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 الملخص

هلا هء هحهجرمي  هحكثتعةت  حويرات ت  ت  من خلال إعتفه  تتفباثتعا عتعح ت  تجلت  هدتفها هحث ت   

هحوعتا عل  ، بعلاضتعة  هح  تتة   19حلاعثي جتة هحقفم  ون    وبعض مؤشتتها هتتوهلاا هلاوجيتج ن

وبعض مؤشتتتها هتتتوهلاا هلاوجيتتج ن هحهجرمي   ت    هلا هءةي تيرات  تفباثعا ععح   هحكثعة  تأث ت  

 هح ةه  هحوجتاثي بتأتتتتتلر   هحثتعثت    أتتتتتو تفم، همتع مةه  هحث ت  ةقتف تتتتتةت   19حلاعثي جتة هحقتفم  ون 

هحقثلي وهحثعتف،، همتع   هلاخوثتعب ذها  ( ومج رعت  ضتتتتعبيت   مج رعت  تجتاث ت  هح وكتعةةت    هح ج رعتعا 

بلاعثي جتة هحقفم هحشتتتثع  بأع عب  ون  هحث   ةقف تم ت فاف مجو ع هحث     هح  مجو ع وع ة   بعحةيتتتث 

( لاعب، ث     20    ( وهحثعحغ عف دم  2025 -  2024ةي نع ، جتبلاء هحتاعضتتي حل رتتتم     تتتة   19

صتتعا ع وت ل لهع ومةعقشتتوهع ومععحجوهع هث  ( لاعث ن، وتم عتض هحث عنعا   10من     ج  مج رع   تكرن  

هحةوعا  ترصت  هحثعث  هح  عفة هتتوةوعتعا من هد هع  ، ومن خلالspssوبأتتو فهم هح ق ث  هلاثصتعا    

 ت    هلا هء    ععح   هحكثعة  عل  تفباثعا هح ج رع  هحضعبي  ةي موغ تها   أةضل   هتو فهم هحوفباثعا 

(، وهوصتت  هحتارا ضتتتبعا هحقلب، هحوهرا    لاتتتوهلاا هلاوجيتتج ن، معفل هحهجرمي، هح ف هلاقصتت 

حكتة هحقفم هحشتثع  وةي متثل  هلاعفه  هح ع  هحرثفها هحوفباث     بأتتو فهم هحوفباثعا ثيتب هحفبهتت  

 من هد    ةي ته ة  هحلاعب من هت  هح شعبج  ةي هحثيرلاا  ح ع حهع

 الكلمات المفتاحية:
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 التعريف بالبحث :  -1

 مقدمة البحث وأهميته :  1-1

خعص  حلأ هء ث   اوم بجض  مرهصفعا هحوي اجب هن تورةت ة هع  هلاحعع   من جتة هحقفمتعف حعث  

به هحفتاق وثيب تتع  هحكتة وهح يعثعا   موةرع  وثيب هحظتوا حك  دجرم اقرم  هحلاعث ن ميعةعا 

هحثفن  وهحفي رحرت     هحكفعءة  من  ععح    وميوراعا   مرهصفعا   ترةت  ذحك  اويلب   م ع  هحهجرم  هثةعء  هح ورةتة

تكرن متتثي  بشك  مثعشت بو ين هح هعبها هلأتعت   وهحثفن   عةف هحلاعب، ودذه افل  وهحوي عع ة مع 

ثةعء هح ثعبهة وهحوي  وهحفةعع   ه  أ هء هحةرهثي هح يي   هحهجرم    عل  هن هحل عق  هحثفن   حهع  وبه ةععل ةي

حذحك اجب هحع    هحرهتثعا هح وةرع ،  وتة  وهع حوأث تدع ةي تةف ذ  ن قث  هح فبب ناجب هلادو عم بهع م

بتهم  تفباث   ثفاث  ثعبو  ومقةةه تثة  عل  أتس عل    توةعتب مع طث ع  هح ةعةي    عل  تص  م

  هحكثعة ، وهحوي دي هتلر  هحوفباثعا ععح    هحوفباثعا ،دذه ومنوهح تثل  هحع تا  حلاعث ن ومتهجزدم، 

وهحوي،ت عجي هحجهف هحعضلي هحععحي م ع ت وعج  ، هحوفباب هحتاعضي،ةي مجعل تعف من هلاتعح ب هح فاث 

اجب هن تكرن بشفة ععح   نيث ع وحفوتة قف   وهحويهحجهف،    هشوتها هجثتعف  من هلاح عا هحعضل   هثةعء  هح 

هحعع ا ، وحكن بوةف ذ م ولف ثيب   اةعا هحو ت  وتعي  حلاعث ن عل  صربة تكرن طرال  ودذه مع ا  زدع  

هح ه    هحتهث  هح يو فم ةي هحرثفة هحوفباث   وثيب هحهفا هحذ، ايع  هح فب  هحرصرل  نظعم هحع   هح 

  ةي تيرات ت    هلا هء هحهجرمي   وهحوي بفوبدع تيعدم  (،0.5:1،  1:1،  2:1،  3:1وهحوي تكرن     وت ق ق 

هلاوجيج ن   زاع ة ةي هح زان منخلال هح صرل عل  حلاعث ن، من مؤشتها هتوهلاا هلاوجيج ن و

هلاتوشفعء حوعراض هحعجز هحذ، ا ص  هثةعء هلا هء وتيفاف هحفان بأتتع   ةي هح عارجلرب ن هثةعء ةوتة

ومععم  هحوةفس وهحوهرا     م كن وهحرصرل هح  هح عح  هحثعبو  وهحوي تو  ز بزاع ة عف  متها هحوةفس  وق  

هح ره  هحةعتج  من هحع   هحعضلي وبعحوعحي    هلاا هلاوجيج ن من هت  هجيفةهحتارا  وهح ف هلاقص  لاتو 

اةعكس عل  هت عم هح هعبها هلاتعت   ةي حعث  جتة هحقفم    ودذههلاتوفع ة من دذه هح ؤشتها حفى هحلاعب  

ةي تيرات ت      أد    هحث    ومن دةع تك نوهحوهفاف ب تا  وبفق ،  وهح ةعوح  ث   هحفثتت  من

من   تة ، وهحوي 19 هلا هء هحهجرمي وبعض مؤشتها هتوهلاا هلاوجيج ن حلاعثي جتة هحقفم  ون

هح  كن هن تيععف هحقعا  ن عل  هحع ل   هحوفباث   ةي حعث  جتة هحقفم حلورته هح  تفباب بهذه هلاتلر  من  

 ا هحعل ع مؤدل ن حلرصرل حل يوراع  هلابتقعء ب يورى هحلاعث ن هحشثع  وإعفه دم ح كرنره  هت 
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 مشكلة البحث :   1-2

هطلاعته عل  هحرثتفها هحوتفباث ت  ح  ولف  بتعلاضتتتتعةت  هح  هحثتعثت  حلعثت  جتة هحقتفم من خلال م تعبتتتتت 

دةعا هن فعض ةي ميتتتورى   هلأنفا  وعل  هح ةعةيتتتعا هح  ل   ةي م عةظ  جتبلاء هح قفتتتت ، لاث  هن

ح ثعباعا هحوي تشتعبا بهع دذه هحفت  هلامت هحشترط هحثعني لاللب ه هلا هء وبشتك  تفباجي وبعلاخ  ةي

من خلال هحلعب هحعشتتترهاي وتشتتتو   هحكتها وجثتة هح ةعولاا هح قيرع    هحذ، اظهت بشتتتك  وهضتتت 

هحوتج ز ةي تيث ق هح ةعد  هحعل    حلرصترل هح  هلا هء   وبيئ هحفععل   هحهجرم   بعحةيتث  حلاعث ن وعفم

تة هحقتفم، بتعلاضتتتتتعةت  هح  عتفم هدو تعم هح تفب  بتعحجتعنتب ةي ج هح ثتعحي حلاعث ن وهحةو جت  هلااجتعب ت 

اةعكس تتتلثع عل  هلا هء من خلال هن فعض ميتتورى مؤشتتتها هتتتوهلاا  هحفيتت رحرتي حلاعث ن م ع

هحهجرمي حفى هحلاعث ن جعح ف هلاقص  لاتوهلاا هلاوجيج ن   هلاوجيج ن وهحوي تؤثت عل  ت    هلا هء

اة فض هحوتج ز ةي ه هء هح هتعبها هحهجرم ت  حتفى   هحتارات  وبتعحوتعحيومعتفل ضتتتتتبتعا هحقلتب وهحوهرات   

حذحك ع ف هحثعث  هح  هتتهء  بهتتت  هتتتويلاع   من نو ج  هح ثعبهة،  هحلاعث ن وبعحوعحي ا يتتت هحفتاق

مع  ةع  ووتف ضتعف عةفدم ةي دذه هلاخوثعبها، ودذه  هخوثعبدم هحلاعث ن مهعباع وبفن ع ووظ ف ع خلال

ععح   هحكثعة  وبيت    ةي دذه هح شتكل  عن طتاق هعفه  تفباثعا بأتتو فهم تفباث عا   هحثعث  بعح رض 

دذه هح شتتكل  وهحوي قف تيتتهم ةي تيرات ت    هلا هء هحهجرمي وبعض مؤشتتتها هتتتوهلاا  ثفاث  ح  

هةضتتتت   وهحوي تةعكس عل  بةع قعبل   هحلاعب لاج عل هح ثعبهة عل   هلاوجيتتتتج ن عةف ت  ع هحلاعث ن

 ميورى 

 أهداف البحث :  1-3

وبعض مؤشتتها هتتوهلاا هلاوجيتج ن إعفه  تفباثعا ععح   هحكثعة  حويرات ت    هلا هء هحهجرمي    -1

 تة   19حلاعثي جتة هحقفم  ون 

وبعض مؤشتتتتتها هحهجرمي  ت  ت  هلا هء ةي تيراتعتعح ت  هحكثتعةت   تتفباثتعا هحوعتا عل  تتأث ت  -2

 تة   19هتوهلاا هلاوجيج ن حلاعثي جتة هحقفم  ون 

ت  ت  هلا هء  وهحضتتتتتعبيت  ةي تيرات ب ن هح ج رعو ن هحوجتاث ت  هحوعتا عل  أةضتتتتل ت  هحوتأث ت -3

 تة   19جتة هحقفم  ون  وبعض مؤشتها هتوهلاا هلاوجيج ن حلاعثيهحهجرمي 

 فروض البحث : 1-4

وبعض مؤشتتتتتها ت  ت  هلا هء هحهجرمي  ةي تيراتوتفباثتعا عتعح ت  هحكثتعةت  هاجتعبي ح دةتعحتك تتأث ت -1

 تة   19 ون  حلاعثي جتة هحقفم هتوهلاا هلاوجيج ن

ت  ت  هلا هء هحهجرمي ةي تيرات    أةضتتتتل ت  هحوتأث ت حل ج رع  هحوجتاث ت  عن هح ج رع  هحضتتتتعبيت   -2

 .تة  19 ون  هلاوجيج ن حلاعثي جتة هحقفم وبعض مؤشتها هتوهلاا
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  مجالات البحث :   1-5

  تة  19 ون هحقفم  جتبلاء حكتة : لاعثر هنفا  م عةظ  المجال البشري 1-5-1

  2025/  1/  7حغعا   2024/  10/  1: من  المجال الزماني 1-5-2

 هحتاعضي هحشثع   ملعب :  المجال المكاني 1-5-3

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية :  -2

هتو فم هحثعث  هح ةه  هحوجتاثي بأتلر  هح ج رعو ن هح وكعةةو ن هحضعبي    منهج البحث :  2-1

 هحوجتاثي هح عو ف ةي هحث     وأ نعه هحوص  م   وهحوجتاث   ذها هلاخوثعب هحقثلي وهحثعف،،

  (  1تفول    

 هحوجتاثي هح عو ف ةي هحث    اث ن هحوص  م

 هلاخوثعبها هحثعفا  هحوععم  هحوجتاثي هلاخوثعبها هحقثل   هح ج رع 

 ت    هلا هء هحهجرمي - هحوجتاث  

 مؤشتها هتوهلاا هلاوجيج ن -

 هحقعبل عا هح هعبا  -

 ت    هلا هء هحهجرمي - تفباثعا ععح   هحكثعة 

 مؤشتها هتوهلاا هلاوجيج ن -

 هحقعبل عا هح هعبا  -
 مةه  هح فب  هحضعبي  

 

 مجتمع وعينه البحث :   2-2

 -  2024ةي نع ، جتبلاء هحتاعضتتي حل رتتتم     تتتة   19بلاعثي جتة هحقفم  ون    هحثعث  هح جو عثف  

هحثيتت ي  بأتتتلر    ع ة  هحث   بعحيتاق  هحعشتترها    هخو عب  ( لاعب، وتم  20   ( وهحثعحغ عف دم  2025

ر ( لاعث ن وقف مثل   10ج  مج رع  من       تجتاث   وضعبي  (، ث   تكرن   هحقتع  عل  مج رعو ن 

 من مجو ع هحث    %(80نيث   

 تجانس عينة البحث 2-2-1

عل  مج رعوي هحث ت   هحتا يتتتت ت  بويث ق هحوجتبت  ( قثت  هحثتفء Levenأتتتتتو تفم هحثتعثت  هخوثتعب   

 اؤجف هحوجعنس حع ة  هحث    هحضعبي  (، ودذه - حوجتاث  ه 
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 (  2تفول   

 اث ن تجعنس مجو ع هحث   

 القياسوحدة  اسم الاختبار ت
 ( levenاختبار ) 

 مستوى الدلالة الدلالة المعنوية
 Sig المحسوبة

 موجعنس عشرهاي 0.828 0.195 تم الطول 1

 موجعنس عشرهاي 0.664 0.433 جغم الوزن 2

 موجعنس عشرهاي 0.312 1.284 تة  العمر التدريبي 3

 تكافؤ عينة البحث 2-2-2

 ( حلع ةعا هح يوقل  Tهخوثعب    هحوجتاث   وهحضعبي  بأتو فهم حل ج رعو نهحع ة   تم هتتهء تكعةؤ

  (  3تفول    

 اث ن تكعةؤ ع ة  هحث     

الاحصائية المتغيرات  

 

 المتغيرات

 المبحوثة

وحدة 

 قياس

 التجريبية الضابطة

( Tقيمة )

 المحسوبة

مستوى 

 sigالدلالة 
 نوع الدلالة

 ع س   ع س  

 ل ت معةر، 0.014 0.663 0.991 8.521 0.265 8.731 زمن التوافق

سرعة الاستجابة  

 الحركية
 ل ت معةر، 0.322 0.279 0.095 1.662 0.073 1.651 زمن

 دقة تهديف
 بت /  

 زمن
 ل ت معةر، 0.491 0.001 0.142 0.264 0.121 0.264

     هحث    ت  ع موغ تها  عل  تكعةؤ افل ودذه ( 0.05  هحفلاح  هجثت من  ميورى اث ن ق   
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 الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث : 2-3

 الوسائل المستخدمة في البحث:  2-3-1

 وهحق عس  هلاخوثعب - هح قعبل   -  هلاتوثعن  -  هح لاثظ  -

 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث :   2-3-2

 -(  MODEL 894 MONARKهحثتفني نرع    بهتت  هحجهتف  -(  K 5 تهتعز   -طثي  م زهن -

هلابتفعع عف      تفباب م ولف  هق عع -ملعب جتة قفم  -(  10قفم عف    جتة -(  3ترق   عف     تتتتعع 

 (  12ع ر ا  عف     شرهخ   -(  10عف      وهات تفباث   -( 2عف    صعةتة -(  15

 اجراءات البحث الميدانية :  2-4

 تحديد متغيرات البحث : 2-4-1

 الفسيولوجية :  تحديد متغير تحمل الاداء الهجومي والمتغيرات 1- 2-4-1

 عل  هحيتتتع ة  وهح تهتع هحعل   ، تم ع   هتتتتو عبة هتتتتوث عن، وعتضتتتهع بعف هلاطلاع عل  هح صتتتع ب

( 4 مث ن ةي تفول   وجتة هحقفم ج ع  ةي مجعل ةيتتت رحرت ع هحوفباب هحتاعضتتتي  هح ثتهء وهح  وصتتت ن

 ودي:

 هحوهرا  هحتارا  -ضتبعا هحقلب  معفل -لاتوهلاا هلاوجيج ن  هح ف هلاقص  - ت    هلا هء -

 (  4تفول   

هحهجرمي  حو    هلا هء ( هح  يرب   2هح ةرا  وق      جع هح رهةقرن وهحةيث  اث ن عف  هح رهةقرن ول ت

 هلاوجيج ن  ومؤشتها هتوهلاا

 الاوكسجين مؤشرات استهلاك  ت
عدد 

 الموافقون

عدد الغير 

 موافقون

النسبة المئوية  

 للموافقون

  2قيمة كا

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية

 معةر، 8.06 86.66 2 13 ت    هلا هء هحهجرمي 1

 معةر، 5.4 80 3 12 معفل ضتبعا هحقلب 2

 ل ت معةر، 1.66 66.6 5 10 ت    هلا هء هحفةععي  3

 ل ت معةر، 0.6 60 6 9 هحتارا   هحيع  4

 معةر، 11.26 93.33 1 14 هحتارا  هحوهرا  5

 ل ت معةر، 1.66 33.3 10 5 هحقلب نثض 6

 معةر، vo2max 12 3 80 5.4  لاتوهلاا هلاوجيج ن هح ف هلاقص  7

 معةر، ل ت 0.6 60 6 9 هحةثض هلاوجيج ةي 8
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 تحديد اختبارات متغيرات البحث : 2-4-2

 تحديد اختبار تحمل الاداء الدائري : 1- 2-4-2

 هخوثعب ت    هلا هء هحفهات،  هعو ف هحثعث   هح ورةتة بعف مي  هحعفاف من هح صع ب

 توصيف الاختبارات: 2-4-3

 توصيف اختبار تحمل الاداء الدائري: 1- 2-4-3

 ت    هلا هء هحفهات، هتم هلاخوثعب: هخوثعب

 هحهجرمي   ت    هلا هءهحغتض من هلاخوثعب : ق عس 

من ته  هح   ن   عل  خط هح ةوصتتتف وصتتتف هلاخوثعب : اؤ ى هلاخوثعب بشتتتك   هات،، اقف هحلاعب 

م 1متة بعفدع اجت، بعحكتة بجعنب خط هحو عس وهحذ، اثعف عن خط هحو عس   30بعحكتة  واقرم بعحيتت يتة

ت، ح ط مةيق  هحجزهء  اج  ععح  ، ثم  جتة عتضتت   مةيق  هحجزهء من هحجعنب ة لعب  هح  هن اصتت  هح 

هح  خط هحو عس من ته  هح يتتعب   عل  هح تم  ثم اوجه جتها  5ح قرم بعحوهفاف حتتتتتتت  هح رهته  حل تم 

هلاق عع هحثلاتوك     موعتج ب ن  هحزم   ح جت، بعحكتة بشك   تعنث   حلزم   ثم ايولم هحكتة من  ح ةفذ بم  

 م 30اتجض ح يعة   بعف ذحك م ثم1ق ع وهخت هق عع وهح يعة  ب ن 6

 هحكلي  زمن هلا هء هحويج   : ا يب  -

 

 (1هحشك   

 هلا هء هحفهات، ارض  هخوثعب ت   

 توصيف اختبارات المتغيرات الفسيولوجية:  2- 2-4-3

ق عس  تم  ث    vo2max حلاتتوهلاا هلاوجيتج ن  هلاقصت  هحقلب، هح ف   هحتارا ، معفل ضتتبعا   هحوهرا 

لانه   هحلاعث ن خلال هحجهف هحثفني همكعن   ة    (، وهن حلجهعز  k5بأتتتتتو فهم تهعز    دذه هح وغ تها 
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هحث تعنتعا حكت  ثتعن ت   مع هح تعتتتتتثت ، واوم ثف  عل  وةق تقة ت  هحثلرتر   هح   رحت  وتع ت  هلاتهزة من

 حلجهعز مع ن رذج حشعش  هلاخوثعب  هحكعمل  هحعفة ( ارض 2وهحشك    بص غ موةرع ،

 ( 2شك    

 هلاخوثعب  وشعش   K5ارض  تهعز  

 (:Wingateاختبار ) تنفيذ اجراءات

هحثفني نرع  هحجهف  (،  بهت k5   (، تهعز  HPتتتعع  ترق  ، تهعز لابور      :المستتتخدمة الادوات -

MONARK))  ه نعه  3   ج ع مرض  بعحشك ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 3شك    

 MONARK بهت   ارض 

هحوةفس  ب تعنتعا هحلاعتب  هلاتتتتتم، هحكولت ، هحيرل، هحع ت(، ثم تةظ ف قةتعع اوم أ ختعل: طريقتة الاداء -

بيتتتتثتب هبتتفهء هحقةتعع، ثم  قتف تةوقت  هح  هحلاعث ن من هحجتهث م هحوي هح تع  بتعح  لرل هح يهت حلو ل  

هلاشتعبة وتتج ب ميتوقث    هحلاعب  وتثث   ثزهم معفل ضتتبعا هحقلب عل  صتفب اتبط هتزهء هحجهعز

( عل   بهت  Wingate   بأتتهء هخوثعب ( ةي مةفذ هحجهعز، هحثفءBluetoothضتتتبعا هحقلب   ح عفل

هحلاعتب من هحربا مع هبتفتعع مقعتف هحجلرس وثيتتتتب  اوم ق تعس طرلو  (،MONARKهحجهتف نرع  

 ووضتتتتع هحقتفم ن عل  عولت  هحتفوبهن، ( حوثث ت  هح قعتف وهحجلرس عل  هح قعتف 10هح   1هحتفبتتعا من  
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(  60هح   50هحتفبهتت  حلاث تعء وبتفون وزن من    وتثث ت  هحقةتعع عل  وتته هحلاعتب، ودةتع اوم تتفوات

 ، ثم هحةزول  2(  بتت  وح تفة  80هح   70زاتع ة هحتفوبهن حلرصتتتترل من      (، ثم 2 بتت  وح تفة   

كرن عول  هحفبهت  من قث  هحلاعب ودةع ت هح رتر  ةي  بت  ( وهحضتغط عل  هحزب  50بعحفوبهن هح    

هح يتتؤول عن هلاخوثعب   ثع(، واقرم 3مع ا كن وح فة    حق عم هحلاعب بعحفوبهن بأتتتتع هحفوبهن ثق ل  تفه

هحلاعب وهحوأج ف عل  هلاتتتتو تهب   % من وزن  5 7هح كعن هح  صتتت  حه وبةيتتتث    برضتتتع هحثق  ةي

( متة هختى، واثفأ 80هح    70هح   بت     وعفم هحورقف نهعا ع، واوم دةع هحرصتترل بعحفوبهن  بعحفوبهن

هلاخوثعب هحفعلي بعحضتغط من قث  هح فب  عل  هحزب ةي هح عتتث  وهلاتتو تهب بعحفوبهن من قث  هحلاعب 

( وهلاتتتو تهب   60هح    50بعحفبت  من     ثع (، وعةف هلانوهعء اوم هحةزول  30وح فة     بأتتتتع مع ا كن

نوهتعء من هحرقت  اوم هاقتعا هحتفبهتت  هلا هء، وعةتف هلا   ( من هتت  خفض ميتتتتورى 2ح تفة    بتعحتفوبهن

 4- 4-2،  هتتتوهلاا هلاوجيتتج ن  هح  وثت، وتيتتج   ب عنعا مؤشتتتها  وبةع ت  ع هلا وها من هحلاعب 

 التجربة الاستطلاعية :

 ( لاعث ن من ع ة  هحث    6بأتتهء هحوجتب  هلاتويلاع   عل    قعم هحثعث  

 2024/ 8/10ارم هحثلاثعء هح رهةق    ت    هلا هء هحفهات،  : هتتا  حلاخوثعبالتجربة الاستطلاعية الاولى

هحتاتعضتتتتي وهح رم هحثتعني هلاببعتعء هح رهةق  ةي ت تعم هحيتتتتععت  هحثتعحثت  ميتتتتعءه عل  ملعتب هحشتتتتثتع  

 ( ومعفل ضتبعا هحقلب  هحةثض( وهحوهرا (VO2max  وثعبها هح عص  بعحتهتتا  هلاخ  9/10/2024

 جل   هحوتب   هحثفن   / حجعمع  هحقع تت    ةي م وثت هحفيتلج  هحوعبع هحتارا ، ةي ت عم هحيتعع  هحثعحث  ميتعءه

 وعلرم هحتاعض  

 وهظهتا هحوجتب  مع الي :

 من صتتتتلاث ت  هلاتهزة هحوتأجتف  -هح يتتتتو تفمت  ةي هحث ت   وهلاتهزة وهلا وها  ملاا ت  هلاخوثتعبها  -

 k5 ،)MONARK   )- معتة  هحرق   -هثةعء تةف ذ هحوجتب  هحتا يت      هحوي قف ت صت   ت فاف هلاخيعء 

ةي تشتتغ    هح عت  هح هع  هحوأجف من ترةت هحكهتبعء بشتتك  ميتتو ت بيتتثب   -هلاخوثعبها   هح يتتوغت  حوةف ذ 

 رح هحوصرات وض وجذحك من هت  هلاتهزة هح يو فم 

هحثعن   عل  تفباثعا ععح   هحكثعة  وج ف   تيث قهع   هلاتتتويلاع    : هتتا  هحوجتب الاستتتطلاعية الثانية

ةي ت عم   11/10/2024هح رهةق   وهحوعتا عل  هحشتف  وهلاث عل هح يتو فم  خلال تةف ذدع ارم هح   س

 .هحتاعضي عل  ملعب هحشثع   هحيعع  هحثعحث  ميعءه
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 :  الأسس العلمية للاختبارات 2-4-5

 صدق الاختبارات : 1- 2-4-5

هح يتتو فم  ةي هلا هة  عل هع هحثعث  ةي هحوأجف عن مفى هحفق  هدم هح ععا ت هحوي هعو ف  هثف  هحصتتف  اعف 

عن طتاق عتض   هو هح ضتت رن  هح  ورى هلاخوثعبها صتتف   هحوي تق س هحظعدتة هح قعتتت ، وهجويتتث  

أن اق س  به  واقصتف هح ثتهء وهح  وصت ن،     عل  هحيتع ة هلاخوثعبها هح يتو فم هح عصت  ةي   هلاتتوثعن 

 وهن هحصتتف  وهثف من    هلاخوثعب حق عتتته   وضتتع هلاتتتوعفه  هحذ، هلاخوثعب ةعلا هحقفبة أو هحيتت   أو

من هحصتتتتفتعا وهحظرهدت  هح عو تفة ةي ق تعس أ،  هحوي اجتب هن تورةت ةي هلأ هة هلاخوثتعبا  هح ؤشتتتتتها 

  هحتاعض    

 ثبات الاختبار:   2- 2-4-5

هجثت من متة ةي ظتوا تشتتتتثه   أو هحةوعا  نفيتتتتهع إذه طثق      هن هلاخوثعب اجب اعيي نوعا  موقعبب 

وهحثتعحغ   عل  ع ةت  هحوجتبت  هلاتتتتتويلاع ت ، ولأتت  معتةت  ق م معتعمت  هحثثتعا   ظتوا تيث ق هلاخوثتعب 

أاعم، ثم تم  6ةوتة   بعف متوب   ت    هلا هء هحهجرمي (هلاخوثعب  هعع ة تيث ق  تم( لاعث ن، ثم  6عف دم  

أظهتا هحةوعا    وهحويوهحثعني    هلاخوثعب هلاول  هتتو تهج مععم  هلابتثعط هحثيت ط   ب تتترن ( ب ن نوعا 

ودتذه (،  05 0هقت  من نيتتتتثت  هحتفلاحت    دي  من خلال ق م هحتفلاحت  وهحوي  هبتثتعط عتعح ت  بتعن دةتعا معتعملاا 

  ععح   من هحثثعا  بفبت  عل  ت وع هلاخوثعب اؤجف 

 موضوعية الاختبار: 2-4-5-3

هخولاا   هحعل    ودي  عفم هحكث ت من هحث ر   ةي  هحرهتب ترةتدع هلامرب هح ه   من  هح رضترع   تعف 

هحثتعني ح عتةت  ثثتعا   هلاخوثتعب إتتهء عةتف ، و  عل  شتتتتيء متع أو مرضتتتترع مع ن  هح  ك  ن ةي هح كم

هح رضتتترع   حةوعا     يتتتع  ب قعم هحثعث   نوعا  هلاخوثعب، حذحك  حوأشتتت ت  تم هلاتتتتوععن  ب ك  ن  هلاخوثعب

وهحثتعني، وتم  هلأول هح كم هحثيتتتت ط   ب تتتتتترن ( ب ن  بتتعا   هلابتثتعط خلال معتعمت  من هلاخوثتعبها 

هقوتب  من   لانهعععح      هح رضترع    بت  وتعف  (،  6ةي هحجفول     مرضت   ج ع  هح صترل عل  هحةوعا 

  1  ) 
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 (  6تفول   

 وهح رضرع   لاخوثعبها هحث    اث ن مععمت  هحثثعا 

 sig معامل الموضوعية  Sig معامل الثبات الاختبارات ت

 0.000 0.921 0.000 0.893 هحهجرمي ت    هلا هء 1

 0.000 0.898 0.000 0.894 هحتارا  هحوهرا  2

3 
لاتوهلاا  هح ف هلاقص 

 هلاوجيج ن
0.915 0.000 0.906 0.000 

 0.000 0.804 0.000 0.898 معفل ضتبعا هحقلب 4

 الاختبارات والقياسات القبلية : 2-4-6

، 2024/ 10/  23،  22هحث   ارمي هحثلاثعء وهلاببععء هح رهةق ن    عل  ع ة   هلاخوثعبها هحقثل   تم هتتهء

 هحتاعضتتي ةي هحيتتعع  هحثعحث  هحشتتثع   ملعب  هلا هء هحهجرمي( عل هخوثعب،  ت      هذ جعن هح رم هلاول

 ومعفل  (VO2maxث ن جعن هح رم هحثعني هخوثعب هح ف هلاقصتت  لاتتتوهلاا هلاوجيتتج ن   ميتتعءه، ةي

حجعمع  هحقع تت   / جل   هحوتب   هحثفن   وعلرم   م وثت هحفيتلج  هحوعبع ضتتبعا هحقلب وهحوهرا  هحتارا  ةي

 هحيعع  هحوعتع  صثعثع  عةف  هحتاعض 

 التجربة الرئيسية : 2-4-7

ضتتتت ن هح ةه  هحوتفباثي حلاعث ن حويرات  ختعصتتتت  تتفبج عتعح ت  هحكثتعةت  بتأعتفه  تتفباثتعا  قتعم هحثتعثت  

ذها هحعلاق  بعلاضتتتعة   موغ تها هحث   حل ج رع  هحوجتاث   معو فهً عل  هح تهتع وهح صتتتع ب هحعل   

بويث ق  هحقفم، وتم هحثفء من  بهتتوه وم عبتتوه حلعث  جتة  هجويتثهعحلثعث  هحوي   هح  هح ثتة هح ورهضتع 

ملعب هحشتتثع  هحتاعضتتي   عل   2024/ 28/10هلاثة ن هح رهةق   ع ة  هحث   ةي ارم عل   دذه هحوفباثعا 

 تيث ق هحوفباثعا جعلاتي: هحيعع  هح عمي  ميعءه، واكرن ةي ت عم

هحرثفها هحوفباث   حلرصترل  هحو رج بشتفة هحثعث  ةي  ععحي هحكثعة ، وع ف   ( تفباب   25تم هعفه     -1

 تعدزاه  بعحلاعب هح  هةض 

 هحتا يي حلرثفة هحوفباث    هح ع  وةي بفها  هحقيم خلال ةوتة هلاعفه   تم تةف ذ هحوفباثعا  -2

 هحثلاثعء(–هلأثف  –هتثرع ع  هحج ع  ( وثفها تفباث  3  عف  هحرثفها هحوفباث   -3

 ( وثفه تفباث    24ث    هحوفبا حلرثفها  هحعف  هحكلي -4

 هح ف هلاقص  حقعبل   هحتاعضي  %( من95 -% 80هحشفة هحوفباث     تتهوث   -5

  (  45-40  و تاةعا حل وهحرق  هحكلي بفها  هحقيم هحتا يي تم تةف ذ هحوفباثعا  -6

  1-2بعحشك   وجعن   هحوفباثعا بعحو رت   تم تةف ذ  -7
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 عةف تيث ق هحوفباثعا  هحشفة وهحوكتهب،متتفع  هحثعث  طتاق  هحوفباب هحفوت، هتو فم -8

 الاختبارات والقياسات البعدية :  2-4-8

ع ت  هحثتعثت  عل  هعتع ة تيث ق ت  ع  ضتتتت ن هح ةه  هحوتفباثي من تةف تذ هحو تاةتعا  بعتف هلانوهتعء 

هلاثتف وهلاثة ن  هلاخوثتعبها هحقثل ت    قثت  هحوجتبت  هحتا يتتتت ت  ( ةي ارمي هحوي هتتات  ةي هلاخوثتعبها 

وهحق تعتتتتتعا هحقثل ت   هح يرها حلاخوثتعبها   وهح كتعن وبةفس ، وبةفس هحزمتعن2025/ 1/ 6، 5ةق ن هح ره

 حل وغ تها ق ف هحفبهت   

 الوسائل الاحصائية :  5  – 2

   ( وب ع اأتي:SPSSهتوععن هحثعث  بةظعم هحتزم هلإثصعا     

 (     Leven     هخوثعب -6هح يعبي       هحرتط - 1

 هلابتثعط هحثي ط  ب تترن(  مععم  -7     هحرت ط          – 2

 هح وةعظتة  حلع ةعا T هخوثعب - 8   هح ع عب،  هلان تها - 3

 هلاحورهء  مععم  - 4

 ( 2متبع جع، جع  - 5

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:  -3

 عرض النتائج للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحليلها ومناقشتها  3-1

 الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة عرض وتحليل نتائج  3-1-1

 ( 7هحجفول  

هحفي رحرت     وبعض هح وغ تها  ت    هلا هء وهحثعفا  ح وغ تها  هلاخوثعبها هحقثل   اث ن هحفتو  ب ن

 حل ج رع  هحضعبي  

هح ف هلاقص   هح وغ تها  ت    هلا هء هحهجرمي، أظهتا هحةوعا  أن ق م هلاوتعط هح يعب   حج  ع

هعل  ةي هلاخوثعب هحثعف، عن   ( جعن  ، هحوهرا  هحتارا  ضتبعا هحقلب  معفل لاتوهلاا هلاوجيج ن،

جل ع جعن هحرتط هح يعبي    هلاخوثعبان وحصعح  هحثعف، جرن أنه  هلاخوثعب هحقثلي، وثف  ةت  معةر، ب ن

 المتغيرات
  T الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
sig 

نوع 

 ع -س ع -س الدلالة

 معةر، 0.000 9,68 0,72 89,21 0,91 90,52 تحمل الاداء الهجومي 

 معةر، 0.000 18,15 0,33 51,74 1,12 44,15 الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين

 معةر، 0.000 5,67 2,93 183,8 2,09 182,7 معدل ضربات القلب

 معةر، 0.000 155.89 0.175 38.335 0.146 34.385 التهوية الرئوية
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هحفلاح  من خلال هتو فهم هحقعنرن   ودذه مع  ح  عل ه ميوراعا ميورى هحق عس أةض ،  هعل  جل ع جعن

(،  0.05هق  من ميورى هحفلاح  وهحثعحغ      حج  ع هح وغ تها   ( حلع ةعا هح وتهبي ، هذ جعن    Tهلاثصعاي    

 ب ن هلاخوثعبان   عل  وتر  ةتو  معةرا  م ع افل

 (  8ول   تف 

هلاخوثعبان   هحفلاح  ةي وميورى  ( هح  يرب  Tهح ع عبا  وق م     وهلان تهةعا  اث ن هلاوتعط هح يعب  

   هحوجتاث   حل ج رع  هحقثلي وهحثعف،

هح ف هلاقص    هلاوتعط هح يعب   حج  ع هح وغ تها  ت    هلا هء هحهجرمي, هحةوعا  أن ق م  أظهتا 

هعل  ةي هلاخوثعب هحثعف، عن   ( جعن  هحتارا   ، هحوهرا معفل ضتبعا هحقلب  لاتوهلاا هلاوجيج ن،

هلاخوثعب هحقثلي، وثف  ةت  معةر، ب ن هلاخوثعبان وحصعح  هحثعف، جرن أنه جل ع جعن هحرتط هح يعبي  

هحفلاح  من خلال هتو فهم هحقعنرن   عل ه ميوراعا  ودذه مع  ح  جعن ميورى هحق عس أةض ،  هعل  جل ع

    هح وغ تها هق  من ميورى هحفلاح  وهحثعحغ   هح وتهبي ، هذ جعن  حج  ع ( حلع ةعا  Tهلاثصعاي   

 ةتو  معةرا  ب ن هلاخوثعبان  عل  وتر   (، م ع افل0.05

 :القبلية والبعدية لمتغيرات البحث المدروسة لمجموعتي البحثالاختبارات مناقشة   3-1-2

( ظهتا دةعحك ةتو  معةرا  ب ن 7،8ةي هحجفوح ن    وهحو ل   حةوعا  هلاخوثعبها  من خلال هحعتض 

هحوجتاث   وهحضعبي  م ع افل  هحثعف،( وحصعح  هلاخوثعب هحثعف، وحل ج رعو ن –هلاخوثعبان  هحقثلي 

 ثص  حل ج رع  هحوجتاث   ة عزو هحثعث    هحث   بصربة ععم ، ةعحوغ  ت وهحويرب هحذ،تيرب موغ تها  

من تفباثعا ععح   هحكثعة  وهحوي ت    هحيعبع ن   ةي تيرات دذه هح وغ تها  هتثعه هحثعث   هحيثب هح  مع

  عع لاتى  جعن  ةععح  ةي تيرات هحجعنث ن، هذ هحقفم، وهحوي هحثفني وهح هعب، وثيب طث ع  حعث  جتة

هحوأث ت هحفععل ةي تيرات ج  من   عثف هحثص ت( أن ج  مج رع  ت تاةعا اجب هن تعف بشك  اعيي

بعلإضعة  هح  ذحك ةأن دذه هحةرع من هحوفباثعا اع   عل   ،  هحةشعط هح  عبس هح عص  بةرع هحقفبها 

  هلإعفه  هحثفني   أن( بثينت عل هحفان، نع ا     م  ف مع هجفه      ت ي ن جفعءة ع   هلاتهزة هحرظ ف  ، ودذه

هح هعب، اع   عل  ت ي ن ع   هحقلب وهحفوبة هحفمرا  وهلأتهزة هحفهخل   حلجيم جلهع، ج ع اقر،  

 المتغيرات
  T الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
sig 

نوع 

 ع -س ع -س الدلالة

 معةر، 0.000 53,30 0,75 84,21 0,88 90,83 تحمل الاداء الهجومي 

الحد الاقصى لاستهلاك 

 الاوكسجين
 معةر، 0.000 33,06 0,34 55,85 2,42 44,92

 معةر، 0.000 24,27 2,68 197,5 1,76 182,4 معدل ضربات القلب

 معةر، 0.000 122.59 0.139 44.331 0.122 34.388 التهوية الرئوية
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هحرق  نفيه ا هف هحيتاق لاجويع  هح هعبها وهح تجعا  وموةعل   وةي هحعضلاا بصربة موةعتق 

 ص  هحلازم إلا عن دذه هحيتاق  إح  هحو ةي هحجهف هحثفني ولا ا كن هحرصرل وهحقفبة عل  هلاقوصع  

هحضعبي  ةأن هحويرب   بعحةيث  حل ج رع  ، همع  إح  ثف جث ت عل  باعض  هحةعشة ن وهحشثع   واةيثق ذحك

  مع هتو فهم وتعا  تفباث   تيععف عل  ذحك، بعلاضعة  هح  هلاتو تهب ةي هحوفباب  هحذ، ثص  بيثب 

    هلاتهزة هحرظ ف  ، بعلاضعة  هح  هن مثفأ هلا هء هحثفني وجذحك ع  هحوفباب وبشك  موتهبط ا ين

هح ةشر  ومثفأ هحوفبج من  هحوةظ م حهذه هحوفباثعا وتيث قهع خلال هحرثفها هحوفباث   ب ع اةيجم وهحهفا

هح ةوظم   هحيه  إح  هحصعب ومن هحثي ط إح  هح عقف، إذ   أن قععفة هحوفبج تع   عل  هحوةي ق وهحتبط

شفتهع وثج هع هعو ع ه عل    هحرثفة هحوفباث   وهلابتفعع هحوصععف، ةيهحو عبان هح يو فم  ةي  ب ن

   ميورى هحلاعب ةي هحوفباب 

 (  9تفول   

هحفلاح  ةي هلاخوثعبها  وميورى  ( هح  يرب  Tوق م     هح ع عبا  وهلان تهةعا  هح يعب   اث ن هلاوتعط

 وهحضعبي   حل ج رعو ن هحوجتاث  هحثعفا  

 ( 2,306( =   8( و بت  ثتا   0،05ميورى  لاح    هحق    هحجفوح   عةف 

هح ف هلاقص   أن ق م هلاوتعط هح يعب   حج  ع هح وغ تها  ت    هلا هء هحهجرمي، أظهتا هحةوعا 

( جعن  هعل  ةي هلاخوثعب هحثعف، عن  ، هحوهرا  هحتارا  هحقلب  معفل ضتبعا  لاتوهلاا هلاوجيج ن،

وحصعح  هحثعف، جرن أن جل ع جعن هحرتط هح يعبي    هلاخوثعب هحقثلي، وثف  ةت  معةر، ب ن هلاخوثعبان

ميوراعا هحفلاح  هذ جعن  هق  من ميورى   ميورى هحق عس أةض ، ودذه مع أشعبا إح ه هعل  جل ع جعن

معةرا  ب ن هلاخوثعبان وحصعح    م ع افل عل  وتر  ةتو  تها هحث  ،( وحج  ع موغ  0,05 لاح   

 هحثعفا    هلاخوثعبها 

 

 

 المتغيرات
  T التجريبية الضابطة

 المحسوبة
sig 

نوع 

 ع -س ع -س الدلالة

 معةر، 0.000 8,78 0,75 84,21 0,72 89,21 تحمل الاداء الهجومي 

الحد الاقصى لاستهلاك 

 الاوكسجين
 معةر، 0.000 6,29 0,34 55,85 0,33 51,74

 معةر، 0.000 4.61 2,68 197,5 2,93 183,8 معدل ضربات القلب

 معةر، 0.000 125.62 0.139 44.331 0.175 38.335 الرئويةالتهوية 
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 مناقشة نتائج قياس الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث :  3-1-3

( تث ن ةتو  معةراتت  ب ن 9هحثعتتفاتت  ةي هحجتتفول   نوتتعا  هلاخوثتتعبها  عتض وت ل تت  من خلال

موغ تها هحث  ، ودذه افل هةضتتل     هحضتتعبي ( وحصتتعح  هحوجتاث   وحج  ع –هح ج رعو ن  هحوجتاث    

 مةعقش  هح وغ تها بعحشك  هلآتي : وت ومعل  هحضعبي ،  هح ج رع  هحوجتاث  

 تحمل الاداء الهجومي:  -1

هح  طث عت  هحوتفباثتعا عتعح ت  هحكثتعةت  وطتاقت   اعزوه هحثتعثت   هن هحويرب هحتذ، ثصتتتت  ةي دتذه هح وغ ت

هح يتتوع ل  هثةعء هحع ل     ن ث   هحشتتفة وهح    وهحتهث  هحوي ت للهع دذه هحةرع من هحوفباثعا هعيعاهع م

جث ت ب    جعن بشتتتك  وهضتتت  هثت هحوفباب عل  نوعا    مشتتتعبه  حلأ هء بشتتتك   هحوفباث   وهحوي جعن  

هجف عل ه  هبر مع   هحويرب هحيتتاع، ودذه  هلاخوثعبها هحثعفا  م ع تتععف لاعثي هح ج رع  هحوجتاث   عل 

توفق وطث ع  هلا هء مع هحشتتك  هحععم حل هعبها   هحوفباثعا هحوي هحعلا ونصتتت هحفان تتت ف(  هن هتتتو فهم

  هح وغ تها هحثفن   وهح هعبا   ذحك هح  نوعا  هةض  ةي هجويع   هح عص  مع ج  حعث  اؤ ،

بط ب ن هح هتعبها هحفة ت  من خلال ع ل ت  هحت بتعلاضتتتتعةت  هح  متع تم ذجته ةتأن هحثتعثت  اعزو دتذه هحويرب

هلاقت  هح  هحرهقع من خلال   وهتتتو فهم هح هعبها هحيتتتاع   وهحثفن   عةف هلا هء هحهجرمي جعن مو عتتتكع

 هلا هء ب ن هحلاعث ن   هحيتاع  وتتهبط هتقعن هح هعبها 

هح يتتو فم  ةي هحع ل   هحوفباث   وهح ثة   عل  هتتتس   دذه هحوفباثعا   هخت ودر هن طث ع   ودةعا تتتثب 

هح  ثف جث ت من   و بت  تشتتعبههع عل    من ث   هحشتتفة وعف  هحوكتهبها وةوتها هحتهث  ةي هعفه دع

من طعبع بفني ومهعب، ع ل  عل  تيرات قفبة    ت وراه دذه هحوفباثعا  ظتوا هح ةعةيتتت  هح ق ق   ب ع

هح ثعبهة (  هح ةعةيت    هقوت  ظتا هحو تان من ظتا هحهجرمي حلاعثي جتة هحقفم،   جل ع ت    هلا هء

     ميورى ت    ه هء هح ثعبهة   وا قق هدفها هحرصرل هح  هجثت ةعافة وةععح   حلاعب  جعن هحو تان

  ( VO2maxالحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين ) -2

وهحوغ  ت هحذ، ا وعته ج  باعضتي بصتربة ععم  ولاعب جتة هحقفم بصتربة خعصت  وثيتب   هن هحويرب

ومةهع   هحجهعز  تيرب وجفعءة عفة أتهزة  اعر  هح  هن هحوفباثعا ععح   هحكثعة  عل  دذه هحلعث   مويلثعا 

هلأتهزة بعحفبت  هلأوح  لان ع ل    ت يت ن ع   تلك هحوفباثعا دع ة  هح  هحفوب،، هحوةفيتي(، هذ جعن  

عن  هحتاو ن، ةضتلات ف  ةي  هتتوهلاا أقصت  ج    من هلاوجيتج ن تتتثط بكفعءة هحوثع ل هحغعز، هحوي

 1998مع هجفه   إبتهد م هحيتكعب ج    مةه هح  هحعضتلاا، ودذه مقفبة هحجهعز هحفوب، ةي إاصتعل هجثت

حجيتتم هحتاعضتتي وذحك   تعكس هح عح  هحرظ ف   (  هن هتتتوهلاا هلأوجيتتج ن اعف من أدم هحق عتتتعا هحوي

ةي ه هء  لأخ  هحيعق  هحهرها  بيتتثب هن هلأوجيتتج ن العب  وبه أتتتعتتت ع ةي ع ل عا هنوعج هحيعق  وبع

بعلاضتتتعة  هح  هن ،  من هلإافعء ب ويلثعا دذه هلا هء   هحجهعزان هحفوب، وهحوةفيتتتي  هحجهف هحثفني بكفعءة
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حل ج رع  هحوجتاث   ةي زاع ة جفعءة هحجهعز هحفوب، وهحوةفيتي   تتتع  هلاتتوجعب  هحوفباثعا ع ل  عل 

عل  قتفبة هحعضتتتتلاا عل  هتتتتتوهلاا  دتذه هنعكسوزاتع ة ب را هحيتعقت   هخت  هلأح تعا هحعضتتتتل ت  و

 زه ا قفبة هحعضلاا عل  هلاتوهلاا زه ا ق م هح ف هلأقص  لاتوهلاا  هلاوجيج ن من هحفم، ه، جل ع

من هحعل تعء هذ هن  هحوغ تها هحفيتتتت رحرت ت  هحوي تيتأ عل  أتهزة  هلأوجيتتتتج ن، ودتذه متع أجتفه هحعتفاتف 

( أتتتتتعب ع وهن دذه هحوغ تها دي 8ايتتتتو ت لأجثت من   حذ،هح قةن ه  هحجيتتتتم تأتي نو ج  هحجهف هحثفني

قفبة هحعضتل  عل  هتتوهلاا هلاوجيتج ن وهنوعج هحيعق  هحهرها    ، ودذه مع هتتويعع  هح يتؤوح  عن زاع ة

وهحوي جتعن حهتع هحتفوب ةي هلانوظتعم بتعحوتفباتب م تع  هحوي تم هعتفه دتع هحثتعثت  هحق تعم بته من خلال هحوتفباثتعا 

ةي هحجهعز هحوةفيتي وزاع ة جفعءته م ع هنعكس عل  همكعن   هحجهعز هحعضتلي ةي   ثصترل تك ف ه ى هح 

 هحةثض بعح ف هلأقصتت   م ع زه  من قفبته ةي زاع ة هلاتتتوهلاا هذ هن  هبتثعط  هتتتو لا  هلاوجيتتج ن

 عل  وةق ج    هلاوجيتتج ن هح يتتوهلك عن طتاق معفل بعحةيتتث  حعضتتل  هحقلب وثيتتع  نيتتث  هحع  

     وهحوةفي   ( اعكس خصرص   هحل عق  هحقلث   هحجهف م ع ح ظ  هنوهعءضتبعا هحقلب ةي 

 معدل ضربات القلب )النبض( -3

ضتتتتتبتعا هحقلتب حتفى لاعثي هح ج رعت  هحوجتاث ت  هح  هن هعيتعء  هحويرب ةي معتفل اعزو هحثتعثت  

هحغتض، هذ إن حهذه  هحشتتف  ةي هحرثفة هحوفباث   هحوفباثعا ععح   هحكثعة  بشتتك  مقةن ومةعتتتب وثيتتب 

 لاحه عل  نرع وهتجعه هح      من أدم هح ؤشتتتها هحفيتت رحرت   هحوي تضتتع  معفل ضتتتبعا هحقلب اعوثت

من قث  هحثعث  وهلاتتو تهب بهع قف ه ى  هحوفباثعا هح عفة  هن هحزاع ة بعتتو فهم هحوفباثي، واؤجف هحثعث  

وتأث ت هحفوتة   حو تان ونرعهبعف  ضتتتبعا هحقلب ثيتتب مفة ه هح  هبتفعع هحةثض وعر ته ا ف  ةعب 

(   1989هح  ثعحوه قث  هحجهف ودذه مع هجفه  عثف هح ةعم مصتتيف   هحةثض حلتترع  هحزمة   هحوي اقضتت هع

عل  هتتتوهلاا هلأوجيتتج ن توتهوح ب ن   هحقصتترى    هن هحعلاق  ب ن معفل ضتتتبعا هحقلب وهحقعبل   هذ 

هحعلاق  ب ن معفل ضتتبعا   بعلابتفعع، وت صت %( بعف ذحك تت يتو ت معفل ضتتبعا هحقلب  50-100 

وهن ق عس هحةثض    عن طتاق زاع ة هحةعت  هحقلثي نو ج  هحجهف    هلأقص  حلأوجيج ن  هحقلب وهلاتوهلاا

هحذ، ا ف  ةي تهعز هحقلب وهحفوبهن حفى   مفى هحوك ف هلآني  بعف هحجهف مثعشتتتتتة دي علام  تؤشتتتتت

عل  أتتعس ذحك هحةثض،   وإن هحةثض  ثم ت فاف هحتهث   نو ج  حلجهف هحذ، تعتض إح ه، ومن  هحتاعضتي

 حلجهف هحذ، اوعتض حه تيتم هحتاعضتي، حهذه  هحجهف ارضت  تيثع وهتتوجعب  تهعز هحقلب وهحفوبهن بعف 

  هتو تهبا  إتهع  هحجيم متة أختى   هتو فهمه حوق  م هحتهث  هحفعل   حلجيم، وتقفات ا كن

 التهوية الرئوية : -4

هحوتفباثتعا عتعح ت  هحكثتعةت  هح عتفة من قثت   هح  هحثتعثت  دتذه هحويرب هحتذ، ثصتتتت  ةي دتذه هح وغ ت اعزو

هحفمرا  م ع  هح يتتو فم  ة ه ع ل  عل  تةشتت ط هحفوبه وهحتهث  هحقل ل   هحععح   هحثعث ، ث   هن هحشتتفة
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 عل  وزه  هحيلب بشتتتك  هةضتتت   حلعضتتتلاا هحععمل  ذحك هح  ترصتتت   هلاوجيتتتج ن هح يلر    اؤ ،

هحعجز  هحعضتلاا حوعراض معتم هتتو فهمه هثةعء هلا هء بعحشتفة هحقصترى، وجذحك لاوجيتج ن من قث  دذهه

هحتارا  بشك    هح  تةظ م ةي هحوهرا   هحععحي تفه، م ع ا وعج  ثف  نو ج  هحجهف هحثفني هلاوجيج ةي هحذ،

 تةظ م هحوهرات هذ هن    هحجهتف هثةتعء هلا هء ودتذه متع هثتفثوته هحوتفباثتعا، من هوقتعا هحتهثت  وترزاع هجثت

 أتتتتعتتتت  ن ةي  ععمل  ن  هحذ، اكرن دةعحك ةي وق  هحتهث   خلال هحجهف هحثفني ا ولف ع ععل ه  هحتارا 

إنوتعج  ةي زاتع ة، هذ هن   جت    (  VT   (، وثجم هحهرهء هحعتع ، RFهحوةظ م ود تع عتف  متها هحوةفس   

 حتارا  منه  هحوهرا   وزاع ة  معفل هحوةفس زاع ةعل ه من خلال  اجب هحقضتتتتعء  هوجيتتتت ف هحكعببرن  ثعني

  وصف هح  رض    هحفم phهت  ع   هح ه   هلاتعت   ودي معع ح  

 الاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات 4-1

ت    هحضتتعبي  ةي موغ تها     ععح   هحكثعة  عل  تفباثعا هح ج رع   هحوفباثعا   أةضتتل   هتتتو فهم  -1

 (ضتبعا هحقلب، هحوهرا  هحتارا  لاتوهلاا هلاوجيج ن، معفل هلاقص هلا هء هحهجرمي، هح ف 

هلاوجيج ن حفى هحلاعث ن هنعكس   هح  هن تيرب ت    هلا هء هحهجرمي ومؤشتها هتوهلاا  هحورص   -2

 خلال هحةوعا  هحوي ت ص  عل هع هح فب  ةي هح ثعباعا  حلفتاق من هحجعنب هح ييي هاجعب ع عل 

 التوصيات 4-1

هح ع  ح ع حهع  هلاعفه   هحشتثع  وةي متثل  حكتة هحقفمهحوفباث     ثيتب هحرثفها  أتتو فهم هحوفباثعا   -1

 هحلاعب من هت  هح شعبج  ةي هحثيرلاا  من هد    ةي ته ة 

 دذه هحةرع من  بأتتتو فهم  هتتتوهلاا هلاوجيتتج ن  هحثعث  عل  هتتهء هخوثعبها مؤشتتتها   ارصتتي  -2

( من هتت  معتةت  هحويرب  MONARK( و  هحتفبهتت  هحثتعبوت  K5تهتعز   هلاتهزة هح تفاثت  ومةهتع

مهم عل  تقفم هحلاعب بعحوفباب  لانهع مؤشتتت  ةي هح ؤشتتتها هحرظ ف   وهحثفن    هح عصتت  حفى هحلاعث ن

 عفمه  من
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 الملاحق

 

 

 7واع   هحفثتت  ب ن   1وبشتتك  مرهز، ح ط مةيق  هحجزهء عةف بقم   هح ط هحجعنثي هحلاعب عةف   اقف

 3هحذ، اقف مرهزاع ح ةيق  هحجزهء ةي بقم   هحزم   م ومن ثم اع   مةعوح  هح 1هق عع وهح يتتتتعة  ب ةهع  

ثم ايتتتولم هحكتة من   ومن  2 م ةي بقم1  شتتترهخ  وهح يتتتعة  ب ةهع  7بفون جتة ب ن   ثم اع   هحزجزها

هحزهوات  ح لعتب جتة عتضتتتت ت  عتعح ت  ح قرم  من مةيقت  ح صتتتت  هح  هح ةيقت  هحقتاثت  4 هحزم ت  ةي بقم

 هحلاعب هح  هحثفها  واؤ ى هحو تان من هحجهو ن  بعحوهفاف، بعف ذحك اعر   هحلاعب هح هعتم

 لاسابيعا
الوحدة 

 التدريبية
 الشدّة التمرينات 

الراحة بين  الحجم

 التكرارات

زمن 

 التمرين

الزمن الكلي 

 مج  ت للتمرين

 هلأول

 الاولى

 ( تيرات ت    هلأ هء1ا  

85% 

    15,13 ثع 43 ن /     130 1 6

    15,63 ثع38 ن /     130 1 6 ( تيرات ت    هلأ هء5ا  

    13,93 ثع 31 ن /     130 1 6 ( تيرات ت    هلا هء14 ا 

 الثانية

 ( تيرات ت    هلأ هء1ا  

90% 

    11,83 ثع 38 ن /     130 1 5

    11,35 ثع 34 ن /     130 1 5 ( تيرات ت    هلأ هء5ا  

    13,93 ثع 31 ن /     130 1 6 ( تيرات ت    هلا هء14ا  

 الثالثة

 ( تيرات ت    هلا هء1 ا 

80% 

    21,5 ثع 38 ن /     140 1 8

    17,26 ثع 28 ن /     140 1 7   ( تيرات ت    هلا هء5ا  

    17,61 ثع 31 ن /     140 1 7 ( تيرات ت    هلا هء14ا  

 


