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 اللاهوائيةالسعة ات الأكروباتية على ـــج للحركــير برنامــتأث
 للاعبــــي الغــــــوص  يرةـــــالقص

 محمود حسن المنصور الحماحميالدكتور/ 
 

 باللغة العربية: ملخص البحث
السعع  الهوااية  الصيعة ع ى م ايع ال الة ا  المثةعم  اظ م  ل الز  اع الهوااية   تعتمد  

الثشععععع  والسعععععو   والمع وج ن لز ةواهةظ  ل ل  ودج )العضععععع    فيل مااا ال  باوةدلاتة  المخاوم  
السععع    تحسععةظ  ح ك ت الأك وب ت ل تع ج ى م  ن سععتخدالاصت ح    تدليةيالةحث إلم وضععب ن م ا   

الهواايةعع  الصيععععععععععععععة ع لهىةي الما د ولتاهةعع  العمععا ااحععا الةحععث اسععععععععععععععتخععدل الةعع حععث المث    
لاىةةظ لإه اء الدلاسعع   7لاىب حةث تم سععحب ىةث  اااا     31  التز يةي  واشععتم ا العةث  ى م

لاىب تم تصسعععةم م إلم ازماىتةظ    24الاسعععتةهىة  ى ة م لةيعععةا ىدا العةث  الأسععع سعععة  ل ةحث 
لاىعب  واعد اسععععععععععععععتعع   الةع حعث نع حتة ل    12إحعداومع  تز يةةع  والأح ا ضعععععععععععععع نةع  وااال كعا اث مع  

ك حتة ل لصة س السع  الهوااية  الصية ع    Vertical Jump testاحتة ل الاثب العمااي )الشما  
 تاصا إلم الثت ي  الت لة :كأااع لزمب الةة م ت ن لإض ف  إلم الة م ا  المصت ح  واد تم ال

 ى م تثمة  السع  الهوااية  الصية عد إيز نيتدلية ت الأك وب ت ل   تأثة   ▪
السع    احتة ل  في ل مزماى  الض نة     والةعدي  الصة يوهدت ف وق اال  إحي يةً  نةظ الصة سةظ   ▪

 الهوااية  الصية عد 
السع    في  الةعديالصة س    فيوهدت ف وق اال  إحي يةً  نةظ المزماىتةظ التز يةة  والض نة    ▪

 الهوااية  الصية ع لي لا المزماى  التز يةة د
الض نة    ▪ المزماى   التز يةة  ى م  المزماى   الهوااية     فيتفااا  السع   التصدل في  مسب 

 د %24د1نةثم  ك ما لدا المزماى  الض نة     %27د8الصية ع ك ما لدا المزماى  التز يةة   
Abstract of the research in English: 

Short anaerobic capacity depends on the energy sources 

emitted from the anaerobic glycogen system for carbohydrates 

stored in the muscle (starch and sugar) known as glycogen, so the 

research aimed to develop a proposed training program using 

acrobatic movements to identify the improvement of short 

anaerobic capacity for diving players. To guide the work within 

the research, the researcher used the experimental method, and 

the sample included 31 players, where a sample of 7 players was 

drawn to conduct the exploratory study on them, so that the 

number of the basic sample of the research became 24 players 

who were divided into two groups, one experimental and the other 
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control, each consisting of 12 players. The researcher used the 

vertical jump test (work) as a test to measure short anaerobic 

capacity as a tool for collecting data in addition to the proposed 

program, and the following results were reached: 

1) Acrobatic training has a positive effect on the development of 

short anaerobic capacity. 

2) There were statistically significant differences between the 

pre- and post-measurements of the control group in the short 

anaerobic capacity test. 

3) There were statistically significant differences between the 

experimental and control groups in the post-measurement in 

the short anaerobic capacity in favor of the experimental 

group. 

4) The experimental group outperformed the control group in the 

rates of progress in the short anaerobic capacity. The 

experimental group had 8.27% while the control group had 

1.24%. 

 ومشكلة البحث:المقدمة  
ى م   ال ي ضي سااء  المز ل  في  العم ة   ل تةةةص ت  الأس سة   السم   الع مي  التصثةظ  يمما 
المستاا الت باي أو استاا الةةال   حةث يش د الع لم تةالا ا حاظ  في ك ف  المز لات الم تةة   

 ن لمز ل ال ي ضي وذل  ن دج تحسةظ استاا الأااءد
إلم أ  ى م التدليب ال ي ضعي أصعةا ل  أصعال واااىد    م 1992محمد حسـن علاو     ويشعة  

ال دج ال يةسعععي اظ ىم ة  التدليب وا إىداا الف ا    إ  لاسعععخ  يسعععتثد ى ة   ويسعععتمد اث   ا ات   حةث  
   36:  8)   ل اصال إلم أى م استاا لي ضي اموظ في ماع اعةظ اظ أمااع الأمشة  ال ي ضة د 

أ  تاهةعع  الح كعع  واحععدع اظ أوم وظعع ي  الز عع   م  1986حــامــد  حمــد و  رو   وي ا  
العيععععععععععععععةي الم كاي   حةعث ت هب الأومةع  ال ة ا في التاهةع  الح كي نثزع ح إلم ااع  المع ااع ت 

ح كي  وبمسعععع ىدت    تم  -الاالاع اة شعععع ع إلم الز    العيععععةي الم كاي ىظ ه ي  الز    الح 
الف اغ  واله  تات  وسعععع ى  الأااء الح كي واظ الضعععع ولي اسععععتم ال ىم ة   تمةةا اا  الح ك  في 

تيعععععععععحةا الأفع ل الح كة  لتحصة  الأااء الزةد ل ح ك   كم  يسععععععععع ىد التاهة  الداة  ل ح ك  ى م  
 ي اع اا  الأااء نز مب ااتيععععع اي  اسعععععت هث الة ا  أثث ء الأااء الح كي لفت ع أهال وتزثةد الصاا  

  113  112: 3) ل ك ا   في ال ح  ت الح سم  أثث ء المث فس تدوفع لة  استخدا
ل  أ  الأمشعععة  الهوااية   Karpovich & Sinning  (2019ســيننج  كاربوفيش،  ويشعععة   
الأمشععععععععععة  التي يموظ أاا و    فيغة ب الأكسععععععععععزةظ لإمت و الة ا   ويحد  ذل    فيوي التي تتم  
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ول ث   تسعععععععععت ال از اااً كةة اً  ويوا  اعدل الثةن فة   أثث ء الأااء أى م    ايعععععععععة علفت ات  اثة   
وهاا الأكسعععععععزةظ    فيالداةص   أا  أمشعععععععة  العما ال ااية  ف ي التي تحد   فيمةضععععععع     150اظ  

ول ث   تسععععععععت ال از اااً كةة اً     مسععععععععةة ً الأمشععععععععة  التي يموظ أااءو  لفت ات هاي     فيويحد  ذل   
  114  75: 12الداةص د ) فيمةض   150وىثدا  يوا  الثةن أثث ء الأااء أاا اظ 

أ  لي ضعععععع  الما  وت تة     ( م 2013" ) ,.Courteix et al كوارتكس و  رو    " ويشععععععة    
   وي ي و ا التأثة  تأثة اً فسععععةالاهةً   ن التة هً  اة شعععع اً نصاامةظ الةةةع  تعث  ى م و ر ال ي ضعععع  وتتحوم  

ى م الأه اع العضعععاي  ل ماا  اما الضعععم  والضعععم  المة   والضعععم  الثسعععةي ويثت  ىظ الضعععم  
تأثة اً ى م حزم وكم ف  الأهسع ل والاسع يا والم  ات  كم  أ  ال  ع  الألضعة  اح ه  نمهج غ  ي وا  

تص يةً  ومسععة     % 21تص يةً  وغ   الأكسععزةظ نثسععة     % 79ال ااء  ووا اوا  اظ غ   الثةت وهةظ نثسععة   
   الةحثد 2:  10ضئة   اظ غ  ات أح ا اما ث مي أكسةد ال  با  وال  ةال وأول أكسةد ال  با د) 

 ال ي العضععععع يإلم العما  الهواايي اصعععععةهحل أم    هب  1999  بهاء ســــلامةويشعععععة   
تحعد     التيىةع لع ىظ التمة ات ال ةمةع يةع     الهوااييوالعمعا    الهواايةع  يعتمعد ى م إمتع و الةع اع   

العضعهت الع ا   لإمت و الة ا  اله ا  لأااء المز اا اب ىدل كف ي  أكسعزةظ ال ااء الزاا    في
  147: 2)هاي  د لا يستم  لمدع  ال يويتضمظ الثش ط الس يب 

أم  ىثدا   تة ب    ل 2016)و حمد نصـــــــر الد ن   حعبد الفتا بو العلا ويضعععععععععععة   
ىمهً ىضعععع ةً  نأايععععم سعععع ى  أو أايععععم ااع فا  ىم ة ت تاهة  الأكسععععزةظ  الح كيالأااء  

السع يع  اظ الة ا  وى م    العضع يإلم العضعهت الع ا   لا تسعتةةب أ  ت ةم ح ه  العما 
  161: 1)لاوااية د نة يص   أيو ا الأس س  تم إمت و الة ا  ندو  الأكسزةظ 

المص ل الأول ى م ادلع العضععععهت  فيويعاا ذل  إلم كا  السععععع  الهوااية  تعتمد 
فاسععف ت الأا ثاسععةظ وفاسععف ت ال  ي تةظ وى م اعدلات و ا التيععثةب    ثهثيتيععثةب ولاههق  ى م  

تثة   متةز     التيفاسعععععف ت الأا ثاسعععععةظ تحد  اظ الة ا    ثهثيتيعععععثةب   فيوالإههق ف لسععععع ى   
و ا اظ م حة  واظ م حة  أح ا تعتمد السعععع     ال  ي تةظ تح ا ال وان  ال ةمة ية  نم كب فاسعععف ت  

الهوااية  الصيعععة ع ى م ايععع ال الة ا  المثةعم  اظ م  ل الز  اع الهوااية  ل مااا ال  باوةدلاتة   
  114 -113: 9)ن لز ةواهةظد الثش  والسو   والمع وج  )العض    فيالمخاوم  

الدح ه  الأا اة   )  أ  تدلية ت الأك وب ت وي (2012عادل عبد البصـير )ويشعة   
  -  العدح هع  الخ فةع  المت الع  -  الاااج ى م الةعد ظ   العدح هع  الأاع اةع  المت الع  المت الع

  -  الدح ه  الخ فة    الدح ه  ى م اليعععععععععععدل لاضعععععععععععب الزما  -  الدح ه  الخ فة  المف واع
الشص ة  ى م ال تفةظ اظ استاا   -  الدح ه  الأا اة  الة ي ع اظ استاا ى ل  -  العز عععععععععععععععع 

  58: 5)ى لد 
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الماا     حسععظواظ حهل حة ع الة حث وا اءات    ا أ  الإىداا الةدمي الخ   نح ك ت 
ااحا ا ع الم ء  تم نة يص  ىشععععااية  ندو  الاىتم ا ى م الأسعععع  والمة اة الع مة  التي يزب أ   
ت اىم في الة اا  التعدليةةع  ل تعدليعب الحعد عث  واظ وع ا المثة   ت    أومةع  العدلاسععععععععععععععع  الحع لةع   

 دلمح ول  اع ف  فع لة  ح ك ت الأك وب ت ى م السع  الهوااية  ل مااصةظ
  هدف البحث:

ح ك ت الأك وب ت   ن سعععععععععععععتخدالاصت ح   تدليةي  دج الةحث إلم وضعععععععععععععب ن م ا    
 ل تع ج ى م: 

ح ك ت الأك وب ت ى م السعععععععععع  الهوااية     ن سعععععععععتخدال  التدليةيادا تأثة  الة م ا    -1
 الصية ع لهىةي الما د

 فروض البحث:
ح ك ت الأك وب ت ى م اسععععتاا السععععع  الهوااية     ن سععععتخدال  التدليةيالة م ا   عث    -1

 الصية ع لهىةي الما د

 الةعديالصة س   فيتاهد ف وق اال  إحيععععع يةً  نةظ المزماىتةظ التز يةة  والضععععع نة    -2
 ولي لا المزماى  التز يةة دفي السع  الهوااية  الصية ع  

 مصطلحات البحث:
 الأكروبات:حركات  - 1

ا ععع لات الالت ععع   ى م الععع لاىةظ اب أو    الةعععد ظ الاااج ى م    العععدح هععع ت وي ح كععع ت   
  58: 6) اولات وااية  أا اة  وه مةة  وح فة  وأيضً  اب ال  د هة ا  ندو  

 القصيرة: اللاهوائيةالسعة  -1
ىشعع ع    حاالي تم إمت ه  أثث ء أايععم ه د ندمم  دول    ال يتشععة  ى م الشععما ال  م  ووي 

  ثهثيى م ت كةا   ليةسععييسععتثد نشععوا    ال ي الهوااييكمصة س للأااء   اسععتخداا  حةث  تم    ثاامي
وى م الز  اع الهوااية  ويدل  الهوااييالعضعع   وى م الث  ل الفاسععف تم   فيفاسععف ت الأا ثاسععةظ  

  98: 9)الفالي د ى م الصدلع الصياا  الاحتة لالأااء ل ا ث مة  حهل  فيأى م إمت و 
 الدراسات المرجعية: 

نعثاا  : " التمة ات الفسةالاهة     (11م()2005)  ,.Delapille et alد لابيلي و  رو   الاس :  
لدا المااصعععععععععةظ ن سعععععععععتخدال أسععععععععع اب كتم الثف   وودفا الدلاسععععععععع  التع ج ى م نعن  
المتمة ات الفسةالاهة  ن ستخدال أس اب كتم الثف   استخداا الدلاس  المث   التز يةي   
واشععععععععععععععتم ا العةث  ى م نعن السععععععععععععععة حةظ  واد أظ  ت الثت ي  اوتم ل المدلبةظ نتدليب  
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الث شعئةظ ى م الما  في حم ا ت السعة ح  اةا احال م في ن اا  تع ةم الما  ووهاا 
ف وق اال  إحيععععععععع ية  ى م اسعععععععععتاا لاكت ت الدل واسعععععععععتاا الثةن حةث أكدت الثت ي   

 نتحسظ و ر الاظ ي  الفسةالاهة  نعد الة م ا  التدليةيد
نعثاا  " تأثة  التدليب الماسعععععمي    (13م()2016" ) ,.Kapus e taكابوس و  رو  الاسععععع : 

ى م اعدل ضععععععععععع ب ت الص ب وتشعععععععععععةب الأكسعععععععععععزةظ أثث ء امصة ع الثف  نمم  الاه  لدا 
غااصععععي الثخة "  ودفا الدلاسعععع  إلم التع ج ى م تأثة  التدليب الماسععععمي ى م اعدل 
ضععععع ب ت الص ب وتشعععععةب الأكسعععععزةظ ل مااصعععععةظ أثث ء امصة ع الثف  ناضعععععب الاه  ااحا 

تخداا الدلاسعع  المث   التز يةي  واشععتم ا العةث  ى م نعن المااصععةظ  واد الم ء  اسعع
تاصعع ا الدلاسعع  إلم أ  التمةة ات في تدحهت التدليب نسععةب فت ات التدليب الماسععمة   

تثف   يموظ أ  ت ا  ايعععععععععععحاب  نتمةة ات في ادلع الماا  ى م أااء أايعععععععععععم تاا  ل 
نعع لاهعع  واب ذلعع   وثعع ث حعع هعع  إلم اايععد اظ الةحععث لتحععد ععد تععأثة ات الموامعع ت الف ايعع  

 لتدليب امصة ع الثف  ى م أااء الماا د
نعثاا  " أث  التدليب ال اايي والهواايي ى م   (4م )2000حســام الســيد العربي محمد  الاسععع  : 

نعن اليعف ت الةدمة  الخ صع  والأااء الم  لي وال ف ءع التثفسعة  لث شعة ك ع الةد"  ودج 
الةحععععث التع ج ى م تععععأثة  الة معععع ا  التععععدليةي المصت ح ال اايي والهواايي ى م نعن  

- 12  لث شعععععععععة ك ع الةد )اليعععععععععف ت الةدمة  الخ صععععععععع  والأااء الم  لي وال ف ءع التثفسعععععععععة
- 12م شعععععئً  )16سعععععث    اسعععععتخداا الدلاسععععع  المث   التز يةي واشعععععتم ا العةث  ى م  14
تأثة  الة م ا  التدليةي المصت ح ى م تحسعععععععععظ نعن  -سعععععععععث    وكم   اظ أوم الثت ي   14

 اليف ت الةدمة  الخ ص  والأااء الم  لي وال ف ءع التثفسة  لي لا المزماى  التز يةة د
 ث: ـــــــراءات البحـــــــإجـ

 منهج البحث: 
اسععععععععععععتخدل الة حث المث   التز يةي اتةعً  التيععععععععععععمةم التز يةي ذو الصة س الصة ي والةعدي  

 لمزماىتةظ إحداوم  تز يةة  والأح ا ض نة  وذل  لمهءات  لةةةع  الدلاس د
 عينة البحث: 

نم كا الما  نمد ث  شععععععععع ل  تم احتة ل ىةث  الةحث ن لة يص  العمدي  اظ لاىةي الما    
لاىةةظ    7لاىب حةث تم سعحب ىةث  اااا      31وىداوم ل  2022/2023الشعة  ل ماسعم التدليةي

لاىب تم تصسعععةم م    24لإه اء الدلاسععع  الاسعععتةهىة  ى ة م لةيعععةا ىدا العةث  الأسععع سعععة  ل ةحث  
واعد اع ل الةع حث    لاىعب   12إلم ازماىتةظ إحعداومع  تز يةةع  والأح ا ضعععععععععععععع نةع  وااال كعا اث مع  
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  التز يةياد يوا  ل ع  تأثة  ى م المتمة   والتينعن المتمة ات   في  ناه اء التزع م  لعةثع  الةحعث 
  اضا ذل د الت ليوالزدول  

 ( 1جدول )
  والسعة اللاهوائية القصيرة  التوصيف الإحصائي لعينة البحث في المتغيرات الأنثروبومترية

وحدة   المتغيــــــر  م
 القياس 

 الالتواء  الانحراف  الوسيط  المتوسط 

 0.062- 19.89 0.63 20.00 سنة الســن  1
 0.699- 159.89 4.25 159.94 سم الطـول 2
 0.07- 63.89 9.4 60.75 كجم الـوز   3
السعة اللاهوائية   4

 القصيرة 
 46د0 13د2 50د86 83د86 ملل/ث 

اع اا الالتااء ل متمة ات الأمم وباات ي  اد امحيععععع ت ا  نةظ    أ  اةم تضعععععا اظ الزدول   
وعع ر    في  امعع   ععدل ى م أم عع  تصب تحععا المثحثم الاىتععدالي امعع   ععدل ى م تزعع م  العةثعع   3) 

 المتمة اتد
 وسائل جمع البيانات:ثالثاً 

لتحد د وسع يا همب الةة م ت ا ل الة حث ن سعتع اا العد د اظ الم اهب والدلاسع ت السع نص    
 لتحد د أمسب ه يص  لصة س استاا السع  الهوااية  الصية ع واد أسف  ذل  ىظ:

 ا تيار قياس السعة اللاهوائية القصيرة: -
لمهءات     Vertical Jump testاسعععععععععععععتخدل الة حث احتة ل الاثب العمااي )الشعععععععععععععما    

  د1لةةةع  الدلاس  والعةث  اةد الةحث ا ف  )
 البرنامج التدريبي:

 الجوانب الأساسية للبرنامج التدريبي:-
نث ء ى م تحد د اتمة ات الةحث واحتة ل وسعععععع يا وأاوات همب الةة م ت المث سععععععة  لةةةع    

الةحث وبث ء ى م الاسعععععع  نعن ن اا  التدليب الخ صعععععع  ن لدلاسعععععع ت والم اهب المتخيععععععيعععععع  في 
تخةة  التدليب ال ي ضعععي نيعععف  ى ا  وتدليب السعععة ح  والما  نيعععف  ح صععع  لتحد د الزاامب 

اب أوداج الةحث    تاايمم ا  التدليةي ولتحد د أمسعععععععععب ت   الزاامب التي  الأسععععععععع سعععععععععة  لإىداا الة  
 والم ح   السثة  لعةث  الةحث واد ه ءت ك لآتي:

   أسةاعد12ىدا أس نةب الة م ا  التدليةي ) -

 وحدات تدليةة د 3ىدا الاحدات التدليةة  ل ا أسةاع  -

 ااةص د 45-30اتاس   اظ الاحدع التدليةة  اظ  -



 

 

 ( 201( )الرابع( 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 

 اا ي د 10 اظ الزاء التم ةدي  -

 ااةص د 15اتاس   اظ الزاء ال يةسي لا يصا ىظ  -

 اا ي د 6 اظ الزاء الخت اي  -

وبعد الاااج ى م اع م الزاامب ال يةسعة  التي تشعوا هاو  الة م ا  واحتاار اب ا اى ع  
أوم المهح  ت التي وهدو  الة حث اظ حهل تز يب مماذو الاحدات التدليةة  ى م ىةث  الةحث  
الاسعععتةهىة  في الدلاسععع  الاسعععتةهىة  لهسعععتف اع اث   في تصد   ادا اث سعععة  الة م ا  ل تةةة   

 الة حث نتيمةم الة م ا  التدليةي ولاه اء التعد هت اله ا دا ل 
 مكونات البرنامج:

 تمرينات الإحماء:-
وتعمععا ى م وصععععععععععععععال الهىةةظ إلم الت ةئعع  ال عع ا عع  لأااء التم يثعع ت الةععدمةعع  وتم يثعع ت  
الأك وب ت اله ا  لتثمة  السععع  الهوااية  الصيععة ع واد لاىم الة حث في و ر التم يث ت أ  تعما  
ى م ت ةئ  المف صعععععععععععا والألبة  ل عما ولاه ل  العضعععععععععععهت الع ا   وك ل  ت ةئ  الز   يظ الدولي 

 الزاء التم ةدي د)العيةيد ثفسي والز    والت
 تمرينات الأكروبات:-

تم يثع ت ا تةةع  نم ع لات الما  وكع لع  ح كع ت أك وبع ت وكع لع  تحسععععععععععععععةظ السعععععععععععععععع  
 الهوااية  الصية ع )الزاء ال يةسي د

 تمرينات الاستر اء والتهدئة:-
التم يث ت السعع نص  نم ا ال ةاط التدليزي نعدا ضعع ب ت الص ب ووي تم يث ت تعةم نعد 

لتسععع ىد الهىةةظ ى م اسعععتع اع الشعععف ء وحدو  ىم ة ت الت ة  ى م المز ااات التدليةة  وك ل  
 الاست ح ء العيةي )الزاء الخت اي د

 الحمل:تحد د شدة -
 تم تحد د شدع الحما ى م الثحا الت لي:

 اظ أايم ادلع لهىبد %75إلم أاا اظ  %50حما اتاس  اظ  -
 اظ أايم ادلع لهىبد %90إلم أاا اظ  %75حما ى لي اظ  -

 اظ أايم ادلع لهىبد %100إلم  %90حما أايم اظ  -

واد ا ل الة حث نتحد د ه ى ت الةداي  اسعععععععععتث ااً إلم مت ي  التز ب  الاسعععععععععتةهىة  ن سعععععععععتخدال  
اعع الع  شععععععععععععععالج والتصعدل التعدليزي نتمةةعا الااظ و يع اع ىعدا ا ات الت  ال تةععً  لعدلهع  صعععععععععععععععابع   

 التم يظد
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 تشكيل دورة الحمل الأسبوعية:
وحععدات تععدليةةعع  ل مزماىعع    3تم تحععد ععد ىععدا ا ات التععدليععب في الأسععععععععععععععةاع الااحععد ناااب   

 التز يةة  أي ل السةا والاثثةظ والألبع ء وك ما أ اث  الاحدات التدليةة  ك لت لي:
   قد40 – 30الاحدع التدليةة  المتاسة  ) -
   قد50 – 40الاحدع التدليةة  الع لة  ) -

   قد60 – 45الاحدع التدليةة  الصياا ) -

 في:الأسس العلمية لبناء البرنامج تتمثل 
تز يب وحدع اظ وحدات الة م ا  ى م أف اا الدلاسعععععععععععع  الاسععععععععععععتةهىة  نم ا التأكد اظ   -

الت  ال وفت ات ال اح  الةةثة  وتحد د  اث سعععععععة  التم يث ت لعةث  الدلاسععععععع  وك ل  ىدا ا ات 
 الااظ ال  ي لاحدع التدليب الااحدعد

 ملائمة البرنامج لعينة البحث:-
لاىم الة حث أ  يوا  الة م ا  التدليةي اث سععةً  لعةث  الةحث حتم يموظ تحصة  الأوداج   

الماضاى  ل ة م ا  وك ل  ىدا ا ات الت  ال وفت ات ال اح  الةةثة  ن لإض ف  إلم أس اب التشاي   
 اظ أها تحصة  أوداج الة م ا د

 الاستطلاعية:الدراسة 
  10ا ل الة حث ناه اء الدلاسععععععع  الاسعععععععتةهىة  ى م ىةث  الةحث الاسعععععععتةهىة  وىداوم   

 ى م:التع ج  ل ن دج8/7/2023   إلم 4/7/2023لاىةةظ وذل  في 
 التز ب  الأس سة داليعاب ت التي اد تااه  الة حث أثث ء إه اء  -
 التأكد اظ سها  وصهحة  الأاوات المستخدا د -

 تف م ىةث  الةحث لاحدات الة م ا  التدليةيد -

 اث سة  التم يث ت لعةث  الةحث اظ حةث الشدع والحزم وال م ف د -

 تحد د ه ى ت الةداي  الخ ص  ن لتم يث تد -

 حس ب المع اهت الع مة  لهحتة لات المستخدا د -

 الصدق(  -المعاملات العلمية )الثبات
  ولًا الثبات

الة حث التةةة  ولاى ات  ى م ىةث  الةحث    اسعععتخدلالمسعععتخدا     الاحتة لات لحسععع ب ثة ت   
لاىةةظ اظ ازتمب الةحث واظ ح لو ىةث  الةحث الأسع سعة  وتم حسع ب  7وىداوم    الاسعتةهىة 

 :الت لينةظ التةةةصةظ كم   اضح  الزدول  الالتة طاع اا 
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 ( 2جدول )
   والثانيبين التطبيق الأول   الارتباطوقيمة معامل  المعيار   والانحراف الحسابيالمتوسط 

 القصيرة لا تبار السعة اللاهوائية

 القياسات 
معامل   الثاني التطبيق  التطبيق الأول

 ع  س ع  س الارتباط 

 *0.775 0.73 86.86 2.56 86.85 السعة اللاهوائية القصيرة 

 0.05مستوى *دال عند 
  والم مياال  إحيعععععع يةً  نةظ التةةةصةظ الأول   التة هة   وهاا ىها   2 تضععععععا اظ هدول ) 

 و ا الصة سديشة  إلم ثة ت  ال يلاحتة ل السع  الهوااية  الأا  
 ثانياً الصدق

الة حث ه يص  المص لم  الة فة  نأ  تم ت تةب اله ت   اسعععتخدل  الاحتة لات لحسععع ب صعععدق  
وتما المص لم  نةظ    لب ىة ت ىةث  الةحث ت تةةً  تث  لةً  اظ الأى م ى م الأاا وتم تصسعععععععععععةم م ى م  

 دالت ليالإلب ىةةظ الاى م والأامم كم   اضح  الزدول 
 ( 3جدول )

 الإرباعيين الأعلى والأدنى  وقيمة "ت" بين  المعيار   والانحراف الحسابيالمتوسط 
 ا تبار السعة اللاهوائية القصيرة  في

 القياسات 
قيمة   الإرباع الأدنى  الإرباع الاعلى 

 ع  س ع  س "ت" 

 *4.48 2.78 85.33 3.04 92.86 السعة اللاهوائية القصيرة 

 0.05*دال عند مستوى 
 في  وهاا ف وق اال  إحيعععععععععععع يةً  نةظ الإلب ىةةظ الأى م والأامم  3 تضععععععععععععا اظ هدول ) 

 و ا الصة سدولي لا الإلب ع الأى م ام  يشة  إلم صدق  احتة ل السع  الهوااية  الصية ع
 الدراسة الأساسية 

 :القبليالقياس 
الصةععععع س    نتةةة   الةععععع حعععععث  ى م  وذلععععع   ل  13/7/2023-11  الفت ع اظ  في  الصة ياععععع ل 

الةحث التز يةة  والضععععععععع نة  حةث تم اة س السعععععععععع  الهوااية  الصيعععععععععة ع وذل  نم ا   ازماىتي
 :الت ليالتأكد اظ ت  فع المزماىتةظ التز يةة  والض نة  كم   اضح  الزدول 

  



 

 

 ( 204( )الرابع( 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 

 ( 4جدول )
 وقيمة "ت" بين المجموعتين التجريبية   المعيار   والانحراف الحسابيالمتوسط 

 في ا تبار السعة اللاهوائية القصيرة القبليالقياس  فيوالضابطة 

 القياسات 
قيمة   الضابطة  التجريبية 

 ع  س ع  س "ت" 

 0.10 2.97 86.84 3.29 86.97 السعة اللاهوائية القصيرة 

  في   ىدل وهاا ف وق اال  إحي يةً  نةظ المزماىتةظ التز يةة  والض نة  4 تضا اظ هدول ) 
 الصة سد و ا    في الةحث   ازماىتي يشة  إلم ت  فع    ال ي   الصية ع الأا  ل سع  الهوااية     الصة ي الصة س 

 تطبيق التجربة:
اظ   الفت ع  في  وذلعععععع   التز يةةعععععع   الةحععععععث  ىةثعععععع   ى م  التز بعععععع   نتةةة   الةعععععع حععععععث  اعععععع ل 

وحدات تدليةة  في الأسععةاع واد   3أسععةاع ناااب   12أي لمدع ل  5/10/2023ل إلم 15/7/2023
ق أا  ن لثسععة  ل مزماى  الضعع نة  فصد اسععتخدل    45  –  30ك   اتاسعع   اظ الاحدع التدليةة  اظ  

وذل  ااحا صعععععععععععع ل    اع   مف  الة م ا  التدليةي ن سععععععععععععتمث ء الزاء الخ   نتم يث ت الأك وب تد
 التدلية ت نم كا الما  نمد ث  ش ل الشة د

 القياس البعد :
اععع ل الةععع حعععث نعععاه اء الصةععع س الةععععدي ى م ازماىتي الةحعععث التز يةةععع  والضععععععععععععععععع نةععع    

الصةعععع س  ل  8/10/2023 ال الصةعععع س نثف  الاحتةعععع لات التي هةصععععا في  الصة ي وبثف   حةععععث تم 
 الش وط وال  وج وتم تف يغ مت ي  الصة س ت في كشاج اعدع ل ل  تم ةداً لمع لزت   إحي يةً د

 سادساً الأسلوب الإحصائي المستخدم:
 المتاس  الحس نيد -
 الامح اج المعة ليد -

 اع لم الالتااءد -

 اع اا الالتة طد -

 احتة ل "ت"د -

 اع ال  مسب التصدل%د -
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 ومناقشتها:عرض النتائج  
 ( 5جدول )

  والبعد  القبليوقيمة "ت" بين القياسين  المعيار   والانحراف الحسابيالمتوسط 
 للمجموعة الضابطة لمتغيرات السعة اللاهوائية القصيرة

قيمة   الفرق  القياس البعد   القياس القبلي  القياسات 
 ع  س ع  س "ت" 

 0.93 1.08 2.76 87.92 2.97 86.84 القصيرة السعة اللاهوائية  

 0.05*دال عند مستوى  
ل مزماى     والةعدي  الصة ي  وهاا ف وق اال  إحيعع يةً  نةظ الصة سععةظ  5 تضععا اظ هدول ) 

 دالةعدياتمة  السع  الهوااية  الصية ع ولي لا الصة س  فيالض نة  
 ( 6جدول )

 للمجموعة   والبعد  القبليوقيمة "ت" بين القياسين  المعيار   والانحراف الحسابيالمتوسط 
 التجريبية لمتغيرات السعة اللاهوائية القصيرة

 القياسات 
 القياس البعد   القبلي القياس 

 قيمة "ت"  الفرق 
 ع  س ع  س

 *5.88 7.19 2.59 94.16 3.29 86.97 السعة اللاهوائية القصيرة 

 0.05*دال عند مستوى 
ل مزماى     والةعدي  الصة ي  وهاا ف وق اال  إحيعع يةً  نةظ الصة سععةظ  6هدول ) تضععا اظ   
 الصية ع ولي لا الصة س الةعدي الهوااية اتمة ات السع   فيالتز يةة  

 ( 7جدول )
 وقيمة "ت" بين المجموعتين التجريبية  المعيار   والانحراف الحسابيالمتوسط 

 اللاهوائية القصيرةللسعة  البعد القياس  فيوالضابطة 
 1 =2=12 

 القياسات 
 الضابطة  التجريبية 

 قيمة "ت" 
 ع  س ع  س

 *5.47 2.76 87.92 2.59 94.16 السعة اللاهوائية القصيرة 

 0.05*دال عند مستوى  
  وهاا ف وق اال  إحيععععع يةً  نةظ المزماىتةظ التز يةة  والضععععع نة   7 تضعععععا اظ هدول ) 

 لي لا المزماى  التز يةة د السع  الهوااية  الصية ع في

 = 12 

 = 12 
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 ( 8جدول )
 للمجموعتين التجريبية   القبليعن القياس  البعد نسب تغير القياس 

 متغير السعة اللاهوائية القصيرة  فيوالضابطة 

 القياسات 
نسب   التجريبية 

 التقدم% 

 الضابطة 
 

نسب  
التقدم  

 البعد   القبلي  البعد   القبلي  % 
 1.24 87.92 86.84 8.27 94.16 86.97 السعة اللاهوائية القصيرة 

ل مزماىتةظ    الصة يىظ الصة س   الةعدي  وهاا مسععععععععب تصدل ل صة س  8 تضععععععععا اظ هدول ) 
كم   اضعععا الزدول تفاق المزماى  التز يةة     السعععع  الهوااية  الصيعععة ع  فيالتز يةة  والضععع نة  

 و ر الثسبد فيى م المزماى  الض نة  
 ثانياً مناقشة النتائج:

إ  المدحا ال يةسععععععي لمث اشعععععع  مت ي  و ر الدلاسعععععع  يعتمد ى م اح ول  اع ف  تأثة  اسععععععتخدال  
الهوااية  الصيعة ع ويتم ذل  اظ  ح ك ت الاك وب ت اظ حهل الة م ا  اةد الةحث ى م تحسعةظ السعع   

 حهل اص لم  مت ي  المزماىتةظ التز يةة  والض نة  اةا وبعد إه اء التز ب  الأس سة  ل دلاس د 
  ن سععععععععتخدال اصت ح   تدليةي وضععععععععب ن م ا   ووفصً  ل  دج الع ل ل ةحث وال ي أشعععععععع ل إلم أ     

 ح ك ت الأك وب ت ل تع ج ى م تحسةظ السع  الهوااية  الصية ع لهىةي الما د 

ل مزماى     والةعدي  الصة ي   وهاا ف وق اال  إحيععععععع يةً  نةظ الصة سعععععععةظ  5 تضعععععععا اظ هدول )  
 الةعديد ولي لا الصة س    استاا السع  الهوااية  الصية ع   في الض نة  

ى م المزماى  الضععععع نة  حةث تع ضعععععا   ذل  إلم تأثة  الة م ا  ال ي هة  ويعاي الة حث 
المزماى  لثف  الة م ا  ال ي تع ضعععا ل  المزماى  التز يةة  اظ حةث التدلية ت الم  لي  ن سعععتمث ء  

السعععععععععع  الهوااية   الأا  ال ي أاا إلم تحسعععععععععظ مسعععععععععةي في    الأك وب ت  ذل  الزاء الخ   نح ك ت 
لدا المزماى  الضع نة  إلا أ  مسعة  و ا التحسعظ أاا إذا ا  االما نثسعة  تحسعظ المزماى     الصيعة ع 

 التز يةة د 
  وهاا ف وق االع  إحيععععععععععععع يةعً  نةظ الصةع سعععععععععععععةظ الصة ي والةععدي لعدا  6ويتضعععععععععععععا اظ هعدول )  

 ولي لا الصة س الةعديد  السع  الهوااية  الصية ع المزماى  التز يةة  في  
ح كع ت الأك وبع ت الأا  الع ي ويعاي الةع حعث ذلع  إلم تعأثة  الة مع ا  التعدليةي نع سعععععععععععععتخعدال 

 د امعو  ى م تحسةظ السع  الهوااية  الصية ع 
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ل إلم أ  التدليب اظ أوم  2003إ هاب البد و   و   محمد بريقع ويتف  ذل  اب ا  يشعععععععة  إلة   
يزب نث ء ىضعععهت الزسعععم اب    إم  حةث   الميععع لى   لك يا ت ة  الميععع لع اب اتة ة ت الأااء في  

الاحتفع   ن ع  في أى م الهع  ت ة   كمع  أ  تااف  ن مع ا  التعدليعب الزةعد الصع يم ى م أسععععععععععععع  ى مةع   
حد م  وأا كظ التدليب الزةدع  وتااف  المص  نةظ الث شععععععة والمدلب  والثشعععععع ط والمم ن ع وب ل الز د ك    

 الاتاا د  والتااف  العض ي العيةي وا  لات    ىاااا أس سة  لتةاي  وبث ء الم وم  والتحما والصاع 
 (7  :36   

  وهاا ف وق اال  إحيعععع يةً  نةظ المزماىتةظ التز يةة  والضعععع نة  7كم   تضععععا اظ هدول ) 
 في الصة س الةعدي احتة ل اة س السع  الهوااية  الصية ع ولي لا المزماى  التز يةة د 

وي هب الةع حعث ذلع  إلم أ  ح كع ت الأك وبع ت التي اسعععععععععععععتخعدا ع  الةع حعث في الة مع ا  تعمعا  
في    ى م تحسعععععععععععععةظ إمتع و الةع اع  نع لث ع ل الهواايي الأا  الع ي   تة  التةع هعً  وثةصعً  نمتة ةع ت الأااء 

 د الما  
إلم اسعععععتخدال ح ك ت الأك وب ت وذل    السعععععع  الهوااية  الصيعععععة ع   كم  يعاي الة حث تحسعععععظ 

   اثي م  اً لأم   تعاي ى م اح ول الزسععععععععععععم المخت ف  وك ل  ى م اسععععععععععععتاي ت ف اغة  اتة  ث  وبايص ع  
 تحسظ السع  الهوااية  الصية عد اتف وت الأا  ال ي أاا إلم  

ل مزماىتةظ  الصة ي ىظ الصة س   الةعدي   وهاا مسعععععععععععععب تصدل ل صة س 8ويتضعععععععععععععا اظ هدول )  
المزماى  التز يةة  حةث  تضعا اظ الزدول تفاق   الصيعة ع  السعع  الهوااية    في التز يةة  والضع نة  

نةثم     % 27د8 مزماى  التز يةة  ل ك ما السععععععع  الهوااية  الصيععععععة ع  حةث  ى م المزماى  الضعععععع نة   
 د % 24د1ك ما لدا المزماى  الض نة  

الة م ا  التدليةي ن سععتخدال ح ك ت الأك وب ت  واظ الع ا السعع ن  لثت ي  الةحث  تضععا أ   
 لهىةي الما د   تحسظ استاا السع  الهوااية  الصية ع   اد أاا إلم 

والتي   ( 4م ) 2000حســـام الســـيد العربي محمد    وتتف  مت ي  و ر الدلاسععععع  اب مت ي  الاسععععع  
اليععععععف ت الةدمة  الخ صعععععع  تأثة  الة م ا  التدليةي المصت ح ى م تحسععععععظ نعن  تاصعععععع ا مت يز   إلم  

 والأااء الم  لي وال ف ءع التثفسة  لي لا المزماى  التز يةة د 
واظ حهل التع ج ى م الف وق نةظ المزماىتةظ التز يةةع  والضعععععععععععععع نةع  في الصةع س الةععدي  

صععح   التي تث ول   الة حث والتي ه ءت ليعع لا المزماى  التز يةة   تحص     السععع  الهوااية  الصيععاا 
 ف وا الةحثد 
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 الإستخلاصات والتوصيات:
  ولًا الإستخلاصات:

توصل   الإحصـائيحدود  هداف البحث والعينة المسـتخدمة وبناء على نتائج التحليل   في
 الباحث إلى الإستخلاصات التالية:

 ى م تثمة  السع  الهوااية  الصية عد إيز نيتدلية ت الأك وب ت ل   تأثة   -1
السع    احتة ل  في ل مزماى  الض نة     والةعدي  الصة يوهدت ف وق اال  إحي يةً  نةظ الصة سةظ   -2

 الهوااية  الصية عد 
السع    في  الةعديالصة س    فيوهدت ف وق اال  إحي يةً  نةظ المزماىتةظ التز يةة  والض نة    -3

 الهوااية  الصية ع لي لا المزماى  التز يةة د
الض نة    -4 المزماى   التز يةة  ى م  المزماى   التصدل    فيتفااا  الهوااية   مسب  السع   في 

 د %24د1نةثم  ك ما لدا المزماى  الض نة     %27د8ك ما لدا المزماى  التز يةة     الصية ع
 ثانياً التوصيات:

 بالآتي: وصى  استخلاصاحدود عينة البحث والنتائج وما توصل إليه الباحث من  في 
فت ع الإىداا  فيوبيعععععععععف  ح صععععععععع     تدليب لاىةي الما   فيسعععععععععتخدال تم يث ت الأك وب ت  ا -1

 تحسةظ استاا السع  الهوااية  الصية عد فيالخ   لم  ل   اظ أومة  
نع لمتمة ات الفسععععععععععععععةالاهةع  الم تةةع  ن ع  امعا السعععععععععععععععع    تعدليعب لاىةي الما  ىثعد   الاوتمع ل -2

 الهوااية  الصية عد
 والتيالخ صععع     المتمة ات الفسعععةالاهة كأحد أوم    السعععع  الهوااية  الصيعععة ع  العما ى م تثمة  -3

 الماا  ااحا الم ءدت تة  نمتة ة ت أااء ح ك ت 
 إه اء الاس ت ام ث   ى م ىةث ت اخت ف  وتخيي ت وا احا سثة  أح اد -4
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