
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 للاعبات الكرة الطائرة الوظيفية باستخدام ردود أفعال أجهزة الجسم التدريبيةتقنين الأحمال 

 أ.م. د/ اسلام خليل عبد القادر

 المقدمة ومشكلة البحث :

مشككك ال اليب من الأما ككككن مما م ين حم  ال ما زالت مشككك تق ين حم  ال اليب من مم ر وأ مر ا  

اليب من مم خال منبا  الطاقق الاسكككككككيؤترقت ملجكككككككأال اللاؤاز ال مكككككككبك الاد ا مت م بل ال   ت منبا  ما 

يسككككيؤترر الأما ككككك مم ر سككككلاحمت يأكحي  ام  الا يصىت اليب الأقمككككك لتبدم الأ سككككلاح كت اليب الأقمككككك 

خي ا ال مظصفصق كوحأة ممخيتمق يسكككككيخبق لتينومو الاو كككككو ك  م  أم  لتيؤومق الأئومق. مبمكككككمق  امق ا ا  ا

القصاسكككال المسكككحولوكصق لترشكككى  م مسكككيوم كماعة  الق ماسكككي با  ركؤية كسكككو الا ن م الير اليب مبصقت ممم 

خال نيائج اذه الاخي ا ال يا م ينومو  الق اللاسككككككككككككككو ك لت مكذلى مبم يرصأ ركؤيير ييت ي  حأ الأ اال 

الاخيتمقت كاا يسكككككككا ب اذه الاخي ا ال رياكككككككاا حك الرشكككككككى  م الأ يصا ك الوظصمك لتلاسكككككككو م  اليالك  الببنصق

 (63:  1الرماعة الببنصق ال امق )

مي يبأ   م  رح ال اللاسكككو ال شكككأم مركؤيير اليحومق الاخيتمق ييت ي  حأ  ككك ول اليال الببنك مم راو 

ا كت ذلى لرون اليال الببنك الوسحتق الأئصسصق لا يناع قاايا الأ ياث ال تاصق الايخممق حك الالاال الأم

 الاسككككيوم الببنك مالأما كككككت كذلى  حأ كماعة ركؤية كسككككو الأما ككككححم الاخيتمق ممظائمؤا اليحومقت  ا  ككككاحق 

دلك كون اذه الأ م  رم الان  اسككككال المسككككحولوكصق ميب ال مو ككككوتصق م اصنق لين حم الأ اال الببنصق لرل حأ  

 (75:  20)  . مح  رم اناير مقب اير الببنصق مالمسحولوكصق تك  به 

دلك  م(2002بهاء سلامه) ،م(2000محمد عثمان ) ،م(1997أبو العلا عبد الفتاح)مشحأ كا مم م 

رن  اتصق ين حم  ال اليب من يشكك ل الؤص ل لتبأامج اليب مبصق مم  حا الشككبة ماليلاو مالأا ق الاسككيخبمق الي  



لتوصكككول با بصر دلك ظااأة اليرصأ المسكككحولوك  مباليال   حأ مسكككيوم الأ اع الأما ككك ت ح ذا ياككك ؤا الاب   

 ان منبا  اليال اليب مب  م اسككككككككن لنب ال مام انال الأما كككككككك  يين  الؤبا م رت رما دذا كان منبا ه رقل لو 

حنط  تك مسككككككيوم ر اع ديين  اليرصأ المسككككككحولوك  ماذا كان منبا  اليال ر بأ ظؤأل ي  حأاير السككككككتبصق لص  

 (97: 10()165: 19()64: 1الأما   ملرم  تك  الير الميصق.)

مبمككككمق  امق ا ا  اخي ا ال مظصفصق كوحأة ممخيتمق يسككككيخبق لتينومو الاو ككككو    م  أم  القصاسككككال 

 المسكككحولوكصق لترشكككى  م مسكككيوم كماعة  الق ماسكككي با  ركؤية كسكككو الا ن م الير اليب مبصق ممم خال نيائج

اذه الاخي ا ال يا م ينومو  الق اللاسو ك ل مكذلى مبم يرصأ ركؤيير ييت ي  حأ الأ اال الببنصق الاخيتمقت 

    اا يسا ب اذه الاخي ا ال ريااا ح  الرشى  م الا يصا   الوظصم  لتلاسو مباليال  الرماعة الببنصق ال امق.

                                                                       (2 :277()37 :75-80) 

 مBojadziev(2004)بااااااوجاااااااد ياااااا و  مOparina(2003)اوباااااااريااااااناااااااممكككككككككذككككككككككأ ككككككككككاا مكككككككككم

رن مم راو مؤاق القصاسككال ال تاصق الأما ككصق الي أا  تك منب ة الأما كك   مKitmanov(2004)كيتمانوفم

الببنصق ماللاؤاز البم ي ماللاؤاز الي مسككك  مالياوحل ال ذائ  مكذلى دنيماال ماأمونال اللاسكككو الاخيتمق ك سكككا  

حق دلك ليشخصص  الير الميصق ال امق مينحصو قب اير الببنصق الخاصق ب وع نشا ر الأما   اليخمم   ا  ا

 اسيخباق نيائلاؤا ح  ين حم الأ اال اليب مبصق للأنشطق الأما صق الاخيتمق.

(39 :39-40()29 :90-105()35 :25-26) 

م حا رن لرل  ال ببن  ي  حأ حسككككككحولوك   تك ركؤية اللاسككككككو ميخيتى اذه الاسككككككيلاا ال ميي حأ محنا 

المأ يق رصككك م ياول  ائ  كبحأ لتاب بحم الذي  ل وع ال شكككال الااا   كاا ان ين حم الأ اال محنا لاببر المأم  



يلابأ الاب بحم  تك ين حم اليال لرل لا ن  تك  بة ح  كاصأ الأما ال  ممق  امق ميي ا  ص وبق ين حم 

 .الطائأةرأة الالا اال اليب مبصق   ب الي امل مأ الال ا  اللاااتصق خاصق 

رن الرأة الطائأة ييياج دلك ا ايااق الببن   (1997محمد صبحي حسانين , حمدي عبد المنعم ) ممشحأ 

مالاؤا م مالخطط  مال نت  مال مس  مالا أح  ن دذ دل م اذا ا ايااق دلك ييسحم مسيوم النب ال الببنصق لبم 

الا بحم مم خال قب ة اللاسو  تك اليرصأ مأ اليب م ال ذال الشبة ال الصق مالنب ة  تك ال و ة دلك اليالق 

 كاا دنر يسااو ح  ييسحم الأ اع الاؤا م مالخطط  ممسا ب  تك سأ ق ي تو الاؤا ال اللابدبة . الطبصعصق ن 

 (2  :3  ) 

م( وشااااااااايفااارد 1984،على البياا) )(م2001) Horst Wienهورسااااااااااا  وا ن  ميم  كا مم م 

رن الا يناع  المككككككمال الببنصق ينوق  تك رسككككككا  الي  حأ الخا   م Shephard Strand (1996)اسااااتراند

مميا  ق ال    مالاكك ط رصكك م  ككأم ما مرن ييبدب مسككيومال الشككبة  لتأما كك اليحومق  ال وا  لتيب من  تك 

  م  أم  الاسيلاا ال الوظصفصق  رظؤأ يموقا كبحأا دذا ما قو نت ال يائج  الطأ  الأخأم. 

(23:33()12 :75( )44 :32  ) 

م Key Tuker   (2000 ،)وكى توكرم(  1993) أبو العلا عبد الفتاح واحمد نصار الد نملكب م 

 Koji Wakayoshi  (2001م ( ، كوجى واكا وشاااى  2001)  Owen Anderson اوين اندرساااون 

رن م بل الي م  مال    م اليا  الايأا و حك البق مم الالجككككككككككككككأال اليك مم خالؤا يا م الي و  تك  م(

 (  60: 36( ) 102: 40( ) 221: 34( )154:4ليرصأ الا اجأ للأ اال اليب مبصق . )ا

بوجااااااد     Oparina (2003 اوبااااااريناااااا مككم  ممكككككككذكككأ كككا مBojaziev (2004 ،)م ( ،

رن مم راو مؤاق القصاسكككككككككككككككال ال تاصق الأما ككككككككككككككصق الي أا  تك منب ة  م Kitmanov  (2004)كيتمانوف



( مكذلى انيماال ماأمونال اللاسكككو الاخيتمق  ال ذائ الياوحل  – الي مسككك  – البم ي  الببنصق ) اللاؤاز الأما ككك 

  سا  ليشخصص  الير ميقصو قب اير الببنصق الخاصق ب وع نشا ر الأما ك  ا  احق دلك اسيخباق نيائلاؤا حك 

 (  26-25: 35( )90:  29( )  60: 39ين حم الأ اال اليب مبصق.)

م (، بهاااء سااااااااالامااة 2000، محمااد عثمااان ) م(1997عبااد الفتاااح )العلا  أبومم ككككل  مملككككب 

دلك رن  اتصق ين حم الأ اال اليب مبصق يشككككككككككك ل الؤص ل لتبأامج اليب مبصق  م( 2004م( ، على جلال ) 2002)

الأا ق ( اليك يا ؤا النائو  تك ال اتصق اليب مبصق لتوصول با بصر دلك اليرصأ  –اليلاو  –مم  حا ) الشبة 

وككت حاذا كان مسككككيوم الأ اال اليب مبصق م اسككككن لنب ال مام انال الأما ككككك يين  الؤبا م ر رق اذا المسككككحول

 ان منبا  الأ اال رقل لو ديين  اليرصأ المسككحولوكك ت ماذا كان مسككيوم الأ اال اليب مبصق محأ م اسككن نيج 

 (   219-218: 11()97:10()65:19( )64:1ستبصق  تك مسيوم الأ اع.) ي  حأال  ر 

ممأم ال ا ا رن رسكككككككيخباق   م  رح ال ركؤية اللاسكككككككو الوظصفصق ما بة مم راو الوسكككككككائل اليك يسكككككككا ب 

  نا  الا احسككككككقم كذلى د با او لتاشككككككا كق حك  الا بحمالنائاحم  تك ال اتصق اليب مبصق لتوقوا  تك مسككككككيوم 

 اا دياشكككككك مأ  أ  مرسكككككالحن ممسكككككائل  لاسكككككيوم كماعايؤو الوظصفصق اليك ي ب ملجكككككأا  تك مسكككككيوم لصاقيؤو ت

 اليب من الا اس ق .

دياككم ل ا رااصق م أحق مبم اسككيلاا ق ركؤية اللاسككو الاخيتمق ييت ي  حأ الأ اال سككب   مم خال مام 

 مم ا االيب مبصق الاي حأة الشكككككككككككككككبة مم خال ر اع الأخي ا ال الوظصفصق قبل اليخطصط لب اع البأامج اليب مبصق م 

حك  أم ة مكو  معصا  ي سن الصر ييبدب   كال اليال اليب مبك ممسحتق لتي أا  تك رنسن  الاش تق يبتو ل

ال ا ا  ت لذا  رم الرأة الطائأة ئ ل اجك الا احسكقالاسكيلاا ال الوظصفصق لين حم الأ اال اليب مبصق لي اسكن  بص ق 

يؤا حك ين حم مسككككككاااسكككككك ق   اسككككككق ال اقق بحم يتى الاسككككككيلاا ال الوظصفصق ممسككككككيومال  ال اليب من مرياككككككا ن



الأ اال اليب مبصق  يك نسكككيأجكككب   ااصق كل م ؤا حك الاسكككاااق  الأ يناع  الاسكككيوم الوظصمك مالببنك ممسكككيوم 

 الأنلااز الاؤا م مرياا الوقايق مم الأ ا  الستبصق للأ اال اليب مبصق ال حأ من  ق.

 هدف البحث : 

 :لي أا  تكمم خال ا الرأة الطائأة لات الك ين حم الأ اال اليب مبصق دؤبا ال يا دل

 المأم  بحم ميوسطال الأ اال اليب مبصق الاخيتمق حك الاسيلاا ال الوظصفصق. -

ال اقال الا ي ا صق بحم     الاسككككككككككيلاا ال الوظصفصق ممسككككككككككيومال الأ اال اليب مبصق لشككككككككككا ال الرأة  -

 .الطائأة

 .الأ اال اليب مبصق لشا ال الرأة الطائأة راو الاسيلاا ال الوظصفصق مساااق حك ييبدب مسيومال -

  : فروض البحث

 يوكب حأم  بحم ميوسطال الأ اال اليب مبصق الاخيتمق حك الاسيلاا ال الوظصفصق.  -

 اقال د ي ا صق بحم الاسكككيلاا ال الوظصفصق  حك ميوسكككطال الأ اال اليب مبصق الاخيتمق لشكككا ال يوكب  -

 .الرأة الطائأة

الاسككككككككيلاا ال الوظصفصق م الا ا لال الي بلئصق حك ييبدب مسككككككككيومال الأ اال يخيتى نسكككككككك ق مسككككككككاااق  -

 .اليب مبصق لشا ال الرأة الطائأة

 البحث : إجراءات

 منهج البحث : 

 . الوصمك لا اسبير لطبص ق ال ياالا ؤج  ال ا ا سيخباقد

 
 



 مجتمع وعينة البحث : 

س ق  18لات ال الرأة الطائأة مالاشا كحم ح   م ي م طنق االلاحية  ييت   ت يشال ملاياأ ال يا 

مقب يو ت س ق ( 17: 16) اا او ممر  مالذدم ييأامح ( لات ق112مال الغ  ب او ) ق  2021/2022موسو 

( 5خيصا )ديو م  لات ق(16)نا ي الشصخ زادب م ب او لات المم  الطأمنق ال ابيق ساسصق  ح ق ال يا الأ اخيصا 

ليم م  سيطاتصق  تحؤوا  قكأاع الب اسربؤبا  مخا ج  ح ق ال يا الاساسصقمم نم  ملاياأ ال يا  لات ال

 .( لات ق21 ح ق ال يا )

 :تجانس عينة البحث 

 ( 1جدول ) 
             التوصي  الإحصائي للمتغيرات الوسيطة                 

 (21ن= )
 المتغيرات م

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
أعلى 
 قيمة 

أقل 
 قيمة

معامل 
 الالتواء

 68ن0 0ن16 0ن18 35ن17 60ن0 4ن17 سنة العمر الزمنى 1
 33ن0 0ن7 0ن9 0ن8 75ن0 18ن8 سنة العمر التدريبي 2
52ن0- 165 170 5ن168 67ن1 13ن168 سم الطول  3  
 56ن0 66 75 50ن68 05ن3 50ن69 كجم الوزن  4
 21ن0 259 0ن274 0ن256 06ن5 19ن265 وات الكفاءة البدنية 5

: 68ن0 بحم ) ن كاصأ اصو الاليواع لتاي حأال الاخيا ة قحب ال يا قب يأام ت مار( 1دياككككككككم مم كبمل )     

حك الاي حأال  رحأا   ح ككق ال يككا د يككبالصككق بصككانككال ي  كماككا ( 3±)بحم  مككا ( ماككذه القصاككق ي يمككككككككككككككأ52ن0-

 . الوسصطق

  



 وسائل وأدوات جمع البيانات :

قاق ال ا ا بب اسق مسيصق لت يوث مالب اسال السا نق مكذلى الاأاكأ ال تاصق لييبدب  الاي حأال الوظصفصق 

اليك يا م  م  أمنؤا الي و  تك جبة  ال اليب من ت مكذا ييبدب مسيومال الأ اال اليب مبصق مقب رسمأل 

( ، أبو العلا 16م( )1991(، محمد الروبى )11م ()1984البي) ) علىنيائج اذه الب اسق ايما  كا مم 

( أبوالعلا عبد الفتاح 4م( )1996( ،أحمد خاطر وعلى البي) )3م ( )2003عبد الفتاح وأحمد نصر الد ن) 

( ، محمد نصر الد ن 14م()1993( محمد علاوى)25م( ) 1998(، مفتى ابراهيم )1م( )1997)

  تك ييبدب رلصال ال ال  اخل ال يا . (7م( )1999د )(، بسطويسى احم21م( )1998)

 أولًا : مستويات الأحمال التدريبية  :

 قل مم الأقمك ال اليب من الأ - ال اليب من الأقمك         

  ال اليب من ال سصط - ال اليب من الايوسط        

 الاستجابات الوظيفية :ثانياً : 

 ن اق /ال    الأ سلاح ك متتك -   /م بل ال    )ملاؤو ( ن اق -

  /كلاو / لاو الأ سلاحم ال سبك متتك- ن اق / لاو الاأبق متتك -

   /م بل اليؤوئق الأئومق ليأ-   /البحأ النتبك ليأ-

  / لاو  انك ا سحب الرأبون الا يج متتك-  / لاو الأ سلاحم الاطت  متتك-

  ليأ/مول  /متك الا يصىنس ق  ام  -

 المستخدمة:الأجهزة 

 كؤاز الأسيامحيأ لقصا  الطول الرت  لتلاسو. •



 محيان  ب  لقصا  الوزن. •

 زمم . لأقأ سا ق ديناا  •

  الوظصفصق. لقصا  الاي حأالCosmedنياج جأكق اMonarksالب اكق الا كوميأمق مو دل  •

 Accusport كؤاز الأ حوسبو ل لقصا  يأكحي  ام  الا يصى حك البق •

 المستخدمة:الاختبارات 

 كجم(   /إختبار نوفاكى )وات

 (21:257)( 79-31:77)إختبار الكفاءة البدنية )وات(   

 ( 6 اليببدل  تك البا كق لابة ) الات قنوق ي تك الب اكق الأ كوميأمق  يحا  الاخي ا ديو يطبح  

 اع    ا ق  و ي ام  الأ10 تك  الات قيمكككل ي  ينأم ا  و /ن140:120 يحا ي ون ال    م يمكككأ بحم 

  ينأم ا  و ديو يسككككككككككلاحل /ن170:150 (  يحا ي ون ال    م يمككككككككككأ بحم 6 تك الب اكق مأة رخأم لابة)

لات ق مم خال م بل ن   النتن مالطاقق الا يلاق لرل مأة مميو اليمككككككككككككككول  تك مسككككككككككككككيوم الرماعة الببنصق 

 :يطبح  الا ا لق اليالصق
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1P 2 الطاقق الا يلاق ح  الاأة الأملكP الطاقق الا يلاق ح  الاأة الوانصق 

1HR 2 م بل  أبال النتن ح  الاأة الأملكHR م بل  أبال النتن ح  الاأة الوانصق 

(37 :190-196)  

 



 الدراسة الاستطلاعية : اولأ 

 تك  14/12/2021كم ي 2021/  12/  12كأاع   اسككككككككق اسككككككككيطاتصق خال الميأة  قاق ال ا ا  

 ب مم صككككككا صق  ماسككككككيؤبحت اذه الب اسككككككق الي الأسككككككاسككككككصق( مم خا ج ال ح ق 5ال ح ق الاسككككككيطاتصق م ب او )

 م أمنق   ط مين حم الأ اال اليب مبصق .كؤية الاسيخبمق لأ مال مالأا

 :ساسية لأثانيا : الدراسة ا

ق حك م ال 28/12/2021لك ق د 12/2021/ 26م حك الميأة م الب اسككككككككككككق الأسككككككككككككاسككككككككككككصق دكأاع يو 

 حا قاق ال ا ا بييبدب جكككككبة الأ اال اليب مبصق  ت ب ؤاالقصاسكككككال المسكككككحولوكصق   تصق اليأبصق الأما كككككصق كام ق 

لييبدب الأ اال اليب مبصق اليك سككككككككككككككوا ديو  الات ق لاو( مي ياب  تك اصا  مزن / محنا لطأمنق نوحا ك )مال

مال( لرل  1مال( ري) 70 لاو( ح ن ا نببر  يال منبا ه ) 70) الات ق مزن  ي محذاا  تك اليأمب محلن ح ذا كان

مال / كلاو(  1 ( ديو زما ة اليال رياكككككككككككككككاا ) 2 ( مكل ) 2مال / كلاو( ملابة )1 لاو مم مزن اللاسككككككككككككككو )

مال(ت ما ذا ديو اليب ج حك  240=  6ن 5مال( محك الباصنق ) 160=  4ن 3لصمكككككككككككككك م اليال حك الباصنق  )

  (.79-77:  32)يك يمل المأ  دلك رقمك  ال يا م ر اعه. زما ة اليال  

 عالجة الإحصائية:الم

 اسيخبق ال ا ا حك م اللاير ا  مائصق لبصانال ال ح ق الطأ  ا  مائصق اليالصق :
 الوسصط- الايوسط اليساب .-
 الانيأاا الاعصا ي.-

 رقل حأ  م  وم -
 الاليواع-

 ييتحل الي ادم-
 ممموحق الا ي ال - الييتحل الا طنك للأنيبا  -
 
 



 : عرض النتائج ومناقشتها
 : عرض النتائج

دل  نيائج الييتحل ا  مكككككائ  يو  أئ نيائج ال يا  ماسكككككي ا اا  مم خال   وان ال يا مابحر
 مم خال اللابامل اليالصق:

 (2جدول)
 الوظيفية  ستجاباتتوصي  عينة البحث في شدة الأحمال التدريبية والا
 بعد الحمل البسيط والمتوسط

 16ن = 
وحدة  المتغيرات

 القياس
 الحمل المتوسط الحمل البسيط

 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط

 0,16- 4,25 150,70 147,62 0,10- 3,54 72,33 71,61 وات لحملشدة ا
 معدل النبض
 0,26 - 9,9 156,50 156,31 0,02 4,92 126,50 126,88 نبضة / ق ) مجهود (

 0,24 1,12 30,69 30,82 0,2 - 0,88 25,12 25,08 ملي / نبضة حجم الضربة

 0,17 0,87 11,37 11,38 0,06 0,59 9,23 8,95 2لتر / ق الدفع القلبي
النبض 

 0,80- 0,73 27,92 27,49 0,2 - 0,65 25,60 25,67 ملي / نبضة الاكسجيني
حجم 

الأكسجين 
 المطلق

 0,95 - 131,6 2755,0 2710,5 0,12- 128,8 2414,0 2421,4 ملي / ق

حجم ثاني 
 1,10 0,93 22,17 22,59 0,79 0,98 13,13 13,59 ملي /ق أكسيد الكربون

حجم 
الأكسجين 

 النسبي
ملي /كجم 

 0,19 0,99 28,13 28,31 0,18 0,91 26,30 26,55 ق/

معدل التهوية 
 0,31 - 0,06 1,47 1,46 0,3 - 0,03 1,32 1,31 لتر / ق الرئوية

ملي مول/  نسبة اللاكتيك
 1,31 0,42 4,22 4,41 2,02 0,35 3,12 3,27 لتر

الوظصفصق مالاسيلاا ال لشبة اليال  3±انيمأ بحمواع لي( رن اصو م امل الا2)ديام مم اللابمل 
  اليال ال سصط مالايوسط   ب ح ق الرحأا   د يبالصق بصانال ي  كماا 



 (3جدول)
 الوظيفية ستجاباتتوصي  عينة البحث في شدة الأحمال التدريبية والا

 16ن = والأقصى            بعد الحمل الأقل من الأقصى                   
وحدة  المتغيرات

 القياس
 الأقصىالحمل  الأقل من الأقصى الحمل

 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط
 1,10- 13,05 311,88 305,13 0,76 4,79 222,0 221,85 وات شدة الحمل
 معدل النبض
 0,55 - 8,33 208,0 204,0 0,58 - 5,85 184,0 181,69 نبضة / ق ) مجهود (

 0,82 1,77 41,76 42,08 0,41 1,38 36,12 36,24 ملي / نبضة حجم الضربة
 0,60- 1,03 17,1 16,60 0,36 0,92 13,48 13,44 2لتر / ق الدفع القلبي
النبض 

 0,14 0,83 33,18 33,05 0,03 1,05 30,48 30,74 ملي / نبضة الاكسجيني
حجم الأكسجين 

 0,12 83,8 3222,0 3225,6 0,32 - 110,5 3004,0 2981,2 ملي / ق المطلق
حجم ثاني 

 0,62 0,88 33,21 33,65 1,11 1,23 27,23 27,58 ملي /ق أكسيد الكربون
الأكسجين حجم 

 النسبي
ملي /كجم 

 0,13 0,91 34,21 34,35 0,05 0,81 30,09 30,14 ق/
معدل التهوية 

 0,48 0,12 1,72 1,76 0,20 0,11 1,59 1,59 لتر / ق الرئوية

ملي مول/  نسبة اللاكتيك
 0,62 0,52 8,44 8,57 0,72 0,51 6,34 6,48 لتر

الوظصفصق  سيلاا اللشبة اليال مالا 3±انيمأ بحم ( رن اصو م امل الاليواع3ديام مم اللابمل )
 . الأقمك م   ب اليال الأقل مم الأقمك  ح قالرحأا   د يبالصق بصانال ي  كماا 

 
 
 

  



 ( 4جدول) 
 تحليل التبا ن بين المستويات الأربعة للأحمال التدريبية والاستجابات الوظيفية

مستوى 
 الدلالة

 قيمة ف
متوسط مجموع 

 المربعات
 المربعات مجموع

درجة 
 الحرية

مصدر 
 التباين

 المتغيرات

 2847.2 دالة
 بين القياسات 3 477773 159257.7

 شدة الحمل
 60 3356 55.9 )وات(

داخل 
 القياسات

 312.5 دلة
 معدل النبض بين القياسات 3 52940 17646.8

 ) مجهود (
 60 3388.6 56.55 نبضة / ق

داخل 
 القياسات

 479.01 دالة
 بين القياسات 3 2548.1 849.01

 حجم الضربة
 60 106.39 1.77 مللي / نبضة

داخل 
 القياسات

 221.24 دالة
 بين القياسات 3 503.55 167.85

 الدفع القلبي
 60 45.52 0.75 لتر / ق

داخل 
 القياسات

 250 دالة
 بين القياسات 3 520.81 173.60

              النبض الاكسجيني                      
 60 41.60 0.69 مللي / نبضة

داخل 
 القياسات

 144.74 دالة
 بين القياسات 3 5767924 1922641

 حجم الأكسجين المطلق
 60 797026 13284 مللي / ق

داخل 
 القياسات

 1209.29 دالة
حجم ثاني أكسيد  بين القياسات 3 3453.15 1151.05

الكربون المنتج مللي / 
 60 57.11 0.952 ق

داخل 
 القياسات

 218.01 دالة
 بين القياسات 3 538.16 179.38

 حجم الأكسجين النسبي
 60 49.37 0.823 مللي /كجم /ق

داخل 
 القياسات

 64.91 دالة
 بين القياسات 3 1.737 0.5791

 معدل التهوية الرئوية
 60 0.5353 0.0089 لتر / ق

داخل 
 القياسات

 414.23 دالة
 بين القياسات 3 263.12 87.71

 نسبة حامض اللاكتيك
 60 12.70 0.212 مللى مول/ لتر

داخل 
 القياسات

 =  05ن0اصاق ا اللابملصق   ب مسيوي م  ومق 
( بحم 05ن0( مكو  حأم  ذال  لالق د مائصق   ب مسيوي م  ومق )4ديام مم اللابمل  قو )

رن اصاق ا الايسوبق ر بأ مم اصاق ا اللابملصق حك الاي حأال قحب الب اسق لذا سوا  ت حا القصاسال
 .(L. S. D ينوق ال ا ا بيوكصر المأ   م  أم   سا  اقل حأ  م  وم )

  



 (5جدول )
 الفرق بين متوسطات الأحمال التدريبية فى الاستجابات الوظيفية

 أقصي أقل من متوسط بسيط المتوسط القياسات المتغيرات
قيمة 

L.S.D 

 شدة الحمل
 )وات(
 

 233.5 150.3 78.27  71.61 بسيط

0.934 
 155.3 71.97   149.88 متوسط

 83.28    221.85 أقل من

     305.13 أقصي

 معدل النبض 
 ) مجهود (
 نبضة / ق

 77.12 56.81 29.43  126.88 بسيط

0.945 
 47.69 25.38   156.31 متوسط

 22.31    181.69 أقل من

     204.0 أقصي

 
 حجم الضربة
 مللي / نبضة

 

 17.0 11.16 5.74  25.08 بسيط

0.211 
 11.26 5.42   30.82 متوسط

 5.84    36.24 أقل من

     42.08 أقصي

 الدفع القلبي
 لتر / ق

 

 7.65 4.5 2.43  8.95 بسيط

0.109 
 5.22 2.07   11.38 متوسط

 3.15    13.45 أقل من

     16.60 أقصي

 النبض الاكسجيني
 مللي / نبضة

 7.38 5.07 1.82  25.67 بسيط

0.125 
 5.56 3.25   27.49 متوسط

 2.31    30.74 أقل من

     33.05 أقصي

 حجم الأكسجين المطلق
 مللي / ق

 804.2 559.8 289.1  2421.4 بسيط

14.41 
 515.1 270.7   2710.5 متوسط

 244.4    2981.2 أقل من

     3225.6 أقصي

حجم ثاني أكسيد الكربون 
 المنتج مللي / ق

 20.06 13.99 9.0  13.59 بسيط

0.122 
 11.06 4.99   22.59 متوسط
 6.07    27.58 أقل من
     33.65 أقصي

 حجم الأكسجين النسبي
 مللي /كجم /ق

 7.8 3.59 1.76  26.55 بسيط

0.132 
 6.04 1.83   28.31 متوسط
 4.21    30.14 أقل من
     34.35 أقصي

 معدل التهوية الرئوية
 لتر / ق

 0.45 0.28 0.15  1.31 بسيط

0.011 
 0.30 0.13   1.46 متوسط

 0.17    1.59 أقل من

     1.76 أقصي

 نسبة حامض اللاكتيك
 مللى مول/ لتر

 5.3 3.21 1.14  3.27 بسيط

0.573 
 4.16 2.07   4.41 متوسط

 2.09    6.48 أقل من

     8.57 أقصي



ميوسكككككطال الأ اال اليب مبصق حك الاسكككككيلاا ال ( مكو  حأم   لالق د مكككككائصق  بحم 5دياكككككم مم اللابمل  قو )
 الوظصفصق.

 ( 6)  جدول
 البسيطللحمل  الوظيفية( الاستجاباتمعاملات الارتباط بين متغيرات الدراسة )
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 المتغيرات

0.432 0.372 0.367 0.438 0.242 0.276 0.338 0.391  
 معدل النبض 

 مجهود () 

 حجم الضربة   0.543 0.367 0.281 0.368 0.114 0.434 0.332

 الدفع القلبي    0.434 0.226 0.131 0.312 0.273 0.222

 النبض الاكسجيني     0.468 0.552 0.474 0.333 0.637

0.241 0.321 0.438 0.572      
حجم الأكسجين 

 المطلق

0.321 0.228 0.463       
أكسيد حجم ثاني 

 الكربون المنتج

0.216 0.327        
حجم الأكسجين 

 النسبي

0.226         
معدل التهوية 

 الرئوية

 نسبة اللاكتيك         

 ( مالخا   ا امال الا ي ال بحم مي حأال الب اسق )الاسيلاا ال الوظصفصق (6) ديام مم اللابمل
(   ب 0,637ن  0,114انيمأل اصاق الا ي ال بحم )( م امل ا ي ال ت حا 36ماليال ال سصط مكو   ب )

 0,05مسيوم م  ومق 
 
 

 
 
 
 



 (7جدول )
 تحليل الانحدار للاستجابات الوظيفية للحمل البسيط

نسبة 
 المساهمة

 قيمة ف
 المحسوبة

قيمة ت 
 المحسوبة

الخطأ 
 المعياري

معامل الانحدار 
 الجزئي

 المتغيرات

 شدة الحمل 155.8 194.5 0.80 0.16 0000
 معدل النبض ) مجهود ( 0.1120 0.4693 0.24 0.24 0.012
 حجم الضربة 1.459 - 3.622 0.40 - 1.12 0.061
 الدفع القلبي 1.717 5.064 0.34 8.51 0.106
 النبض الاكسجيني 1.076 - 4.134 0.25 - 6.10 0.074
 حجم الأكسجين المطلق 0.0006 0.01593 0.04 7.24 0.007
 حجم ثاني أكسيد الكربون المنتج 1.619 2.66 0.61 0.73 0.022
 حجم الأكسجين النسبي 0.090 - 2.53 0.04 - 6.76 0.010
 معدل التهوية الرئوية 55.90 - 87.28 0.64 - 12.59 0.426
 نسبة اللاكتيك 2.256 - 8.500 0.27 - 2.02 0.104

   0.822  إجمالي نسبة المساهمة                 

ان ا وأ الاسككككككككيلاا ال مسككككككككاااق حك   كق اليال ال سككككككككصط اك م بل اليؤومق (  7دو ككككككككم اللابمل ) 

( ت و دتصر نسكككككككككك ق الا يصى ب سكككككككككك ق 106ن0( ممتصر البحأ النتب  ب سكككككككككك ق مسككككككككككاااق )426ن0الأئومق  حا بتغ )

صط ب سكككك ق ال سككككك (ت ماللابدأ  الذكأ رن اذه الاسكككككيلاا ال الوظصفصق سكككككااات حك   كق اليال104ن0مسكككككاااق )

ببلالق ل اجككككككككككككئال الرأة الطائأة ( مبذلى يمكككككككككككك م الا ا لق الي بلمق لب كق اليال ال سككككككككككككصط 822ن0مسككككككككككككاااق )

 الاسيلاا ال الوظصفصق كاا دت  : ك 

   09ن0- 62ن1+  0007ن0+  08ن1 – 72ن1+  46ن1 – 112ن0+  156  كق  ال اليب من ال سصط = 

 62ن2 - 9ن55-

  



 ( 8)  جدول
 المتوسطللحمل  الوظيفية( الاستجاباتالارتباط بين متغيرات الدراسة )معاملات 
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 المتغيرات

346 0.278 0.216 0.351 0.261 0.289 0.355 0.339  
 معدل النبض 

 ) مجهود(

 حجم الضربة   0.556 0.478 0.321 0.355 0.412 0.237 0.342

 الدفع القلبي    0.334 0.234 0.126 0.112 0.023 0.132

 النبض الاكسجيني     0.443 0.462 0.237 0.213 0.327

 الأكسجين المطلقحجم       0.348 0.427 0.221 0.341

0.321 0.238 0.367       
حجم ثاني أكسيد الكربون 

 المنتج

 حجم الأكسجين النسبي        0.127 0.116

 معدل التهوية الرئوية         0.326

 نسبة اللاكتيك         

 سككككككككككككيلاا البحم مي حأال الب اسككككككككككككق )الا  ي ال( مالخا   ا امال الا8دياككككككككككككم مم اللابمل)
بحم   ي الت حا انيمككككككككككككككأل اصاق الا ا ي ال( م امل 36مكو   ب ) الايوسككككككككككككككطماليال  الوظصفصق (

  0,05(   ب مسيوم م  ومق 0,556ن  0,112)
 (9جدول )

 تحليل الانحدار للاستجابات الوظيفية للحمل المتوسط
نسبة 

 المساهمة
 قيمة ف

 المحسوبة
قيمة ت 
 المحسوبة

الخطأ 
 المعياري

معامل الانحدار 
 الجزئي

 المتغيرات

 شدة الحمل 169.2 150.6 1.12 0.09 0000

 معدل النبض ) مجهود ( 0.0419 - 0.2318 0.18- 0.31 0.041

 حجم الضربة 1.537 2.263 0.68 6.03 0.063

 الدفع القلبي 0.054 3.192 0.02 0.66 0.062

 النبض الاكسجيني 1.591 - 6.956 0.23 - 3.10 0.102

 حجم الأكسجين المطلق 0.01505- 0.02432 0.62- 19.38 0.006

 حجم ثاني أكسيد الكربون المنتج 0.837 - 3.050 0.27 - 2.21 0.074

 حجم الأكسجين النسبي 0.497 2.461 0.20 0.37 0.044

 معدل التهوية الرئوية 23.43 71.99 0.33 5.85 0.400

 نسبة اللاكتيك 1.443 - 5.270 0.27 - 3.44 0.094

     0.886إجمالي نسبة المساهمة                 



( ان ا وأ الاسيلاا ال مساااق حك   كق   كق اليال الايوسط اك م بل اليؤومق  9دو م اللابمل ) 

( ت و دتصر ال    الا سلاح   ب س ق 400ن0( ممتصر البحأ النتب  ب س ق مساااق )426ن0الأئومق  حا بتغ )

 ق (ت ماللابدأ  الذكأ رن اذه الاسيلاا ال الوظصفصق سااات حك   كق اليال الايوسط ب س102ن0مساااق )

ببلالق ل اجئال الرأة الطائأة ( مبذلى يم م الا ا لق الي بلمق لب كق اليال الايوسط 886ن0مساااق )

 الاسيلاا ال الوظصفصق كاا دت  : ك 

 84ن0 – 0151ن0 - 59ن1 – 05ن0+  54ن1+  042ن0 – 169  كق  ال اليب من الايوسط = 

 44ن1 - 4ن23+   50ن0+ 

 ( 10)  جدول
 للحمل الأقل من الأقصى الوظيفية( الاستجاباتبين متغيرات الدراسة )معاملات الارتباط 
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 المتغيرات

 معدل النبض)مجهود (  0.389 0.365 0.284 0.263 0.381 0.316 0.298 0.421

 حجم الضربة   0.216 0.178 0.221 0.365 0.212 0.137 0.642

 الدفع القلبي    0.134 0.127 0.178 0.197 0.021 0.111

 النبض الاكسجيني     0.321 0.342 0.242 0.232 0.227

 الأكسجين المطلقحجم       0.231 0.227 0.231 0.321

0.321 0.239 0.374       
حجم ثاني أكسيد الكربون 

 المنتج

 حجم الأكسجين النسبي        0.124 0.112

 معدل التهوية الرئوية         0.226

 نسبة اللاكتيك         

 سكككككككككيلاا البحم مي حأال الب اسكككككككككق )الا  ي ال( مالخا   ا امال الا 10دياكككككككككم مم اللابمل)
  ي الت حا انيمكككككأل اصاق الا ا ي ال( م امل 36ماليال الأقل مم الأقمكككككك مكو   ب ) الوظصفصق (

 0,05(   ب مسيوم م  ومق 0,642ن  0,112بحم )
 
 



 (11جدول )  
 تحليل الانحدار للاستجابات الوظيفية للحمل الأقل من الأقصى

نسبة 
 المساهمة

 قيمة ف
 المحسوبة

قيمة ت 
 المحسوبة

 المعياريالخطأ 
معامل الانحدار 

 الجزئي
 المتغيرات

 شدة الحمل 258.2 260.5 0.99 0.14 000

 معدل النبض ) مجهود ( 0.0648 - 0.5714 0.11 - 0.43 0.064

 حجم الضربة 0.137 1.880 0.07 2.06 0.008

 الدفع القلبي 1.621 3.676 0.44 3.32 0.090

 الاكسجينيالنبض  1.566 - 3.544 0.44 - 4.21 0.113

 حجم الأكسجين المطلق 0.00017 0.02804 0.01 0.22 0.007

0.071 1.23 - 0.20 2.551 - 0.499 
حجم ثاني أكسيد الكربون 

 المنتج

 حجم الأكسجين النسبي 0.226 3.001 0.08 1.78 0.091

 معدل التهوية الرئوية 2.17 - 41.48 0.05 - 8.52 0.331

 نسبة اللاكتيك 1.750 - 4.991 0.35 - 1.08 0.112

   0.887إجمالي نسبة المساهمة                 

( ان ا وأ الاسيلاا ال مساااق حك   كق الأقل مم الأقمك اك م بل اليؤومق  11دو م اللابمل ) 

( ت و دتصر نسكك ق الا يصى ب سكك ق 113ن0( ممتصر ال    الا سككلاح   ب سكك ق مسككاااق )331ن0الأئومق  حا بتغ )

ال الأقل مم (ت ماللابدأ  الذكأ رن اذه الاسكككككككككككككيلاا ال الوظصفصق سكككككككككككككااات حك   كق الي112ن0مسكككككككككككككاااق )

ل اجكككئال ( مبذلى يمككك م الا ا لق الي بلمق لب كق اليال الأقل مم الأقمكككك 887ن0الأقمكككك ب سككك ق مسكككاااق )

 – 258  كق  ال اليب من الأقل مم الأقمككككككككككككككك  = الوظصفصق كاا دت  :  ببلالق الاسككككككككككككككيلاا الالرأة الطائأة 

 75ن1 -  2ن2  -  23ن0+  50ن0 – 0002ن0+   57ن1 – 62ن1+  14ن0+  065ن0

 
 
 

 
 



 ( 12جدول) 
 للحمل الأقصى الوظيفية( الاستجاباتمعاملات الارتباط بين متغيرات الدراسة )
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 المتغيرات

0.242 0.287 0.229 0.220 0.216 0.298 0.255 0.439  
 معدل النبض
 ) مجهود (

 حجم الضربة   0.446 0.433 0.222 0.552 0.214 0.326 0.442

 الدفع القلبي    0.426 0.334 0.162 0.121 0.025 0.132

 النبض الاكسجيني     0.343 0.398 0.276 0.281 0.114

 حجم الأكسجين المطلق      0.191 0.367 0.321 0.211

0.278 0.242 0.216       
حجم ثاني أكسيد الكربون 

 المنتج

 حجم الأكسجين النسبي        0.131 0.212

 معدل التهوية الرئوية         0.241

 نسبة اللاكتيك         

 سكككككككككيلاا البحم مي حأال الب اسكككككككككق )الا  ي المالخا   ا امال الا (12دياكككككككككم مم اللابمل) 

بحم   ي الت حا انيمككككككككككككككأل اصاق الا ا ي ال( م امل 36ماليلاو الأقمككككككككككككككك مكو   ب ) الوظصفصق (

 0,05(   ب مسيوم م  ومق 0,442ن  0,114)

 
 
 
 
 

 
 



 (13جدول)
 تحليل الانحدار للاستجابات الوظيفية للحمل الأقصى

نسبة 
 المساهمة

 قيمة ف
 المحسوبة

قيمة ت 
 المحسوبة

الخطأ 
 المعياري

معامل 
الانحدار 
 الجزئي

 المتغيرات

 شدة الحمل 537.5 - 544.0 0.99 - 1.49 000
 معدل النبض ) مجهود ( 0.1904 - 0.5550 0.34 - 0.498 0.004
 حجم الضربة 2.795 - 2.424 1.15 - 0.994 0.090

 الدفع القلبي 8.470 - 6.116 1.38 - 2.342 0.0.096
 النبض الاكسجيني 3.088 - 5.931 0.52 - 0.874 0.0.093
 حجم الأكسجين المطلق 0.01213 0.04811 0.25 4.327 0.006
 حجم ثاني أكسيد الكربون المنتج 0.932 4.837 0.19 0.0670 0.094
 حجم الأكسجين النسبي 0.835 - 4.546 0.18 - 0.034 - 0.091
 التهوية الرئويةمعدل  6.24 - 51.25 0.12 - 0.0554 - 0.311

 نسبة اللاكتيك 7.688 7.833 0.98 0.896 0.0.099

  0.884إجمالي نسبة المساهمة                 

( ان ا وأ الاسككككيلاا ال مسككككاااق حك   كق الأقمككككك اك م بل اليؤومق الأئومق  13دو ككككم اللابمل ) 

( ت و دتصر ال    الا سلاح   ب س ق مساااق 096ن0ن0( ممتصر البحأ النتب  ب س ق مساااق )311ن0 حا بتغ )

 (ت ماللابدأ  الذكأ رن اذه الاسيلاا ال الوظصفصق سااات حك   كق اليال الأقمك ب س ق مساااق093ن0ن0)

ببلالق الاسككككككيلاا ال ل اجككككككئال الرأة الطائأة ( مبذلى يمكككككك م الا ا لق الي بلمق لب كق اليال الأقمككككككك 884ن0)

 الوظصفصق كاا دت  : ك 

+  0121ن0+   09ن3 – 47ن8  - 80ن2  - 190ن0 – 537 -  كق  ال اليب من الاقمكككككك  = 

 69ن7+  2ن6  -  83ن0  - 93ن0

 مناقشة النتائج وتفسيرها : 

 الفرض الأول :مناقشة 

( مال  ال سكككككك ق لتيال ال سككككككصط بح اا كانت 61ن71( رن جككككككبة اليال كانت ) 3ت  2يشككككككحأ اللابمل ) 

مال بح اا كانت لتيال  (85ن221مال مكانت لتيال الأقل مم الأقمككككككككككككككك ) (62ن147لتيال الايوسككككككككككككككط )



 اسكككككيخباق اخي ا  نوحا ك مال لت ح ق قحب ال يا ب اع  تك مزن اللاسكككككو  تك اليأمب محل  (13ن305الأقمكككككك )

  لاو (/)مال

رن اليال الا خم  الشبة ديأامح  بلاتونفننا  م  م(2012 شير أبو العلا عبد الفتاح ) حا 

%  75:60% ماليال الأقل مم الأقمككككككككككك بحم  60:40% بح اا ديأامح اليال الايوسككككككككككط بحم  25:15مم 

 (88:  3.) تق الي ن الراملبح اا يا م رن يمل اليال الأقمك دلك مأ 

ممأم ال ا ا رنر ك يصلاق للأ اال اليب مبصق الاي حأة حك جككككبيؤا م  كايؤا ت يت ن  م ا ااما حك الي  حأ 

 88ن126 تك ركؤية اللاسو الوظصفصقت ح لاب موا رن ميوسط م بل ال      ب ر اع اليال ال سصط كان منبا ه 

    ب ر اع اليال /ن 0ن204صككككككككل دلك   ب ر اع اليال الايوسككككككككط  يك م  31ن156  بح اا مصككككككككل دلك /ن

 الأقمك .

حرتاككا د يم ككت   ككق الياككل زا ل   ككق الي ككن مالي حأال الاأي طككق  كاللاسككككككككككككككو ماككا ديطتككن ميمكبا مم 

ونعيم فو ى وأخرون  (،9م()2000بهاء سااااااااالامة )  اتصال دسككككككككككككككي ا ة الشككككككككككككككماع ت ماذا ديم  مأ كا مم

( وأبو العلا عبااااد الفتاااااح 45م ()2004)stefanon at all( وساااااااااتيفااااانون واخرون 28م()2004)

 (.18م()2014( محمد عبد الظاهر )3()2012)

( مكو  حأم   الق ا مكككائصا بحم الاسكككيومال الا ب ق للأ اال اليب مبصق 4ت5كاا دياكككم مم اللابمل ) 

 ملمالم اليال الأقمك.ل اجئال الرأة الطائأة مالاسيلاا ال الوظصفصق 

ح  الأ اع ميكك  حأ الأ اككال اليككب مبصككق الاي حأة مم ون  الات ككقا  مم يم ال ككا ككا ذلككى دلك رن اسككككككككككككككياأ 

الأ يصاج دلك الأ سكككلاحم حك ال اكككال ال امتق ر وأت  اليالك يي ا  نوايج  اتصال الأ سكككبة حييبث اسكككيلاا ال 

واخرون  ( وكوساااااااااتوف 9) م(2000) بهاء سااااااااالامةم ديم  اذا مأ مي حأال حك مظائى اللاؤاز البم م 



kostov (2003 ()أوبارينا 37م ،)oparina (2003 ()39م ،)  كيتمانوف kitmanv(2004()35م) 

رنر ليما ة مي حأ الا اال اليب مبصق ييبث  بة ي حأال حك م بلال اسكككيلاا ال مظائى اللاسكككو الاخيتمق ك يصلاق 

  أ اللاسو  تك يتى الأ اال .ليرص

ك اسككيلاا ال مظصفصق م حومق ب اع رن ام نشككال ببنك دو م ال مbompa (1999)بومبا  حا يشككحأ 

الروككاحككق ( ر م الك زمككا ة  –اليلاو  – تك م ونككال الياككل اليككب مبك مكتاككا زا  الياككل اليككب مب  ) الشككككككككككككككككبة 

 (188:30 الاسيلاا ال الوظصفصق ال ايلاق.)

بح اا ا يمأ  لاو الاكككككأبق  0ن204: 88ن126ماذا ما يشكككككحأ الصر ال يائج  حا زا  م بل ال    مم  

أبو العلا    حا رجكككككا   /ليأ  06ن16: 95ن8ن اكككككق  مكذلى زا  البحأ النتبك مم  /متتك 08ن42:  08ن25

 (205:  4مأة ) 30وأ مم  يك ر  14رن م بل الي م  دي ا  مم  م(2003عبد الفتاح واحمد نصر الد ن )

ن اككككق   ب /متتك  05ن33  ب د اع اليال ال سككككصط  :67ن25ممصككككل ال    الا سككككلاح ك الوا بة مم 

 حا  Weineck( نقلا عن فا ن) 18م()2014محمد عبد الظاهر )ر اع اليال الاقمكككككككككككككك مميم  ذلى مأ 

دي ا  ال    الا سككككككككككككلاح ك  يك يمككككككككككككل الك ر تك اصاق   ب ر اع اليال  قاجككككككككككككا  انر بيما ة الا اال اليب مبص

الاقمكككككك مكتاا زا  ال    الا سكككككلاح ك  ل ذلى  تك زما ة قب ة اللاؤاز البم ي مالي مسككككك   تك الاقيمكككككا  حك 

 ال ال .     

    ب ر اع  /متتك 4ن2421اق  ال سككككككك ق  ليلاو الا سكككككككلاحم الاطت  حنب اسكككككككيؤترت  ح ق ال يا  مم 

    ب ر اع اليال الاقمككككك ت  حا دياككككم انر كتاا زا  جككككبة اليال زا   /متتك 6ن3225ال سككككصط الك  اليال

 ا يصاج اللاسو الك الا سلاحم ت



 (4م()2003(و ابو العلا عبد الفتاح واحمد نصر الد ن )10م()2002بهاء سلامة )ماذا ديم  مأ 

 بودجارد ي  ت كاا ذكأ  4400رن  لاو الا سكككلاحم الاطت  الاسكككيؤتى   ب ا اع اليال الاقمكككك يمكككل الك 

bojadziev (2004()29م)  رنر بيما ة الا اال اليب م ق دي ا  اسكككككككيؤا  الا سكككككككلاحم ت بح اا  مصكككككككل  لاو

    ب ا اع /متتك  65ن33    ب ا اع اليال ال سككككككككككككصط الك /متتك  59ن13 ان  ا سككككككككككككحب الرأبون الا يج مم 

اليال الاقمككك ممأكأ اذا لوكو   اقق بحم  لاو اليؤومق الأئومق ماسككيؤا  الا سككلاحم م انك ا سككحب الرأبون 

 .الا يج 

متتك كلاو     ب ا اع اليال 55ن26بح اا مصككككككل  لاو الا سككككككلاحم ال سككككككبك الاسككككككيؤتى ل ح ق ال يا 

محمد علاوى ،ابو     ب ر اع اليال الاقمككككككك مقب رجككككككا   /كلاو  /متتك  35ن34ترت  ال سككككككصط بح اا اسككككككيؤ

ياحر دلك مزن اللاسكككو ممنل خدلك رن  لاو الا سكككلاحم ال سكككبك الاسكككيؤتى دأكأ د م (2000العلا عبد الفتاح )

 .(306: 16لتذكو   م الاناث )

ليأ  76ن1   يك مصل الك  /ليأ 31ن1مكان م امل اليؤومق الأئومق   ب ا اع اليال ال سصط منبا ه 

    ب ا اع اليال الاقمككككككك  حا يشككككككحأ م امل اليؤومق الك قب ة اللاسككككككو  تك الاقيمككككككا  حك  اتصق الي م  /

 .  خذ اقل كاصق اواع ليوححأ الا سلاحم الازق لت اال مييمب قاير  الا يماع  اليال 

ليأ   ب ا اع  /مول  /متتك  27ن3بح اا نلاب ان نسكككككك ق يأكحي  ام  الا يصى حك البق مصككككككتت الك 

   ب ا اع اليال الاقمك . 57ن8اليال ال سصط  يك مصتت نس ق يأكحيه الك 

رن اخياا جكككككبة اليال يلا ل يأا و  ا  الا يصى ديمب  ا بل مم م( 2006محمد القط ) ممشكككككحأ

  يك الانؤا  .ر  اا مسيوماير حك الأا ق كاا رنر يمل الك اقمك مسيوم لر   ب نؤايق الياأمم  4:2

(22  :32   ) 



 مناقشة الفرض الثانى :

( مالخاصككككككككككق  ا امال الا ي ال بحم مي حأال الاسككككككككككيلاا ال 12ت10ت8ت6دياككككككككككم مم اللابامل  قو )

الأقمك ( سصط ت الايوسط ت الأقل مم الأقمكتالوظصفصق قحب ال يا لاسيومال الأ اال اليب مبصق الأ ب ق ) ال 

  اقق  الق بح ؤاا . مكو ل اجئال الرأة الطائأة 

كانت ل اجئال الرأة الطائأة ح لاب رن ر تك م امال الا ي ال )الاسيلاا ال الوظصفصق( لتيال الايوسط 

م بل ال    م  لاو الأ سككككككككككككككلاحم الاسككككككككككككككيؤتى مم امل اليؤومق الأئومق ماك  اقق  أ يق ت بح اا نلاب رن 

كانت ر تك ل اجككككئال الرأة الطائأة ليال الأقمككككك م امال الا ي ال بحم مي حأال الاسككككيلاا ال الوظصفصق حك ا

م لاو الا سلاحم الاسيؤتى مال سب  م ان   الأ سلاح كم امال الا ي ال ليلاو الاأبق مالبحأ النتبك مال    

 ر سحب الرأبون الا يج ماياا مكو   اقق  أ يق  الق حك الاسيلاا ال الوظصفصق. 

يياج الك  اقق لتقصاق ال ال اككككككت  ) الالاؤو  الببن  ( يل   ب ببايق ا الات قمم يم ال ا ا ذلى دن 

ت حاوا ديمكككككا ب مسكككككيوم اليب اليب مبصق اليك دواكؤؤا بذلى حسكككككيلاحن م جو الأكؤية الوظصفصق ك يصلاق للأ اال

لاسكككككيؤتى الأ سكككككلاحم مأ ينبق اليال ت ت  حا نلاب رياكككككا زما ة حك م بل ال    م  لاو الاكككككأبق  الأقمكككككك

حك البق  الا يصىالبحأ النتبك ميسكككياأ اذه ال اقق الطأ يق ت مما م رن ي ياب  تك مالذم نيمكككل م ؤو  تك 

 م يأكحي  ام  الا يصى . vo2max الجأ كحب لييال الا اع مميام ذلى مم  اقق نس ق ال

نقلا عن  (18)م( 2014(، محمد عبد الظاهر)22م( )2006محمد القط )مييم  اكذه ال يكائج مأ 

 تك مكو  د ي ال  أ م بحم الاي حأال  .Merle L. Foss & Steven J.Keteyianميرل وسااااااتيفن 

   الوظصفصق لتلاؤاز البم م مالي مسك.



انر ي يج ي حأال حك مظائى  م (1999م(، محمد القط ) 1998غا ى  وساف ) حا يشككحأ كا مم 

 (243:  21() 19:13ت18اللاسو الاخيتمق ليرصأ اللاسو  تك الأ اال اليب مبصق )

مpowers Hawley .(1996 )م(، وباور  هولى 1990) Dobson دوبسون  اا ديم  كا مم 

 peterم( وبيتر هانساااااين 2001) kojy wakayoshiم( ،وكوجى واكا وشاااااى 2000وبهاء سااااالامة )

hanssen 0(2002( أحمد شاااااعراوى،)2015م)رن الاسككككككككيلاا ال الوظصفصق مم القصاسككككككككال الاسككككككككيخبمق  م

  الجأال لشبة الا اال اليب مبصق مينحصو البأامج اليب مبصق.

(71:31()101:43()9 :82-98   ()36 :200)(15:41)(105:6) 

رن رسككيخباق م امل حسككحولوكصا الأما ككق مowen Anderson  (2001 ) أوين أندرسون ممو ككم 

يب م ق بواسطق الاسيلاا ال الوظصفصق اليك ي بأ  م مسيوم اللاؤب الببنك الواقأ  تك حك ين حم جبة الا اال ال

 (.15: 40ركؤية اللاسو الاخيتمق.)

يياج ل اجككئال الرأة الطائأة يممم خال ال أئ السككاب  دياككم ل ا رن  اتصق ين حم الا اال اليب مبصق 

الك يمؤو  قح  لاجااأ اليرصأ خال مأا ل اليب من الاي ب ة مخاصق مأ تق اليرصأ الا اجأ اليك ي يبأ مم 

اس  يوكصر   اتصق اليب من ر  اع ين حم اليال ماسيخباق ال اقق بحم الاسيلاا ال الوظصفصق ماليباخل بح ؤا حك 

خمككككككصق حك ينحصو اليالق اليب مبصق  يك يا م الا يناع يشكككككك حل البأامج اليب مبصق م بق الا ياا   تك الخبأة الشكككككك

 خاصق ال اجئحم . ات التل ما تصق ايلااه اليال الاسيخبق 

 مناقشة الفرض الثالث :

( اخياا نس ق مساااق الاسيلاا ال الوظصفصق مالا ا لال الي بلئصق حك 13ت11ت9ت7يو م اللابامل)

 .ل اجئال الرأة الطائأةل مم الأقمكت الأقمك (   كق الأ اال الأ ب ق ) ال سصط تالايوسط تالأق



م بل ال    ر وأ الاسككيلاا ال الوظصفصق مسككاااق حك  عحالا مم يم ال ا ا ذلى الك م طقصق ال يائج 

ييبدب مسككككككككككككككيوم الأ اال اليب مبصق  ا ي ا  دم انصق اصا  اذا الاي حأ  اخل الا امل المسككككككككككككككحولوكصق مرياككككككككككككككا 

حك  ينحصو اليالق اليب مبصق م  كق الأ اال اليب مبصق الا اسكككككككك ق لرل لا ن  الاا ن تماا يلا ت ا نسككككككككيأجككككككككب  ر

مخاصكككق حك مأ تق ال اجكككئحم ت  حا ي أئ الا ن ال اجكككا للأ اال اليب مبصق ال حأ من  ق ي أ كككر لأ أائ 

 ستبصق مملا ل  ال اليب من محأ ديلاابك مم     اذا  تك الأ اع .

 ال الوظصفصق حك   كق اليال الاقل مم الاقمكككككككككك  اا دياكككككككككم اخياا نسككككككككك ق مسكككككككككاااق الاسكككككككككيلاا

مرن ر وأ الاسيلاا ال مساااق حك   كق الأقل مم الأقمك اك م بل اليؤومق ل اجئال الرأة الطائأة مالاقمك 

دتصر نس ق الا يصى ماللابدأ  الذكأ رن اذه الاسيلاا ال الوظصفصق سااات  الأئومق ممتصر ال    الا سلاح   ت و

( ت اا يبحم رن اذه الاسكككككككككيلاا ال الوظصفصق 887ن0حك   كق اليال الأقل مم الأقمكككككككككك ب سككككككككك ق مسكككككككككاااق )

 ( .884ن0سااات حك   كق اليال الأقمك ب س ق مساااق )

ي أئ الحؤا ال اجكككككككا ماليك نيج   ؤا ي حأال حك مم يم ال ا ا اذا دلك زما ة الأ اال اليب مبصق اليك 

 طا ممأ زما ة اليال م اكق مركؤية اللاسككو الاخيتمق ت  حا دياككم رن حك ببايق الالاؤو  ديو الي م    ا  م 

ال اكككال الك الأ سكككلاحم دي ا  م بل الي م  ميي ا  الياكق دلك  لاو الأ سكككلاحم الاسكككيؤتى مال سكككبك مرياكككا 

اليمم الذم يسكككككي أقر اللاسكككككو  يااق  اتحيك الشكككككؤح  ماليححأ ت مباا رن مسكككككيوم ال    الأ سكككككلاح ك ماا ينل 

يأكحي  ا  الا يصى حك البق دبل  تك ال اقق الاي ا لق بحم ال اتصال اليك يل م دلك ظؤو ه  حك ال اال 

ماذا ال امتق مال اتصال اليك ي ال  تك اليختص م ر حيما ة الي م  دأحأ مم مسككككككككككككككيوم الأ سككككككككككككككلاحم حك البق 

ديطتن زما ة  حأ قتبك م  لاو الاككككككككككأبق مباليالك ياب  حك الأمتصق البمومق دذن دخياا يأيحن الاسككككككككككيلاا ال 



الوظصفصق حك الأ اال اليب مبصق الاي حأة ياول يأيح ا مو وتصا ل سن مساااق كا م ؤو ماسيخبامؤو حك ييبدب 

   كق  ال اليب من الا اس ق .

 م(2000( محيى الد ن الدسوقى ) 9م() 2000بهاء سلامة )مييم  اذه ال يائج مأ   اسق كا مم      

 ( 14م() 2005( ودراساااااة محمد جابر ) 7م() 2004( ودراساااااة أشااااارف مساااااعد  محمد عبا  ) 24) 

 (.45م()2004)stevanov at. Allودراسة ستيفانوف واخرون 

 الاستخلاصات :

 النتائج التى تم التوصل اليها أمكن استخلاص ما  لى فى حدود عينة البحث و 

 الأ اال اليب مبصق الاي حأة ر ل دلك ي ادم حك الاسيلاا ال الوظصفصق قحب ال يا . -

 اليال الأقمك ي ب ر وأ الأ اال اليب مبصق ي  حأ  تك الاسيلاا ال الوظصفصق . -

 الوظصفصق .مكو   اقق بحم الأ اال اليب مبصق الاي حأة مالاسيلاا ال  -

 يا م م أ م بلال ي بلئصق بب كق جبة اليال ببلالق الاسيلاا ال الوظصفصق . -

 :التوصيات 

 فى ضوء ما تقدم من استخلاصات  رى الباحث التوصية بما  لى :

الوظصفصق حك ين حم الأ اال اليب مبصق م الي و  تك اليرصأ الا اجكككأ  سكككيلاا الالاسكككيأجكككا   الا -
 .ل اجئال الرأة الطائأة للأ اال اليب مبصق 

  لا بحم الاايااق  القصاسال الا اتصق قبل مر  اع مب ب الاوسو الأما   -
  ل اجئال الرأة الطائأة . بق اسيخباق ملجأ مظصم  ما ب لينحصو الأ اال اليب مبصق  -
ل اجكككككككئال الي  يو اليوصكككككككل دلحؤا حك الي بل بب كق  ال اليب من  قمل اسكككككككيخباق الا ا لال الي ب -

 .رأة الطائأةال
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مب   الاي حأال المسككحولوكصق لبم لا بك الا ا زة  الاأكيم 
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 ق.2004الأما صق تكام ق   طات
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