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   170PWCفعالية برنامج تأهيلي لتحسين الكفاءة البدنية 
 الخماسي الحديثللاعبي 

 أحمد حمدي محمد خضر
 البحث باللغة العربية: مستخلص
أحلد  يلبطل يللصههه    دفعا قوةا بعد فوز ف  مصههه  شههه دي ضة اههها يلال دههه  يل د   لقد 
هذي يلفوز فتح آف قً  جد دة ل ذه يل ة اهههها    م؛2020أوللبي د طوكيو   ب لليديليا يلفضههههيا ف  يلجند 

مسههتو  يلاف ذة يلبدةيا لبيبي     ف  هذي يلب   لت سههي  وف  اههوذ كلس دههع  يلب ح   ،ف  مصهه 
مسهتعينً   يدهتادم يلب ح  يللن   يلتج ةب   ، ولقد  ة اها وشجهجيا يلجهب ل يمم مل ضدهت  ف  هذه يل

وفقً  لطبيعا يلب      ب لتصهههليل يلتج ةب  لمسي دههه ي يلقبميا ويلبعدلا، وكلس ب دهههتاديم مجلويا ويحدة
يختيه ض يينها يلب ه  به لط ةقها يلعلهدلها م  خيب  يلاله دهههههههههههههه  يل هد ه  كله  قه م يلبه حه  ل   وأههديفه ،
(  30، ويللقيدون ب خش  د يللصه   لمال ده  يل د  ، وغمق قويم يينا يلب    City Clubبن د   

( خيبي  كعينا يدهتطبييا م  ديخل مجتلا  10خيبي  شل يختي ضهل كعينا أده دهيا، وشل يختي ض  
يلدضيدههههههههها وخ ضا يلعينا يردههههههههه دهههههههههيا بج يذ يللع مبي يلعمليا لبختب ضيي، حي  بمق حجل يلعينا  

 التالية: الاستنتاجاتولقد توصل الباحث إلي خيب، ( 40يبجل ل   

يلب ة م  يلتأهيم  يللقت ح ك ن فع خً ف  ش سهي  يلاف ذة يلبدةيا بجه ل شه مل لبيب  يلال ده   -1
يل د  ، حي  أظ  ي جليا يلسي دهه ي ش سههنً  مم وظً ، مل  لعنز م   يلا مذل هذه يلب يم   

 ف  شطوة  يرديذ يل ة ا .
بمغت ةسهبا يلت سه  ف  يل د يرقصهم خدهت با   حي    ش سه  مم و  ف  يدهت با يرجسهجي  -2

. لجهههي  هذي  لم أن يلب ة م  قد دههه هل  %9.979وميلنسهههب م    %15.866يرجسهههجي  ميللطم م 
بجههه ل كبي  ف  ش سهههي  قدضة يلبيبي  يمم يدهههت با يرجسهههجي  بجههه ل أفضهههل، وهو م شههه  

 .أد د  للأديذ يل ة ا 
بمغت ةسههههههههههههبا يلت سهههههههههههه  ف  شقييل يلاف ذة يلبدةيا  حي   170PWC ش سهههههههههههه  كبي  ف  يختب ض -3

. لع س هذي يلت سه   % 27.219وميلنسهب م    % 27.368يللطم م   170PWC"ب دهتاديم يختب ض
يلبههههدة  ف   أن يلب ةهههه م  يلتههههأهيم  قههههد أدك  لم زةهههه دة كبي ة ف  قههههدضة يلبيبي  يمم يرديذ 

 .مستوة ي يبج  د يلقمب 
ةسهههههههههههبا   حي  بمغت ش سههههههههههه  ف  شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دهههههههههههتاديم دليل يختب ض ه ضف د لماطوة   -4

، مل  لجهي   لم أن يلب ة م  يلتأهيم  ده يد ف  ش سهي  يلقدضة يلبدةيا  %15.675يلت سه   لم 
 يلع ما لبيبي ، بل  ف  كلس يلقدضة يمم يلت لل.
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Abstract of the research in English: 

The sport of the modern five -year -old in Egypt witnessed a strong 

boost after the Egyptian champion Ahmed Al -Jundi won the silver medal 

in the Tokyo Olympics 2020; This victory opened new horizons for this 

sport in Egypt, and in light of this, the researcher in this research seeks to 

improve the level of physical efficiency for players in this sport and 

encourage young people to practice it, and the researcher used the 

experimental approach using the experimental design of tribal and 

dimensional measurements, using one group according to the nature of the 

research And his goals, the researcher also chose the research sample in the 

intentional way from the modern Al -Khamasi players at the City Club 

Club, and those who are registered in the Egyptian Federation of the 

Modern Five, and the body of the research sample reached (30) players 

who were chosen as a basic sample, and (10) players were chosen as a 

survey sample from within the study community and outside The basic 

sample for conducting scientific transactions for the tests, as the size of the 

total sample reached (40) players, The researcher reached the following 

conclusions: 

1- The proposed qualification program was effective in improving 

physical efficiency in a comprehensive way for modern five-year-old 

players, as all measurements showed a remarkable improvement, 

which enhances the value of such programs in developing sports 

performance. 

2- A noticeable improvement in oxygen consumption, as the 

improvement rate in the maximum "absolute" oxygen consumption 

reached 15.866% and "relative" 9.979%. This indicates that the 

program has greatly contributed to improving the ability of players to 

better consume oxygen, which is an essential indicator of sports 

performance. 

3- A significant improvement in the PWC170 test, as the improvement 

rate in physical efficiency evaluation using the absolute PWC170 test 

reached 27.368% and "relative" 27.219%. This improvement reflects 

that the qualifying program has led to a significant increase in players' 

ability to perform physical performance in cardiac levels. 

4- Improved physical efficiency assessment using Harvard's step-by-step 

test guide, as the improvement rate reached 15.675%, indicating that 

the qualifying program helped improve the general physical ability of 

players, including endurance. 
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 :  مقدمة ومشكلة البحث
صهههه ا يبةسهههه ن ه  يللسي ي يل سيق  لمسههههع دة ويل ف أيا حي  يكي أضيد يلف د ين لسههههتلتا    ن

ب ل ي ة لجب ين لل  يب  بويبا يلصه ا ويلع ييا حي  ين ييتب  يلصه ا لع   صهفو يل ي ة وهذي 
م    كده يلقو  يلسههههههههه صد ب ن يلصههههههههه ا ش ا متأل  يمم ضقوي يرصههههههههه  ذ خ لع    يلت    خ م   

  ويخقديض م  يلع ييا وجعمت  لع ةم م  آخم يلل ض، وين صههههههه ا يرف يد شت سههههههه   ح مت  يلظ و 
م  خب  يلميا شغي  أفا ضهل ودههههههموك ل ييل   تعم  بصهههههه ت ل وشنوةدهل ب لاب يي يلبزما ب د   
يلتهأيي  ف  معموم ش ل ويشجه ه ش ل ومله ضدهههههههههههههه ش ل ييله   تعم  ب لصهههههههههههههه ها شأيي   لجه بيهً  وكذلس شعميل  

 (25: 23ا حل لا ةفس  م  يخم يض ويللج جل يلص يا يلت  شظ   ف  يللجتلا. يللجتلا كيفي

دهه دههيا لملجتلا وه  مط لب يل ي ة واهه وضة م  اهه وضة ي فصهه ا يلف د م  يللقوم ي ير
يدهه دههيً    يلتنليا وإكي ك ن يخةسهه ن هو ي لا يلتنليا وودههيمت   فلن يلل  فظا يمم صهه ت  شعد ويجب ً 

، ويلصهههههه ا شعن  شلتا يلف د ب  لا جيدة م  يلن حيا يلجسههههههل ةيا ويلعقميا ويخجتل ييا   ل  وللجتلع
 (67: 15وليست مج د يلامو م  يخم يض ويلع ه ي.  

ةعتب  يلتأهيل يل ة اهههههم أحد ف وب يلطب يل ة اههههه  يل د ذا ولل ل   مصهههههطم ً  مألوفً  فم و 
ييتلده  يلطب يلقدلل م  خب  يلعبا يلت غيا يل ة اهههههيا يمم يل يل م  يللل ضدههههه ي يلعد دة يلتم 

يلطبيعم ويلطب يلوق صم، ويمم يل يل م  يدهههههتاديم يل ة اههههها بوصهههههف   ودهههههيما طبيا ييتلدي منذ  
  زم  قدلل، ويليوم وقد أيبت يلتأهيل يل ة ام يللق ون ب لعلل يللتويصل أهليت  لدك يل ة ايي .

 11 :29 ) 
ويلصههههه ا يبقا قدللا منذ يرز  وألضههههه  متجددة ومتغي ة  ةجد أن يلعبقا بي  يل ة اههههها  جل  

ولان   وييقا يلصههههههما ديصلا حي    ي  وةت ص  كل ينصهههههه  ب تخ  دههههههويذ ك ةت يللل ضدهههههها يلق يدة  
ف ل ة اا ل   شأيي يي يلج بيا ومتنويا شندضا ش ت يةويب متعددة  ،يلع ما أو حتم مستوة ي يلبطولا

يري يض فلن    يبجيا ووق صيا ويلصههه ا يلنفسهههيا وصههه ا يلقويم ويللقدضة يمم يلتاي  ويجتسههه ل  
 (18: 30يلمي قا وص ا يلج  ز يلدوض  ويلتنفس  ويلقمب ويي ه  م  يرج نة يل يوةا يللاتمفا  

يرديذ يل ة اهههم كو يللسهههتوك يلع لم أن   ل    م(2018)  جاب الله  أحمد محمد أحمد  وةجهههي 
ب لاف ذة يلبدةيا ويلتجههههههه ة يا ويلفسهههههههيولوجيا كلدهههههههتج با  لم خصههههههه ص  ومتطمب ي يلنجههههههه      شبط  

يل ة اههم، وم  هن   زديد  هتل م يلب حذون ويللاتصههون فم يلتأهيل يل ة اههم بلدههتاديم كل م  هو  
جد د م  ودههه صل وشل ةن ي لتطوة  ق بميا يل ة اهههيي  ووق  ت ل م   صههه ب ي يللبيب أو لعبج ل  

 (10: 4لمعودة  لم يللبيب ب  مل يلمي قا يلبدةيا ويلفنيا.  وشأهيم ل 
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يلميا ضفا مسهههتوك   أن  م(2002محمد إبراهيم المليجي، هالة علي مرسييي )وة   كبً م   
يلاف ذة يلبدةيا ويحدة م  أهل مجه بي ضة اها يللن فسه ي فم يلوقت يل  اه  حي   ن هذي  ت ق   
فقط ي  ط ة  زةه دة حجل وشههههههههههههههدة يرحله   يلبهدةيها به دههههههههههههههتاهديم ط   يلتهدضةهب يل هد ذها ةظ يً بن  

ك يلصهههههه م يبضشف ب يللسههههههتل  ل جل شههههههدة يرحل   لل   أن   دك  لم ةت ص  دههههههمبيا ف  يللسههههههتو 
ويل  لا يلوظيفيا لم ة اههههههيي  ويلضههههههً  مسههههههتوك يلنت ص  يل ة اههههههيا وشلذل ضكنً  أدهههههه دههههههيً  فم يلميا  

 (46: 20  يلتدضةب.
جيا يلل لا ف  يلطب يل ة ا  ويلفسمجا و ليو شعد كف لا يلعلل يلبدة  م  يلل ش يي يلفسجل   

لم ة ايي  ال  يلتطبي  يلفسمج  ويلطب  يند  ة  لستادم لتقييل يلاف ذة يلبدةيا  يل ة ايا وكلس ر
ويند شن و  مصههطمح يلاف لا يلبدةيا ب لدضيدهها ويلت ميل ةجد ية   شعن   ،  د يقا  اهه غا   170يلنبض  

مجف لا يةت جيا يلجسهههههل ف  يةت ا يلط قا يل ويصيا ويلبهويصيا خب  يلنجههههه   يلبدة م، ولاوة   شجهههههلل  
 (27: 3يمم كب يخشج هي  ف  كف لا يةت ا يلط قا، لذي ف ة   مشعد جنذي م  يلمي قا يلبدةيام.  

ف  ج معا يدهههههتوك وم يللمايا،    170PWCشل  يديد يختب ض  أة    م(2001رياض علي الراوي )وةذك   
  170أ  يلاف ذة يلبدةيا لمعلل يند ةبض   physical working capacity وه  يختصههههههههههه ض لملصهههههههههههطمح 

عتلد ف  جليا أة  ذ يلع لل ك ختب ض لمل  فظا يمم يلص ا وة دد يلاف ذة يروكسيجينيا،  ا غا لال د يقا وة  
، حي  1970وغعد كلس م  هذي يخختب ض بعدة شطوضيي يدهههتق  يمم م  شوصهههل  لي  يلع لل يل ودههه  ك ضةل ن  

بيا بوصهههف  لعد أحسههه  ويفصهههل ويةسهههب ط ةقا شل يجتجههه ف  ، ويلت  شعتلد ف  شنفيذه  يمم يدد يلضههه غ ي يلقم
  ،وغ لاليا يللسهههههههههههت ماا خب  يرديذ يللج ود يلبدة    ،يللج ود يلبدة  يلل يد شنفيذه  ديخً يم وظيفي ً  م شههههههههههه يً 

وشعتب  كف ذة يلجسهل ف  يدهت با يرجسهجي  م  يلقدضيي يل  ما يلت   تطمب   يلنجه   يلبدة  يلذ  
 (19، 18: 9  تطمب يرديذ لفت ة طوةما. 

  احي  أة   ضة اهه  ،خ صهه   اوشعتب  ضة اهها يلال دهه  يل د   م  يل ة اهه ي يلت  ل   طبيع
حي  أة   شضهههههل خلس ضة اههههه ي    ،ل   م  ة  خ صههههه  بي  جليا يل ة اههههه ي يرخ     ام كب اضقلي

خ صههههههه  وم  هن  شأش  يلفمسهههههههفا يلا صههههههها ل ة اههههههها    اويقمي  اوم  ضة  اشتطمب كل من   قدضيي بدةي
يلال دهه  يل د   يلت  شعتلد بقدض كبي  يم  ش د  يلبيب لقدضيش  وم  ضيش  ف  خلس مسهه بق ي  
متت بع ، وةعتب  يلب ضون م د  كوغ ش نم م دهههس ضة اههها يلال دههه  يل د   وهو أو  م  أجد يم   

جتله ب لمجنه  يروليلبيها يلهدوليها بب لي   يم ه ف   أهليها  دضيج ه  ف  ب ةه م  يرلعه ل يروليلبيها رو   
ب لسهههههههههوةد ي م    ام(، وغ لفعل شل  دضيج   رو  م ة ف  من فسههههههههه ي يدهههههههههتا ولل يروليلبي1906ي م  

حي     م(1948س يبش  د يلدول  ل ة اههههههههها يلال دههههههههه  يل د   ي م  م(، حي  شل شأدهههههههههي1912 
م( به دههههههههههههههتا ولل بينله  أ يلهت بطولها يلعه لل يرول   1949أ يلهت بطولها يلعه لل يرول  لم جه   يه م  

 (2: 27( 31: 26م( بمندن.  1981لمسيديي ي م  
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يلسهههههب حا، يللب ضزة،  يل م لا، : وشتاون ضة اههههها يلال دههههه  يل د   م  خلس ضة اههههه ي ه 
يلف وديا، يلج  (، هذه يل ة ا ي يلالس ه  ضة ا ي متب  نا م  حي  يرديذ ويلج ل وظ و  
يرديذ ويردويي يللسهههههههههههتادما، ولال من   ملينيش    خ أة   شتجههههههههههه ب  ما بعضههههههههههه   يلبعض وشالل  

 . يلا مل(بعض   لتاون ضة ا  يلال د  يل د   ويلت  لطم  يم  م  لل ضد   يدل  يل ة ا  
 14 :178 ) 

ف  لبيبي     اف ذة يلبدةياب ي م  يلضههه وض  ش سهههي  يل  وغ لنظ   ل  يلواههها يل يه  ةجد أة 
م  خب  ب يم  شأهيميا متاصههههصهههها حي  لعتلد يرديذ يلجيد ف  هذه  ضة اهههها يلال دهههه  يل د    

يل ة اههها يمم يلاف ذة يلبدةيا يلع ليا، ويلت  خ لل   ش سهههين    خ م  خب  ب يم  شأهيميا مسهههتندة  
 لم أدههههههههههههههس يمليهها، وضيل وجود يلعههد ههد م  يلههدضيدههههههههههههههه ي يلت  شنهه ولههت ب يم  يلتههأهيههل يلبههدة  ف  

 خ أن هن ا ةقصههههههً  ف  يرب    يلت  ش كن يمم ضة اهههههها يلال دهههههه   يل ة اهههههه ي يلف دلا يرخ ك،  
، وم   170PWCيل د   بجههههه ل خ ا، وخ صههههها ف  دهههههي   ش سهههههي  يلاف ذة يلبدةيا يب  يختب ض  

يمم يلنج ح ف  ضة اهههها يلال دهههه    يً ب ضز   يلجد   ب لذك  شج غا يللنتاب يلب ةط ة  حي  شعد مذ خً 
شأهيميا متاصهههههصههههها طوضش   أج دللي ي ضة اهههههيا متقدما  يل د  ، حي  يدهههههتف د يلف ة  م  ب يم   

ب لتع ون ما م يجن أب    ضة اهههههههههههههيا، هذه يلب يم  ضكني يمم ش سهههههههههههههي  يلقدضيي يلبدةيا ويلذهنيا  
لم ةه اههههههههههههههيي ، وقهد دهههههههههههههه هلهت ههذه يلب يم  ف  ش قي  يهدة ميهديليه ي ف  بطوخي يلعه لل ويرلعه ل 

 م.2012ا ف  أوللبي د لندن يروللبيا، مذل يلفوز بليديليا كهبيا وأخ ك فضي
جلهه  ييتلههد يللنتاههب يرللهه ة  يمم ب يم  شههأهيميهها ش شان يمم يلتانولوجيهه  يل ههد ذهها ف  شقييل  
وش سههههههههههي  يرديذ يلبدة ، أظ  ي هذه يلب يم  ةت ص  مملودهههههههههها يمم مسههههههههههتوك يلبطوخي يروضوغيا  
ويلعهه لليهها، حيهه  شل   يللنتاههب م  ش قي  ميههديليهه ي متعههددة بفضهههههههههههههههل يلب يم  يلت  ضكني يمم  

  ذة يلبدةيا يب  يلتدضةب يللست د  وش ميل يلبي ة ي يل يوةا.شطوة  يلاف
جله  حق  يللنتاهب يل ودهههههههههههههه  ةجه حه ي به ضزة م  خب  ب يم  شهأهيميها متقهدمها ضكني يمم  
ش سههههي  يلاف ذة يلبدةيا وشعنةن يلقوة ويلت لل، ك ن ل ذه يلب يم  دوض كبي  ف  ش قي  ميديلي ي ف  

 يلبطوخي يلدوليا، مذل بطولا يلع لل لمال د  يل د  .
جل  ل عتب  يللنتاب يللصهههههه   م  أب ز يلف   يلوطنيا ف  ضة اهههههها يلال دهههههه  يل د  ، وقد  
حق  ةج ح ي كبي ة يمم يللسههههههههههههتوك يلدول  بفضههههههههههههل شبني  لب يم  شأهيميا وشدضةبيا متقدما، ويمم  

م ف ز أحلد يلجند  ب لليديليا يلفضهههيا، وهو  ةج ز كبي   2020دهههبيل يللذ  ، ف  أوللبي د طوكيو  
ليا ب يم  يلتدضةب يللتا مما يلت  ضكني يمم ش سهههههههي  يلاف ذة يلبدةيا ب دهههههههتاديم شقني ي  لع س فع 

 مي  ةي  . حد ذا مذل ش ميل يرديذ يلبيو
وة   يلب ح  أن يلاف ذة يلبدةيا لبيب  يلال دهههه  يل د   ل   أهليا كبي ة شال  ف  شأيي ه   
يللب شهههه  يمم يرديذ يل ة اهههه ، خ صهههها أن هذه يل ة اهههها شتضههههل  خلسهههها شاصههههصهههه ي ماتمفا  
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 يلسهب حا، يل م لا، يلف ودهيا، يللب ضزة، ويلج  (، حي  لعدق  ي ي يلاف ذة يلبدةيا م  خب  يختب ض  
PWC170    اهههههه غا ف    170 يلذ  لسيس يلقدضة يمم يلعلل يلجسههههههد  يند معد  ةبضهههههه ي قمب

ف     ً ح دهههههههههل يً يلد يقا( م  يلل شههههههههه يي يل  ما لتقييل كف ذة يلقمب ويلج  ز يلدوض ، ويلذ   معب دوض 
 170PWCح  لتصههههههههههليل ب ة م  شأهيم  لت سههههههههههي  يلاف ذة يلبدةيا أديذ يلبيبي ، وهذي م  دفا يلب 

 .يلال د  يل د   لبيب  
 : تكمن أهمية البحث في النقاط التالية: أهمية البحث

يلب   لملدضغي  أدلا يمليا مبنيا يمم بي ة ي مويوقا لل   يدهههههههههههههتاديم   لتطوة  ب يم      تيح - 1
 يلتدضةب يلا صا ببيب  يلال د  يل د  .

لسهههه ل يلب   ف   اهههه فا مع فا جد دة  لم مج   يموم يل ة اهههها، وخ صهههها ييل   تعم  بتأيي    - 2
يلتاصههههههههصهههههههه ي ك ة اهههههههها يلال دهههههههه  ب يم  يلتأهيل يمم يلاف ذة يلبدةيا ف  ضة اهههههههها متعددة 

 يل د  .
 شوجي  ةظ  يلب حذي   ل   ج يذ أب    مج ب   ف  ضة ا ي أخ   وفئ ي يل ةا ماتمفا. - 3

 : هدف البحث
يلبهههههدةيههههها  يلافههههه ذة  شهههههأهيم  لل   أن لعنز م   يلب ههههه   لم شطوة  وشقييل ب ةههههه م     هههههد  

170PWC   يمم يلت لل وأديذ يلبيبي   لبيب  يلال دهه  يل د  ؛ مل  دههيسهه ل ف  ش سههي  يلقدضة
 ذلك من خلال معرفة:، و بج ل ي م

 لبيب  يلال د  يل د   مقيد يلب  م. يل د يرقصم خدت با يرجسجي  -1
 لبيب  يلال د  يل د   مقيد يلب  م. 170PWCيلاف ذة يلبدةيا ب دتاديم يختب ض  -2
لبيب  يلاله دهههههههههههههه  يل هد   مقيهد   يلافه ذة يلبهدةيها ب دههههههههههههههتاهديم يختبه ض ه ضف د  يختبه ض يلاطوة( -3

 يلب  م.

 : فروض البحث

 من خلال عرض مشكلة البحث والتعرف علي هدفه فقد صاغ الباحث الفروض التالية:
لعينا يلب   ف  يلبعد (    -بي  متودهههط  يلسي دهههي   يلقبم   شوجد ف و  كيي دخلا  حصههه صيا   -1

  ي د ي يلاف ذة يلبدةيا قيد يلب  .
لعينا  يلبعد (    -بي  متودهههههههط  يلسي دهههههههي   يلقبم  شوجد ف و  ف  يلنسهههههههب يللئوةا لمت سههههههه    -2

 يلب   ف   ي د ي يلاف ذة يلبدةيا قيد يلب  .
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 : التعريفات المستخدمة في البحث

 : الكفاءة البدنية -1
يلل يلبزما رديذ أقصههههههههم  بأة    م  ةيا يلجسههههههههل ف  شوفي  مويد يلط قا يل ويصيا ويلبهويصيا

  (65: 17) يضم  مي  ةي   ويخدتل يض يي  رطو  فت ة زمنيا مل نا.

 :170PWCة الكفاءة البدني -2
ه  شقييل كف ذة يرج نة يلوظيفيا يللاتمفا ف  جسهههههههل يل ة اههههههه  ويللتدضل يم  يل ة اههههههه ي 

 (18  ةبضا  د يقا. 170يرجسجيني ، وم  يل شقييل  يديد يل ة ا  ف  هذي يللج   يند ةبض 

 : الخماسي الحديث -3
يلسهب حا   -ه  ضة اها ف دلا ضقليا م كبا وشتاون م  خلس ضة اه ي متب  نا ه  ميللب ضزة  

 (390: 10  يلاومبيند  يل م لا ويلض حيا معً (. -يلف وديا  -

 : الدراسات المرجعية

 : الدراسات المرجعية العربية

بعنوين شأيي  يدههههههههههتاديم يلتدضةب يللتق طا ف    (25م()2010وفاء صيييييييبا) محمد )دضيدهههههههههها  -1
ويلاف لا يلبدةيا    V )170PWC   170شطوة  يلاف لا يلبدةيا يلا صهههههههها ب لسههههههههب حا يند يلنبض 

يلنسهههههبيا، وهدفت  ل  يدهههههتاديم ودهههههيما جد دة ف  شدضةب يلسهههههب حا  خ وه  يلتدضةب يللتق طا  
  V )170PWC   170ومع فا شأيي ه ف  شطوة  يلاف لا يلبدةيا يلا صههها ب لسهههب حا يند يلنبض 

(، لهذي يضشهأك يلبه حه  يلتنوب ف  يدههههههههههههههتاهديم 170PWC w.tويلافه لها يلبهدةيها يلنسههههههههههههههبيها  يلوزن  
يلتقني ي يل د ذا م  أدويي وأج نة وأةجههههههطا وشل ةن ي شاتمل ي  يلنجهههههه   يردهههههه دهههههه  وكلس  

ويدههتادم يلب ح  يللن   يلتج ةب   لتنليا يلقدضيي يلبدةيا ويلوظيفيا يللتعمقا ب رديذ يل ة اهه ،  
( مجههههههههت ك ي م  يلنسهههههههه ذ ويللتعمل ي  10بتصههههههههليل يللجلويا يلويحدة، يك شاوةت يلعينا م   

( أدهه بيا  4( دههنا، ويدههتغ   شطبي  يللن   يلتدضةب  للدة  30  –  25يلسههب حا يل  ة بأيل ض  
( د يقا، 60  –  30 ( وحديي شدضةبيا ف  يردههههههههههبوب وك ن زم  يلوحدة يلتدضةبيا هو  6وغويقا  

وأظ  ي يلنت ص  وجود زة دة وشطوض وياهههههح ف   ي ي يلاف لا يلبدةيا يلا صههههها ب لسهههههب حا يند 
ويلاف لا يلبدةيا ب دهههتاديم يختب ض يلاطوة يلسهههمل يلاجهههب   يلوزن   V )170PWC   170يلنبض  

170PWC w.  .) 
بعنوين م يديد يختب ضيي شاصهههههصهههههيا لتقوةل يلاف ذة   (9م()2001رياض علي الراوي )دضيدههههها  -2

 يديد  دهههههنام، وهد  يلدضيدههههها  ل    14-13لبيب  ك ة يلقدم أيل ض :    "170PWCvيلبدةيا م 
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ةبضهههههههههههها لال د يقا خ ا   170يختب ض ميدية  متاصهههههههههههه  ل دد يلاف ذة يلبدةيا يند ةبض  
( دههههههههههنا، وش د د بعض يلل شهههههههههه يي يلوظيفيا لمعينا ف  يلظ و   14-13ببيب  ك ة يلقدم  
  15ويدههههههههههههههتادم يلب ح  يللن   يلتج ةب ، ويشههههههههههههههتلمت يينا يلب   يم  يدد  يل يحا ويلج د،  

  14- 13يديذ، وأشههههه ضي أهل يلنت ص   ل  أن يخختب ض يلليدية  يللاصههههه  لبيب  ك ة يلقدم 
دههههههنا، لجب أن لافض م  دهههههه يت   دهههههه يا يلج  ( يلجههههههدة و يللسهههههه فا ب للق ضةا ما يختب ض  

دههههههههههنا م  خب    14-13يختب ض يلاف ذة لمعينا  ج ضغل ن وآخ ة  لملتقدمي ، لل   يدههههههههههتاديم  
ي ةيا    40-30 ، و   لم لل يرو   45-35م قدضه 100م يمم أدهههههههه ي ج   كل 400ج   

  14- 13لبيب  ك ة يلقدم أيل ض   170PWCلم لل يلذ ة ،  ن متودهههط يلاف ذة يلبدةيا لم لل 
 مت  لال ي ةيا. 2.98دنا ه  

 : الدراسات المرجعية الأجنبية

 بعنوين ممقه ضةها بي   يلها(  33م()2014) .Pavlova, E., & Uzunova, Gدضيدهههههههههههههها  -1
 170PWC     يلا ة يلطهه ص ة وخيب  ك ة يلقههدم بهه دههههههههههههههتاههديم يختبهه ضلههدك خيبMargaria  

Aerobic Step 170 يللعد م، وهدفت هذه يلدضيدهههههها  لم مق ضةا  يلPWC  ومعد  اهههههه غ ي
 Margaria Aerobic يلقمب بي  خيب  يلا ة يلط ص ة وخيب  ك ة يلقدم ب دههههههههههههتاديم يختب ض

Step   يللعد . ش ضا ف  يلدضيدا مجلويت ن م  خيب  يلا ة يلط ص ة وخيب  ك ة يلقدم، حي
،  1.6± 20.7و   1.45±20.1يلعل  متودههههههههههط ل  ) خيبي  ف  كل مجلويا  10ج ن لد  ل  

 BMI ، وم شههههههههه  كتما يلجسهههههههههل6.81±78.6و   6.94±78.25وزن يلجسهههههههههل متودهههههههههط ل  
يللعد    Margaria Aerobic Step ، وشل  ج يذ يختب ض2.2±23و    1.7±23متودههههههط ل  

دههههههل، ويلذ   تضههههههل  حلمي  ف ييي  يي  قصههههههوك. شل  ي ي معد     40 ب  يمم منصهههههها ب ضشف
ب دهههتاديم   170PWC شل حسههه ل  يلا  .Suunto t6cاههه غ ي يلقمب ب دهههتاديم ج  ز م ي با

يللطمقا ويلنسههبيا  يخة  ي  يللاي ض (  170PWC ج ةت متودههط ي   .Arakchiiskiمع دخي 
يللجلويا يلا صههههها ب لا ة يلط ص ة  :  يللعد  ك لت ل  Margaria Aerobic Step م  يختب ض

[ ويللجلويا يلا صهههها 1-.جق1-]جغل.د يقا  2.21±17.6[؛  1-]جغل.د يقا  1378±182  -
[. أظ  ي  1-.جق1-]جغل.د يقهها 0.98±16.8[؛  1-]جغل.د يقهها 133±1323  -ب  ة يلقههدم  
يي      ً واهههههههه غ ي يلقمب  يل يحا ويلعلل ويخدههههههههت يحا( بي  يلف ةقي  ف وق   170PWCمق ضةا  يل
ويدهههههتنت  أن لد  ل  مسهههههتوك متل يل م  يلاف ذة يلبدةيا ويدهههههتع دة معد    .(p>0.05) معنوةا

يللعد    Margaria Aerobic Step اههههههه غ ي يلقمب. وأشههههههه ضي أهل يلنت ص   ل  أن يختب ض
من دب للق ضةا يلاف ذة يلبدةيا ف  يل ة ا ي يلجل ييا وأة  ل  شطبي  يلم  ويدا يلنط   ف  

 .رة   تطمب منصا ويحدة فقط يً جليا يلظ و ، ةظ  
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دضيدهههههههههههههها ينوية ه  ميلعبقها بي  يلافه ذة يلبهدةيها يلت    (34م()2004)  ,.Wilmore, Dأج ك  -2
شق ي ب ل د يرقصههههههههم خدههههههههت با يرجسههههههههجي  وغي  كف ذة يلت لل يلبدةمم، ويدههههههههت دفت هذه 

يرقصهههههههههههههم خدهههههههههههههت با يلدضيدههههههههههههها يلتع   يمم يلعبقا بي  يلاف ذة يلبدةيا يلت  شق ي ب ل د 
يرجسههههههجي  وغي  كف ذة يلت لل يلبدة  لدك طبل يلل حما يلذ ةوةا، ويدههههههتادم يلب ح  يللن   

( طه لهب وقهد شوصههههههههههههههمهت يلنته ص   لم وجود يضشبه    لجه ب  بي   30يلتج ةب  يمم يينها قويم ه   
 يلت لل يلبدة . دت با يرجسجي  وغي  كف ذةيل د يرقصم لب

 :  إجراءات البحث

 : منهج البحث 
، يدههههههتادم يلب ح  يللن   يلتج ةب  مسههههههتعينً  ب لتصههههههليل يلتج ةب   وهدف وفقً  لطبيعا يلب    

 لمسي د ي يلقبميا ويلبعدلا، وكلس ب دتاديم مجلويا ويحدة.

 : مجتمع وعينة البحث

 : مجتمع البحث
ويللقيهدون ، City Clubيلاله دهههههههههههههه  يل هد ه  بنه د   يشههههههههههههههتلهل مجتلا يلب ه  يمم خيب   
( خيهب؛ مل  شت يوح  120   يلب ه  وغمق قويم مجتلا به خش ه د يللصهههههههههههههه   لماله دهههههههههههههه  يل هد ه ،  

 (.ي م ً  21: 17أيل ضهل م   

 : عينة البحث
،  City Clubخيب  يلال دهههههه  يل د   بن د  شل يختي ض يينا يلب   ب لط ةقا يلعلدلا م   

( خيبي  شل يختي ضهل  30قويم يينا يلب    ، وغمق ب خش  د يللصههه   لمال دههه  يل د   ويللقيدون 
( خيبي  كعينا يدههههههتطبييا م  ديخل مجتلا يلدضيدهههههها وخ ضا  10جعينا أدهههههه دههههههيا، وشل يختي ض  

(  40يلعينا يردهههههههههه دههههههههههيا بج يذ يللع مبي يلعمليا لبختب ضيي، حي  بمق حجل يلعينا يبجل ل   
 خيب.
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 ( 1جدول )
 توصيف مجتمع وعينة البحث

 
 ( 1شكل )

 توصيف مجتمع وعينة البحث يوضح 

 : تجانس عينة البحث
يلت  قد ش ي  يم     يلسي دههههههههههه ي بلج يذ يلتج ةس بي  أف يد يينا يلب   ف  بعض  يلب ح  ق م  

 يهه دههههههههههههههه ي  يلطو ، يلوزن(، وكههذلههس بعض    يلعل  يلتههدضةب ،  يللتغي  يلتهه با وه   يلعل  يلنمن ،
شقييل  يلنسهههب م،   –يللطم  ميل د يرقصهههم خدهههت با يرجسهههجي   ش د د  قيد يلب      يلاف ذة يلبدةيا

شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دهههههههتاديم  يلنسهههههههب م،   –ميللطم    170PWCيلاف ذة يلبدةيا ب دهههههههتاديم يختب ض  
 (  واح شج ةس أف يد يلعينا.3، 2(، وش ل  3، 2، وجدو   لماطوة(يختب ض ه ضف د دليل 
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 ( 2جدول )
 الطول، الوزن( ، العمر التدريبي )العمر الزمني، قياساتالتوصيف الإحصائي لعينة البحث في  

 40ن= 

وحدة  القياسات 
 القياس

المتوسط  
الانحراف   الوسيط الحسابي

 المعياري 
معامل  
 الالتواء 

 0.156- 1.071 19.000 19.075 دنا  يلعل  يلنمن 
 0.455 0.740 2.000 2.375 دنا  يلعل  يلتدضةب  

 0.013- 1.436 172.000 172.300 دنتيلت   يلطو 
 0.539 2.462 65.000 66.200 جيمو ج يم  يلوزن 

 يلعل  يلنمن ، يلعل    أن  يل مع مبي يخلتويذ ف  متغي يي يلب    (2جدول ) تضهههههح م  
وهم  يل شن صهههههههههههههه  مه  بي     ،(0.539، 0.156-قهد ش يوحهت مه  بي     يلطو ، يلوزن(،  يلتهدضةب 

ف  يللتغي يي يللاته ضة ويلت  لل   أن   ب ه  ، مله  لجههههههههههههههي   لم شجه ةس يلبيه ةه ي رف يد يينها يل±3
 ش ي  ف   يلا يللتغي يي يللعنيا.

 
 ( 2شكل )

 )العمر الزمني، العمر التدريبي، الطول، الوزن(  يوضح تجانس أفراد عينة البحث في قياسات
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 (3جدول )
ي قياسات الكفاءة البدنية قيد البحث 

 
ي لعينة البحث ف

 التوصيف الإحصائ 
 40ن= 

قيد يلب      ي دههههههههههههه ي يلاف ذة يلبدةياأن  يل مع مبي يخلتويذ ف   (3جدول ) تضهههههههههههههح م   
شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دههههتاديم  يلنسههههب م،   –يللطم  ميل د يرقصههههم خدههههت با يرجسههههجي   ش د د  

لماطوة( يختب ض ه ضف د  دليل  شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دهتاديم  يلنسهب م،    –ميللطم    170PWCيختب ض  
، مل  لجهههههي   لم شج ةس  3وهم  يل شن صههههه  م  بي  ±  ،(1.452،  0.465-بي   قد ش يوحت م  

 ف   ي دهههههههههه ي يلاف ذة يلبدةيا لبيب  يلال دهههههههههه  يل د   مقيد يلب  م ب   يلبي ة ي رف يد يينا يل
 ويلت  لل   أن ش ي  ف   يلا يللتغي يي يللعنيا.

 
 قيد البحث  الكفاءة البدنيةيوضح تجانس أفراد عينة البحث في قياسات  (3شكل )
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4.863
79.125

1068.600

16.164
79.325

 وحدة القياس  القياسات 
المتوسط 
ي   الحسائ 

 الوسيط 
الانحراف 
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

ن  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجي 
 المطلق""

/ دقيقة   0.514 0.295 4.800 4.863 لتر

ن  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجي 
"" ي  النسب 

ملليلتر لكل جرام 
 من وزن الجسم 

79.125 78.000 2.604 0.406 

تقييم الكفاءة البدنية باستخدام اختبار 

170PWC "المطلق" 
كيلو جرام/ 

 دقيقة 
1068.600 1065.000 8.214 1.452 

تقييم الكفاءة البدنية باستخدام اختبار 

170PWC " ي  "النسب 

كيلو جرام/ 
دقيقة لكل كيلو  
جرام من وزن  

 سم جال

16.164 16.385 0.614 -0.465 

تقييم الكفاءة البدنية باستخدام دليل اختبار 
 هارفرد للخطوة

 0.344 3.269 79.000 79.325 الدرجة 
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 : أدوات ووسائل جمع البيانات
 : الأدوات المستخدمة في البحث

 ب ض. - 3 حل م دب حا. - 2 ممعب. - 1
 ديمبمن. - 6 حبل شسم . - 5 أحب   ةط. - 4
 صندو . - 9 ج ة طبيا. - 8 ط ضيي ضفا أيق   أوزين ماتمفا. - 7
   مقعد خجب . - 10

 : الأجهزة المستخدمة في البحث
 مينين طبم لسي ي يلوزن. - 2 ج  ز يل دت ميت  يلطو . -1
 يلدضيجا يلذ بت . - 4 أضجوميت . - 3

 (3مرفق ): الاختبارات المستخدمة في البحث
 يختب ض  ي ي يلطو . -1
 (51، 44: 22يختب ض  ي ي يلوزن.   -2
   يختب ض كوغ ب دههههههتاديم    يلنسههههههب ( –يللطم  د د يل د يرقصههههههم خدههههههت با يرجسههههههجي   ش  -3

(Cooper Test).  29) 
 يلنسب (. – يللطم   170PWCشقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دتاديم يختب ض  -4
 (81-71: 1 . لماطوةيختب ض ه ضف د دليل شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دتاديم  -5

 : الدراسة الاستطلاعية
ط لبا شاصهههه  دههههب حا  ( 10بلج يذ يلدضيدهههها يخدههههتطبييا يمم يينا قويم     يلب ح  ق م  

 وم يرحهههد يللويف  ف  يلفت ة م   يلتطبي   ، ف  يلفت ة م   يلعينههها يخدههههههههههههههتطبييهههاويللتلذمي  ف   
 : وكانت أهم نتائج الدراسة الاستطلاعية، م2024 2 18يرحد يللويف    ل   وم م2024 2 11
 ش د د يردويي ويرج نة يللستادما.شل  -1
 يللقت ح.ش د د ط ةقا يلسي ي ويلسي د ي يللستادما ف  يلب ة م  شل  -2
ديخل   يل للوشل شقني    يلب ة م  يللقت ح لعينا يلب     شدضةب ي شل يلتع   يمم مدك من دههههههههههبا   -3

 .يلب ة م  يللقت ح
 .يللن دبا لتمس يلدضيداشل حس ل يللع مبي يلعمليا  -4

  



 
 

 

( 45( )الخامس ( العدد )م2024لعام ) ديسمبر( لشهر  34المجلد )  

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 : المعاملات العلمية للقياسات المستخدمة في البحث

 : تمايزال صدق
ق م يلب ح  ب سهههههه ل صههههههد  يخختب ضيي ي  ط ة  صههههههد  يلتل  ن وكلس بللج د يينا ملينة  

، ويينا يي  ملينة م  يلعينا يخدتطبييا  خيبي (  10ي  أف يد يينا يلب   يرد ديا ويددهل  
، يل ق م ب سهههه ل  يلف   بي  متودههههط  يللجلويتي  يلللينة ويي  يلللينة(،  خيبي  (10ويددهل  

 واهههههح يلف   بي  متودهههههط   ( 4(، وشههههه ل  4جدو   ، و م2024 2 11يرحد يللويف      وموكلس  
 يللجلويتي  ف  يللتغي يي قيد يلب  .

 ( 4جدول )
 الفرق بين متوسطات المجموعة الغير مميزة والمجموعة مميزة في قياسات الكفاءة البدنية قيد البحث 

 10=  2= ن 1ن

 2.878=  0.01(، ومستوي 18قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
 2.101=  0.05(، ومستوي 18درجة حرية )قيمة "ت" الجدولية عند 

أن  يل ي يلل سهههههوغا أجب  م   يل ي يلجدوليا مل    (4، ويلجههههه ل  (4 تضهههههح م  يلجدو   
لجهههههههههي  يل  وجود ف   دي   حصههههههههه صيً  بي  متودهههههههههط دضج ي يللجلويا يلللينة ومتودهههههههههط دضج ي 

يل د يرقصهههههههم خدهههههههت با  ش د د  قيد يلب       ي دههههههه ي يلاف ذة يلبدةيايللجلويا يي  يلللينة ف  
  –ميللطم     170PWCشقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دههههههههههتاديم يختب ض  يلنسههههههههههب م،    –يللطم   ميرجسههههههههههجي   

 القياسات 
 وحدة القياس 

 المجموعة المميزة المميزة المجموعة غير 
مستوي  قيمة "ت"  قيمة "ف" 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة 
يل د يرقصم خدت با 

 يللطم م ميرجسجي  
 0.471 4.469 0.540 0.233 5.490 0.303 4.950 لت   د يقا

يل د يرقصم خدت با 
 يلنسب م ميرجسجي  

ممميمت  لال ج يم  
 يلجسل م  وزن 

79.500 3.028 85.800 0.789 6.300 6.368 0.001 

شقييل يلاف ذة يلبدةيا 
 170PWCب دتاديم يختب ض 

 ميللطم م
 0.003 11.712 182.200 48.259 1252.000 9.543 1069.800 جيمو ج يم  د يقا

شقييل يلاف ذة يلبدةيا 
 170PWCب دتاديم يختب ض 

 ميلنسب م 

جيمو ج يم  د يقا 
كيمو ج يم م   لال 

 وزن يلجسل 
16.089 0.680 18.828 1.043 2.740 6.958 0.260 

شقييل يلاف ذة يلبدةيا 
ب دتاديم دليل يختب ض  

 ه ضف د لماطوة
 0.010 6.743 7 1.269 86.500 3.028 79.500 يلدضجا 
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  يلسي ده ي مل  لجهي  يل  قدضة لماطوة( يختب ض ه ضف د  دليل شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دهتاديم  يلنسهب م،  
 قيد يلدضيدا يم  يلتليين بي  يللجلوي ي يللتض دة.

 
 (4شكل )

 متوسطات المجموعة الغير مميزة والمجموعة مميزة في قياساتيوضح 
 الكفاءة البدنية قيد البحث 

 : ثبات الاختبارات
 – Testب دههههتاديم  يللسههههتادما قيد يلب     يلبدةيا  يلسي دهههه ي ق م يلب ح  ب سهههه ل يب ي  

Retest   يرحهد    ل   وم  م2024 2 11 وم يرحهد يللويف   ف  يلفت ة م  ( يلتطبي  وإيه دة يلتطبي
(  10( أل م بي  يلتطبيقي  حي  أخذي يينا قويم    7بف صل زمن  قدضة    م 2024 2 18يللويف  
وش ت ةفس يلظ و  وغ دههتاديم ةفس    يلسي دهه ي يلعينا يخدههتطبييا بنفس   ويللتلذمي  ف خيبي   
 .يلب   مع مبي يلذب ي لبختب ضيي قيد   ن وا  (5، وشكل )(5وجدول )يردويي  
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 ( 5جدول )
 العينة الاستطلاعية علي معاملات الارتباط بين قيم التطبيق وإعادة التطبيق  

 10ن = 

 0.735( =  9عند درجة الحرية ) 0.01؛ حيث قيمة )ر( عند مستوي 0.01** يوجد ارتباط عند مستوي 
 0.602( = 9درجة الحرية ) عند  0.05؛ حيث قيمة )ر( عند مستوي  0.05* يوجد ارتباط عند مستوي 

يلل سهههوغا أجب  م   يلا مضم يلجدوليا   "ر" ن  يلا  (5، يلجههه ل  (5جدو   يل تضهههح م  
يل د يرقصههههههم خدههههههت با  ش د د  ( ف   ي دهههههه ي  0.01(، ومسههههههتو  معنوةا  9يند دضجا ح ةا  

شقييل  ميللطم م،    170PWCشقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دههههتاديم يختب ض  يلنسههههب م،   –يللطم  ميرجسههههجي   
( ف   ي دههههههههه ي  0.05ومسهههههههههتو  معنوةا  ،  لماطوة(يختب ض ه ضف د دليل يلاف ذة يلبدةيا ب دهههههههههتاديم  

ديلا "ر" مل   د  يم  أن  يلا  ، ميلنسههههههههههههههب م(  170PWCشقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دههههههههههههههتاديم يختب ض   
 يلتطبي  يرو  ويلتطبي  يلذ ة  مل   د  يم  أن يلسي د ي يللستادما شتسل ب لذب ي.  حص صيً  بي   

 وحدة القياس  القياسات 
 إعادة التطبيق  التطبيق 

مستوي  قيمة "ر"
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة 

يل د يرقصم خدت با يرجسجي   
 يللطم مم

 0.01 ** 0.901 0.242 4.890 0.303 4.950 لت   د يقا

يل د يرقصم خدت با يرجسجي   
 يلنسب م م

ممميمت  لال  
ج يم م  وزن  

 يلجسل 
79.500 3.028 79.200 2.700 0.979 ** 0.01 

شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دتاديم يختب ض 
170PWC  ميللطم م 

جيمو ج يم  
 0.01 ** 0.870 8.920 1068.300 9.543 1069.800 د يقا

شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دتاديم يختب ض 
170PWC  ميلنسب م 

جيمو ج يم  
د يقا لال  

جيمو ج يم م  
 وزن يلجسل 

16.089 0.680 15.756 0.624 0.752 * 0.05 

شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دتاديم دليل  
 يختب ض ه ضف د لماطوة

 0.01 ** 0.965 2.946 79.300 3.028 79.500 يلدضجا 



 
 

 

( 48( )الخامس ( العدد )م2024لعام ) ديسمبر( لشهر  34المجلد )  

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 
 (5شكل )

 يوضح متوسطات التطبيق وإعادة التطبيق في قياسات الكفاءة البدنية قيد البحث 

 : إجراءات التطبيق

 :  القياس القبلي
د د يل د يرقصهههههههههههههم خدهههههههههههههت با  ش ق م يلب ح  بلج يذ يلسي دههههههههههههه ي يلقبميا قيد يلب   وه   

  – يللطم     170PWCشقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دهههههههههتاديم يختب ض  يلنسهههههههههب (،    –يللطم   يرجسهههههههههجي   
ف   وم يرحهد يللويف  لماطوة  يختبه ض هه ضف د  دليهل  شقييل يلافه ذة يلبهدةيها به دههههههههههههههتاهديم يلنسههههههههههههههب (،  

 ف ب بن  . City Clubبن د  م 2024 3 3

 : تنفيذ التجربة الأساسية
يم  مجلويا يلب   يلب ة م  يلتأهيم  يللقت ح  شل شطبي  يلتج غا يردههههههههههه دهههههههههههيا ب دهههههههههههتاديم  

مهه   ههوم   يلههفههتهه ة  خههب   يلههلههويفهه     يبيههنههيهه  لهه   ههوم    م2024 3 4يلههلههويفهه     يبيههنههيهه يلههتههجهه ةههبههيههههههها 
 م.2024 4 29
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 (5مرفق ): للاعبي الخماسي الحديث PWC170البرنامج التأهيلي لتحسين الكفاءة البدنية 

 أهداف البرنامج المقتر): 

شعنةن قدضة يلقمب ويل صتي  يمم شوفي  يرجسههههههههجي   وكلس م  خب   تحسييييييين الكفاءة البدنية: .1
يلج  ز يلقمب  يمم ش لل شعنةن قدضة ، وكذلس لمعضههبي أين ذ مل ضدهها يلتل ضة  لفت يي طوةما

 يلتدضةب ي يلل ذفا

: شطوة  يلقدضة يمم يل ف   يمم مسههههههتوة ي ي ليا م  يرديذ يلبدة  زيادة القدرة على التحمل .2
ش سهههههههي  قدضة يلعضهههههههبي يمم يلعلل بجههههههه ل مسهههههههتل  ش ت ، وكذلس  خب  فت ة زمنيا ملتدة

 .اغط للدة طوةما دون شعب 

: بن ذ قوة يضههههههههميا وقوة ش لل من دههههههههبا لمتقميل م  ف ا يلتع ض  تقليل مخاطر الإصيييييابات .3
 .للإص ب ي 

 :محتوى البرنامج من أسابيع
ق م يلب ح  بلج يذ مسهههح م جع  لمل يجا ويلدضيدههه ي يلسههه بقا يلت  شن ولت مواهههوب يلدضيدههها  

م    )مذهههههل م جا كبً  الفتيييا)  عبيييد  أحميييد  العلا  سيييييييييلامييية  1()م1998أبو  اليييدين  بهييياء   ،)
،  ( 12م()2021عبد الله محمد علي )وكذلس يلدضيدها يلسه بقا مذل دضيدها كلن م     (،8م()1992)

يل قه م يلبه حه  بهلج يذ مقه ببي ما يلسههههههههههههههه دة يلاب يذ وكهذلهس (،  9م()2001)ريياض علي الراوي  
ثم تم التوصييل  ، (4مرفق )   حو  م تو  يلب ة م  يلتأهيم  يللقت ح وشقنيندههي دش ل  يدههتطبب ضأ  
 إلي الآتي:

 أسابيع، مقسمة كالتالي: ( 8)مكون من المقتر) البرنامج التأهيلي 

 الأسبوع الأول: 

 شل ةن ي ش لل ي م  ج  ، دب حا(: 1الوحدة   ➢

 شل ةن ي لت سي  يلقدضة يل ويصيا: 2الوحدة   ➢

 شل ةن ي لمقوة ويلت لل : 3الوحدة   ➢

 الأسبوع الثاني: 

 شل ةن ي ش لل خ ا ب لال د   ج  ، دب حا، ضم لا(: 4الوحدة   ➢

 شل ةن ي ش لل هويص  ي ل  يلاذ فا: 5الوحدة   ➢

 شل ةن ي لت سي  يلاف ذة يلقمبيا : 6الوحدة   ➢
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 الأسبوع الثالث:  

 شل ةن ي شا يضةا ما زة دة يلنم : 7الوحدة   ➢

 شل ةن ي هويصيا ي ليا يلجدة: 8الوحدة   ➢

 شل ةن ي مق وما متودطا يلت لل: 9الوحدة   ➢

 الأسبوع الرابع: 

 شل ضة  شا يضةا متودطا  لم ي ليا يلجدة: 10الوحدة   ➢

 شدضةب ي متقدما لمقوة ويلت لل: 11الوحدة   ➢

 شدضةب ي ش لل: 12الوحدة   ➢

 الأسبوع الخامس:  

 شل ضة  ش لل هويصيا ويضميا م كنة: 13الوحدة   ➢

 شدضةب ي دب حا وضم لا ما زة دة يلاذ فا: 14الوحدة   ➢

 وش لل منافضا يلجدة يدتجف ذشل ةن ي : 15الوحدة   ➢

 الأسبوع السادس:  

 لمقوة ويلت لل يلعضم شدضةب ي م ذفا : 16الوحدة   ➢

 شدضةب ي متقدما لت سي  يلاف ذة يل ويصيا: 17الوحدة   ➢

 شل ضة  ش لل م ذفا: 18الوحدة   ➢

 الأسبوع السابع: 

 شدضةب ي ش لل م كبا: 19الوحدة   ➢

 شل ضة  ش لل قصوك : 20الوحدة   ➢

 وش لل منافضا يلجدة يدتجف ذشل ضة  : 21الوحدة   ➢

 الأسبوع الثامن: 

 متودطا يلجدةشدضةب ي ش لل : 22الوحدة   ➢

 شل ضة  شع ف  وشجد د يلنج  : 23الوحدة   ➢

 لم ف   يمم يرديذ يلجدة شدضةب ي منافضا: 24الوحدة   ➢
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 تحتوي على: التأهيلية:  محتوى الوحدة

لم فا يلتهدضةج  لنبض  بسههههههههههههههيطها يلجههههههههههههههدةشله ضة   طه لها وشله ضة   دقيقية(:    15-10الإحمياء ) -1
 .يلقمب 

شل ضة  ماصههههههصهههههها لمت لل يل ويص ، يلعضههههههم ، دقيقة(:    45-30)  تدريبات الكفاءة البدنية -2
 .ويلقوة

 .شل ضة  ي ليا يلاذ فا لت سي  يلاف ذة يلقمبيادقيقة(:  30-15الجزء الرئيسي ) -3

 .لت دصا يلجسل شدضةجي ً  بسيطا يلجدةشل ةن ي دقيقة(:  15-10التهدئة ) -4

 تقنين حمل التدريب داخل الوحدة التدريبية

م    % 70-60اهههههههبط   بن ذً يمم مسهههههههتوك يلبيب وم يحم  يلتدضةبيا؛ شبدأ م   :  تل  الشيييييدة ➢
 .%90-85يل د يرقصم وشصل شدضةجيً   لم 

 .:  تل زة دة حجل يلتدضةب ي شدضةجيً  يب  يرد بيا م  حي  يللدة ويدد يلتا يضيي الحجم ➢

( يهه ةيهها، وغي  يللجلويهه ي م  60:  30ا يضيي م   :  تل شنظيل فت يي يل يحهها بي  يلتالراحية ➢
 ( دق ص .3: 2 

 : القياسات البعدية
قيد يلب  ، وش ت   يللتغي يي شل  ج يذ يلسي دههه ي يلبعدلا يم  مجلويا يلب   يلتج ةبيا ف  

 م.2024 4 30 وم يلذبي ذ يللويف  ةفس ظ و  يلسي ي يلقبم  ف  

 : المعالجات الإحصائية
يللاتمفا لملتغي يي يلت  يدهتادمت ف  هذه يلدضيدها شل  بعد جلا يلبي ة ي وشسهجيل يلسي ده ي  

 ج يذ يللع لج ي يبحصههههههه صيا يللن دهههههههبا لت قي  يرهدي  ويلتأجد م  صههههههه ا يلف وض ب دهههههههتاديم  
يلت با لم نما "Excel" يلقويةي  يبحصههه صيا، وكذلس يل  دهههب يتل  م  خب  يلب ة م  يبحصههه ص 

 IBM"، كل  ق م يلب ح  ب دهههههههههتاديم يلب ة م  يبحصههههههههه ص   "Microsoft office"يلب مجيا يللويقا
SPSS Statistics Data Editor 25"   وكلس لم صهههههههههو  يم  يللع لج ي يبحصههههههههه صيا يلت ،

 : وهذه المعالجات هيشتطمب   يلدضيدا، 
 يبة  ي  يللاي ض . ▪ يلوديط. ▪ يللتودط يل س ب . ▪
 .صد  يلتل  ن ▪  يلا مضم. ▪ مع مل يبلتويذ. ▪
 ةسبا يلت س . ▪  يلا ميم. ▪  يلا م م. ▪
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 : عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول

البعدي(  -بين متوسيطي القياسيين )القبلي والذي ينص علي؛ توجد فروق ذات دلالة إحصيائية  
 قيد البحث. في قياسات الكفاءة البدنيةلعينة البحث 

 ( 6جدول )
 قياسات الكفاءة البدنية قيد البحثالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري واختبار "ت" في 

 30=  2= ن 1ن

 2.462=  0.01(، ومستوي 29قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
 1.699=  0.05(، ومستوي 29قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )

أن  يل ي يلل سهوغا أجب  م   يل ي يلجدوليا مل    (6، ويلجه ل  (6 تضهح م  يلجدو   
يلسي ي  ومتودهههههط دضج ي يلسي ي يلقبم   لجهههههي  يل  وجود ف   دي   حصههههه صيً  بي  متودهههههط دضج ي 

يللطم  ميل د يرقصهم خدهت با يرجسهجي   ش د د قيد يلب       ي ده ي يلاف ذة يلبدةياف   يلبعد 
شقييل يلاف ذة  يلنسههههههب م،    –ميللطم    170PWCشقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دههههههتاديم يختب ض  يلنسههههههب م،    –

ملهه   ههد  يم  وجود ف و  معنوةهها كيي دخلها  لماطوة(  يختبهه ض ههه ضف د  دليههل  يلبههدةيهها بهه دههههههههههههههتاههديم  
 .يلبعد  حص صيا لص لح يلسي ي 

 وحدة القياس  القياسات 
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 قيمة "ت"  قيمة "ف" 
مستوي 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة 

يل د يرقصم خدت با 
 يللطم م ميرجسجي  

 0.278 12.788 0.797 0.269 5.813 0.210 5.017 لت   د يقا

يل د يرقصم خدت با 
 يلنسب م ميرجسجي  

ممميمت  لال ج يم  
 م  وزن يلجسل 

80.167 2.102 88.167 1.821 8 15.754 0.451 

شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دتاديم 
 ميللطم م  170PWCيختب ض 

 0.000 17.650 292.267 90.338 1360.167 8.070 1067.900 جيمو ج يم  د يقا

شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دتاديم 
 ميلنسب م  170PWCيختب ض 

جيمو ج يم  د يقا 
لال كيمو ج يم 
 م  وزن يلجسل 

16.154 0.627 20.551 1.229 4.397 17.452 0.005 

شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دتاديم 
 دليل يختب ض ه ضف د لماطوة 

 0.000 12.167 12.567 5.252 92.733 2.102 80.167 يلدضجا 
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 (6شكل )

 في قياسات الكفاءة البدنية قيد البحث القياس القبلي والقياس البعديمتوسطات يوضح 
يلعضهههبي أو ةقم  م   كف ذة يلعلل يلعضهههم  بتويجد ةسهههبا كبي ة م  يخوكسهههجي  ف   وش شبط

 (86: 7  يل صتي  يلم يلعضبي يلا صا ب ل  كا يل ويصيا ويلبهويصيا.

محمد مسييييعود شييييرف، ماجد سييييليم الصييييالح، شييييرين أبو المعاطي محمود  وةنقل كلن م   
 لم أن يلاف ذة يلوظيفيا    م(1991)أبو العلا عبد الفتا) ، محمد حسييييييين علاوي   ي م(  2017)

 (298: 24 ش د  كنتيجا لمتدضةب يللنتظل. لمعضما شت ق  م  خب  يلتغي يي يلفسيولوجيا يلت 
يلبدةيا وم   تف ب من   م  م شههههههههه يي وظيفيا وشغي يي فسهههههههههيولوجيا لمجسهههههههههل  أن يلاف ذة جل  

ف ن يلتاطيط لمب ة م  يلتدضةب  وم  ل توة  م     يل ة اهههههههه ، وضيل شجهههههههه ب  يرديذ يلجل ي  شهههههههه مي ً 
 ل  أخ   حيه  شتطمهب م    ضةه اهههههههههههههها يم  حهدة شاتمل م  ضةه اههههههههههههههامتطمبه ي شمب  حه جها كهل  

لسه يد يللدضل يم  ضدهل يلب ة م  أو   يللدضغي  ويلبيبي  مع فا يلتغي يي يلفسهيولوجيا لتجه ل دليبً 
يللهدضل ف  يختصهههههههههههههه ض ط ة  يلبيهب لت قي     شعهد مه  طبقه  لقهدضيي يلبيبي  كمله  دهههههههههههههه هل م لها

يللجه جل يلصه يا يلت  دهبب   يبخف   ف  ش د د    ي  حل لا يلبيب م  فضهبً   ،يخةج ز يرفضهل
 (21: 5.  ح لا يلبيب 

ن يرديذيي يلل  ضةا ويلتنليا يلجيدة لمج ةب يلوظيف  للأج نة يل يوةا يل ة اههههههههههههه  هل  جل  أ
بط ةقها شبه دليها يم     م لته ن ردههههههههههههههمول شهدضةب    شبطه ن  لم حهد كبي  ببعضهههههههههههههه له  وة ي ين معه ً 

يللسهههتو  يل ة اههه  لبيب، ف ن ا يبقا يضشب طي  وييقا بي  طبيعا يرديذ ويلتغي يي يلفسهههيولوجيا  
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لموقو  يم  مب دئ يلتنليا   يللصههههههههه حبا ل ذه يخديذيي، ويلت  ش ت ا  لم دضيدههههههههها مسهههههههههتل ة ديصل ً 
ويلجههه  ةا وخب  فت يي    يديد معديي يلتدضةب يليوميا ويردهههبويياإ لقدضيي يلبيب وكف صتا يلبدةيا و 

 (59: 19 (21: 2  .يللودل يل ة ا 

يلقمبيا يلتنفسهههيا م شههه  لسي ي  مجبضام أن يلاف ذة ي     م(2001رياض علي الراوي )ةنقل  و 
يل ه لها يلبهدةيها لمف د وهو  يه ي هه م لمتليين بي  يل ةه اههههههههههههههيي  كو  يلميه قها يلبهدةيها يلعه ليها و يي   

لاف ذة يلج  ز يلدوض  يلتنفسهه  لم ة اههيي  أجذ     يل ة اههيي  كو  يلمي قا يل ة اههيا يللنافضهها ةظ يً 
أن كفهه ذة  م(  fox   1979م(،  Adams   1980  م   ، كلهه   نقههل ي  كبً منهه  يي  يل ةهه اههههههههههههههيي 

يلجسهل ف  يدهت با يرجسهجي  شعتب  م  يلقدضيي يل  ما يلت   تطمب   يلنجه   يلبدة  يلذ   تطمب  
 (19: 9  .يرديذ لفت ة طوةما

، ويلت  (25م()2010)  وفاء صيييييييبا) محمددضيدههههههههههها  وشتف  ةت ص  هذه يلدضيدههههههههههها ما ةت ص   
أظ  ي وجود ف و  كيي دخلا  حصههه صيا بي  يلسي دههه ي يلقبميا ويلبعدلا ف  شطوة  يلاف ذة يلبدةيا  

ف و  مجههههههههههههه ب ا ف  يلاف ذة   شوجد يرولم ف  يلب   يل  ل ، حي   يلف ض لمسهههههههههههههب حا، مل  لعنز 
رياض دضيدهههههههههها وكذلس شتف  ما  ،  يلبدةيا لبيب  يلال دهههههههههه  يل د   بعد شطبي  يلب ة م  يلتأهيم 

 لم وجود ف و  بي  يللسههههههههههههههتوة ي يللاتمفا    ةت صج  أشهههههههههههههه ضي  ، ويلت  (9م()2001)  علي الراوي 
بوجود ف و   حصههههههههههههه صيا بي  يلسي دههههههههههههه ي يلقبميا ويلبعدلا   يلف ض يرو لماف ذة يلبدةيا، مل   ديل  

 Pavlova & Uzunova دضيدههههاكل  شتف  ما  ،  لصهههه لح يلسي دهههه ي يلبعدلا  لبيب  يلال دهههه 
ف  مسهههههههتوة ي يلاف ذة يلبدةيا بن ذً يمم يلسي دههههههه ي     ً ف وق  ةت صج  حي  أظ  ي ،  (33م()2014)

هذه يلدضيدهههههههها شعنز  م  ةيا وجود ف و   حصهههههههه صيا بي  يلسي دهههههههه ي يلقبميا ويلبعدلا ف  و   ،يللاتمفا
 .170PWC يختب ض يلاف ذة يلبدةيا ب دتاديم

يبلجهه بيهها  لم فهه يميهها يلب ةهه م  يلتههأهيم  يللقت ح،    ةتهه ص  يلب هه  يل هه ل ةعنو يلبهه حهه  هههذه  و 
أدههههه بيا، ما    8شل شقسهههههيل يلب ة م  يمم مديض    ، حي  ويلذ  شل شصهههههليل  وفقً  ردهههههس يمليا د يقا
هذي يلتدضا دههههههلح بت فين يلبيبي    ؛متدضةب ي يل لل لييتل د من جيا يلتدضا ف  زة دة حجل وشههههههدة  

 .بج ل متويزن دون يلوصو   لم م حما يبج  د يلنيصد أو يبص با
شله ضة   يم   لمهت  تشههههههههههههههييحتوك يلب ةه م  يمم مجلويها متنويها م  يلوحهديي يلتهدضةبيها  جله   

يلت لل، يلقوة يلعضهههههههههههههميا، مل  دههههههههههههه هل ف  شطوة  ماتمل يلجويةب يلبدةيا يللطموغا ل ة اهههههههههههههي   
هذي يلتنوب ف  يلتدضةب ي يةع س بجههههههه ل  لج ب  يمم ش سهههههههي  يلاف ذة يلبدةيا    ؛يلال دههههههه  يل د   

يلع ما لعينا يلب  ، حي  ك ةت يلتدضةب ي يل ويصيا ويلعضهههههههميا م وضيً أدههههههه دهههههههيً  ف  يلب ة م ، مل   
ينز قدضة يلبيبي  يمم يلت لل لفت يي طوةما، وهو م  يةع س مب شههههه ة ف  ش سهههههي  ةت ص  يختب ض  

  .170PWCيلبدةيا يلاف ذة 
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للسههههههتوة ي يلبيبي ، مل  أدك  لم شطوة   جل  شل اههههههبط شههههههدة وحجل يلتدضةب ي بعن لا وفقً  
شل ألضههههههً  م يي ة شنظيل فت يي يل يحا بي  يلتل ضة    ، كل متا مل لال م  يلاف ذة يلقمبيا ويلعضههههههميا

 .ويلتا يضيي، مل  د هل ف  ش قي  أقصم يدتف دة م  كل وحدة شدضةبيا وشقميل ما ط  يبضه  
ب باهههه فا  لم كلس، يشههههتلل يلب ة م  يمم شدضةب ي م ذفا لت سههههي  يلاف ذة يلقمبيا ف  يلجنذ 

قدضة يلبيبي  يمم ش لل يلضهههههههههههههغو  يلبدةيا أين ذ  م   يل صيسههههههههههههه  م  يلوحدة يلتدضةبيا، مل  ينز 
شل ضة  متاصهههههصههههها لت لل ضة اههههها  يم   يلب ة م   ب باههههه فا  ل  كلس شضهههههل    ،يرديذ يل ة اههههه 

يلال دههه   مذل يلج  ، يلسهههب حا، يل م لا(  لم ج ةب يلتدضةب ي يلتا يضةا، مل  دههه يد ف  ش سهههي   
يرديذ يلوظيف  لمج  زة  يلعضههههههم  ويلتنفسهههههه ، وغ لت ل  ديل يلاف ذة يلبدةيا يلجهههههه مما لعينا يلب    

 .بج ل مم و 

افهه ذة يلبههدةيهها لعينها  كه ن فعهه خً ف  شطوة  يل  ت حأن يلب ةه م  يلتههأهيم  يللقشهد   ههذه يلنتهه ص   و 
، وأن يردههههمول يلعمل  يللسههههتادم ف  شصههههليل يلب ة م  ك ن من دههههبً  لت قي  أهدي  يلب    يلب   

 .وش سي  يرديذ ف  ضة اا يلال د  يل د   

بي   شوجد ف و  كيي دخلا  حصههههه صيا   الأول والذي ينص علي؛ ضوبذلك يثبت صيييحة الفر 
 قيد يلب  . ف   ي د ي يلاف ذة يلبدةيالعينا يلب   يلبعد (  -متودط  يلسي دي   يلقبم  
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 : ومناقشة نتائج الفرض الثانيعرض 

  -بين متوسيطي القياسيين )القبلي  والذي ينص علي؛ توجد فروق في النسيب المئوية للتحسين  
 قيد البحث. في قياسات الكفاءة البدنيةلعينة البحث البعدي(  

 ( 7جدول )
 بين القياس القبلي والبعدي المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ونسبة التحسن

 في قياسات الكفاءة البدنية قيد البحث 
 30=   2= ن 1ن

يلسي ي  متودهههههط دضج ي   يلنسهههههبا يللئوةا لمت سههههه  بي  (7، يلجههههه ل  (7  جدو يل واهههههح  
يل هد  ش هد هد     قيهد يلب ه     يه دهههههههههههههه ي يلافه ذة يلبهدةيهاف     يلسيه ي يلبعهد ومتودههههههههههههههط دضجه ي  يلقبم   

شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دهههههههههتاديم يختب ض  يلنسهههههههههب م،    –يللطم   ميرقصهههههههههم خدهههههههههت با يرجسهههههههههجي   
170PWC    مل   لماطوة(  يختب ض ه ضف د دليل شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دهههههههتاديم  يلنسهههههههب م،   –ميللطم

حيث بلغت قيم النسيب ؛  لصهه لح يلسي ي يلبعد   ف  يلنسههب يللئوةا لمت سهه  د  يم  وجود ف و  
 كالتالي:المئوية للتحسن 

 %15.866=  خدت با يرجسجي  ميللطم ميل د يرقصم  ➢
 %9.979=  يل د يرقصم خدت با يرجسجي  ميلنسب م ➢
 %27.368=  ميللطم م PWC170شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دتاديم يختب ض  ➢
 %27.219=  ميلنسب م PWC170شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دتاديم يختب ض  ➢

 وحدة القياس  القياسات 
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 قيمة "ف" 
النسبة 
المئوية  
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط للتحسن 

يل د يرقصم خدت با 
 يللطم م ميرجسجي  

 % 15.866 0.797 0.269 5.813 0.210 5.017 لت   د يقا

يل د يرقصم خدت با 
 يلنسب م ميرجسجي  

ممميمت  لال ج يم م  وزن  
 يلجسل 

80.167 2.102 88.167 1.821 8 9.979 % 

شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دتاديم 
 ميللطم م  170PWCيختب ض 

 % 27.368 292.267 90.338 1360.167 8.070 1067.900 جيمو ج يم  د يقا

شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دتاديم 
 ميلنسب م  170PWCيختب ض 

جيمو ج يم  د يقا لال كيمو 
 ج يم م  وزن يلجسل 

16.154 0.627 20.551 1.229 4.397 27.219 % 

شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دتاديم 
 دليل يختب ض ه ضف د لماطوة 

 % 15.675 12.567 5.252 92.733 2.102 80.167 يلدضجا 
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 %15.675=  شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دتاديم دليل يختب ض ه ضف د لماطوة ➢

 
 (7شكل )

 بين القياس القبلي والبعدي في قياسات يوضح النسبة المئوية للتحسن
 الكفاءة البدنية قيد البحث 

حي  ضأك أن يلتهدضةهب   م(2008)  القصيييييييييير  عبيد المنعم بيديروة كهد كلهس مه  أشههههههههههههههه ض  ليه   
ووظيفيا حي  ش دك شدضةب ي يلت لل  يل ة اههههههههههه  يللنتظل ويلل ي    دك  لم حدو  شغي يي بن صيا  
 (48: 13  .قوة يةسب ض يلقمب   لم زة دة حجل يضما يلقمب مل    دك ف  يلن  لا  لم زة دة

ش دك  لم شغي يي وياهه ا ف  مي  ةي يا يلتنفس ووظيفت  وة سهه   جل  أن مل ضدهها يل ة اهها  
ب لنسههههههههههبا لبيب بينل   نديد يل   وةنةد م  يرديذ يلوظيف  لم صتي ، وةقمل م  يدد م يي يلتنفس  

 (31( 28  .يلت وةا يل صوةا وحجل يلتنفس وزة دة
شدضةب يلت لل  لم ش سهه  ف  وظ صل يل صتي  ي  ط ة  زة دة قوة وش لل يضههبي  وة د 

م  بي  يلضههموب ويضههبي يل ج ل يل  جن وش سهه  حجل هويذ يلتنفس، وزة دة قدضة يلعضههما يمم  
 (48: 32يل يوةا يلقس ةا.   دفا يل ويذ خ ضا يل صتي  وم  يل زة دة يلسعا

يللسهتوة ي يلع ليا يخضشق ذ بلسهتوك يلل يرج نة يلوظيفيا لم ة اه  وزة دة  اضة اه  وشتطمب 
جف ذش  يلبدةيا  لم يل د يلذك  تن دهههب ويرحل   يلت  شف اههه   خصهههوصهههيا كل لابا ويلت   تل ف  
اههههههههههههههوذهه  شاطيط يلب ةه م  يلتهدضةب ، حيه  أن يهدم يلتف ة  فم شهأيي  يل لهل يلبهدة  يمم يرج نة  

15.866

9.979

27.368

27.219

15.675

0 5 10 15 20 25 30 35

الحد الأقصى 
لاستهلاك 

الأكسجين بواسطة 
PWC170 
" "المطلق

الحد الأقصى 
لاستهلاك 
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تقييم الكفاءة البدنية 
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PWC170 
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للخطوة

النسبة المئوية للتحسن 15.866 9.979 27.368 27.219 15.675

النسبة المئوية للتحسن

(النسبة المئوية للتحسن)خطي 
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يلوظيفيهها لبيبم يرلعهه ل يلجلهه ييهها أو يلف دلهها قههد  ههدفا يللههدضغي   لم  ضشاهه ل يرخطهه ذ ةتيجهها  
يلامط ف  شنظيل يلوحديي يلتدضةبيا، مل  لجهههه ل يسبا كبي ة أم م شقدم يل ة اهههه ، حي  أن يضشا ل 

دضجت    أ  خطأ م ل  ك ن بسهيطً  أو كبي يً دهيت ا آي ضه يلسهمبيا يمم ح لا يل ة اه  يلوظيفيا بقدض
وغ لت لم مسهههتوك يةج زه وشقدم  فضهههبً ي  يتي ض يلصههه يا لمتدضةب يلت  قد  تع ض ل   وقد شاون  
يهه مبً ف  فجههههههههههههههمهه  وضغلهه  يبتعهه ده ي  ملهه ضدههههههههههههههها لعبتهه  رن جليا يلميهه ي يلتههدضةههب ش شان يمم  
يخدهتج ب ي يلوظيفيا رج نة يلجسهل وأن  ي ده    واهح مدك يلت سه  يلوظيف  يلذ   نع س يمم  

 (203: 21.  يرديذ يلبدة  ويلل  ضك لبيبي 

شعتب  كف ذة يلعلل يلبدة  م لا ف  يلطب يل ة اهههههههه  وفسههههههههيولوجي  يل ة اهههههههها حي  شدضي و 
جفهه ذة يرديذ يلبههدة  ف  يلعههد ههد م  مجهه خي يلتطبي  يلفسههههههههههههههمج  ويلطب  وشعن  يلافهه ذة يلبههدةيهها  

170PWC   يلاف ذة يلبدةيا   وشع  اهه غا   د يقا،   170يلقدضة يمم يلعلل يلبدة  يند معد  ةبض
 (25: 16ممقديض يلجغل يلذ  لل   ين  نجنه يلبيب بأقصم شدةم.  بأة   

منطقا    أة    170PWCة   أهليا كف ذة يلعلل يلبد م(  2009آمال صييبيح سييلمان )وشواههههح  
اههه غا  د يقا وهذه   200  -170شقا بي   حي  يلعلل يلوظيف  يلقصهههو  لمج  ز يلدوض  يلتنفسههه   

مع فا يقصم يلل وظيف  لمقمب ويلدوضة يلدموةا ب دتاديم ج د دون يلقصو  وةعتب   يل  لا لل    
وهن ا يبقا خطيا بي  معد     ،ج   خلصههههههههه   يلج  زة  يلدوض  ويلتنفسههههههههه  لاف صت ل  يلقصهههههههههوك 

  (170اهههههههههههههه غه ي يلقمهب م  ج ها ويلج هد يلفينةه و  يللنجن ف  يه ةيها حيه  وجهد ين بعهد ةبض  
خ  وةعد يلب ح  هذي يخختب ض اههههه وض  لماجهههههل ي   أشتاذ يلعبقا بين ل  شههههه بً اههههه غا  د يقا 
 (126: 6.  يلاف ذة يلوظيفيا

يضههههه ذ يلجسهههههل، وغصهههههفا  لاذي  م  يلوظ صل يلل لا ر  كمي ً   مسي دههههه ً يلاف ذة يلبدةيا   شعد جل  
ة يلبدةيا ه  مقدضة يخةسههههه ن يمم يديذ يلل يضهههههم  ك  شهههههدة م شفعا  ذي ما ف ن مصهههههطمح يلاف 

ن يلافه لها يلبهدةيها صههههههههههههههفها  أك   ويلت لهل،   طوةمها، وةبح  ين هنه ا يبقها بي  يلافه لها يلبهدةيهالفت ة 
بنة دة    مستويه  يضشب ط ً   م تسبا م  خب  يلتدضةب، وقد دلت يلتج ضل يمم ين يلاف لا يلبدةيا   شفا

 (216: 21.  جف لا يلج  ز يلدوض  

، ويلت  (25م()2010)وفاء صيييييييبا) محمد  دضيدههههههههههها  وشتف  ةت ص  هذه يلدضيدههههههههههها ما ةت ص   
،  170أشههههههه ضي  لم أن يدهههههههتاديم يلتدضةب يللتق طا أدك  لم ش سهههههههي  يلاف ذة يلبدةيا يند يلنبض  

 دضيدههههههههههههههها، كلهه  شتف  ما  وغيقنههت يلنسهههههههههههههههب يللئوةهها لمتطوض ف  يرديذ يلبههدة  بعههد فت ة يلتههدضةههب 
Wilmore (2004()34م)   حي  شوصهمت  لم وجود يضشب    لج ب  بي  يلاف ذة يلبدةيا ويلنسهب

 .يللئوةا لمت س  ف  يرديذ يلبدة 
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 لم شصههههههليل يلب ة م  يلتأهيم  يلذ  ق م ب  يدههههههتن ديً  لم  ةت ص  يلب   يل  ل ةعنو يلب ح  و 
دههههههههههههههه هل يختيه ض يلتله ضة     حيه    ؛مبه دئ وأب ه   يمليها حهد ذها ف  مجه   يلميه قها يلبهدةيها ويلتهأهيهل
كل  ضكن يلب ة م  يمم زة دة يلقدضة    ،يللن دبا ف  ضفا يلاف ذة يلبدةيا وش قي  يلت سين ي يللم وظا
، مل  أدك  لم شعنةن  (VO2 Max)  يمم يلت لل يلقمب  يلتنفسههههه  وش سهههههي  يدهههههتاديم يرجسهههههجي 

ب باههه فا  لم   ،شطمب ج ديً بدةيً  ي لي ً   ذ يرديذ يلبدة  لبيبي  ف  ضة اههها يلال دههه  يل د   يل
شطوة  ماتمل جويةب  ت دهههههههههت دفيمجلويا متنويا م  يلتل ضة  يلت  يم   شضهههههههههل  يلب ة م     كلس
، بل  ف  كلس شل ضة  يلقوة، يلت لل، يلسههههههههه يا، ويلل وةا، مل  أدهههههههههف  ي  ش سهههههههههي   اف ذة يلبدةيايل

ك ن م  يلضههههههههههه وض  ش فين يلبيبي  ب دهههههههههههتل يض  و شههههههههههه مل ف  يرديذ يلبدة  لت قي  هذه يلنت ص ،  
شصهههههليل يلب ة م  خصهههههيصهههههً  لبيب  يلال دههههه    حي  شل  ؛ومت بعا أديص ل بدقا طوي  فت ة يلب ة م 

  ، كل دهههه يد ف  شعنةن فع ليت ويلذ   يل د  ، ما يلت كين يمم ش سههههي  يرديذ ف  هذه يل ة اهههها، 
ف  ش قي  هههذه    يً كبي    يً يلتنيم يلبيبي  بهه لب ةهه م  ويدههههههههههههههتجهه بت ل يلجيههدة لمتههدضةبهه ي كهه ن لهه  دوض أن  

 .يلنت ص ، مل  لع س جد ت ل ف  ش سي  أديص ل ويدتعديدهل لبدتف دة م  يلتوجي  ي يللقدما

شوجهد ف و  ف  يلنسههههههههههههههب يللئوةها    واليذي ينص علي؛  ض الثيانيوبيذليك يثبيت صيييييييييحية الفر 
قيد   ف   ي دهههه ي يلاف ذة يلبدةيالعينا يلب   يلبعد (  -بي  متودههههط  يلسي دههههي   يلقبم   لمت سهههه   
 يلب  .

 :الاستنتاجات

نتائج توصيييل الباحث إلي من خلال هدف البحث وفروضيييه، وما توصيييل إليه الباحث من  
 التالية: الاستنتاجات

يلب ة م  يلتأهيم  يللقت ح ك ن فع خً ف  ش سهي  يلاف ذة يلبدةيا بجه ل شه مل لبيب  يلال ده   -1
مم وظً ، مل  لعنز م   يلا مذل هذه يلب يم   يل د  ، حي  أظ  ي جليا يلسي دهه ي ش سههنً   

 ف  شطوة  يرديذ يل ة ا .
بمغت ةسهبا يلت سه  ف  يل د يرقصهم خدهت با   حي    ش سه  مم و  ف  يدهت با يرجسهجي  -2

. لجهههي  هذي  لم أن يلب ة م  قد دههه هل  %9.979وميلنسهههب م    %15.866يرجسهههجي  ميللطم م 
بجههه ل كبي  ف  ش سهههي  قدضة يلبيبي  يمم يدهههت با يرجسهههجي  بجههه ل أفضهههل، وهو م شههه  

 .أد د  للأديذ يل ة ا 
بمغت ةسههههههههههههبا يلت سهههههههههههه  ف  شقييل يلاف ذة يلبدةيا  حي   170PWC ش سهههههههههههه  كبي  ف  يختب ض -3

. لع س هذي يلت سه   % 27.219وميلنسهب م    % 27.368يللطم م   170PWC"ب دهتاديم يختب ض
يلبههههدة  ف   أن يلب ةهههه م  يلتههههأهيم  قههههد أدك  لم زةهههه دة كبي ة ف  قههههدضة يلبيبي  يمم يرديذ 

 .مستوة ي يبج  د يلقمب 
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ةسهههههههههههبا   حي  بمغت ش سههههههههههه  ف  شقييل يلاف ذة يلبدةيا ب دهههههههههههتاديم دليل يختب ض ه ضف د لماطوة   -4
، مل  لجهي   لم أن يلب ة م  يلتأهيم  ده يد ف  ش سهي  يلقدضة يلبدةيا  %15.675يلت سه   لم 

 يلع ما لبيبي ، بل  ف  كلس يلقدضة يمم يلت لل.

 التوصيات: 

 بناءً علي النتائج التي تم التوصل إليها في البحث يمكن تقديم التوصيات التالية:

لفع ليا يلب ة م  ف  ش سي  يلاف ذة يلبدةيا،   يً ةظ    تطبيق البرنامج التأهيلي على نطاق أوسع: -1
  وصهههم بتطبيق  يمم مجلويا أودههها م  خيب  يلال دههه  يل د   ف  مسهههتوة ي ماتمفا م  

 .يخحت ي ، وكذلس يمم ضة ايي  م  ضة ا ي أخ ك مج ب ا
  نصهههههههح بلدضيا هذي يلب ة م  يلتأهيم  كجنذ  إدراج البرنامج ضيييييمن برامج التدريب السييييينوية: -2

أدههه دههه  م  ب يم  يلتدضةب يلسهههنوةا لبيب  يلال دههه  يل د   لضهههل ن يدهههتديما يلت سههه  ف  
 .يلاف ذة يلبدةيا

  وصهم بتطوة  ب يم    تكثيف البرامج التأهيلية التي تركز على تحسيين اسيتهلاا الأجسيجين: -3
شأهيميا  اه ييا شسهت د  ش سهي  يدهت با يرجسهجي  دهويذ ميللطم م أو ميلنسهب م، وكلس ةظ يً 

 .رهليا هذي يلل ش  ف  يرديذ يل ة ا 
  نصهههههههح بلدضيا يختب ضيي شقييليا  اههههههه ييا لت د د مسهههههههتوة ي    تنويع اختبارات الكفاءة البدنية: -4

 .يلاف ذة يلبدةيا بط   متنويا، مل  لس هل ف   يط ذ صوضة ش مما ي  يلت س  يلبدة 
مت بعا يلت سهههههههههه  يب  فت يي زمنيا ملتدة:   وصههههههههههم بلج يذ  ي دهههههههههه ي دوضةا يمم مديض يلع م  -5

 .للت بعا شأيي  يلب ة م  يمم يللدك يلطوةل وشقييل مدك يدتل يضةا يلت س 
   ً م  يلضهههههههههههههه وض  شايي  يلب ةه م  يلتهأهيم  وفقه  التكيف مع الفروقيات الفرديية بين اللاعبين: -6

لمف وق ي يلف دلا بي  يلبيبي  م  حي  يلقدضيي يلبدةيا ويخحتي ج ي يلا صهههههههههههههها، لضههههههههههههههل ن 
 .ش قي  أقصم ف صدة مل نا

  نصهههح بلج يذ أب     اههه ييا لدضيدههها شأيي  هذي يلب ة م  يلتأهيم    إجراء المزيد من الأبحاث: -7
يمم جويةب أخ ك م  يرديذ يل ة اهههههه ، مذل يلسهههههه يا ويلقدضة يمم يلت لل يلعضههههههم ، وكلس  

 .لت سي  يلب ة م  وشطوة ه بج ل أجب 
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