6753.016 42 283626.7 داخم انًجًوعاخ

 44 293280 انًجًوع 

 و50و يٍ الاقتراب  .0انعدو 

 0.076 2 0.151 تيٍ انًجًوعاخ
0.495 

 
 0.152 42 6.402 داخم انًجًوعاخ

 44 6.553 نًجًوعا 

 انوثة نلأياو يٍ انثثاخ
 

 0.067 2 0.133 تيٍ انًجًوعاخ
0.263 

 
 0.254 42 10.667 داخم انًجًوعاخ

 44 10.8 انًجًوع 

ضرب انكرج تانراش وانقدو 
 ق 5نًدج 

 0.067 2 0.133 تيٍ انًجًوعاخ
0.263 

 
 0.254 42 10.667 داخم انًجًوعاخ

 44 10.8 انًجًوع 

 تحًم كى

 0 2 0 تيٍ انًجًوعاخ
0 
 

 0.21 42 8.8 داخم انًجًوعاخ
 44 8.8 انًجًوع 

 تحًم زيٍ

 0.067 2 0.133 تيٍ انًجًوعاخ

0.284 
 42 9.867 داخم انًجًوعاخ

0.235 
 انًجًوع

10 
44 



 السن

1تجريبية   20.522 0.62909  0 -0.0667 

2تجريبية   20.522 0.62909   -0.0667 
    0.6384 20.5887 ضابطة

 الطول

1تجريبية   170.8553 5.31082  0.5333 0 
2تجريبية   170.322 5.33462   0.5333 

    5.02389 170.322 ضابطة

 الوزن

1تجريبية   65.922 1.13619  0.2 -0.2667 

2تجريبية   65.722 1.1776   -0.0667 
    1.11243 65.9887 ضابطة

 العمر التدريبى

1تجريبية   8.722 0.62909  .00000  .06667- 

2تجريبية   8.722 0.62909   .06667- 

    0.6384 8.6553 ضابطة

 ) اختبار هانز(

1تجريبية   258.1887 1.87319  -0.5333 0.5333 
2تجريبية   258.722 1.36412   0 

    1.87319 258.1887 ضابطة

5 x 33  متر مع

ث راحة 33  

1تجريبية   4.718 0.16088  -0.0133 0.0133 
2تجريبية   4.7313 0.15988   0 

    0.16088 4.718 ضابطة

م من  33العدو 
م15الاقتراب   

1تجريبية   4.4073 0.19537  -0.02 0.0106 
2تجريبية   4.4273 0.20358   -0.0094 

    0.20064 4.4167 ضابطة

الوثب للأمام من 
 الثبات

1تجريبية   2.2553 0.2831  -4.22 -0.0566 
2تجريبية   2.2087 0.18873   -0.01 

    0.27883 2.2653 ضابطة

ضرب الكرة 
بالراس والقدم 

ق 1لمدة   

1تجريبية   27.6553 1.36795  0.2666 -0.0666 

2تجريبية   27.3887 1.45652   0.2 
    1.35643 27.4553 ضابطة

 
 تحمل كم

1تجريبية   2478.789 84.79504  34.667 -25.333 

2تجريبية   2444.122 71.11496   9.334 
    89.84114 2469.455 ضابطة

 
 تحمل زمن

 0.09- 0.14  0.50429 13.092 1تجريبية 

 0.05   0.50232 12.952 2تجريبية 
    0.53004 13.042 ضابطة

ثلاثهلل ل   يللب مليالهلادييف هلة ول ت ويي لال  يوي للم     ي لالل6 ت  ل ول ي  ل)لل
لالل لال يبا لالةيل هلل

ل

ل

 (  7جدول )    
في متغيرات مهارية  تحليل التباين بين قياسات الاختبارات قيد البحث لمجموعات البحث

 )الاولى , الثانية , الضابطة(وفسيولوجية للمجموعات 
 

  55ن =                                                                                                        



 =  0.0.قيًه ف انجدونيه عُد يستوي يعُويه 

  ددددد يللدددددب ملذا ليلالدددددهلىديددددديف هلةددددد ولي يودددددي لي ددددديلالةددددددمل ددددديةلل ل7 ت ددددد ل دددددول دددددي  ل)ل
د دددمل للددد لال تغ دددبا لالودددية هلللا لددد ل لالثيل دددهل ال     دددهلال ددديةيهالت ب ة دددهلالي ل)لم     ددد

 عيلددد لي  تيددديلال دوددد ةهلاعةدددبل دددولل 0.837:لل0.797)للللديدددب لي  دددهل لال دوددد ةهلةددد وى
  ددديل ددددي ل مددد ل  ددد يللددددب مليالدددهلىديددديف هلةدددد ولل0.01ي  تيددديلال ي ل دددهل لددديل وددددت  ل دل  دددهل

ل0يلؤل  لي لالةدمل  يل ش بلال لتعال  يوي لل ل    لالاختةيبا ل
ل
ل
ل
ل

 

( 8جدول )  

 اختبارL.S.Dللقياسات متغيرات الفسيولوجية

 0قياش  2قياش  5قياش  الاَحراف انًتوسط انًتغيراخ

الحد الأقصى 

 كللاستهلا

 الاكسجين

 -02667.  -16000.  0.93217 37.0153 5تجريثيح 
 13333.   0.92081 36.8553 2تجريثيح 

 ضاتطح
36.9887 0.95581 

   

 حمض لاكتيك
 00667.  00667.  0.53339 5.9153 5تجريثيح 
 00000.   0.53604 5.922 2تجريثيح 
    0.53611 5.822 ضاتطح

 -20000.  -06667.  1.30923 66.9887 5تجريثيح  نبض في الراحة

 
 انًتغيراخ

 قيًح ف يتوسط انًرتعاخ درجاخ انحريح يجًوع انًرتعاخ انحانح

 كالحد الأقصى للاستهلا

 الاكسجين

 1.124 2 2.247 تيٍ انًجًوعاخ
1.827 

 
 0.615 42 25.829 داخم انًجًوعاخ

 44 28.076 انًجًوع 

 حمض لاكتيك
 0.02 2 0.04 تيٍ انًجًوعاخ

0.145 
 

 0.139 42 5.849 داخم انًجًوعاخ
 44 5.89 انًجًوع 

 نبض في الراحة

 0.6 2 1.2 تيٍ انًجًوعاخ
0.797 

 
 0.752 42 31.6 داخم انًجًوعاخ

 44 32.8 انًجًوع 

 الدفع الق بي

 

 0.171 2 0.341 تيٍ انًجًوعاخ
0.593 

 
 0.288 42 12.081 داخم انًجًوعاخ

 44 12.422 جًوعانً 

 حجم الضرب 

 0.063 2 0.127 تيٍ انًجًوعاخ

 42 25.742 داخم انًجًوعاخ 0.103

 44 25.869 انًجًوع 0.613



 -13333.   0.84575 66.7887 2تجريثيح 
    0.82573 66.8553 ضاتطح

 

 الدفع الق بي
 -11800.  -11800.  0.74214 8.24 5تجريثيح 
 00000.   0.65606 8.122 2تجريثيح 
    0.65652 8.122 ضاتطح

 
 حجم الضرب 

 -26333.  -26333.  0.95104 40.9853 5تجريثيح 

 00000.   0.85879 40.722 2تجريثيح 
    0.85876 40.822 ضاتطح

هلادييف هلة ول ت ويي لال  يوي ل ل   يللب مليالل8 ت  ل ول ي  ل)للل
للم     ي لالثلاثهللالل لال تغ با لالةو  ل   هلل

 (9جدول )  
 2الفروق بين القياسين القب ي والبعدي ل مجموع  التجريبي  

 في متغيرات الدراس  
                                                                                                     =ٌ50 

 انًتغيراخ
انفرق تيٍ  انقياش انثعدي انقياش انقثهي

 يتوسطيٍ
 قيًح خ

َسثح 

 انتحسٍ

  ع± َ  ش ع± َ  ش

 14.337 37.616 37- 3.6366 295.1887 1.87319 258.1887 ) اختبار هانز(

5 x 33  متر مع

 ث راحة 33
4.718 0.16088 4.0927 0.20123 0.6253 28.563 

-13.61 

م من  33 العدو
 م15الاقتراب 

4.4073 0.19537 3.5887 0.6384 0.8186 7.201 
-19.1 

الوثب للأمام 
 من الثبات

2.2553 0.2831 3.6887 0.61722 -1.4334 11.782 
67.192 

ضرب الكرة 
 بالراس والقدم 

27.6553 1.36795 34.722 0.85879 -7.0667 20.03 
25.666 

 11.162 12.366 276.667 43.85278 2755.455 84.79504 2478.789 تحمل كم

 11.54 10.144 1.4967- 0.6384 14.5887 0.50429 13.092 تحمل زمن

الحد الأقصى 
للاستهلاك 
 الاكسجين

37.0153 0.93217 42.522 1.62438 -5.5067 13.617 
14.926 

 20.6- 8.2 1.1933 0.62909 4.722 0.53339 5.9153 حمض لاكتيك

 4.287- 7.404 2.8667 1.43131 64.122 1.30923 66.9887 نبض في الراحة

 56.032 14.952 4.5487- 1.2347 12.7887 0.74214 8.24 الدفع القلبي

 19.749 26.916 8.07- 1.00572 49.0553 0.95104 40.9853 حجم الضربة

 = 24ودرج  حري   0005قيم  ت الجدولي  عند مستوى معنوي  
ل9    ل ي  ل) للبلا  لت  ي لة ولال  ي لال ةم ل الةدي للم     هللن لىدييف ه  ملذا ليلاله

تييلعيل لي  الديب لي  هل)  لال دو ةهلة ولل). ل لد ملل تغ با لاليباوهلل لل0الت ب ة هل
ل ل دل  ه) ل وت   ل لي لال دو ةه ل و لاعةب لة ول0.01ال ي ل ه للب م ل   ي ل م  ل ي  ل  ي  

لةهلالتدوولة ولال  يو ول). ال  يو ولل ل    لال  يوي لة ل يلىلديب للو
 



 (20جدول )
 1الفروق بين القياسين القب ي والبعدي ل مجموع  التجريبي  

 في متغيرات الدراس 

                                                                                                   =ٌ50 

 

 انًتغيراخ
انفرق تيٍ  انقياش انثعدي انقياش انقثهي

 يتوسطيٍ
 قيًح خ

َسثح 

 ع± َ  ش ع± َ  ش انتحسٍ

 12.503 -8.873 32.3333 14.24628 291.0553 1.36412 258.722 ) اختبار هانز(

5 x 33  متر مع

 ث راحة 33
4.7313 0.15988 3.866 0.62041 0.8653 8.708 -18.77 

م من  33العدو 
 م15الاقتراب 

4.4273 0.20358 3.4727 0.76248 0.9546 6.777 -22.17 

الوثب للأمام من 
 الثبات

2.2087 0.18873 3.7553 0.7334 -1.5466 8.746- 74.117 

ضرب الكرة 
 بالراس والقدم 

27.3887 1.45652 35.3887 3.03666 -8 8.685- 29.34 

 139.2862 2753.455 71.11496 2444.122 تحمل كم
-

309.333 
6.668- 12.657 

 13.344 -7.107 1.712- 0.84659 14.664 0.50232 12.952 تحمل زمن

الحد الأقصى 
للاستهلاك 
 الاكسجين

36.8553 0.92081 42.722 3.11723 -5.8667 8.390- 15.971 

 25.29- 7.854 1.4667 0.60995 4.4553 0.53604 5.922 حمض لاكتيك

 6.1- 7.845 4.0667 4.15401 62.722 0.84575 66.7887 نبض في الراحة

 58.334 -7.469 4.6667- 1.96074 12.7887 0.65652 8.122 لدفع القلبيا

 22.824 -6.867 9.2667- 4.10171 49.9887 0.85879 40.722 حجم الضربة

 = 24ودرج  حري   0005قيم  ت الجدولي  عند مستوى معنوي  
لنلت  يللب ملذا ليلالهلىدييف هلة ولال  ي لال ةم ل الةدي للم     هلا ل00    ل ي  ل)

تييلعيل لي  الديب لي  هل)  لال دو ةهلة ولل). ل لد ملل تغ با لاليباوهلل لل3الت ب ة هل
ل ل دل  ه) ل وت   ل لي لال دو ةه ل و لاعةب لة ول0.01ال ي ل ه للب م ل   ي ل م  ل ي  ل  ي  

لىلديب للوةهلالتدوولة ولال  يو ول). لال  يو ولل ل    لال  يوي لة ل ي





 ( 22جدول ) 
 الفروق بين القياسين القب ي والبعدي ل مجموع  الضابط 

 في متغيرات الدراس  
                                                                                                     =ٌ50 

 انًتغيراخ
انفرق تيٍ  ياش انثعديانق انقياش انقثهي

 يتوسطيٍ
 قيًح خ

َسثح 

 ع± َ  ش ع± َ  ش انتحسٍ

 0.6197 2.834 1.6- 2.51843 259.922 1.86228 258.322 ) اختبار هانز(

5 x 33  متر مع

 ث راحة 33
4.7213 0.16331 4.6393 0.20954 0.082 4.258 -1.783 

م من  33العدو 
 م15الاقتراب 

4.4167 0.20064 4.3367 0.17339 0.08 4.245 -1.863 

الوثب للأمام من 
 الثبات

2.2653 0.27883 2.762 0.44564 -0.4967 6.649- 23.175 

ضرب الكرة 
 بالراس والقدم 

27.4553 1.35643 28.6553 1.30923 -1.2 2.891- 4.3902 

 0.1134 -015.- 2.8- 90.00118 2472.255 89.84114 2469.455 تحمل كم

 1.3104 1.341 0.1693- 0.55476 13.2113 0.53004 13.042 تحمل زمن

الحد الأقصى 
للاستهلاك 
 الاكسجين

36.9887 0.95581 38.7887 0.60995 -1.8 8.218- 4.8825 

 6.897- 2.367 0.4 0.62909 5.522 0.53611 5.822 حمض لاكتيك

 1.698- 3.045 1.1333 0.95008 65.722 0.82573 66.8553 نبض في الراحة

 5.8337 -2.156 0.4667- 0.76194 8.5887 0.65606 8.122 دفع القلبيال

 2.1347 -2.345 0.8667- 1.30923 41.5887 0.85876 40.822 حجم الضربة

 = 24ودرج  حري   0005قيم  ت الجدولي  عند مستوى معنوي  
م     هللنلت  يللب ملذا ليلالهلىدييف هلة ولال  ي لال ةم ل الةدي للا ل00    ل ي  ل)

لل للال يةيه ل لد ملل تغ با لاليباوه ل).  لة ول لال دو ةه ل)   تييلعيل لي  الديب لي  ه
ل ل دل  ه) ل وت   ل لي لال دو ةه ل و لاعةب لة ول0.01ال ي ل ه للب م ل   ي ل م  ل ي  ل  ي  

لال  يو ولل ل    لال  يوي لة ل يلىلديب للوةهلالتدوولة ولال  يو ول). 
ل

ل
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 (50) جدول

في والمتغيرات  الاختبارات قيد البحث لمجموعات البحثالبعدية ين بين قياسات تحليل التبا
 )الاولى , الثانية , الضابطة(البدنية للمجموعات 

 
  55ن =                                                                                                        

 =  0.0.قيًه ف انجدونيه عُد يستوي يعُويه 

ي للللللللم     دددلالةدي دددهل  ددد يللدددب ملذا ليلالدددهلىديددديف هلةددد ولي يودددي ل ل03 ت ددد ل دددول دددي  ل)ل
لديددب لي  ددهلىد ددمل للد لال تغ ددبا لالوددية هللهل ال     ددهلال دديةيهالت ب ة دهلالا لدد ل لالثيل ددل)

 عيل لي  تييلال دو ةهلاعةبل ولي  تييلال ي ل هل ليلل 109.156لل:  40.14)لللل لال دو ةهلة و
  دددديل ددددي ل مدددد ل  دددد يللددددب مليالددددهلىديدددديف هلةدددد ولال  يوددددي للدددد ل   دددد لل0.01 وددددت  ل دل  ددددهل

ل3فل0للييل لال     هلالت ب ة هالاختةيبا ل
ل
ل
ل
ل

 
 انًتغيراخ

 قيمة ف متوسط المربعات درجات الحرية لمربعاتمجموع ا انحانح

 ) اختثار هاَس(

 5898.467 2 12023.93 تيٍ انًجًوعاخ

 45.406 42 2054.067 داخم انًجًوعاخ 158.843

  44 13847 انًجًوع

0 x 0.  ث راحح .0يتر يع 

 4.579 2 236.157 تيٍ انًجًوعاخ

 2.071 42 233.982 داخم انًجًوعاخ 59.322
 44 239.139 انًجًوع 

 و50و يٍ الاقتراب  .0انعدو 

 6.15 2 239.301 تيٍ انًجًوعاخ

 2.242 42 241.17 داخم انًجًوعاخ 40.14
 44 249.471 انًجًوع 

 انوثة نلأياو يٍ انثثاخ
 

 7.42 2 241.84 تيٍ انًجًوعاخ

 2.175 42 238.333 داخم انًجًوعاخ 54.044
 44 249.174 انًجًوع 

ضرب انكرج تانراش وانقدو 
 ق 5نًدج 

 221.356 2 669.711 تيٍ انًجًوعاخ

 4.546 42 337.933 داخم انًجًوعاخ 109.156
 44 776.644 انًجًوع 

 تحًم كى

 417703.4 2 835633.8 تيٍ انًجًوعاخ

 8263.962 42 347233.4 داخم انًجًوعاخ 73.557
 44 1182636 انًجًوع 

 حًم زيٍت

 13.063 2 253.125 تيٍ انًجًوعاخ

 42 242.689 داخم انًجًوعاخ 62.751

 44 264.814 انًجًوع 2.278
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ل
ل

( 31جدول )  

البدنية للمجموعات الثلاثة الاختباراتالبعدية قياسات لل   L.S.Dاختبار 

 0قياش  2قياش  5قياش  الاَحراف انًتوسط انًتغيراخ

 ) اختبار هانز(

 31.1333 4.1334  3.6366 295.1887 1تجريبية 
 35.2667   14.24628 291.0553 2تجريبية 
    2.51843 259.922 ضابطة

5 x 02  متر مع

 ث راحة 02

 0.7733- 0.2267  0.20123 4.0927 1تجريبية 

 0.5466-   0.62041 3.866 2تجريبية 
    0.20954 4.6393 ضابطة

م من  02العدو 
 م55الاقتراب 

 0.864- 0.116  0.6384 3.5887 1تجريبية 

 0.748-   0.76248 3.4727 2تجريبية 
    0.17339 4.3367 ضابطة

الوثب للأمام من 
 الثبات

 0.9933 7.2-  0.61722 3.6887 1تجريبية 

 0.9267   0.7334 3.7553 2تجريبية 
    0.44564 2.762 ضابطة

ضرب الكرة 
بالراس والقدم 

 ق 5لمدة 

 6.7334 0.6667-  0.85879 34.722 1تجريبية 
 6.0667   3.03666 35.3887 2تجريبية 
    1.30923 28.6553 ضابطة

 
 تحمل كم

 281.2 2  43.85278 2755.455 1تجريبية 
 283.2   139.2862 2753.455 2تجريبية 

    90.00118 2472.255 ضابطة

 
 تحمل زمن

 1.4527 0.0753-  0.6384 14.5887 1تجريبية 
 1.3774   0.84659 14.664 2تجريبية 
    0.55476 13.2113 ضابطة

 ل   يللب مليالهلادييف هلة ول ت ويي لال  يوي للم     ي لالثلاثهلل02ل ت  ل ول ي  ل)
لالل لال يبا لالةيل هلل

ل
ل

ل

ل

ل

ل
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ل

 (  55جدول )    
في متغيرات  الاختبارات قيد البحث لمجموعات البحثالبعدية تحليل التباين بين قياسات 

 )الاولى , الثانية , الضابطة(فسيولوجية للمجموعات اال
 

  55ن =                                                                                                        

 =  .0.0قيًه ف انجدونيه عُد يستوي يعُويه 

ي للللللللم     دددلالةدي دددهل  ددد يللدددب ملذا ليلالدددهلىديددديف هلةددد ولي يودددي ل ل04 ت ددد ل دددول دددي  ل)ل
لديددب لي  ددهلىد ددمل للد لال تغ ددبا لالوددية هللالت ب ة دهلالا لدد ل لالثيل ددهل ال     ددهلال دديةيهل)

 ل دددهل عيلدد لي  تيدديلال دوددد ةهلاعةددبل ددولي  تيدديلال يل لللل95.625:  8.97)للللل لال دودد ةهلةدد و
  دديل ددي ل مدد ل  دد يللددب مليالددهلىديدديف هلةدد ولال  يوددي للدد ل   دد لل0.01 لدديل وددت  ل دل  ددهل

ل3فل0لييل لال     هلالت ب ة هلالاختةيبا ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

 
 انًتغيراخ

 قيًح ف يتوسط انًرتعاخ درجاخ انحريح يجًوع انًرتعاخ انحانح

 كالحد الأقصى للاستهلا

 الاكسجين

 97.289 2 193.578 تيٍ انًجًوعاخ

23.231 
 

 6.111 42 175.667 خداخم انًجًوعا
 44 366.244 انًجًوع 

 حمض لاكتيك
 7.089 2 13.178 تيٍ انًجًوعاخ

22.562 
 

 2.241 42 13.133 داخم انًجًوعاخ
 44 23.311 انًجًوع 

 نبض في الراحة

 47.156 2 93.311 تيٍ انًجًوعاخ

8.97 
 

 7.841 42 248.333 داخم انًجًوعاخ
 44 338.644 انًجًوع 

 الدفع الق بي

 

 101.089 2 201.178 تيٍ انًجًوعاخ

85.925 
 

 3.21 42 53.8 داخم انًجًوعاخ
 44 251.978 انًجًوع 

 حجم الضرب 

 346.267 2 691.533 تيٍ انًجًوعاخ

95.625 

 42 157.267 داخم انًجًوعاخ

 44 845.8 انًجًوع 5.673
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ل
 

( 31جدول )  

 اختبارL.S.Dللقياسات البعدية للمتغيرات الفسيولوجية

 0قياش  2قياش  5قياش  الاَحراف انًتوسط انًتغيراخ

الحد الأقصى 

 كلاستهلال

 الاكسجين

 3.9333 0.2-  1.62438 42.522 5تجريثيح 
 3.7333   3.11723 42.722 2تجريثيح 

 ضاتطح
38.7887 0.60995 

   

 حمض لاكتيك
 5تجريثيح 

4.722 0.62909 
 

0.2667 -1.0667 
 0.8-   0.60995 4.4553 2تجريثيح 
    0.62909 5.522 ضاتطح

 3- 1.4  1.43131 64.122 5تجريثيح  نبض في الراحة
 1.6-   4.15401 62.722 2تجريثيح 
    0.95008 65.722 ضاتطح

 

 الدفع الق بي
 4.2 0  1.2347 12.7887 5تجريثيح 
 4.2   1.96074 12.7887 2تجريثيح 
    0.76194 8.5887 ضاتطح

 
 حجم الضرب 

 8.4 98.8-  1.00572 49.0553 5تجريثيح 
 7.4666   4.10171 49.9887 2تجريثيح 
    1.30923 41.5887 ضاتطح

 ل   يللب مليالهلادييف هلة ول ت ويي لال  يوي للم     ي لل01 ت  ل ول ي  ل)لل
لللال تغ با لالةو  ل   هالثلاثهللالل ل

 

ل

ل

ل

ل
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 مناقش  النتائج وتفسيرها :
 الأول : الفرضتفسير نتائج 

بثثالفروق بثثين القياسثثين القب ثثي والبعثثدي ل مجموعثث   صوالخثثال(  9 يتضثثم مثثن الجثثدول رقثثم )
ل 143331)للوددةهلالتدوددوللددب مليالدهلىديدديف يلةدد ولال  يوددي لد ددملةمغدد للت  دديل (2التجريبيثث  ) 
 فل عددذلكل تغ دددبل13361-)للوددةهلالتدودددول لةمغددد ل تحمثثثل السثثرع فل  تغ دددبل)لتد ددد لال دد ةلدد ل تغ ددبل

 للتحمثل الاداء فل عذلكل تغ دبل)6131.2ال يبةلةمغ ل)ل ل تغ بل ل1.31-) لد ملةمغ للالسرع  القصوي)
لودددةهلالتدودددولةيللودددةهل ل ل تغ دددبلالتد ددد لالدددي ب لالتلةوددد لد دددملةمغددد لل253666)د دددملةمغددد ل

   د لال د ةلالودية هلةد ليد ةلاعةدبل دول ل للل11354 ل عيل ل ولد ملالدد ول)ل113162)لللم ويلهلل
ةيللوةهللم تغ با لالةيل هلال عيل للوةهلالتدوولال 0.01"لال ي ل هل ليل وت  ل دل  هل) ي  هل"

 لالل04.936لم تغ ددددبا لالةودددد  ل   هلةيللوددددةهلل تغ ددددبلالددددديلالاييدددد لللاوددددتيلاكلالاعودددد  ول)ل
 لا عيلددد للودددةهلالتدودددوللل تغ دددبل)للدددة لالباددددهل للللللل30.6- عيلددد لل تغ دددبلد ددد للاعت دددكل)ل

   د ل ل لل09.749ودةهللد دةلال دبةهل)ل ل ةيللل16.023اليل لال مة ل)ل لال  تغ بل4.387-)ل
ل 0.01"لال ي ل هل ليل وت  ل دل  هل) ال  ةلالوية هلة لي ةلاعةبل ولي  هل"

لدددتجل دددولىودددتخياةللى  دددية تدددي ل مددد لاولةلددديكلتدددأث بللالدددوىلددد لاولتمدددكللالباحثثثث   شددد ب
لالتييفهلال   هلفل م لةد لال تغ با لي يلالةدمل.لالاوتبات  هلال وتخي هلل 

لد لةدد للال عتودةي لالتيب ة دهلود اهلالةيل دهلا لالةود  ل   هلةيدملةذالاللت  هلاللويعزو
خددتلا لالشدديا  لىلدد لىخددتلا لىوددت بات   ي لالتييفددهلال   ددهلاودديل الاليةدد يلةيلد دد لال وددتخي هل ار

لخلا لالةتبةلالت لتوةملال ليلوه.

 ,Neary , JP., Martin, TP., Qunneyنيرلي وأخرون   د يلةذالاللت  هل يلاشيبلىل نل

HA (1003 م)  (27 )الشيةلتديل دهالاويو يللم ديل دهل مد لال عتودةي لالتيب ة دهلخدلا للاول
ل26ل-20لل:ل31.ل)ل باد لال  وةل اولالت م  للىييل ؤثبلةيلومال م لالتع د لالخدي لةيلب دا

ل 

ل
 الثاني : الفرضتفسير نتائج 

القياسين القب ي والبعدي ل مجموعث  بالفروق بين  والخاص(  20 ) يتضم من الجدول رقمع ديل
ل 123533)للوددةهلالتدوددوللددب مليالدهلىديدديف يلةدد ولال  يوددي لد ددملةمغدد للت  دديل (1التجريبيثث  ) 



 
 
 

   

 -ل33ل-
 

 فل عددذلكل تغ دددبل17311-)للوددةهلالتدودددول لةمغددد لتحمثثثل السثثرع  فل  تغ دددبل)لدد ل تغ ددبلتد ددد لال دد ةل
لتحمثل الاداء فل عدذلكل تغ دبل)143111ل ل ل تغ بلال ديبةلةمغد ل)22311-) لد ملةمغ للالسرع  القصوي)

 ل ل تغ دددبلالتد ددد لالدددي ب لالتلةوددد لد دددملةمغددد للودددةهلالتدودددولةيللودددةهلل2.334) لد دددملةمغددد ل
    لال  ةلالوية هلة لي ةلاعةدبل دول ل للل133344 ل عيل ل ولد ملالد ول)ل123651لم ويلهللل)ل

 با لالةيل هلال عيل للوةهلالتدوولالةيللوةهللم تغ 0.01"لال ي ل هل ليل وت  ل دل  هل) ي  هل"
 لالل01.970لم تغ ددددبا لالةودددد  ل   هلةيللوددددةهلل تغ ددددبلالددددديلالاييدددد لللاوددددتيلاكلالاعودددد  ول)ل

 لا عيلددد للودددةهلالتدودددوللل تغ دددبل)للدددة لالباددددهل للللللل31.39- عيلددد لل تغ دددبلد ددد للاعت دددكل)ل
   د لال د ةل ل لل33.834)ل ل ةيللودةهللد دةلال دبةهل18.224 لال  تغ بلاليل لال مة ل)6.0-)ل

ل 0.01"لال ي ل هل ليل وت  ل دل  هل) الوية هلة لي ةلاعةبل ولي  هل"
لدددتجل دددولىودددتخياةللى  دددية تدددي ل مددد لاولةلددديكلتدددأث بللالدددوىلددد لاولتمدددكللالباحثثثث   شددد ب

لالتييفهلال   هلفل م لةد لال تغ با لي يلالةدمل.لالاوتبات  هلال وتخي هلل 

الد د ل  د لاول م(1023)محمد القط نقلا عن بيثل ووينجثر نل ةذال تةمل  ل يلاشيبلىل 
اثلديهللتدبةلالتييفدهلع دي لدهللت م د لالتددال ااوتشدةيهل لعدول  دال با ديةلاولةدذالالد د للال ودةال

 0 93ل:ل8)الب ي  للا بابلةتع ةي لالتيب الالت لىعتوةييلالةبيلالب ي  لخلا لال  وةل
 الثالث : الفرضتفسير نتائج 

بثالفروق بثين القياسثين القب ثي والبعثدي  ( والخثاص 22 ) مثن الجثدول رقثميتضم ع يل
للوددةهلالتدوددوللددب مليالددهلىديدديف يلةدد ولال  يوددي لد ددملةمغدد للت  دديل (3ل مجموعثث  الضثثابط  ) 

 فل عدذلكل13173-)للودةهلالتدودول لةمغد لتحمثل السثرع  فل  تغ دبل)ل ل تغ بلتد  لال د ةلل 3361.1)
 فل عدددذلكل تغ دددبل233115 ل ل تغ دددبلال ددديبةلةمغددد ل)ل13763-) دددملةمغددد ل لدلالسثثثرع  القصثثثوي تغ دددبل)

 ل ل تغ ددبلالتد دد لالددي ب لالتلةودد لد ددملةمغدد للوددةهلالتدوددول433.32) لد ددملةمغدد للتحمثثل الاداء)
   د لال د ةلالودية هلةد ليد ةل ل للل133134 ل عيلد ل دولد دملالدد ول)ل331134ةيللوةهللم ويلهللل)ل

الةيللوددةهللم تغ ددبا لالةيل ددهلال عيلدد ل 0.01 لدديل وددت  ل دل  ددهل)"لال ي ل ددهل اعةددبل ددولي  ددهل"
لللللللللللودددددةهلالتدودددددوللم تغ دددددبا لالةوددددد  ل   هلةيللودددددةهلل تغ دددددبلالدددددديلالاييددددد لللاودددددتيلاكلالاعوددددد  و

 لا عيلدد للوددةهلالتدوددوللل تغ ددبل)لل6.897- لال عيلدد لل تغ ددبلد دد للاعت ددكل)لل4.8831)ل
 ل ةيللودددةهللد دددةلال دددبةهلل1.8227 تغ دددبلالددديل لال مةددد ل) لال ل0.698-لدددة لالباددددهل لللللل)ل

"لال ي ل دددهل لددديل ودددت  ل دل  دددهل    ددد لال ددد ةلالودددية هلةددد ليددد ةلاعةدددبل دددولي  دددهل" ل لل3.0247)
ل 0.01)
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لدددتجل دددولىودددتخياةللى  دددية تدددي ل مددد لاولةلددديكلتدددأث بللالدددوىلددد لاولتمدددكللالباحثثثث   شددد ب
لي يلالةدمل.فل م لةد لال تغ با للالةبلي جلالت م ي لال وتخية

 
 : الرابع الفرضتفسير نتائج 

ال  يوددي لالددثلامللدد ل تغ ددبا ل الخددي لةتدم دد لالتةددي ولةدد ولل(  21 يتضثثم مثثن الجثثدول رقثثم )
الدنلت  ديللدب مليالدهلىديديف يلةد ولال  يودي لد دملللم     هلالعم هل لال تغ با لالةيل هلاليباوهل

 لةمغدد ل تحمثثل السثثرع فل  تغ ددبل)لال دد ةتد دد للدد ل تغ ددبلل 018.842ةمغدد لي  ددهل" "لال دودد ةهل)
ةهل لد ملةمغد لي  دهل" "لال دود للالسرع  القصوي فل عذلكل تغ بل)19.233ي  هل" "لال دو ةهل)

 لل14.044 لةيللوددةهلل تغ ددبلال دديبةلالد ددم هلد ددملةمغدد لي  ددهل"ل ل"لال دودد ةهل)ل لل40.04)
 للتحمثل الثدوري التنفسثي عذلكل تغ دبل) فل009.016 لةمغ لي  هل" "لال دو ةهل)تحمل الاداء   تغ بل)

 لةيللوددددةهللمددددد وللل63.710 لةيللوددددةهللم ودددديلهل ل)72.117ةهل)د ددددملةمغدددد لي  ددددهل" "لال دودددد ل
ل ل0.01    لال  ةلالوية هلة لي ةلاعةبل ولي  هل" "لال ي ل هل ليل وت  ل دل  هل) ل

القياسثثات ( والخثثاص باقثثل فثثرق معنثثوى بثثين متوسثثطات  23 ) يتضثثم مثثن الجثثدول رقثثمع دديل
لالمخت ف  أنه: 

ل   يللب مليالهلادييف هلة ول ت ويي لال  يوي للم     ي لالثلاثهللالل لال يبا لالةيل هلل
د ملتبتةيليب تيديلال وتخي هللي ال لية دهل خييف لااوت بات   الةيدملةذالاللت  هللويعزو

لدةلتد دملاادتةدي ليل لدذلكلةيلل  لالة يف لالوب  للد  لالتيب ال ولد دمللتدبةلالتييفدهلا لد ليد
لل.ال عتوةي لالتيب ة هلالةيل هلةيلتع ةي لالتيب ة هل ل

 ,Neary , JP., Martin, TP., Qunneyنيرلي وأخرون   د يلةذالاللت  هل يلاشيبلىل نل

HA (1003 م)(  27 )الشيةلتديل دهالاويو يللم ديل دهل مد لال عتودةي لالتيب ة دهلخدلا للاول
ل26ل-20لل:ل31.ل)لت م  للىييل ؤثبلةيلومال م لالتع د لالخدي لةيلب دا باد لال  وةل اولال

ل 

الد د ل  د لاول (م1023)محمد القط نقلا عن بيثل ووينجثر  ةذال تةمل  ل يلاشيبلىل نل
اثلديهللتدبةلالتييفدهلع دي لدهللت م د لالتددال ااوتشدةيهل لعدول  دال با ديةلاولةدذالالد د للال ودةال

 0 93ل:ل8)لالب ي  لىعتوةييلالةبيلالب ي  لخلا لال  وةللا بابلةتع ةي لالتيب الالت 
 Hooper , ST, Macة ةبل اخب وللىل نةذالاليباوهل  ل يلت ي لللتيفجلا  يل تتةم

Kinnon L.T , Ginn , EM ,  (2998م) (24) ال   ل يكل اخب وللفinigo Mujika I 

, padilles, S,  pyne , D, et al .,يةلعةي هلال ث بل ولال  عولاول لاولل ى ل01ة )3004)ل
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 وةالل يلعم ل  دف للمتع ةي لالةيل هل الةو  ل   هل  وت  لااياهلالذ لاديثنلالتيب ال  م ل
ذلكللأولالب ي   ول  الاول ديي لالد ةلالذ ل خة لل لد  لالتيب ال ليلدويال تغ با ل

ل0ل للتبةلالتييفهالتيب الخلا

ال  يوددي لالددثلامللدد ل تغ ددبا لةتدم دد لالتةددي ولةدد ولل الخددي ل(  24 يتضثثم مثثن الجثثدول رقثثم )
الدنلت  ديللدب مليالدهلىديديف يلةد ولال  يودي لللم     دهلالعم دهلالةود  ل   هاليباوهلل لال تغ دبا ل

فلالدددديلالاييددد للاودددتيلاكلالاعوددد  ولددد ل تغ دددبلل 32.320د دددملةمغددد لي  دددهل" "لال دوددد ةهل)
 لد ددمللنثبض الراحث  فل عدذلكل تغ ددبل)33.163) لةمغدد لي  دهل" "لال دود ةهل حمثض لا تيث   تغ دبل)

د دددملةمغددد لي  دددهل"ل ل"للالددديل لال مةددد  ل لةيللودددةهلل تغ دددبلل8.97ةهل)ةمغددد لي  دددهل" "لال دوددد ل
   دد ل للل 91.631 لةمغدد لي  ددهل" "لال دودد ةهل) حجثثم الضثثرب   تغ ددبل) لل81.931ال دودد ةهل)ل

ل ل0.01 ل دل  هل)ال  ةلالوية هلة لي ةلاعةبل ولي  هل" "لال ي ل هل ليل وت ل
( والخثثاص باقثثل فثثرق معنثثوى بثثين متوسثثطات القياسثثات  25 ) يتضثثم مثثن الجثثدول رقثثمع دديل

لالمخت ف  أنه: 
   يللب مليالهلادييف هلة ول ت ويي لال  يوي للم     ي لالثلاثدهللاللد لال تغ دبا ل

لالةو  ل   ه
 ا ددد ل يا للى  دددية للىلددد لاولتمدددكلاللت  دددهلتدددي ل مددد لاولةلددديكلتدددأث بلالباحثثثث  شددد بل

ل–ف اولةلدددديكلتدوددددوللدددد لال عتوددددةي لالتيب ة ددددهل)لالةيل ددددهللال تغ ددددبا لي دددديلالةدددددمللدددد ىديدددديف يل
الةودد  ل   هل لبا دد لىلدد لىوددتخياةلىوددت بات   هلىلخةددي لااد ددي لالتيب ة ددهلال تيب ددهلخددلا للتددبةل

ل.التييفهلية لال ليلوه

ةد دةلال ودتخي هلد دملتدبتةيللالد لية ددهل خيديف لااودت بات   هةدذالاللت  دهللالباحثلويعزو
فللالتددديب ا شددديةلالتددديب ال لتدددبةلالتييفدددهل شدددعمييل ا  ددديلتةي ددد لالتييفدددهل ددد لال بدمدددهلالودددية هل دددول

تيدددهلالةبيددهللم يدديدلالديددة لةيددةهلخييددهلااوتشددةيهل ددولااد ددي لالتيب ة ددهلخددلا لال  وددةل  ار
ل دتييل.الب ي  لفل عذلكلا ييةلتل  ةل  يف لاليييهلال ختمةهللتد يلىل لية

 , martin . DT, Andersonمثارتين وأندرسثون  نتثائج   د ديلةدذالاللت  دهل ديلاشديبلىل دنل

MB  (1000ترينتثى ، بانث  ،ريثس ،  ثولى (، 26) مTrinity & Pank & Resse & 

Colye (1008  ( ) بوسث وت ، وأنجوموجي ثا  29م )Bosquet & InigoMujika   (
د ددددملاشدددديب لىلدددد ل ددددي لاة  ددددهل(  2) م(  1020،أحمثثثثد سثثثثعد قطثثثث  )( 9)  م(  1007

ال تغ ددبا لاوددتخياةلاالخةددي لال تدديبنللبد ددي لالتيب ة ددهلخددلا للتددبةلالتييفددهل  ددي لتأث بةدديل مدد ل
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الةو  ل   هل الةيل هلفالنل ولالية د لةديلاياهللتدبةلتديب الي  مدهل شدييهلىتيددهلالةبيدهللب دال
لي هلال وت  ل.لبوتشةيهل ولااد ي لالتيب ة هلية لاليخ  لل ل

ة ل:لتيث بلاوتخياةلاوم ة ول ولالتييفهل م لال وت  لالبي  للو يد ل3000اد يلوديلييال)
ولهلالبويلهل ي وت بلغ بل لش بةلالعم هلالتبة هلالب ي  هل ي دهلل02الل03الوب هل بدمت ل

 الاوعليب هل

ل

لت ي لللتيفجلا  يل تتةم لاليباوهل  ل ي و  (  6 )م(1024محمد محمود )لىل نةذا
 ,child, RB.,Wilkinsonلتشيليل اخب ول( 23)   ، (5) م ( 1007عالي  رج  حسن )

DM, Fallow Field , jh م لاولةليكلتدوولل لال عتوةي لالتيب ة هل ل04ة ل)3000)ل 
خلا للتبةلالتييفهلال تيب هلد مل ت ث لاليي ل ولذلكلتوي  ل ي  لالب ي  لال لي هلااياهل

  .هلال  لخلا لالديةلالتيب ة  لا لديلالل  ذ  ل

ل
 4م ()1007وحسام الدين فاروق )(  2م () 1020 ل من أحمد سعد قط  ) ما تتفق دراس  

لتي  ل( لال  لاي  لال تيبن لاالخةي  لةيوم ا لالتييفه لةبلي ج لىوتخياة لاو لال عتوةي ل م  ب
لالتيب ة هلي ولل يةي.

الاد يةلالتيب ة هلخلا ل بدمهلالتييفهلة ل:لتيث بلالخةي لل3007دويةلالي ولليب ملدو ول)
 م ل ديلا لاللة ل  وت  لالال يدللوةيد لالوب هل"ل  مهللةد ملالتبة هلالب ي  هلالشي مهل

لالعم هلالتبة هلالب ي  هل ي دهلالدييد مل41ل–ل38 ل لل37 لالدييل)لل2)ل

  0إحصائيا الثالثوبذل  يتم الاستجاب  عن التساؤل ل
 : الاستنتاجات
 يبتنللتيفجلالةدملت ي لالةيدملال لاوتلييالال ل يل ارلفلتوأ لاتنةيا لالةدمل لا هلل ل 
لالتيل ه:لالاوتلتي ي 

اي لال لتدوولية  لل لةد للللا ة لعبةلال يةلالثيةتهاوتبات   هلالتييفهلىولىوتخياةل -
 الةو  ل   هل .ل–ال عتوةي لالتيب ة هل)لالةيل هل

ل - لىوتخياة لىو لالتييفه لال وت   هااوتبات   ه لال يةللخي ه لعبة لتدووللللا ة  لال  اي 
 الةو  ل   هل .ل–    يللب مليالهلىدييف يلل لال عتوةي لالتيب ة هل)لالةيل هل
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ل - لىولىوتخياة للمةبلي جلالتيب ة ل لال يةيه لاي لال لتدوولال     ه لال ية للا ة لعبة
 الةو  ل   هل .ل–ية  لل لةد لال عتوةي لالتيب ة هل)لالةيل هل

 
 التوصيات :

 ستنادا الى ما توصل اليه من نتائج ، يوصى الباحث بما ي ى :إ
 ب بةلااةت يةل ولية لال يف  ول م لالد م هلالتيب ة هل لال  ي لالتية   لة بدمهلالتييفهل -

 ل ل  م هلالتخي يللم  وةلالب ي  ل.
 ةي ل ال عتوةي ل ب بةلال ديل هل م لشيةلالتيب الخلا للتبةلالتييفهللم ديل هل م لالتع -

 التيب ة ه.
لالةبمل - لةد  ل م  لال   ه للمتييفه ل ختمةه لةيشعي ل اوتبات  ي  لاخب  لتية ملةبا ج  ب بة

 الب ي  هلالاخب لل ل  ي لالالديالالب ي  هلةيةهل ي هل ل لعبةلال يةلةيةهلخييهل.
-  

ل
ل
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