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 السقجمة ومذكمة البحث :

تعج الكفاءة البجنية والفديؾلؾجية أحج أىؼ الستظمبات التي يحتاج الييا الخياضيييؽ صريفة ما ية 
، حيث  تحقيق الأداء الخياضي الأ ثلوالدباحيؽ صرفة خاصة ، وذلػ لسا ليسا  ؽ أىسية كبيخة في 

الكفيييياءة البجنييييية يتؾقييييق تحقيييييق ارنجيييياز الخقسييييي لمدييييباحيؽ ممييييي  ييييج  تسييييتعيؼ صقييييجر مييييالي  ييييؽ 
كيالقؾة العزيمية والتحسيل والديخمة  يؽ المياقية البجنيية  يفالدباحة تتظمي   ديتؾع ميال ،والفديؾلؾجية 
الأداء ويقمييل  ييؽ فييخر التعييخ   ييؽ قييجرة ، إلييج جانيي  التكيييي الفديييؾلؾجي الييح  يعييدز والسخونيية 

 .جياد أو اإصصاصةللإ

( أن التييجري  الخياضييي واحييجاه  ييؽ أىييؼ الأ ييؾر 2009) " عراا م الااجبد علااج الخاا ل " ويييحكخ 
التيي تيي عخ مميي اررتقيياء والشيييؾ  صيالأداء الحخكييي حييث إ لانييية وصييؾم اليمبييؽ إلييي السدييتؾيات 

تظييؾيخ قجراتييو العميييا ترييبض أفزييل إذا أ لييؽ التشبيي  صسييج  تييتعيخ مسميييات التييجري  والسسار يية ممييي 
 (32: 7الخاصة صظخيقة فعالة تسلؽ اليم   ؽ تحقيق التقجم السدتسخ . )

ممي أن العسمية التجريبة انسا تيجف الي  (2102" أبو العلا علج الفت ح " )ويتفق  ع ذلػ 
الؾصؾم صالخياضي الي أممي  دتؾ   سلؽ في البظؾرت والسشافدات الخياضية السختمفة وذلػ  ؽ 

خ وتحديؽ  ختمق الرفات البجنية والفديؾلؾجية والسيارية والخظظية والشفدية التي خيم تظؾي
يحتاجيا الخياضي  ؽ أجل تحقيق أممي  دتؾ   سلؽ  ؽ اإصنجاز في  ختمق الأنذظة الخياضية 

( .1  :57) 

تأثورىتدروباتىالأكواىزومباىعليىبعضىالمتغوراتىالبدنوةىوالفسوولوجوةى
 مىمتنوعى200والرقموةىلديىسباحاتى

 .م.د/ىهناءىمحمودىعليىحسونىأ
 جامعة المنيا –كلية التربية الرياضية  –بقسم الرياضات المائية  أستاذ مساعد
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مسميية يعيج التيجري  الخياضيي لمديباحيؽ أن  Orabi ( "2102)" وفي ضؾء  يا  يبق ييخ  
 ديتؾع   سيا يدييؼ فيي رفيع دتؾ  ارداء لمديباح  ذ و بادئ ممسية تشعلذ ممج تخبؾية تخزع لأ

يؾجيج ميجة طيخ  بالتيالي ، و  تحكيقيو السيخاديختمق التجري  في الدباحة طبقا لمييجف ، حيث  اإصنجاز
، وحيالتيؼ البجنيية والفدييؾلؾجية  يع طبيعية الديباحيؽ  تيتيءمالتيي  کيل  يجرا الظخيقية يختار تجريبية

  دييتؾع  لأممييج ؼؾصييؾم بيييلم والعشاصييخ البجنييية الحخكييية السيييارات بؾا ييظتيا  ييؽ تشسييية كييي يييتسلؽ
 (127:  17 سلؽ . )

زو با تعج أحج أشلام التجري  الحجيثة القائسة ممي  وتخ  الباحثة أن تجريبات اركؾا
ا تخجام  جسؾمة  ؽ التسخيشات السائية صا تخجام اشلام  تعجدة  ؽ السؾ يقي اليتيشية والتي  ؽ 

والأوعية شتنيا تديؼ في تعديد  ختمق مشاصخ المياقة البجنية وكحلػ تحدؽ  دتؾ  صحة القم  
، صاإصضافة  ممج ا تيعاا الأكدجيؽ وتحديؽ مسمية التشفذ قجرة الخئتيؽ، وكحلػ زيادة  الج ؾية
زيادة ا تييك الظاقة،  سا ي د  إلج فقجان الؾزن وتحديؽ  انسا تديؼ في قاو ة الساء الي ان 

 . عجم الأيض

تعج  ؽ التجريبات ن تجريبات الأكؾا زو با أ Chris Eastonet all  ( "2022)" ويذكر 
حيث  امجت   دتؾ  صعض الستغيخات البجنية وخاصة لج  الديجات ،التي ليا تتعيخ كبيخ ممي 

سثل القامجة ، كسا انيا تت كبيخة في وزن الجدؼ وندبو الجىؾن اخ يفي وجؾد تغتمػ التجريبات 
وىؾ السجخل  ،الأ ا ية التي تبشج ممييا مسميات اتقان وانجاز  دتؾيات مالية  ؽ الأداء الحخكي 

البجنية  الستغيخاتالي  دتؾع الأداء السظمؾا وذلػ  ؽ خيم تحديؽ  الخئيدي لمؾصؾم صاليعبات
 (12:  15. ) ليؽ

 ؽ التجريبات تعج  اركؾا زو باتجريبات الي أن  (2120" سيجة عمي " )في حيؽ تذيخ 
تعديد  فيتدامج فيي  ليا تتعيخ إيجابي ممي العجيج  ؽ الستغيخات الفديؾلؾجية ، اليؾائية التي

، حيث أن تمػ تحديؽ كثافة العغام وفقجان الؾزن ضغط الجم و و  صحة القم  واروعية الج ؾية
يحافظ ممج  وكحلػ العقل  سا اذتخك في أدائيالتجريبات مشج أدائيا نجج أن كافة أجداء الجدؼ ت

 6لخياضي . )و ؽ عؼ القجرة ممي تحقيق اإصنجاز والتفؾ  ا نذاط الفخد العقمي والبجني والفديؾلؾجي
 :19) 

و ؽ عؼ فإن أىسية تجريبات الأكؾا زو با وتتعيخىا الكبيخ ممي  ختمق الستغيخات البجنية  
والفديؾلؾجية انسا تكسؽ في السقاو ة السؾجؾدة في الساء والسحيظة صالجدؼ والتي  ؽ شتت=نيا 
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تجريبات اركؾا زو با  تخمق نؾع  ؽ التحج  بيؽ الدباح وبيؽ البيئة السحيظة صالجدؼ ، و ؽ عؼ فإن
يسلؽ أن تحدؽ  ؽ أداء الفخد وتدامج في تتىيمو وتحديؽ  دتؾ  العجيج  ؽ الرفات البجنية 

 (357:  3والفديؾلؾجية لجيو . )
  

أن العجيج  ؽ الخبخاء في السجام الخياضي قج أجسعؾا ممي  (2104" ليمي أحسج " )وتحكخ 
التشفذ لأن خييا الجدؼ تعسل ممي ا تييك كسيات أن تسخيشات الأكؾا زو با  تعسل ممي تحديؽ 

إضافية  ؽ اروكدجيؽ  سا يحدؽ المياقة البجنية ، كسا تدامج ممي حخ  الجىؾن وتديج  ؽ  شامة 
الجدؼ و ؽ قجرتو ممي  قاو ة العجيج  ؽ الأ خا  ، كسا أنيا تديؼ في رفع  خمة الأداء البجني 

ج ؾية ، إضافة الي ذلػ فإنيا تزبط  دتؾيات الكؾليدتخوم و عجرت التخكيد كؾنيا تشذط الجورة ال
في الجم ، وتدسض بتشغيؼ الكالديؾم في العغام وتشغيؼ ضخبات القم  صاإصضافة الي الأعخ الكبيخ 
الح  تتخكو ممي الحالة الشفدية كؾنيا تخفق  ؽ حجة التؾتخ وارنفعام وتدامج في التخمص  ؽ 

 (15: 8مي المياقة البجنية لمفخد . )الذعؾر صاركتئاا ، كسا تحافظ م

، وذليييػ كؾنيييو اه م  تشيييؾع  يييؽ أكثيييخ  يييباقات الديييباحة تحيييجي200تيييخ  الباحثييية أن  يييبا  الييييو 
يتظم  تستع اليم  صقجر كبيخ  ؽ المياقة البجنية والرحية والفدييؾلؾجية ، حييث أن ىيحا الشيؾع  يؽ 

وىيي الديباحة الحيخة و يباحة   يبا  واحيجأنؾاع  ختمفة  ؽ الدباحة في الدبا  انسا يجسع بيؽ أربعة 
أنؾاع الدباحات ارربعة ،  سا يتظم   يارات مالية في جسيع الفخاشة و باحة الغيخ و باحة الغيخ

والتكييي الديخيع بييؽ الحخكيات لتقمييل  قاو ية السياء  العزيمي كبييخة مميج التحسيلصاإصضافة اليي قيجرة 
 .تحقيق أفزل أداءصسا يديؼ في 

، حيييث أن ىييحا الشييؾع  ييؽ الدييباحة انسييا يتظميي  الفعييام لمدييباحيؽ التييجري  وىشييا يييتتي دور 
كسا  ، لمدباحيؽ ياريةسوال الكفاءة البجنية تغيخات الفديؾلؾجية التي تداىؼ في رفعستظؾيخ وتحديؽ ال

تريييل   ديييامجة بيئييية يمخييييجييي  أن ي كيييج التيييجري  مميييج أنغسييية الظاقييية وا يييتخاتيجية الديييبا   يييؽ 
الحخكي، وفي الؾقت اليح  نديتظيع فييو أن نعيخف نغيام الظاقية  الأداء مام  ؽ  دتؾع  إلج صالدباح

 ار يتجاصاتشا يبة لتحقييق سكيل تيجري  لمديباحة، يجي  وضيع طيخ  التيجري  ال خيمالؾاج  تتكيجه 
الظؾيمة والحيؽ يعتسجون مميج الظاقية  السدافاتحيث إن  باحي ، شا بة ليحا الشغام سالفديؾلؾجية ال
 خرؾصياه  (  تيخ400 – 200) باقاتيؼ  خيمايزا  اليىؾائيةخج ؾن مشاصخ الظاقة اليؾائية يدت
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مميج اكثيخ  يؽ نغيام  يؽ  يتيجريبالبخنيا   ال، وممج ىيحا يجي  أن يحتيؾع  مشج التشافذ لمؾصؾم أوره 
  (128:  17).  نغؼ انتاج الظاقة

والفديؾلؾجي في الخياضات   ؽ ىشا تخ  الباحثة أن ارىتسام صارمجاد البجني والسيار  و 
ا ة للأداء الفشي إذ يالجؾان  ال ؽ م  تشؾع صرفة خاصة يعج 200السائية صرفة ما ة و باحة 

قجرة اليم  ، حيث يديؼ ارمجاد البجني في في التجري  والسشافدة  اليمبيؽ أداء ميويتت ذ م
حسل العام صسا يتشا    ع ممي تعمؼ واتقان  ختمق الدباحات صرؾرة  خيعة  ع القجرة ممي الت

كسا يديؼ ارمجاد الفديؾلؾجي في قجرة اليم  ممي التكيي  ع الساء وتتخيخ عيخ ، طبيعة الأداء 
فتن ىشاك ميقة بيؽ كيه  ؽ الستغيخات البجنية التع  الشات  مؽ طؾم وز ؽ الدباحة ، و ؽ عؼ 

أن ارتفاع  دتؾ  المياقة البجنية  م  تشؾع ، حيث200والفديؾلؾجية وبيؽ السدتؾ  الخقسي لدباحي 
والفدؾلؾجية لج  الدباح انسا ي د  الي قجرة اليم  ممي الؾصؾم الي تحقيق  دتؾ  رقسي جيج ، 
وممي الشكيض  ؽ ذلػ فإن انخفا  السدتؾ  البجني والفديؾلؾحي لج  الدباح انسا ي عخ  مبياه 

 ز الخياضي .ممي  دتؾاه ويجعمو غيخ قادر ممي تحقيق التفؾ  وارنجا

عسمية أىؼ أىجاف ال ؽ أن حيث ( 2005) " ليمي فخح ت "ويتفق ىحا  ع  ا اشارت اليو 
لحا يحتاج ، يسلؽ  البجنية والفديؾلؾجية إلي أقري  ا يؽىؾ اررتقاء صقجرات اليمب التجريبية

السختبظة صظخ  والسعارف السعمؾ ات سختمق اإصلسام صإلي ضخورة العا ميؽ في السجام الخياضي 
العجيج  ؽ الستغيخات تشسية وحيؾ  في  الحجيثة وذلػ لسا ليا  ؽ دور ىامالتجري  وأ الي  وو ائل 

ايجابياه ممي  الح   ؽ شتنو  يشعلذ ذلػالبجنية والفديؾلؾجية في  ختمق الأنذظة الخياضية و 
 (3:  9 دتؾ  الأداء . )

 

ات العخبيييية والأجشبيييية التيييي ا يييتخج ت و يييؽ خييييم اطييييع الباحثييية مميييي العجييييج  يييؽ الجرا ييي
تييجريبات اركييؾا زو بييا ودورىييا فييي تحديييؽ العجيييج  ييؽ الستغيييخات البجنييية والفديييؾلؾجية والخقسييية فييي 

"  Prakhar et all"  كجرا ية كييه  يؽالعجييج  يؽ الخياضيات السختمفية وخاصية الخياضيات السائيية 

(2024) ،  "Adriana " (2023) ، ( " محمد فااااااا رو  " 2122" نياااااااي ساااااااعج و  اااااااخون " ، )
( ، " سس ء علج الجايم 2104( ، " ليمي أحسج محمد " )2105" أحسج حيجر عيدي " )( ، 2122)

 .( 2103( ، " أنوار علج الله نوري " )2103محمد " )
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و ؽ خيم مسل الباحثة كعزؾ ىيئة تجريذ صلمية ممؾم الخياضة جا عة السشيا واىتسا يا 
الكبيخ صالعسمية التجريبية وقيا يا صالتجريذ لظالبات تخرص الخياضات السائية رحغت أن  دتؾ  

م  تشؾع ضعيي وبالتالي مجم قجرتيؼ ممي تحقيق ارقام قيا ية في 200أداء الدباحات في  با  
ييؼ ، ىحا الدبا  ، وىحا قج يلؾن صدب  ضعق  دتؾ  العجيج  ؽ الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية لج

وذلػ قج يلؾن نتيجة لعجم انتغا يؼ في العسمية التجريبية لسختمق العشاصخ البجنية والح   ؽ شتنو 
قج أعخ  مباه ممي  دتؾ  العجيج  ؽ الستغيخات الفديؾلؾجية وايزاه السدتؾ  الخقسي لجييؼ ، ىحا 

ة في التجري  ومجم وباإصضافة الي امتساد القائسيؽ ممي العسمية التجريبية ممي الظخ  التقميجي
ارطيع ممي  ختمق الأ الي  التجريبية الحجيثة ، حيث أن كل ذلػ  ؽ شتنو قج ي عخ ممي الحالة 

 البجنية والفديؾلؾجية والخقسية لمدباحات قيج البحث .

ولعل تمػ الأ باا قج دفعت الباحثة نحؾ اجخاء  ثل ىحا البحث صغخ  التعخف ممي تتعيخ 
م 200زو با ممي صعض الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية والخقسية لج   باحات  تجريبات اركؾا

 تشؾع كتحج الأ الي  التجريبية الحجيثة التي يغم  ممييا طاصع ارعارة والتذؾيق والستعة كؾنيا تتؼ 
في الؾ ط السائي ومؽ طخيق ا تخجام السؾ يقي وبالتالي فإن ذلػ  يلؾن دافعاه و حفداه نحؾ بحم 

باحات لمجيج أعشاء أداء  ثل ىحه التجريبات و ؽ عؼ فإن ذلػ  ي عخ ايجابياه صالتبعية ممي  ختمق الد
 الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية لجييؼ و ؽ عؼ القجرة ممي تحقيق  دتؾيات رقسية جيجة .

 : البحثىجف 

زو با و عخفة  تجريبي صا تخجام تجريبات الأكؾابخنا   ييجف البحث الحالي إلي ترسيؼ  
 تتعيخه ممي كيه  ؽ :

 م  تشؾع . 200صعض الستغيخات البجنية لج   باحات  -1
 م  تشؾع . 200صعض الستغيخات الفديؾلؾجية لج   باحات  -2
 م  تشؾع .200السدتؾ  الخقسي لدباحة  -3

 فخوض البحث :

فيييي صعيييض  والبعيييج  القبميييي الكيا ييييؽ درجيييات  تؾ يييظي بييييؽ إحريييائية درلييية ذات فيييخو   تؾجيييج -1
 الكياس البعج  . وفي اتجاهم  تشؾع 200الستغيخات البجنية لج   باحات 
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فيييي صعيييض  والبعيييج  القبميييي الكيا ييييؽ درجيييات  تؾ يييظي بييييؽ إحريييائية درلييية ذات فيييخو   تؾجيييج -2
 الكياس البعج  . وفي اتجاهم  تشؾع 200الستغيخات الفديؾلؾجية لج   باحات 

فييي السدييتؾ   والبعييج  القبمييي الكيا يييؽ درجييات ي تؾ ييظ بيييؽ إحرييائية درليية ذات فييخو   تؾجييج -3
 الكياس البعج  . وفي اتجاهم  تشؾع 200الخقسي لدباحة 

 

 بعض السرظمح ت الواردة ب لبحث :

 تجريب ت الأكوا زومب   : -
تيي د  داخييل الؾ ييط السييائي صايقامييات  ختمفيية  ريياحبة التييي تييجريبات  ييؽ الىييي "  جسؾميية 

 (169:  5.)  دتؾ  صعض العشاصخ البجنية والفديؾلؾجية "التي تديؼ في تحدؽ لمسؾ يقي و 

 م متشوع :211سب حة 

أربعة أنساط  ختمفة  ؽ تتزسؽ التشافدية التي  تعخفيا الباحثة ممي انيا " احج الدباحات
نؾع  ؽ تمػ يتؼ تشفيح كل  وىي الفخاشة والغيخ والرجرة والحخة ممي أن ، الدباحة في  با  واحج

 " . تخها  50 لسدافةالدباحات 

 الجراس ت الد بقة : 

 الجراس ت العخبية : -أ

تتعيخ بخنا   تعميسي صا تخجام صعشؾان " ( 2122دراسة " نيي سعج اللخعي و  خون " ) -0
 البحث " ، حيث ا تيجف تسخيشات الأكؾا إيخوبيػ ممج  دتؾع تعمؼ  باحة الرجر لمسبتجئات

التعخف ممج تتعيخ بخنا    قتخح صا تخجام تسخيشات الأكؾا أيخوبيػ ممج صعض الستغيخات 
البجنية و دتؾع تعمؼ  باحة الرجر لمسبتجئات، وقج ا تخج ت الباحثة السشي  التجخيبي 
صا تخجام الترسيؼ التجخيبي لسجسؾمتيؽ إحجاىسا تجخيبية والأخخع ضاصظة، وقج بمغ حجؼ 

وقج أشارت نتائ  البحث إلج تفؾ  السجسؾمة التجخيبية التي تؼ التجريذ   بتجئ(، 40العيشة )
ليا صا تخجام تسخيشات الأكؾا أيخوبيػ الخاصة ممج السجسؾمة الزاصظة التي تؼ التجريذ ليا 
صالأ مؾا الستبع في  دتؾع الأداء السيارع لدباحة الرجر. وتؾصي الباحثة صا تخجام 

سخيشات الأكؾا أيخوبيػ الخاصة في تعمؼ  يارات  باحة الرجر، البخنا   التعميسي صا تخجام ت
وكحلػ ضخورة ارىتسام بترسيؼ وإنتاج بخا   تعميسية صا تخجام تسخيشات الأكؾا أيخوبيػ تحت 
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إشخاف  تخرريؽ في الشاحية العمسية والفشية في السيارات السختمفة لخياضة الدباحة صرفة 
 .ػ وباقي الألعاا الخياضيةما ة و باحة الرجر صرفة خاصة وكحل

ممج التحسل العزمي  "Aqua Cardio" تتعيخ تجريباتبعشوان " ( 2122محمد ف رو  غ زي ) -2
" ، حيث ا تيجف البحث التعخف  م حخة 400والكفاءة الؾعيفية والسدتؾع الخقسي لدباحي 

والسدتؾع ممج التحسل العزمي والكفاءة الؾعيفية  (Aqua Cardio) تتعيخ تجريباتممي 
وامتسج البحث ممج السشي  التجخيبي، وذلػ صإ تخجام  ،  م( حخة400الخقسي لدباحي )

الترسيؼ التجخيبي لسجسؾمتيؽ إحجاىسا تجخيبية طبق ممييا البخنا   التجريبي السقتخح، والأخخع 
(  باح  ؽ  باحي 20ميشة قؾا يا ) حيث تكؾنت ، ضاصظة طبق ممييا البخنا   التقميج 

حخة  ؽ  شظقة و ط الجلتا )طشظا الخياضي،  يتي كمؾا، غدم السحمة(، وذلػ  ؽ  م(400)
وتؼ ،  م(2021م،2020(  شة والسدجميؽ صارتحاد السرخ  لمدباحة  ؾ ؼ )15،14 ؽ )

وجاءت نتائ  البحث ،  (  باحيؽ10تقديسيؼ إلج  جسؾمتيؽ تجخيبية وضاصظة قؾام كي  شيا )
ة إحرائية بيؽ كل  ؽ الكيا ات القبمية والبعجية لمسجسؾمة   كجة ممج وجؾد فخو  ذات درل

الزاصظة لرالض الكيا ات البعجية في اختبارات التحسل العزمي والكفاءة الؾعيفية والسدتؾع 
 Aqua) صإ تخجام تجريبات صارىتسام( م حخة. وأوصج البحث 400الخقسي لدباحي )

Cardio)سيتيا في تظؾيخ التحسل العزمي ، وذلػ في خيم فتخات اإصمجاد الخار لأى
 . م( حخة400و تغيخات الكفاءة الؾعيفية والسدتؾع الخقسي لدباحي )

 الجراس ت الأجشلية : -ب

السائية  صحث صعشؾان " تتعيخ تجريبات اركؾا Prakhar et all ( "2024)" أجخ  كيه  ؽ  -3
ممي صعض الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية لج  الشداء في  شترق العسخ " حيث ا تيجف 
وضع بخنا   تجريبي قائؼ ممي تجريبات اركؾا السائية و عخفة تتعيخه ممي صعض الستغيخات 

السشي  التجخيبي وذلػ  تخجم الباحثان واالبجنية والفديؾلؾجية لج  الشداء في  شترق العسخ ، 
 ميشة حيث تكؾنت وارخخ  ضاصظة ،صإ تخجام الترسيؼ التجخيبي لسجسؾمتيؽ إحجاىسا تجخيبية 

(  شة ،  قدسيؽ الي  جسؾمتيؽ 45-35 يجة  سؽ تتخاوح أمسارىؼ الدشية )( 40) البحث  ؽ
(  يجة ، وكانت  ؽ اىؼ 20(  يجة وارخخ  ضاصظة قؾا يا )20احجاىسا تجخيبية قؾا يا )

 -يبات اركؾا السائية تتعيخ ايجابي ممي صعض الستغيخات البجنية  ثل )السخونة الشتائ  أن لتجر 
وندبة الجىؾن في الجدؼ( ، كسا أن لتجريبات  –التحسل العام  –القؾة العزمية لمغيخ والخجميؽ 

ضغط  –اركؾا السائية تتعيخ ايجابي ممي صعض الستغيخات الفديؾلؾجية  ثل )الدعة الحيؾية 
  عجم التجفق ارقري( . –ضي وارنبداطي الجم ارنكبا
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وعائق الجياز صعشؾان " تتعيخ تجريبات زو با لتحديؽ Adriana et all ( "2122 )دراسة "  -4
" حيث ا تيجفت الغيخ نذظاء  أ ابيع ممي الآندات 8درا ة لسجة  –التشفدي و لؾنات الجدؼ 

ممي وعائق الجياز التشفدي و لؾنات الجدؼ لج  الجرا ة التعخف ممي تتعيخ تجريبات الدو با 
السشي  التجخيبي صا تخجام الترسيؼ التجخيبي  ؾن وا تخجم الباحث، الآندات الغيخ نذظاء 

كسا قا ؾا صاختيار ميشة البحث صالظخيقة العسجية والبالغ مجدىا ،  تجخيبية وضاصظة تيؽلسجسؾم
(  شة ، وكانت  ؽ أىؼ الشتائ  التي 45 – 35(  يجة  سؽ تتخاوح أمسارىؼ الدشية  ؽ )41)

تحديؽ  دتؾ  الجياز التشفدي تؾصل الييا الباحثؾن أن لتجريبات الدو با تتعيخ إيجابي ممي 
 و لؾنات الجدؼ لج  السجسؾمة التجخيبية مؽ السجسؾمة الزاصظة.

 إجخاءات البحث :

 مشيج البحث :

أحييييج الترييييسيسات التجخيبييييية وىييييؾ الترييييسيؼ صاتبيييياع السييييشي  التجخيبييييي  ةالباحثيييي تا ييييتخج 
وذليػ نغيخاه لظبيعية أىيجاف وفيخو  الكياس القبمج والبعيجع لييا   ؽ خيمالتجخيبج لسجسؾمة واحجة 

 .البحث 

 مجتسع البحث :
اشييتسل  جتسييع البحييث ممييي طالبييات تخرييص الخياضييات السائييية صلمييية ممييؾم الخياضيية جا عيية 

 ( طالبة .29والبالغ مجدىؼ )م 2023/2024السشيا لمعام الجرا ي 

 عيشة البحث :
قا ييت الباحثيية صاختيييار ميشيية البحييث صالظخيقيية العذييؾائية  ييؽ طالبييات تخرييص الخياضييات 

( 16، حييث بميغ ميجدىا ) م 2023/2024لمعيام الجرا يي السائية صلميية مميؾم الخياضية جا عية السشييا 
اختييار ميشية ا يتظيعية  يؽ نفيذ  %( ، كسيا تيؼ55.17طالبة كعيشية أ ا يية بشديبة  ئؾيية قيجرىا )

( طالبيات بشديبة  ئؾيية 10 جتسع البحث ولكؽ  ؽ خارج ميشة البحث الأ ا يية حييث بميغ ميجدىا )
%( لعييجم انتغا يييا 10.34( طالبييات واحييجة بشديبة  ئؾييية قييجرىا )3%( ، وقيج تييؼ ا ييتبعاد )34.48)

  ا ية وار تظيعية .( يؾضض التؾزيع العجد  لعيشة البحث الأ1الججوم )و في الحزؾر ، 
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 (1ججوم )
 (29الأ ا ية وار تظيعية )ن = ميشة البحث لسجتسع و  التؾزيع العجد 

 الشدبة السئوية العجد العيشة
 %11.03 02 عيشة البحث الأس سية )لتشفيح تجريب ت الاكوا زومب (
عيشة البحث الاستظلاعية )لإجخاء السع ملات العمسية 

 للا تب رات قيج البحث( 
01 24.44% 

 %01.24 2 م  تم استبع ده
 %011 25 السجسوع

 

 التوزيع الاعتجالي لعيشة البحث :
ضيييؾء  فيييج ار ا يييية صالتتكيييج  يييؽ  يييجع امتجاليييية تؾزييييع أفيييخاد ميشييية البحيييث ةالباحثييي تقا ييي

السديتؾ  الخقسييي لدييباحة  –الستغييخات الفديييؾلؾجية  – الستغيييخات البجنييية – تغييخات ) عييجرت الشسيؾ 
 ( يؾضض ذلػ .2( ، والججوم )م  تشؾع200

 

 (2ججول )
قيج البحث لمعيشة  لمستغيخات والتفمظح الستوسط الحد بى والوسيط والانحخاف السعي رى ومع مل الالتواء

 (02الأس سية  )ن = 

 وحجة القي س الستغيخات
الستوسط 
 الحد بي

 الوسيط
الانحخاف 
 السعي ري 

 مع مل التفمظح مع مل الالتواء

 معجلات الشسو
 1.01- 1.14- 0.44 21.31 21.31 سشة الدد
 1.22 1.33- 1.10 031.11 032.15 سم الظول
 1.24 1.12 4.22 30.11 30.14 كجم الوزن 

 الستغيخات اللجنية

 الدخعة
 1.12- 1.42 2.41 22.11 22.20 ث نية سب حة حخةم 21×2
 0.25- 1.32 2.13 03.11 04.11 ث نية م مد اللجء الع لي11العجو 

 القجرة العزمية
 1.21- 1.50- 1.02 2.25 2.24 متخ الوثب العخيض مد الثب ت

 0.14- 0.21- 1.41 5.11 4.22 ث نية م مد الجفع بججار الحوض01سب حة 
 1.35- 1.01 0.41 00.45 00.52 ث نية م(01*4الجخي السكوكي ) الخش قة

 1.43 1.14 4.42 41.11 41.02 ث نية م سب حة حخة11×  4ا تب ر  تحسل الدخعة
 1.22- 1.23 0.23 02.11 02.44 سم ثشي الجحع مد الوقوف السخونة

الستغيخات 
 الفديولوجية

 0.02- 1.14 403.02 2111.1 2221 ممميمتخ الدعة الحيوية
 1.21 1.24 2.23 45.11 45.31 لتخ /   ندبة الأكدجيد

 معجل الشبض
 0.44 0.14 4.31 42.11 44.11 نبزة/   أثش ء الخاحة
 1.11- 0.12- 2.31 031.11 023.22 نبزة/   بعج السجيود
 1.22 0.35 1.23 2.11 2.02 لتخ/   الحج الاقري لاستيلاك الاكدجيد

 1.52- 1.11- 0.31 5.22 5.22 دقيقة م متشوع211لدب حة  السدتوي الخقسي
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لعيشية البحيث الأ ا يية فيي  تغييخات ) عيجرت  ( أن  عيا يت ارلتيؾاء2يتزض  ؽ جيجوم )
م  تشييؾع( قيييج 200السدييتؾ  الخقسييي لدييباحة  –الستغيييخات الفديييؾلؾجية  –الستغيييخات البجنييية  –الشسييؾ 
، كسييييا أن  عا ييييل الييييتفمظض لمستغيييييخات قيييييج البحييييث (  1.20-:  1.79تشحرييييخ  ييييا بيييييؽ )البحييييث 

امتجالية التؾزييع ،  سا يجم ممج 3±بيؽ  وجسيعيا تقع  ا( 1.39-:        1.88تشحرخ  ا بيؽ )
 التكخار  لعيشة البحث الأ ا ية في الستغيخات قيج البحث .

  وس ئل جسع اللي ن ت :
 لسشا بتيا لظبيعة البحث :ا تخج ت الباحثة و ائل جسع البيانات التالية 

 : الأدوات والأجيدة السدتخجمةأولًا : 
  يدان طبج لكياس الؾزن .  -2   جياز ر تا يتخ لكياس الظؾم . -1

  صشجو   خونة . -5   امة إيقاف .  -4      .  صافخة  -3
 جياز  ؾني أ بيخو يتخ لكياس )الدعة الحيؾية( .  -7       . أقساع -6  
 لكياس  عجم نبزات القم  وندبة الأكدجيؽ في الجم . Oximeterجياز  -8

  ث نيً  : الاستس رات السدتخجمة في البحث :
 ا تسارة تدجيل نتائ  ارختبارات البجنية والفديؾلؾجية والخقسية لمعيشة قيج البحث . -
م 200ا تسارة ا تظيع رأ  الخبخاء حؾم تحجيج أىؼ الستغيخات البجنية الخاصة صدباحات  -

  تشؾع قيج البحث .
ا تسارة ا تظيع رأ  الخبخاء حؾم تحجيج أىؼ الستغيخات الفديؾلؾجية الخاصة صدباحات  -

 م  تشؾع قيج البحث .200
 م متشوع :211الخ صة بدب ح ت : الا تب رات اللجنية  ث لث ً 

كس ل علج  " قا ت الباحثة صارطيع ممج العجيج  ؽ السخاجع العمسية والجرا ات الداصقة  ثل
( ، " 2111( ، " محمد عمي القط " )2111فخح ت " ) الديج ليمي( ، " 2102الحسيج إسس عيل )

وذلػ لتحجيج أىؼ العشاصخ وارختبارات البجنية الخاصة ،  (2114حد نيد " ) صبحي محمد
م  تشؾع قيج البحث ، حيث قا ت الباحثة صا تظيع آراء  جسؾمة  ؽ الخبخاء في 200صدباحات الي 

( خبخاء وذلػ ر تظيع آرائيؼ حؾم تمػ 9 جام التجري  الخياضج والخياضات السائية ومجدىؼ )
%  70وقج تؼ اختيار العشاصخ التج حرمت ممج أكثخ  ؽ  العشاصخ وارختبارات التي تكيديا ،
 ( يؾضض ذلػ:3 ؽ اتفا  آراء الخبخاء والججوم )
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 (3ججوم )
 (9قيج البحث )ن = لمدباحات ا تظيع آراء الخبخاء حؾم العشاصخ البجنية 

 الأىسية الشدلية غيخ مواف  مواف  الستغيخات اللجنية م
 %00.00 4 0 التوازن  0
 %011 - 5 الدخعة 2
 %44.44 0 4 القجرة العزمية 2
 %44.44 0 4 الخش قة 4
 %22.22 3 2 التواف  1
 %011 - 5 تحسل الدخعة 2
 %22.22 3 2 الجقة 3
 %33.33 2 3 السخونة 4

 (  ا يمي :3يتزض  ؽ نتائ  ججوم ) 
 لديباحاتالخاصية صاتخاوحت الشدبة السئؾية لآراء الدادة الخبخاء حؾم تحجيج العشاصخ البجنيية  -

%( وبييحلػ قا يييت الباحثيية صاختيييار العشاصيييخ البجنييية التيييج 100%  : 11.11قيييج البحييث  يييا بيييؽ )
%  يؽ نديبة آراء الديادة الخبيخاء ، وبالتيالي فيإن العشاصيخ  70حرمت ممج نديبة  ئؾيية أمميج  يؽ 
  السخونة( . –الدخمة تحسل –الخشاقة  –القجرة العزمية –الدخمة البجنية التي تؼ ارتفا  ممييا ىي )

 (4ججول )
 (5استظلاع  راء الخلخاء حول أندب الا تب رات التي تقيذ العش صخ اللجنية لجي الدب ح ت قيج البحث )ن = 

 الأىسية الشدلية غيخ مواف  مواف  الا تب رات الستغيخات اللجنية م

 الدخعة 0

 %011 - 5 م سب حة حخة21× 2ا تب ر 
 %00.00 4 0 ( ث .01)الجخي في السك ن  -

 %44.44 0 4  ( م مد اللجء الع لي11ا تب ر العجو ) -

 القجرة 2

كجم لأبعج 2ا تب ر رمي كخة طلية  -
 %00.00 4 0 مد فة .

 %44.44 0 4 ا تب ر الوثب العخيض مد الثب ت . -
م مد الجفع بججار 01سب حة ا تب ر  -

 %011 - 5 الحوض

 %44.44 0 4 م .01×  4 سكوكيال ى الجخ  - الخش قة 2

 تحسل الدخعة 4
 %011 - 5 . م سب حة حخة11×  4ا تب ر 

 %22.22 3 2 م جخي .411ا تب ر 

 السخونة 1
الجحع مد الجموس الظويل  ىا تب ر ثش -

. 2 3 22.22% 

 %44.44 0 4 .الجحع مد الوقوف ىا تب ر ثش -
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 (  ا يمي :4يتزض  ؽ نتائ  ججوم ) 

الشدييبة السئؾييية لآراء الدييادة الخبييخاء حييؾم تحجيييج أنديي  ارختبييارات التييي تكيييذ  تخاوحييت -
%( وقيج قا يت الباحثية 100%  : 11.11قييج البحيث  يا بييؽ ) باحاتالعشاصخ البجنيية لمدي

%  يؽ نديبة آراء  70صاختيار ارختبارات البجنية التج حرمت مميج نديبة  ئؾيية أمميج  يؽ 
 ارختبارات البجنية التي تؼ ارتفا  ممييا ىي كالتالي : الدادة الخبخاء ، وبالتالي فإن

 م  ؽ 50العجو اختبار م(  باحة حخة ووحجة قيا و )الثانية( ، 25×3اختبار ) : الدخعة
 ( .ثانيةووحجة قيا و )الالبجء العالي 

  اختبار  باحة ( ستخاختبار الؾع  العخيض  ؽ الثبات ووحجة قيا و )ال : العزميةالقجرة ،
  ؽ الجفع صججار الحؾ  ووحجة قيا و )الثانية( .م 10

 : ووحجة قيا و )الثانية( . م(10×  4السلؾكي )اختبار الجخ   الخش قة 
 : م(  باحة حخة ووحجة قيا و )الثانية( .50×  4اختبار ) تحسل الدخعة 
 عشي الجحع  ؽ الؾقؾف ووحجة قيا و )الدؼ( .اختبار  : السخونة 

 للا تب رات اللجنية قيج البحث :السع ملات العمسية 

 وعبيات صيج  البجنيية قييج البحيث  يؽ ليختبيارات العمسيية السعيا يت صحدياا الباحثية تقا ي

 ممي الشحؾ التالي :

 أ ا الرج  :

صج  التسايد ، وذلػ مؽ  ةالباحث تا تخج  قيج البحث البجنية لحداا صج  ارختبارات
 ؽ نفذ  جتسع   باحات( 10) البالغ مجدىاطخيق تظبيق ارختبارات ممج العيشة ار تظيعية 

بتقديؼ العيشة وفقاه لسدتؾ  الأداء إلي  ةالباحث ت، عؼ قا  الأ ا يةالبحث و ؽ خارج العيشة 
تسيداه في ارختبارات قيج أقل  شيؼ  والأخخع   باحات( 5وبمغ قؾا يا ) ة جسؾمتيؽ أحجاىسا  سيد 

( 5صإيجاد الفخو  بيؽ السجسؾمتيؽ ، والججوم ) ةالباحث ت، عؼ قا   باحات (5) اوبمغ قؾا ي البحث
 يؾضض الشتيجة . 
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 (5ججوم )
  ارختبارات البجنية فج  السجسؾمة السسيدة والأقل تسيداه بيؽ ارحرائية درلة الفخو  

 (5=  2= ن 1)ن   اليصارو تخع صظخيقة  ان ويتشج  قيج البحث

 الستغيخات
وحجة 
 القي س

 السجسوعة السسيدة
 (1) ن = 

 السجسوعة الأقل تسيداً 
 (1) ن = 

متوسط 
 Zقيسة  الختب

احتس لية 
 الخظأ

  ع م ع م

 الدخعة
 2.01 0.52 22.40 0.02 21.10 ث نية م سب حة حخة21×2

3.51 
2.10 1.102 

 0.43 05.21 1.31 02.21 ث نية الع ليم مد اللجء 11العجو 
2.21 
3.41 2.41 1.104 

القجرة 
 العزمية

 1.00 2.04 1.00 2.25 متخ الوثب العخيض مد الثب ت
4.11 
2.11 2.22 1.115 

م مد الجفع بججار 01سب حة 
 1.22 5.42 1.15 4.24 ث نية الحوض

2.21 
3.41 2.44 1.101 

 2.11 0.00 02.14 1.40 01.12 ث نية م(01*4الجخي السكوكي ) الخش قة
4.11 

2.22 1.115 

تحسل 
 الدخعة

 2.11 2.12 42.11 2.22 21.44 ث نية م سب حة حخة11×  4ا تب ر 
4.11 

2.22 1.115 

 3.21 1.31 01.21 0.03 03.21 سم الجحع مد الوقوف ىا تب ر ثش السخونة
2.41 

2.23 1.122 

السجسؾميية السسيييدة والسجسؾميية ( وجييؾد فييخو  ذات درليية إحرييائية بيييؽ 5يتزييض  ييؽ الجييجوم )
حييث أن قيسية احتساليية الخظيت  السسييدةسجسؾمية القييج البحيث ولريالض  ارختبيارات البجنييةفيج الأقيل تسييداه 

مميج التسيييد بييؽ  اوقيجرتيقييج البحيث  ات(  سيا يذييخ إليج صيج  ارختبيار 0.05دالة مشيج  ديتؾع درلية )
 .   السجسؾمات

 ب ا الثب ت :

طخيقيية تظبيييق ارختبييار وإمييادة  الباحثيية تختبييارات البجنييية قيييج البحييث ا ييتخج ارلحديياا عبييات 
وبفاصيل  الأ ا يية يؽ  جتسيع البحيث و يؽ خيارج العيشية   يباحات( 10تظبيقو وذلػ ممج ميشة قؾا يا )

يؾضييض  عييا يت اررتبيياط بيييؽ ( 6( عيعيية أيييام ، والجييجوم )3ز شييج بيييؽ التظبيييق وإمييادة التظبيييق  جتييو )
 التظبيق وإمادة التظبيق .
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 (6ججوم )

  لج  الدباحات البجنية ختباراتار عا يت اررتباط بيؽ التظبيق وإمادة التظبيق فج 
 (10ن = )         قيج البحث

وحجة  الستغيخات
 القي س

 إع دة التظلي  التظلي 
 مع مل الارتب ط

 ع م ع م

 الدخعة
 1.52 0.52 20.52 2.21 22.02 ث نية سب حة حخةم 21×2

 1.52 2.22 03.41 0.51 03.31 ث نية م مد اللجء الع لي11العجو 

القجرة 
 العزمية

 1.52 1.02 2.22 1.02 2.25 متخ الوثب العخيض مد الثب ت

م مد الجفع بججار 01سب حة 
 1.51 1.32 4.31 1.32 4.41 ث نية الحوض

 1.51 0.05 00.40 0.22 00.11 ث نية م(01*4السكوكي )الجخي  الخش قة

تحسل 
 1.53 1.41 25.12 4.35 25.42 ث نية م سب حة حخة11×  4ا تب ر  الدخعة

 السخونة
الجحع مد  ىا تب ر ثش

 1.52 0.11 02.41 0.41 02.21 سم الوقوف

 1.222( = 1.11( ومدتوى دلالة )4قيسة )ر( الججولية عشج درجة حخية )

قييج ليختبارات البجنية ( أن  عا يت اررتباط بيؽ التظبيق وإمادة التظبيق 6 ؽ ججوم )يتزض 
( وجسيعييا  عيا يت ارتبياط دام إحريائياه حييث أن قييؼ )ر( 0.97:  0.90البحث قج تخاوحيت  يا بييؽ )

 تبيارات(  سا يذيخ إليي عبيات تميػ ارخ0.05السحدؾبة أكبخ  ؽ قيسة )ر( الججولية مشج  دتؾع الجرلة )
. 

 : م متشوع211الخ صة بدب ح ت الا  الا تب رات الفديولوجية رابعً  :

وذلػ لتحجيج أىؼ الستغيخات والجرا ات الداصقة ة صارطيع ممي العجيج  ؽ السخاجع الباحث تقا 
ؾضع تمػ ارختبارات قا ت الباحثة ب،  حيث  م  تشؾع قيج البحث200الفديؾلؾجية لدباحات الي 

في  جالي التجري  مخضيا ممي  جسؾمة  ؽ الخبخاء تؼ و ، في ا تسارة ا تظيع رأ   الفديؾلؾجية
ارختبارات تؼ اختيار وقج ( 1) محق (  شؾات 10لجييؼ  جة خبخة ر تقل مؽ)والخياضات السائية   سؽ 

 ( يؾضض ذلػ : 7والججوم ) %  ؽ آراء الخبخاء70التي حرمت ممي أكثخ  ؽ الفديؾلؾجية 
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 (7ججوم )
 (9ا تظيع آراء الخبخاء حؾم ارختبارات الفديؾلؾجية لمدباحات قيج البحث )ن = 

 الأىسية الشدلية غيخ مواف  مواف  الستغيخات الفديولوجية م
 %44.44 0 4 الدعة الحيوية 0
 %011 - 5 ندبة الأكدجيد في الجم 2
 %22.22 3 2 الكف ءة الحيوية 2
 %44.44 0 4 الخاحةمعجل الشبض أثش ء  4
 %44.44 0 4 معجل الشبض بعج السجيود 1
 %22.22 3 2 ضغط الجم الانقب ضي 2
 %22.22 3 2 ضغط الجم الانبد طي 4
 %44.44 0 4 الحج الأقري لاستيلاك الأكدجيد 5
 %00.00 4 0 الجفع القملي 01
 %22.22 3 2 تخكيد ح مض اللاكتيك في الجم 00

  ا يمي :( 7)يتزض  ؽ نتائ  ججوم 

أندي  ارختبيارات الفدييؾلؾجية لديباحات تخاوحت الشدبة السئؾية لآراء الدادة الخبيخاء حيؾم تحجييج  -
 ارختبيياراتصاختيييار  ةالباحثيي ت%( وقييج قا يي100%  : 11.11 ييا بيييؽ ) م  تشييؾع قيييج البحييث200
%  يييؽ نديييبة آراء الديييادة الخبيييخاء ،  70حريييمت مميييج نديييبة  ئؾيييية أمميييج  يييؽ  التيييج فدييييؾلؾجيةال

 كالتالي :التي تؼ ارتفا  ممييا ىي  فديؾلؾجيةال ارختباراتوبالتالي فإن 

 . )اختبار الدعة الحيؾية ووحجة قيا و ) مميمتخ 

 . )  /اختبار ندبة الأكدجيؽ في الجم ووحجة قيا و )لتخ 
  ( .نبزة/  وبعج السجيؾد ووحجة قيا و ) الخاحةأعشاء   عجم الشبضاختبار 
  ( .لتخ/  ووحجة قيا و ) الحج الأقري ر تييك الأكدجيؽاختبار 

 قيج البحث : الفديولوجية الستغيخاتالسع ملات العمسية لا تب رات 

 أ ا الرج  :

صج  التسايد ، وذلػ  ةالباحث تقيج البحث ا تخج  الفديؾلؾجيةلحداا صج  ارختبارات 
 ؽ نفذ  جتسع البحث  ؽ  باحات ( 10مؽ طخيق تظبيق ارختبارات ممج العيشة ار تظيعية )

بتقديؼ العيشة وفقاه لسدتؾ  الأداء إلي  جسؾمتيؽ  ةالباحث تو ؽ خارج العيشة الأ ا ية ، عؼ قا 
ارختبارات قيج البحث وبمغ والأخخع أقل  شيؼ تسيداه في   باحات( 5أحجاىسا  سيدة وبمغ قؾا يا )
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( يؾضض 8صإيجاد الفخو  بيؽ السجسؾمتيؽ ، والججوم ) ةالباحث ت، عؼ قا   باحات( 5) اقؾا ي
  الشتيجة .

 (8ججوم )
 ارختباراتفي والسجسؾمة الأقل تسيداه درلة الفخو  اإصحرائية بيؽ السجسؾمة السسيدة 

 (5= 2= ن 1)ناليصارو تخية صظخيقة  ان وتشي قيج البحثالفديؾلؾجية 

وحجة  الستغيخات
 القي س

 السسيدةالسجسوعة 
 (1) ن = 

 السجسوعة الأقل تسيداً 
متوسط  (1) ن = 

مدتوي  (Zقيسة ) الختب
 الجلالة

 ع م ع م

 4.11 222.42 2221 021.21 2141 ممميمتخ الدعة الحيوية
2.11 2.24 1.114 

 2.11 0.01 44.11 0.21 50.41 لتخ/   ندبة الأكدجيد
4.11 2.32 1.112 

 معجل الشبض
 2.41 0.22 51.11 1.41 41.41 ن/   أثش ء الخاحة

3.21 2.11 1.141 

 4.11 4.11 032.11 4.22 024.41 ن/   بعج السجيود
2.11 2.41 1.111 

الحج الأقري لاستيلاك 
 2.11 1.41 2.41 1.05 2.10 لتخ/   الأكدجيد

4.11 2.22 1.115 

والأقل  شيؼ  الدباحات السسيداتتؾجج فخو  دالة إحرائياه بيؽ أنو ( 8ججوم ) يتزض  ؽ
، وىحا يعشي أن ولرالض الدباحات السسيدات قيج البحث  الفديؾلؾجيةتسيداه في ارختبارات 

 ارختبارات قيج البحث قادرة ممي التسييد بيؽ السجسؾمات السختمفة .  

 ب ا الثب ت :

طخيقيية تظبيييق ارختبييار  ةالباحثيي تقيييج البحييث ا ييتخج  الفديييؾلؾجيةختبييارات ارلحديياا عبييات 
 الأ ا ية جتسع البحث و ؽ خارج العيشة  ؽ   باحات( 10وإمادة تظبيقو وذلػ ممج ميشة قؾا يا )

( يؾضيض  عيا يت 9( عيعية أييام ، والجيجوم )3وبفاصل ز شيج بييؽ التظبييق وإميادة التظبييق  جتيو )
 ادة التظبيق .اررتباط بيؽ التظبيق وإم
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 (9ججوم )
 قيج البحث الفديؾلؾجية ختباراتار عا يت اررتباط بيؽ التظبيق وإمادة التظبيق فج 

 (10)ن =     

 الستغيخات
وحجة 
 القي س

مع مل  إع دة التظلي  التظلي 
 ع م ع م الارتب ط

 1.52 221.10 2321.1 402.21 2241 ممميمتخ الدعة الحيوية
 1.52 2.41 51.21 2.24 45.51 لتخ/   الأكدجيدندبة 

 معجل الشبض
 1.50 2.21 44.21 4.52 41.21 ن/   أثش ء الخاحة
 1.53 4.42 023.31 1.32 024.21 ن/   بعج السجيود
 1.52 1.22 2.20 1.25 2.22 لتخ/   الحج الأقري لاستيلاك الأكدجيد

 1.222( = 1.11( ومدتوى دلالة )4قيسة )ر( الججولية عشج درجة حخية )

 الفديييؾلؾجيةليختبييارات ( أن  عييا يت اررتبيياط بيييؽ التظبيييق وإمييادة التظبيييق 9جييجوم )اليتزييض  ييؽ  -
إحريائياه حييث أن قييؼ  ة( وجسيعييا  عيا يت ارتبياط دالي0.97:  0.91قيج البحيث قيج تخاوحيت  يا بييؽ )

(  سيييا يذييييخ إليييي عبيييات تميييػ 0.05ؾع الجرلييية ))ر( السحديييؾبة أكبيييخ  يييؽ قيسييية )ر( الججوليييية مشيييج  ديييت
 . ارختبارات

 :  مدً  : بخن مج تجريب ت الاكوا زومب  
قا ييت الباحثيية صييارطيع ممييي العجيييج  ييؽ السخاجييع والجرا ييات الديياصقة  ييؾاء العخبييية أو ارجشبييية 

 " Prakhar et all ( "2024) ،  "Adriana" الخاصة بتجريبات اركؾا زو با  ثل درا ة كييه  يؽ 

" أحسج حياجر عيداي " ( ، 2122( ، " محمد ف رو  " )2122" نيي سعج و  خون " ) ، (2023)
( ، " أناوار علاج الله 2103( ، " سس ء علاج الاجايم محمد " )2104( ، " ليمي أحسج محمد " )2105)

، وذليييػ لتحجييييج مشاصيييخ البخنيييا   التيييجريبي السقتيييخح والتيييي تتسثيييل فيييي )الييييجف  يييؽ  (2103ناااوري " )
ز يييؽ الؾحيييجة  –ميييجد وحيييجات التيييجري  ار يييبؾعية  – يييجة البخنيييا    -أ يييذ وضيييع البخنيييا    –البخنيييا   
شيييجة ودرجييية الحسيييل( وذليييػ لعخضييييا مميييي  -تحجييييج العشاصيييخ البجنيييية الخاصييية صليييل  خحمييية  –التجريبيييية 

( وذلييػ إصبييجاء آرائيييؼ تجيياه تمييػ العشاصييخ ، وفيسييا يمييي  ييؾف يييتؼ تؾضيييض آراء 1اء  محييق )الدييادة الخبييخ 
 الدادة الخبخاء تجاه مشاصخ البخنا   وىي كسا يمي : 

 : بخن مج تجريب ت الاكوا زومب اليجف مد  -
 تجريبات اركؾا زو با إلي  حاولة تحديؽ  دتؾ  : ييجف بخنا          
 م  تشؾع .200صعض الستغيخات البجنية لج   باحات  - 
 م  تشؾع .200صعض الستغيخات الفديؾلؾجية لج   باحات  - 
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 م  تشؾع .200السدتؾ  الخقسي لدباحات  - 
 :تجريب ت الاكوا زومب  أسذ وضع بخن مج  -
  ا يمي : مشج وضع البخنا   ولعل  ؽ أىسياالعمسية  ار ذصسخاماة العجيج  ؽ  الباحثة تقا 

  اليجف الح  وضع  ؽ أجمو .أن يتشا    حتؾ  البخنا    ع 
  ؽ حيث الذجة والحجؼ .التشؾع في التجريبات  
  م 200لدبا  امتذاصو التسخيشات السختارة  ع نؾعية الحخكات و تظمبات الأداء الفعمي

  تشؾع .
  الرع  و ؽ البديط إلج السخك  ج ؽ الديل إل خاماة التجرج في التسخيشات. 
 . خاماة التذليل السشا   لحسل التجري   ؽ حيث الذجة والحجؼ وفتخات الخاحة  
 .   خاماة تؾافخ مؾا ل الأ ؽ والدي ة لزسان نجاح البخنا  
 لملخن مج : الدمشيالاط ر  -

قا ت الباحثة صا تظيع رأ   جسؾمة  ؽ الخبخاء في  جام التجري  صرفة ما ة   
والخياضات  صرفة خاصة حؾم تحجيج السجة الكمية لمبخنا   وكحلػ مجد الؾحجات التجريبية 

ندبة آراء الخبخاء حؾم التخظيط الد شي تخاوحت الأ بؾعية وكحلػ درجة وشجة الحسل ، وقج 
%(  ؽ  ؾافقة 70بشدبة ) الباحثة توقج أرتز %(100% إلي 80)  ا بيؽلسلؾنات البخنا   

 و سا  بق يتزض الآتي :، الخبخاء لقبؾم  حاور البخنا   
 ( أ ابيع .10=  ) الدمد الكمى لملخن مج  .1

 – الثيعيييياء – حييييجوحييييجات أ ييييبؾعياه أيييييام )الأ 3= عااااجد الوحااااجات التجريليااااة فااااي الأساااالوع  .2
 .(الخسيذ

 وحجة . 30=   لال اللخن مج ككل عجد الوحجات التجريلية .3

 تم تقديم أس بيع اللخن مج عمي مخاحل فتخة الإعجاد : .4
 ( أ ابيع .3=  )   مخحمة الإعجاد الع م  -
 ( أ ابيع .5=  )مخحمة الإعجاد الخ ص   -      
 ( أ بؾميؽ .2= )  مخحمة الإعجاد لمسش فد ت  -      
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 (10ججوم )
  خاحل فتخة اإصمجاد تقديؼ أ ابيع البخنا   ممج

 الإعجادفتخة  الفتخة
 الإعجاد لمسش فد ت الخ ص الإعجاد الع م الإعجاد السخحمة
 01 5 4 3 2 1 4 2 2 0 الأس بيع

 تحجبج شجة الحسل مد  لال السخاجع العمسية وىي ك لت لي : .1
 تحسمو . دباحاتدتظيع الت%  ؽ أقري  ا 100% : 90الحسل الأقرى =  -

 تحسمو . دباحاتدتظيع الت%  ؽ أقري  ا 90% : أقل  ؽ 75الحسل الع لي =  -

 تحسمو . دباحاتدتظيع الت%  ؽ أقري  ا 75% : أقل  ؽ 60الحسل الستوسط =  -

 تحجبج زمد الوحجة التجريلية : -2

( دقيقة خيم الؾحجة التجريبية 50بتثبيت ز ؽ التظبيق اليؾ ي لتجخبة البحث بي ) ةالباحث تقا 
، الجدء  ( دقائق5و جتو ) اإصحساء(و التييئة ) : اليؾ ية ، وتؼ تؾزيع ز ؽ الؾحجة ممج الشحؾ التالج

 .( دقائق 5و جتو ) التيجئة والختام()  ( ،40الخئيدي و جتو )

 تحجبج زمد فتخات اللخن مج وىي ك لت لي : -3

 ( .    450 (  = )150× )أ ابيع ( 3)اإصمجاد العام  جسؾع ز ؽ  -
  ( .  750 ( = ) 150× )( أ ابيع 5) ارمجاد الخار جسؾع ز ؽ  -
 (  . 300 ( = ) 150× )( أ ابيع 2) ارمجاد لمسشافدة جسؾع ز ؽ  -

 . (  1500)تحجبج الدمد الكمي لملخن مج التجريلي السقتخح =  -4

  ؽ فتخات البخنا   .لكل فتخة ( 1:  2)تحجبج دورة الحسل الفتخية :  -5
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 (0شكل )

 تحجبج دورة الحسل  لال اللخن مج والسخاحل والأس بيع

 (5شكل )

 تحجبج دورة الحسل  لال اللخن مج والسخاحل والأس بيع

 فتخة الإعجاد الفتخة

 0:2 دورة الحسل

 الإعجاد لمسش فد ت الإعجاد الخ ص الإعجاد الع م السخحمة

 01 5 4 3 2 1 4 2 2 0 الأس بيع

 درجة الحسل

           أقرى

           ع لي

           متوسط

 011 011 011 011 011 011 011 011 011 011 زمد الأسلوع

   211   311   411 السجسوع

( كساا   0:2درجاا ت الأحساا ل عمااى عااجد أساا بيع اللخناا مج ب سااتخجام دورة الحساال )  تحجبااج .0
 بمى 

 ( .8،  5أ ابيع وىج    ) 2مجد أ ابيع الحسل الأقرج فج البخنا    -

 ( .9،  6،  3،  2أ ابيع وىج      ) 4مجد أ ابيع الحسل العالج فج البخنا    -

 ( .10،  7 ، 4 ، 1أ ابيع وىج    ) 4مجد أ ابيع الحسل الستؾ ط فج البخنا    -

  ظوات تشفيح البحث :

 الاستظلاعية: الجراسة -

م  تشيؾع 200 يؽ  يباحات ( 10) صإجخاء درا ة ا تظيعية وذلػ مميج ميجد ةالباحث تقا   
م وحتييي 11/2/2024 ييؽ نفييذ  جتسييع البحييث و ييؽ خييارج ميشيية البحييث الأ ا ييية خيييم الفتييخة 

 م  وذلػ بيجف التعخف ممي  ا يمي :13/2/2024

 وذلػ بيجف التعخف ممي  ا يمي :
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 البخنا   .صيحية الأدوات السدتخج ة إصجخاء  -
 . الرج  والثبات ؽ حيث السعا يت العمسية ليختبارات السدتخج ة  -
 نت ئج الجراسة الاستظلاعية : -

 وقج اسفخت نت ئج الجراسة الاستظلاعية عد : 

 صيحية الأدوات والأجيدة السدتخج ة في البخنا   . -
 تؼ التتكج  ؽ  ج  صج  وعبات ارختبارات السدتخج ة في البحث . -
 تشفيح اللخن مج : -

 صإجخاء ارتي: ةالباحث تصعج تحجيج الستغيخات الأ ا ية والأدوات السدتخج ة قا 

 :القي س القلمي -

 م2024/ 2/ 15إلي  م 2024/ 14/2صإجخاء الكياس القبمي في الفتخة  ؽ  ةالباحث تقا 
البجنية  الستغيخاتالؾزن( وكحلػ قيا ات ) -الظؾم  -الدؽ والتي اشتسمت ممي قيا ات )

 ( قيج البحث .والفديؾلؾجية والخقسية

 :تشفيح اللخن مج -

م 18/2/2024الفتخة  ؽ في العيشة قيج البحث ممي بخنا   تسخيشات اركؾا زو با بجء تشفيح  
( وحجات أ بؾعيا 3) تجريبية بؾاقع ةج( وح30) ويتكؾن  ؽ ابيع( أ 10لسجة )م 2024/ 25/4إلي 
. 

 : القي س البعجي  -

تؼ إجخاء الكياس البعج  ممج نفذ ارختبارات التي تست في الكيا ات القبمية وبشفذ 
 4/ 28شخوط الكيا ات القبمية وفي جسيع الستغيخات قيج البحث وذلػ في الفتخة  ؽ 

 م .29/4/2024م حتج 2024/

 الأسموب الإحر ئي السدتخجم: -

 الأ الي  اإصحرائية الآتية : ةالباحث تلحداا نتائ  البحث ا تخج 

   . الحدابج الستؾ ط -
   الؾ يط . -
 ارنحخاف السعيارع . -
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   . ارلتؾاء  عا ل -
  . Pearsonرتباط ا عا ل  -
 ند  التغيخ السئؾية . -
 الي صارو تخ  . Man wittnyاختبار  -
  . Paired simple T . Test – واحجة لسجسؾمة( ت) اختبار -
  دتقمتيؽ .اختبار )ت( لسجسؾمتيؽ  -

-SPSS( كسا ا تخج ت بخنا   0.05 دتؾع درلة مشج  دتؾع ) ةالباحث توقج ارتز  
V25). فج حداا صعض السعا يت اإصحرائية ) 

 عخض ومش قذة نت ئج الفخض الأول : والحي بشص عمي :

فاي بعاض  والبعاجي القلماي القي سايد درجا ت متوساظي بايد إحر ئية دلالة ذات فخو   توجج -0
 القي س البعجي . م متشوع وفي اتج ه211الستغيخات اللجنية لجي سب ح ت 

 

 (11ججوم )
في صعض الستغيخات البجنية الكيا يؽ القبمي والبعج  درجات بيؽ  تؾ ظي اإصحرائية درلية الفخو  

 (16=  )ن قيج البحث  م  تشؾع200لج   باحات 

وحجة  الستغيخات
 القي س

 قيسة  البعجيالقي س  القي س القلمي
 )ت(

ندب التغيخ 
 ع م ع م السئوية

 الدخعة
 %02.43 3.24 0.42 05.43 2.41 22.20 ث نية م سب حة حخة21×2

م مد اللجء 11العجو 
 %04.12 1.15 0.44 04.31 2.13 04.11 ث نية الع لي

القجرة 
 العزمية

 %25.10 5.45 1.04 2.50 1.02 2.24 متخ الوثب العخيض مد الثب ت
م مد الجفع 01سب حة 

 %22.12 2.10 1.31 2.30 1.41 4.22 ث نية بججار الحوض

 %21.44 2.05 0.22 4.45 0.41 00.52 ث نية م(01*4الجخي السكوكي ) الخش قة
تحسل 
 الدخعة

م سب حة 11×  4ا تب ر 
 %02.42 2.21 2.20 24.34 4.42 41.02 ث نية حخة

 السخونة
الجحع مد  ىا تب ر ثش

 %23.10 5.22 0.20 20.44 0.23 02.44 سم الوقوف

 0.321=  1.11( ومدتوي دلالة 01قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
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 (  ا يمج :11يتزض  ؽ ججوم )

فييي صعييض الستغيييخات يؽ القبمييج والبعييجع بيييؽ  تؾ ييظج درجييات الكيا ييداليية احرييائياه فييخو  تؾجييج  -
قيييج البحييث ولرييالض الكييياس البعييجع حيييث أن جسيييع قيييؼ )ت( م  تشييؾع 200البجنييية لييج   ييباحات 

 .( 0.05)درلة السحدؾبة أكبخ  ؽ قيسة )ت( الججولية مشج  دتؾع 

:  %13.43)  عييجرت نديي  التغيييخ السئؾييية لمستغيييخات البجنييية قيييج البحييث  ييا بيييؽقيييؼ  تخاوحييت -
 دييتؾ  الستغيييخات تحدييؽ فييي أن لتييجريبات اركييؾا زو بييا تييتعيخ إيجييابي  سييا يييجم ممييج ( 29.01%

 م  تشؾع قيج البحث .200البجنية لج   باحات 

وارنحيخاف السعييارع  الحديابيالستؾ يط وبالخجؾع إلج نتائ  الججوم الدابق والحع يذيخ إليج    
الكيا يييؽ القبمييي درجييات بيييؽ  تؾ ييظي  ةإحرييائي رلييةدذات انييو تؾجييج فييخو  نجييج  وقيسيية )ت(

م  تشيؾع 200ليج   يباحات  0.05مشيج  ديتؾع اختبارات الستغيخات البجنيية  والبعج  في جسيع 
تميييػ الشتيجييية اليييي البخنيييا   التيييجريبي السقتيييخح و يييا  ةعيييدو الباحثيييوت ، وفيييج اتجييياه الكيييياس البعيييجع

يتزيييسشو مميييي العجييييج  يييؽ تيييجريبات اركيييؾا زو بيييا التيييي تجسيييع بييييؽ حخكيييات الدو بيييا اريقاعيييية 
عظييا طاصع الستعة والتذيؾيق أعشياء ادائييا والتيي  يؽ شيتنيا قيج  يامجت والتساريؽ السائية ،  سا ي

في تحدؽ  ختمق الستغيخات البجنية وذلػ نتيجة  قاو ة الساء التي تديج  ؽ قؾة العزيت دون 
التدييب  فييي حييجوث اجييياد لمسفاصييل كسييا انيييا تدييامج فييي تشذيييط  ختمييق السجسؾمييات العزييمية 

ؽ الجديييؼ ، ىييحا وبارضيييافة اليييي أن تيييجريبات اركيييؾا زو بيييا  ييؾاء صيييالظخف العميييؾ  أو الديييفمي  ييي
تعييدز  ييؽ التشا ييق الحخكييي  سييا يييشعلذ ايجابييياه ممييي كفيياءة ارداء الحخكييي فييي السيياء و ييؽ عييؼ 

 م و ؽ عؼ القجرة ممي تحقيق ارنجاز الخقسي .200القجرة ممي تحدؽ أداء  با  

لأ ذ العمسية مشيج بشياء ووضيع تيجريبات كسا تعدو الباحثة أيزاه تمػ الشتيجة الي  خاماتيا ل 
اركؾا زو بيا ، والتيي  يؽ أىسييا  خامياة الفيخو  الفخديية بييؽ الديباحات وكيحلػ  خامياة التيجرج فيي 
التيييجريبات  يييؽ الدييييل اليييي الريييع  و يييؽ البدييييط اليييي السخكييي  ، صاإصضيييافة اليييي تقشييييؽ احسيييام 

فييي  دييتؾ  الستغيييخات البجنييية البخنيا   صظخيقيية  ييؽ شييتنيا قيج  ييامجت فييي حييجوث تييتعيخ ايجيابي 
 م  تشؾع قيج البحث .200لج   باحات 
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 دييتؾ  العجيييج  ييؽ الستغيييخات  و يييمة فعاليية لتحديييؽو ييؽ عييؼ فييإن تييجريبات اركييؾا زو بييا تعييج  
تحقييق البجنية كالدخمة والقجرة العزمية والسخونة والخشاقة وغيخىا  ؽ العشاصخ التي تديامج فيي 

م 200 يييؽ عيييؼ القيييجرة مميييي أداء الديييباحات السختمفييية الستزيييسشة لديييبا  أداء أفزيييل فيييي السيييياه و 
 تشييؾع ، حيييث أن ىشيياك ميقيية ارتباطييية طخدييية بيييؽ كيييه  ييؽ  دييتؾ  المياقيية البجنييية و دييتؾ  
ارداء لسختمق الدباحات ، حيث أن ارتفياع  ديتؾ  المياقية البجنيية  يؽ شيتنو يي عخ ايجابيياه مميي 

ذلػ فيإن انخفيا   ديتؾ  المياقية البجنيية  يؽ شيتنو يي عخ  يمباه   دتؾ  ارداء وممي الشكيض  ؽ
 ممي  دتؾ  ارداء و ؽ عؼ نتائ  السداصقات . 

"  Prakhar et all" الشتيجييية  يييع  يييا تؾصيييمت الييييو نتيييائ  درا ييية كييييه  يييؽ  ىيييحهتتفيييق و 

رانياا  عظيااة " ، ( 2120، " ساايجة عمااي بعااج العاا ل" )( 2122، " محمد فاا رو  " )   ،  (2024)
اركيييؾا تييجريبات لوالتيييي أشييارت اليييي أن ( 2105" أحساااج حياااجر عيدااي " )  ( ،2121رمزاا ن " )

زو بييا تييتعيخ إيجييابي ممييي  دييتؾ  العجيييج  ييؽ الستغيييخات البجنييية لييج   ختمييق الفئييات فييي العجيييج  ييؽ 
 الخياضات السختمفة .

 توجاج" وبحلك نجج أن الب حثة قج تحققت مد صاحة الفاخض الأول والاحي باشص عماي أناو         
فااي بعااض الستغيااخات  والبعااجي القلمااي القي ساايد درجاا ت متوسااظي باايد إحراا ئية دلالااة ذات فااخو  

 " .القي س البعجي  م متشوع وفي اتج ه211اللجنية لجي سب ح ت 
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 : والحي بشص عمي : ث نيعخض ومش قذة نت ئج الفخض ال

فييييي صعييييض  والبعييييج  القبمييييي الكيا يييييؽ درجييييات  تؾ ييييظي بيييييؽ إحرييييائية درليييية ذات فييييخو   تؾجييييج -2
 الكياس البعج  . م  تشؾع وفي اتجاه200لج   باحات  الفديؾلؾجيةالستغيخات 

 

 (12ججوم )
الستغيخات في صعض الكيا يؽ القبمي والبعج  درجات بيؽ  تؾ ظي اإصحرائية درلية الفخو  

 (16=  )ن قيج البحث  م  تشؾع200الفديؾلؾجية لج   باحات 

 الستغيخات
وحجة 
 القي س

 القي س البعجي القي س القلمي
 قيسة )ت(

ندب التغيخ 
 ع م ع م السئوية

 %20.42 02.54 421.11 2411 403.02 2221 ممميمتخ الدعة الحيوية
 %5.14 02.42 1.31 54.20 2.23 45.31 لتخ/   ندبة الأكدجيد

 معجل الشبض
 %4.41 2.14 2.55 33.12 4.31 44.11 نبزة/   أثش ء الخاحة

 %4.51 01.15 1.11 012.22 2.31 023.22 نبزة/   بعج السجيود
 %22.14 02.10 1.20 4.22 1.23 2.02 لتخ/   الحج الأقري لاستيلاك الأكدجيد

 0.321=  1.11دلالة  ( ومدتوي 01قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )

 (  ا يمج :12يتزض  ؽ ججوم )

فييي صعييض الستغيييخات يؽ القبمييج والبعييجع بيييؽ  تؾ ييظج درجييات الكيا ييداليية احرييائياه فييخو  تؾجييج  -
قيييج البحييث ولرييالض الكييياس البعييجع حيييث أن جسيييع قيييؼ م  تشييؾع 200الفديييؾلؾجية لييج   ييباحات 

 .( 0.05)درلة دتؾع )ت( السحدؾبة أكبخ  ؽ قيسة )ت( الججولية مشج  

:  %8.80)  عيييجرت ندييي  التغييييخ السئؾيييية لمستغييييخات البجنيييية قييييج البحيييث  يييا بييييؽقييييؼ  تخاوحيييت -
 دييتؾ  الستغيييخات فييي تحدييؽ أن لتييجريبات اركييؾا زو بييا تييتعيخ إيجييابي  سييا يييجم ممييج ( 33.54%

 م  تشؾع قيج البحث .200الفديؾلؾجية لج   باحات 
 

وارنحخاف السعيارع  الحدابيالستؾ ط صالخجؾع إلج نتائ  الججوم الدابق والحع يذيخ إلج 
الكيا يؽ القبمي والبعج  درجات بيؽ  تؾ ظي  ةإحرائي رلةدذات انو تؾجج فخو  نجج  وقيسة )ت(
وفج م  تشؾع 200لج   باحات  0.05مشج  دتؾع اختبارات الستغيخات الفديؾلؾجية  في جسيع 

تمػ الشتيجة الي تجريبات اركؾا زو با التي تؼ وضعيا  ؽ  ةعدو الباحثوت ، الكياس البعجعاتجاه 
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قبل الباحثة والتي تتزسؽ  جسؾمة  ؽ التساريؽ الديمة البديظة التي يتؼ أدائيا في الؾ ط السائي 
صا تخجام السؾ يقي ، والتي  ؽ شتنيا تديؼ وبظخيقة ايجابية في تحدؽ  دتؾ  كفاءة ضخ الجم 

ة وتديج وتؾزيع اركدجيؽ الي العزيت صظخيقة ايجابية ، كسا انيا تحدؽ  ؽ  دتؾ  القجرة اليؾائي
)الحج ارقري ر تييك اركدجيؽ(  سا يديج  ؽ أداء الدباحات قيج البحث  VO2max ؽ 

 م  تشؾع و ؽ عؼ القجرة ممي تحقيق ارقام قيا ية في الدبا  . 200صظخيقة تتساشي  ع طبيعة  با  
 

كسا تعدو الباحثة أيزاه تحدؽ  دتؾ  الستغيخات الفديؾلؾجية لج  الدباحات قيج البحث 
الي البخنا   التجريبي السقتخح القائؼ ممي ا تخجام تجريبات اركؾا زو با التي تتسيد صالديؾلة 
والبداطة في أدائيا ، حيث ان رغبة الدباحات وانتغا يؼ في تظبيق وحجات البخنا   التجريبي 

ا ظة الؾ ط السائي  ؽ شتنو قج  امج في تحدؽ  دتؾ  التحسل التشفدي أعشاء مسمية التجري  بؾ 
وبالتالي حجوث تحدؽ مام في  دتؾ  ضخبات القم  أعشاء الخاحة وبعج أداء الؾحجات التجريبية 

 الساء اريجابي ممي  صدب  تتعيخوذلػ 

"  Prakhar et all"  ؽ  كيه تؾصمت اليو نتائ  درا ة وتتفق تمػ الشتيجة  ع  ا 

والتج أشارت أىؼ ( 2105" أحسج حيجر عيدي " )، ( 2122، " محمد ف رو  " )   ،  (2024)
 دتؾ  صعض الستغيخات الفديؾلؾجية لج  تتعيخ ايجابي ممج لتجريبات اركؾا زو با نتائجيا إلج أن 

  ختمق العيشات في العجيج  ؽ الخياضات السختمفة . 

 توجاج" والاحي باشص عماي أناو  ث نيوبحلك نجج أن الب حثة قج تحققت مد صحة الفخض ال        
فااي بعااض الستغيااخات  والبعااجي القلمااي القي ساايد درجاا ت متوسااظي باايد إحراا ئية دلالااة ذات فااخو  

 " .القي س البعجي  م متشوع وفي اتج ه211لجي سب ح ت  فديولوجيةال
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 : والحي بشص عمي : ث لثالفخض العخض ومش قذة نت ئج 

السديتؾ  الخقسيي في  والبعج  القبمي الكيا يؽ درجات  تؾ ظي بيؽ إحرائية درلة ذات فخو   تؾجج -3
 الكياس البعج  . م  تشؾع وفي اتجاه200لدباحة 

 

 (13ججوم )
الخقسي لج  في السدتؾ  الكيا يؽ القبمي والبعج  درجات بيؽ  تؾ ظي اإصحرائية درلية الفخو  

 (16=  )ن قيج البحث  م  تشؾع200 باحات 

 الستغيخات
وحجة 
 القي س

 القي س البعجي القي س القلمي
قيسة 
 )ت(

ندب 
التغيخ 
 ع م ع م السئوية

م 211السدتوي الخقسي لدب حة 
 متشوع

 %21.40 1.15 0.12 2.44 0.31 5.22 ث نية

 0.321=  1.11دلالة  ( ومدتوي 01قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )

 (  ا يمج :13يتزض  ؽ ججوم )

فييي السدييتؾ  الخقسييي يؽ القبمييج والبعييجع بيييؽ  تؾ ييظج درجييات الكيا ييداليية احرييائياه فييخو  تؾجييج  -
قييج البحيث ولريالض الكيياس البعيجع حييث أن جسييع قييؼ )ت( السحديؾبة أكبيخ م  تشؾع 200لدباحة 

 .( 0.05)درلة  ؽ قيسة )ت( الججولية مشج  دتؾع 

م  تشييييؾع قيييييج البحييييث 200 عييييجم نديييي  التغيييييخ السئؾييييية لمسدييييتؾ  الخقسييييي لدييييباحة  ةقيسيييي بمغييييت -
السدييتؾ  الخقسيييي فييي تحدييؽ أن لتيييجريبات اركييؾا زو بييا تييتعيخ إيجيييابي  سييا يييجم ممييج ( 25.81%)

 م  تشؾع قيج البحث .200لدباحة 

وارنحيخاف السعييارع  الحديابيالستؾ يط صالخجؾع إلج نتائ  الججوم الدابق والحع يذيخ إليج 
الكيا يؽ القبمي والبعيج  درجات بيؽ  تؾ ظي  ةإحرائي رلةدذات انو تؾجج فخو  نجج  وقيسة )ت(

وفيج اتجياه  0.05مشج  ديتؾع م  تشؾع لج  الدباحات قيج البحث 200السدتؾ  الخقسي لدباحة في 
اركييييؾا زو بييييا التييييي تتسيييييد صالديييييؾلة تمييييػ الشتيجيييية الييييي تييييجريبات  ةعييييدو الباحثييييوت ، الكيييياس البعييييجع

والبداطة في أدائيا والتي تؼ أدائيا في حجود قجرات الدباحات قيج البحث ، حيث أن تميػ التيجريبات 
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تيييؼ وضيييعيا  يييؽ قبيييل الباحثييية صظخيقييية تتشا ييي   يييع أداء  ختميييق أنيييؾاع الديييباحات الستزيييسشة لديييبا  
ت وبريؾرة ايجابيية فيي تظيؾيخ السديتؾ  م  تشؾع ، حيث أن  خاماة  ثل ىحه العؾا يل قيج  يامج200

م  تشييؾع ويتزييض ذلييػ  ييؽ خيييم نتيجيية الفييخو  بيييؽ  تؾ ييظي درجييات 200الخقسييي لييج   ييباحات 
 الكياس القبمي والبعج  لجرجات الدباحات في ارختبار قيج البحث .

م  تشييؾع يعييج  ييؽ الدييباقات السائييية التييي تحتيياج الييي تستييع الدييباح 200حيييث أن  ييبا  الييي 
  مييالي  ييؽ المياقيية البجنييية والفديييؾلؾجية ، حيييث أن قييجرة الدييباحات ممييي تحقيييق  دييتؾيات صسدييتؾ 

رقسيية ماليية فيي تمييػ الديبا  انسيا يتؾقيق ممييي  عيجم المياقية البجنيية والفديييؾلؾحية ليجييؼ ، و يؽ ىشييا 
جم نجييج أن تييجريبات اركييؾا زو بييا تعييج  ييؽ التييجريبات الديييمة البديييظة التييي ليييا تييتعيخ قييؾ  ممييي  عيي

المياقة البجنية والفديؾلؾجية و ؽ عؼ السدتؾ  الخقسيي ، ويتزيض ذليػ  يؽ خييم نتيائ  التغييخ السئؾيية 
التي تؾصمت الييا الباحثة  ا بيؽ الكيا ات القبمية والبعجيية لمستغييخات البجنيية والفدييؾلؾجية والخقسيية 

 لج  الدباحات قيج البحث . 

"  Prakhar et all"  ؽ  كيه ائ  درا ة تؾصمت اليو نتوتتفق تمػ الشتيجة  ع  ا 

، " سيجة عمي ( 2122، " محمد ف رو  " )( 2122" نيي سعج اللخعي و  خون " )   ،  (2024)
( 2105" أحسج حيجر عيدي " )  ( ،2121راني  عظية رمز ن " )" ، ( 2120بعج الع ل" )

السدتؾ  الخقسي لج  تتعيخ ايجابي ممج لتجريبات اركؾا زو با والتج أشارت أىؼ نتائجيا إلج أن 
  ختمق الدباحيؽ .

 توجاج" والاحي باشص عماي أناو  ث لثوبحلك نجج أن الب حثة قج تحققت مد صحة الفخض ال        
السدااتوي الخقسااي فااي  والبعااجي القلمااي القي ساايد درجاا ت متوسااظي باايد إحراا ئية دلالااة ذات فااخو  

 " .القي س البعجي  وفي اتج هم متشوع 211لدب حة 
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 الاستشت ج ت والتوصي ت :

 استشت ج ت البحث : -

فج ضؾء فخو  البحث والسشي  السدتخجم واإصطار السخجعي  ؽ درا ات نغخية وأصحاث 

 : ممسية وطبيعة العيشة تؼ التؾصل إلج ار تشتاجات الآتية

 –)الدييخمة  البجنيييةالستغيييخات ممييي  دييتؾ  صعييض اركييؾا زو بييا تييتعيخ ايجييابي  تييجريباتلأن  .1

م  تشييؾع قيييج 200 ييباحات  لييج  السخونيية(  –تحسييل الدييخمة  –الخشيياقة  –القييجرة العزييمية 

% : 13.43)حييث تخاوحييت ندي  التغييخ لمستغيييخات البجنيية لعيشية البحييث  يا بيييؽ ، البحيث 

29.01)% . 

زو بيا تيتعيخ ايجيابي مميي  ديتؾ  صعيض الستغييخات الفدييؾلؾجية )الديعة  أن لتجريبات اركؾا .2

الحييج ارقرييي  – عييجم الشييبض أعشيياء الخاحيية وبعييج السجيييؾد  –ندييبة اركدييجيؽ  –الحيؾييية 

م  تشؾع قيج البحيث ، حييث تخاوحيت ندي  التغييخ 200ر تييك اركدجيؽ( لج   باحات 

 .%( 33.54% : 8.80)لمستغيخات الفديؾلؾجية لعيشة البحث  ا بيؽ 

م  تشييؾع لييج  200أن لتييجريبات اركييؾا زو بييا تييتعيخ ايجييابي ممييي السدييتؾ  الخقسييي لدييباحة  .3

م حيييخة 200الديييباحات قييييج البحيييث ، حييييث بمغيييت نديييبة التغييييخ لمسديييتؾ  الخقسيييي لديييباحة 

(25.81)% . 
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 توصي ت البحث : 

 صسا يمي: ةؾصي الباحثتفي ضؾء نتائ  البحث         

ضييخورة تؾجيييو  ييجربي الدييباحة نحييؾ اد يياج تييجريبات اركييؾا زو بييا ضييسؽ بييخا جيؼ التجريبييية  .1

كؾنيييا تعييج  ييؽ التييجريبات اليا يية التييي ليييا تييتعيخ إيجييابي ممييي العجيييج  ييؽ الستغيييخات البجنييية 

 والفديؾلؾجية والخقسية لج   ختمق الفئات في العجيج  ؽ الخياضات السختمفة .

فييي  جييام تييجري  الخياضييات السائييية ضييخورة  ؾاكبيية السدييتحجعات ضييخورة تؾجيييو العييا ميؽ  .2

والسدتججات الخاصة صالظخ  والأ الي  التجريبية الحجيثة و حاولة ار تفادة  شييا وتظبيقييا 

 ممي  ختمق الدباحيؽ .

ضييخورة ترييسيؼ العجيييج  ييؽ بييخا   التييجري  القائسيية ممييي تييجريبات اركييؾا زو بييا لييج  رمبييي  .3

صرفة ما ة لسا لييا  يؽ تيتعيخ إيجيابي مميي العجييج  يؽ الستغييخات البجنيية  الخياضات السائية

 والفديؾلؾجية والخقسية .

ضخورة ارىتسام صإجخاء الكيا ات البجنية والفديؾلؾجية والخقسية صرؾرة دورية لدباحات  .4

م  تشؾع لؾضع بخا   تجريبية تتشا    ع  دتؾاىؼ وبسا يديؼ في تحقيق اإصنجاز 200

 لخياضي ليؼ . والتفؾ  ا

العجيج  ؽ الأصحاث والجرا ات القائسة ممي تجريبات اركؾا زو با إجخاء ضخورة ارىتسام ص .5

 لمعجيج  ؽ  باحي الدباقات السائية السختمفة .
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 ق ئسة السخاجع :

 أولًا : السخاجع العخبية :

التجري  الخياضي السعاصخ ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة  ( :2102أبو العلا علج الفت ح ) .1
. 

تتعيخ ا تخجام تجريبات الأكؾا  ممي صعض الستغيخات  ( :2105أحسج حيجر عيدي ) .2
الفديؾلؾجية والبجنية لج  كبار الدؽ السرابيؽ صارتفاع دىؾن الجم " ، ر الة دكتؾراة غيخ 

 ة بشيا . شذؾرة ، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ ، جا ع

: تتعيخ تجريبات الأكؾا ممي صعض الستغيخات البيؾلؾجية  (2103أنوار علج الله نوري ) .3
 شة  ، صحث  شذؾر ،  جمة أ يؾط لعمؾم  60 -50لج  الآندات السراصات بجاء الدلخ 
( ، كمية التخبية الخياضية ، جا عة 45( العجد )4وفشؾن التخبية الخياضية ، الجدء ام)

 أ يؾط  .

ممج  Step Zumba تتعيخ بخنا   تعميسي صا تخجام ( :2121راني  عظية رمز ن ) .4
، صحث  شذؾر ،  أداء الجسمة الحخة في الخقص الحجيث صعض الستغيخات البجنية و دتؾع 

( ، كمية التخبية الخياضية لمبشات ، جا عة الدقازيق 3 جمة صحؾث التخبية الذا مة ، العجد )
. 

( : " فاممية تجريبات الأكؾا ممي  دتؾ  كثافة العغام 2017) سس ء علج الجايم محمد .5
وبعض  لؾنات أ يح الجم لج  الآندات السراصات بيذاشة العغام " ، صحث  شذؾر ، 

جا عة  –( ، كمية التخبية الخياضية 12السجمة الأوروبية لتكشؾلؾجيا ممؾم الخياضة ، العجد )
  جيشة الدادات .

 صعض ممج وتتعيخىا زو با صا   تخون  ام " تجريبات : (2120)الع ل  علج عمي سيجة .6
 بشج صحث  شذؾر ،  جمة ،" الحجيث  اربتكار   الخقص في الخاصة البجنية الستغيخات
 .  ؾيي بشج جا عة،  الخياضية التخبية كمية،  والخياضية البجنية التخبية لعمؾم  ؾيي

،  13: التجري  الخياضي )نغخيات وتظبيقات( ، ط م(2115علج الخ ل  )الجبد عر م  .7
 دار السعارف ، الأ لشجرية .

اختبييارات الكييياس وتقييؾيؼ ارداء السريياحبة لعمييؼ ( : 2102كساا ل علااج الحسيااج إسااس عيل ) .8
 .حخكة ارندان ،  خكد الكتاا لمشذخ ، القاىخة 
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( : " أعخ بخنا   تجريبي  قتخح صا تخجام تجريبات الدو با 2018)ليمي أحسج محمد  .9
)الأكؾازو با( لأنقار الؾزن لمديجات بؾرية الخخطؾم " ، ر الة  اجدتيخ غيخ  شذؾرة ، 

 كمية التخبية البجنية والخياضة ، جا عة الدؾدان .

 الكتاا كد خ  ، الخياضية التخبية في وارختبار الكياس :( 2111فخح ت ) الديج ليمي .10
 .لمشذخ، القاىخة 

 دار ، الأوم الجدء ، البجنية التخبية في والتقؾيؼ الكياس:   (2114حد نيد ) صبحي محمد .11
 .القاىخة  ، العخبي الفكخ

ا يييتخاتيجية التيييجري  الخياضيييي فيييي الديييباحة ، الجيييدء الثييياني ،  :( 2111محمد عماااي القاااط ) .12
  خكد الكتاا لمشذخ ، القاىخة .

ممج التحسل العزمي  "Aqua Cardio" تتعيخ تجريبات( : 2122محمد ف رو  غ زي ) .13
، السجمة العمسية لعمؾم وفشؾن  م حخة 400والكفاءة الؾعيفية والسدتؾع الخقسي لدباحي 

 جا عة حمؾان .  –( ، كمية التخبية الخياضية لمبشات 72الخياضة ، السجمج )
 شغسة التجري  الخياضي  : (2104) سموى عد الجبد فكخي  ،نليمة احسج علج الخحسد  .14

 . القاىخة ، إدارية(، دار الفكخ العخبي -بيؾ يلانيليو  -فديؾلؾجيا  -تعميسية  -)فمدفيو 
تتعيخ بخنا   تعميسي صا تخجام تسخيشات الأكؾا ( : 2122نيي سعج اللخعي و  خون " ) .15

، السجمة العمسية لعمؾم التخبية البجنية  ممج  دتؾع تعمؼ  باحة الرجر لمسبتجئات إيخوبيػ
 ( ، كمية التخبية الخياضية ، جا عة السشرؾرة .47والخياضية ، العجد )
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