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Abstract 

There is a scientific consensus that practicing sports is one of the necessities of life 

for human health. Many scientific studies have confirmed that sports play an 

important role in improving the body and ridding it of many diseases, especially 

blood pressure, heart disease, diabetes, and many others. It is an important healthy 

behavior for improving general health and an excellent use of energy and a means 

of developing it in a healthy way. It constitutes an excellent protection for humans. 

The research aimed to prepare a training curriculum between increasing oxygen 

and without it. And to identify the effect of the curriculum on some physiological 

variables and weight. And to compare between increasing oxygen and without it 

some physiological variables and weight among female students of the College of 

Basic Education. The researcher assumed that there are statistically significant 

hypotheses between increasing oxygen and without it. 

There are statistically significant hypotheses on some physiological variables and 

weight between the pre-tests and post-tests of the research sample. The researcher 

used the experimental method to solve the research problem, while the research 

community was determined by the fourth-year female students of the College of 

Basic Education, and their number after excluding a group of them was (8). The 

results were presented, analyzed and discussed through the use of appropriate 

statistical methods. The researcher reached a set of conclusions, including that the 

training method has a positive effect on a number of physiological variables and 

weight in the research sample. Also, continuous training with increased oxygen has 

a positive effect on the research sample in increasing the percentage of oxygen 

better than training without it. 
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 الملخص

هناا اجماعاا مج ععاااج عاارجم جلع اضااتجم من ضااتجاتاالجلاا جضااملان  جم سااا قجلا اا ج  ااستجم   اا  جل االجم اال ج
فاجاس ان جم س اوجلايعا انجلا ج منامجلا جم لامم ججم تليلجل جم بس ثجم تععاتجم جم من ضتجاعتبجدلامًجه لآ

خ صتجملامم جم غا  ججلم بعابجلم  اغمجلانمها ج منامجعفرااجات امجضاعماجصاساجها صج  س ان جم  استجم ت لاتج
ل الجهالاجم ثسا جعج لإ  ا  لمض  لالجلع  زج عط  تججللضنعتج  نعن ر جبشغلجصاساجفرااجاشاغلجيع ماتجلع ا زقج

م عاانررج عاارجبتااغجم ع  ناامم ججااايرنمم  تااماج عاارجلجم ل  ااسن جلولل اانجعم االمدجلاانررجااالان اجااان جزناا دقجج عاار
 لىجط  ث  ججم عب ا تجان جزن دقجم ل  سن جلولل نجبتغجم ع  نمم جم ف نم مااتجلم مز جلجم ف نم مااتجلم مز ججع

  نجعهن اجفمل جام جد  تجمي  ئاتجان جزن دقجم ل  سن جلجاللج م ث يمتجتلمف مضجعجم ض ضات عاتجم  مواتج
هنا اجفاامل جام جد  اتجمي اا ئاتج عاارجبتاغجم ع  ناامم جم ف انم مااتجلم اامز جااان جم خ ثا ام جم ب عاااتجلم ثتاالجلج

ياالدججم عاانررجم  سمن اااجفاااجياالجلشااغعتجم ثساا اجملاا جلس عاا جم ثساا جفباالجتم ث يمااجتمضاا يللجل االج تننااتجم ثساا جع
  ل لجاو ع(8ل   ج لده جبتلجمض ثت دجلسعم تجلنروج)جم ض ضاتبط  ث  جم عميعتجم ممبتتجل ج عاتجم  مواتج

لامصااعتجم ث يمااتجم اارج اام جم ن اا ئرجلاسعنعراا جللن  شاا ر جلاا جخاالالجمضاا يلمصجم مضاا ئلجم ي اا ئاتجم عن ضااثتعج
 ععاانررجم  االان اجااايرنمجممساا ااج عاارج االدجلاا جم ع  ناامم جم ف اانم مااتجلم اامز ججلسعم ااتجلاا جم ضاا ن  ا  جلنراا 

م  االانث  جم ع اا عمجاةناا دقجمنل  ااسن جااايرنمجممساا ااج عاارج ننااتجم ثساا جفاااجزناا دقجل ااك  جج االىج ننااتجم ثساا ع
جعج    ثتجمنل  سن جأفغلجل جم  لانبجالل نع

  المتغيرات الفسيولوجية ,رالاوكسجين الح منهج تدريبي , الكلمات الافتتاحية:
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 التعريف بالبحث 
  مقدمة البحث وأهميته

شعلجم  طماجاعا جامم بجم سا قجل لج  لجم عس لجم من ضاجاةءجلا جهاكمجم  طاماج  اممج ععةمما جم  ااجي ع ا جارا ج
ل جاعا جم سمم بجلمهع جم س  بجم  ساجعجينا جم جهنا اجماعا مج ععااج عارجم جلع اضاتجم من ضاتجاتالجلا ج

 جم من ضااتجاعتاابجدلامجه لااآجضااملان  جم سااا قجلا اا ج  ااستجم   اا  جل االجم اال جم تلياالجلاا جم بساا ثجم تععاااتجم
جفاجاس ن جم س وجلايعا نجل ج منمجل جم لمم جخ صتجملمم جم غ  ججلم بعبجلم  غمجلانمه ج منمجع

فراجات مجضعماجصساجه صج  س ن جم  استجم ت لاتجلمضا  لالجلع ا زج عط  اتججللضانعتج  نعن را جبشاغلجصاساج
جفراجاشغلجيع متجلع  زقج لا    جع

لجاف صنلجهكمجم تعوجل عوجم ف عستجم من ضاجلميلجل جمهوجم تعمصجم  اجاعتبجدلامج  نممج ك  جمسبجم ه ع صجبغج
فاااجم  ط اباا  جم تععاااتج ع مواااتجم من ضاااتجفراامجلاا جمهااوجيبااملجم عتمفااتجم  اااجمصجاتاالجخ  اااتج عاارجم عتنناان جفاااج

ن ج عاارجياالجضااممءجم عساا لجم من ضاااجبتاالجم جشاارلجهااكمجم سباالجم سناامآجمه ع لااآج  نااممجلاا ج  االجم ثاا يمن جلم عتنناا
لواا  جلاا جم عما ااةم جم ض ضاااتجفاااجم االمدجم من ضاانن جل باالجمضاا يرم جدامضاا  جم ضاا س ب  جلم   افاا  جم م ا اااتج
 ارةقجلم غ ءجم س وجم عي عفتجمه ع صجم ث يمن ج عرجللىجم  انمم جم طمنعاتجم ع ضااتج معا  روجبا  جم من ضااج

لااا جخااالالجم ااااتجلن ااابتجفااااجضع اااعتجلااا جم تععاااا  ججيااا عغ جلااا جم مصاااملجم ااارجداااااتج   ااااتجلااا جم دمءجم  ااال ا
جم ع   لعتج ارةقجم س وجم عي عفتجع

 ااك  جمااااي جم ث يمااتج   ااع جم غاامءج عاارجممساا دجم تلا ااتجااان ج  ااثتجمض نشاا ةجم ل  ااسن جمرناا ءجلةمل ااتجم نشاا  ج
كهجم عةمل اتجم من ضاجلا رنمقج عرجم مز جلوتاغجم ع  نامم جم ف انم مااتجم  ااجاسالثجفااجا اوجم   ا  جمرنا ءجها

جعجلهن جا ع جمهعاتجم ثس ج
ج  
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 مشكلة البحث
مت  مجم ل  سن جهمجم تن مجم ض ضاجفااجاامفنمجم ط  اتجلا ا ج شا مم نجفااج ععااتجم  عمنالجم  اكمئاج  سمنامج
م ط  اااتجلط  عااا جمتطااااجاااامفنمجم ل  اااسن جب  س اااوج ااالاقج   ااااتج عااارجم ضااا عمماجب  سرااالجع اااك  جماااااي جم ث يماااتج

 عرجبتغجم ع  نامم جم ف انم مااتججايرنمه مض يلمصج عاتجمل  سن جمض  اتجب ض يلمصجطمنبتجمل  سن ج عتمفتج
جعجج عاتجم  مواتجم ض ضاتلم مز ج لىجط  ث  ج

 اهداف البحث 
 م لمدجلنررجالان اجان جزن دقجم ل  سن جلولل نجع ع1
 م عنررج عرجبتغجم ع  نمم جم ف نم مااتجلم مز ججعجايرنمم  تماج عرج ع2
 االىجط  ثاا  ج عاااتججم ف اانم مااتجلم اامز جم عب ا ااتجااان جزناا دقجم ل  ااسن جلولل اانجبتااغجم ع  ناامم ج ع3

 عججم ض ضات
 فرض البحث : 

 هن اجفمل جام جد  تجمي  ئاتجان جزن دقجم ل  سن جلجالل نجع -1
هناا اجفاامل جام جد  ااتجمي اا ئاتج عاارجبتااغجم ع  ناامم جم ف اانم مااتجلم اامز جااان جم خ ثاا ام ج -2

 عججم ب عاتجلم ثتلج تننتجم ثس 
 :  مجلات البحث

جعجج2034ج–ج2023م ممبتتج عت صجم لامضاججم ض ضاتجدل تجم  منتط  ث  ج عاتجم  مواتججالمجال البشري : 
جفاجم  عاتم عم ةجم  ساجلم ف عساججالمجال المكاني :  

 2024/ج3/جج1ج-ج1/2024/ج15ججالمجال الزماني :
 

 
ج
ج
ج

ج
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 البحث :وعينة مجتمع ال
(جج30لم ع  ام جلا )جج  عااتجم  موااتجم ض ضااتيلد جم ث يمتجلس عا جم ثسا جبط  ثا  جم عميعاتجم ممبتاتج  

(جط  ثاااانجلعاااا جمااااالي جمضاااا تلمده ج12ط  ثاااتجلمخ ناااام جم تننااااتجب  طمنبااااتجم تشااااممئاتجم عن  عاااتجلياااالدج )
(جط  ث  جلا  ج4 لاض عمماجب  عنررجم عتلجل ج  لجم ث يمتجلل جروجمامآجم  س  سج عتنننجلاوجمض ثت دج)

(جط  ثاا  جل االجاااوجاب اااعروجب  طمنبااتج8 تاالصجاس   اار جلاا جيناا جم اامز جلم طااملج ااك  جمصااثستجم تنناانج)
منل  اسن جمرنا ءجم سامآج عارججب ض نشا ةم تشممئانجم ارجلسعام  ن جاسامن ن ن اجلسعم اتجاط انجم عانررج

سن جعجللاا جرااوجمااامآجاراا زجم  اانمجم ع سااماجلم عسعم ااتجم م  اااتجاط اانجم عاانررجااالل جمض نشاا ةجمنل  اا
م  س  سج  الجلسعم اتجلم   ا فمءجاان جم عسعام  ن جلا جينا جم طاملجلم امز جل  اثتجمنل  اسن جللتاللج

(جي ن جاس  سجم تننتجين ج نلل جا م جقاوجم   ممءجان ج)+ج3اج2م نثغجخلالجف مقجم مميتجاجلم سلللج)
 عسعم  ن جعج(جي ن جم    فؤجان جم 4(جا م جم تننتجل س   تعمل جم سلللج)3ج-

ج(1(جي ن جاس  سجم عسعم تجم  سمن اتج)1الللج)جججججججججججججججججججججج

 م مضا  م مض جم س  ااجليلقجم قا س م ع  نمم مضافا
جم  سااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااامماج

 م ععا اآج
 لت للجم   ممء

 0.382 1.87 71.00ج73.00  /دج م نثغجل تجم مميت
 2.236 0.44 98.00 97.80   و/3ضوجم ل  سن ج  لجم سرل
 0.609 0.547 93.00 92.60   و/3ضوجم ل  سن جبتلجم سرل

 0.332 2.863 172.00 171.0 ضوجم طملج
 0.715 8.803 77,00 77,57   وجم مز ج
 0.609 1.643 22.00 22.80 ضنتجم تعمج

ججججججججججججج
ج
ج
ج

ج(2(جي ن جاس  سجم عسعم تجم  سمن اتج)2الللج)جججججججججججججججججججج
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جم ع  نمم مضافا
لياااااااااااااااااااااااااااااااالقج

جم قا س
 م مضا  م مض جم س  اا

م  سااااااااااااامماج
 م ععا اآج

 لت للجم   ممء

 0.382 1.87 71,000ج72.00  /دج م نثغجل تجم مميت
 2.236 0.44 9880 98.80   و/3ضوجم ل  سن ج  لجم سرل
 0.609 0.547 93.00 92.66   و/3ضوجم ل  سن جبتلجم سرل

 0.332 2.863 172.00 171.80 ضوجم طملج
 0.715 8.803 76,00 76,55   وجم مز ج
 0.609 1.643 22.00 22,60 ضنتجم تعمج

ج(جي ن جا  فؤجم عسعم  ن 3الللج)ججججججججججججججججججججججججججججججج

 م م افاجم ع  نم
 (2م  سمن ات) (1اسمن اتج)

ج جج
 لس موتج

دااااااااااااااااااتج
 يمنت

ل اااااااااااااااااااااااااا مىج
ججججججم± س ججججججججم+جس ج م ل  ت

 0.593 8 ج0.557ج 18.70 72,00 15.16 73,00ج م نثغج  لجم سرل

 0.242 8 1.265 0.44 97.8 0.54 97.4جم ل  سن ج  لجم سرل
 1.000 8 0.000 0.54 92.6 0.89 92.60جم ل  سن جبتلجم سرل

 0.670 8 0.443 28.63 171.8 86.31 170.0جم طمل
 0.919 8 0.105 88.03 76,55 93.43 77,57جم مز ج
 0.700 8 0.400 16,60 22,60 16.80 22,80جم تعمج

ج

   -: في البحثالاجهزة والادوات المستخدمة 
  - الاجهزة المستخدمة في البحث : 

 (ع لدجمرن  عpals oximeterب  س وج) ار زج قا سج  ثتجم ل  سن 
 ار زجقا سجم راعم عمون جع

 ار زجقا سجم غ  جار زجزئثباج لدجلميلجع
 ض    جام نتع
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 م مض  لن مج قا سجم طملجلم مز جعار زج
  تج قا سجم راعم عمون جج

 م ع  داجلم ثسمثجم تمواتجلم ان ات
ج-م خ ث ام جلم قا ض  جم ع  يللتجفاجم ثس ج:

جقا سجم مز جلم طملج:ج
جاوجقا سجم مز جلم طملج تننتجم ثس جاممضطتجار زجم مز جلم طملجين جابفجم ط  ثتج عرجم سر زجج
جعلن وجمخكجم مز جل ك  جم طملجلا سنعر جفاجمض ع اقجل ععتج ك  جي  اتجم بللن جج
جم تعم:جج

جاوجل جخلالجبط  تجم يمملجم عل اتجع
 . لجسم الاوكسجين با نسبةقياس  

إاجاااوجام نااتججم ل  اااع مجمضاا يللتجم ث يمااتجم طمنبااتجم عث شاامقجفاااجقااا سجهااكمجم عؤشاامجب ضاا يلمصجاراا ز
م سر زج عرجضث بتجم نلجين جمتعلجم سر زج نلجض  جم ةاجم عرجم سر زج ن لأجب  تعلججلا رمجم ن استج
 عاارجش شااتجم سراا زجللاا جرااوجاؤخااكجم بااممءقجلام ااتجفاااجمضاا ع اقجلتاالقج رااكمجم  اام جل ااك  جا ااسلج االدج

مئاجلت عالمج عارجمخ ثا اج ثغ  جم بعبجل جخلالج فسجم سر زجعجل لجاوجهكمجمنخ ث اجبتلجم سرلجم لاهمج
جج(ج229اجصجج1997جأامجم تلاءجأيعلجاجلسعلجصثساجا)جعجم  نمجم ع سماج  م سر صجلفم   

لنالجج8(جلو ام تجج ج9لن غع جهكمجم خ ث اجم سمآج عرجم  نمجم ع سماجبي  ارجضام تجلوةملناتجلنالج)ج
جد  ئنجعج3 وج/جض  تج(ج علقجج12.5ض  ت)جج/

 قياس عدد نبضات القلب .
جاوجقا سج لدج ثغ  جم بعبجل جخلالجار زجم ل  اعن مجل ججضث بتجم نلجل جلض جم سعمسججججج
جفاجم مميتجم   لتجعججججج

 قياس نسبة الهيموكلوبين :
 الأدوات المستخدمة: 

فمناانجججاةاج طاا جط ااااجلااممدجلتبعااتعمجإااامقجخ صااتج عااج(عhemocueاراا زج  سعناالجم االصجم راعم عاامون ج)
جعجمض ع ام جا سنلجم ن  ئر علجلي صجب   سعنلاج
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 وصف الأداء: 
(جم راعم عامون جفااجينا جااوجم قاا سجلا جخالالجارا زجملجHbاوجإاممءجم خ ث اجم ي صجبقاا سج  اثتج)

(hemocue جين جي وجأخكج طمقجدصجلميلقجل جم)لامض جفاجم  تجم عي صج ع م جلي ابججط  ثت
جم ض ع اقجم عتلقج   سنلججم  تعاع  جم عي  تج عسر زجلوتله جايخكجم بممءقجلا سلجفا

جججم  ا    جم ي صتجب  راعم عمون ا
 التجربة الاستطلاعية :    

لهااااجاسمواااتجل ااا مقجلشااا ارنج ع سمواااتجم مئا ااااتجينااا جااااوجمااااممءجم  سمواااتجم ضااا طلا اتجيااامصجم يعااااسج
فاجم عي  مجم ف نم مااجبغعاتجم  مواتجم من ضاتج ط  ثا  جم عميعاتجم ممبتاتج  اوججج8/1/2024م ع  داج

ط  ث  جاجلا  ج عتمفتجم عتم   جلم  تمو  جلم  ا ااتجم تعلجل ك  جج4م تعمصجم  ط اقاتجل   ج لده ج
جلتمفااتجاااللن جم  ا  اا  جلم عتعملاا  جل ااك  جلتمفااتج اا داجم تعاالجم ع اا  لج  ا اااتجاط ناانجلفاامدم جم عاانرر
لم خ ثاا ام جلم االمدج ناا  اجمنل  ااسن جلضااث جم  ع لاا  جل ااك  ج عاااتجمنل  ااسن جلاا ج  ياااتجم غاا  ج

جعجم سةنئاجفاجم بننننجل ك  جم لمدجمارةقجم  نمجم ع سماجلضث جم شلق
 :    اجراءات البحث الميدانية 

 الاختبارات القبلية :
فاااجاعاا صجم  اا  تجم س دمااتجج8/1/2024مااام جم ث يمااتجم خ ثاا ام جم ب عاااتجفاااجياامصجم يعاااسجم ع اا داجج

منل  سن جبتلجم سرلجل  اثتجج  ثتج)ج شمجلم ن فجعجاوجفاجم نمصجملآللجقا سجم ع  نمم جم ف نم ماات
 جعجم راعم عمون جل لدج ثغ  جم بعبجل تجم مميت

 ة :يالتجربة الرئيس
ااوجاب ااوج نناتجم ثسا جم ارج اوج علجلنررجالان اجي غع جم سمآج عرجار زجم  نمجم ع سماجاجبتالجم 

لسعم  ن جاسمن ن ن جم عسعم تجمنل رجاط نجم عنررجبيض نش ةجأل  سن جصن  اجيمج باجل جم سمآج
 عاااارجاراااا زجم  اااانمجم ع سااااماجملاااا جم عسعم ااااتجم  سمن اااااتجم م  اااااتجاط اااانج فااااسجم عاااانررجااااالل جمض نشاااا ةج

جمنل  سن جع
%جلا ج75%جم ارج50شالقجا امملمجلا جاان جاغع جم عنررجم  لان اجم سمآج عرجارا زجم  انمجم ع ساماجب

ج30م  اارجشاالقجامم اا جراالاثجلياالم جالان اااتجخاالالجمنضاا ممجلاغااعنتجججم مياالقجم  لان اااتجم ساامآج عاالقج
دقابتج عرجار زجم  نمجم ع سماجل لجام تجم ث يمتجاط ننجمنضسجم تععاتج ع لانبجم من ضاجل جينا ج
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بباا ءجزلاا جم ساامآجر ا اا جم  عاا دمج عاارجضاام تجاراا زجم  االابجب  شاالقجفاااجم عاانررجم  االان اجم اارج ر ي اانجلاا ج
م  اانمجم ع سااماجفةناا دقجم شاالقجهاااجزناا دقجضاام تجم سراا زجلاا جماافاا مجزملنااتجم عناالجيناا ج   ااتجاةملنااتجلناالج

داااات(جل   ااتجم ةناا دقجب اام تجم سراا زجج12داااات(جلفاااج ر مااتجم عاانررجهاااج)ج5 ناالجالممااتجم عاانررجهاااج)
مضعم جم  لانبجم ع  عمجعجل  م نتجم شلقج  لتجم ث يمتجا سليالججلت علمج عرجم شلقجم  لان اتج عتنننجلفن

م شلقج عتننتجبيخ ث اجدلاآج غع  جم  لابجاةن دقجم شلقجل جالممتجم عنررجم رج ر ي نجل سعا جمفممدجم تننتج
جلت علمج عرجقا سجم  رج ثغجعل لجيلد جم شلقجم ب مىجب    ع دج عرجم عت د تجم    ات:

جلب ملتج عرجم شلقجم  اجيممدجم  لانبج عنر عج220ج–م تعمجشلقجيعلجم  لانبج=ج
مض يللتجم ث يماتجطمنباتجم  الانبجم ع ا عمج علائع را جلهالاجم عانررجم  الان اجم اكآجيرالاجم ارجاطامنمج
منارااةقجم م ا اااتجلمضاا عمماه جباايدمءجم سراالجدل جم مصااملجم اارجلميعااتجم  تاابجم عثغاامجلا اا ج فباالم جم  اامج

تجن باا صجم اامز جعم جطمنبااتججزناا دقجمض نشاا ةجمنل  ااسن ج   ااتجلاا جخاالالج االدجلاا جم  ااتمم جم سمماناا
مض يلمصج ع ل  جلتلقج ع م جل ععتجم ث يمتج عرجام ناتجم  ع لا  جلا جببا ءج  اثتجمنل  اسن جاساتج

بااا اجاجلم عت عااالقجط اااا جي ااابجخ اااممءجفااااجلسااا لجم طااابجم ثشااامآج(ج عااارجطاااملجف ااامقجم عااانررجج2ضااا  ج)
 جفمننجم تعلجم ع   لجل جمبب ءجمفممدجم تننتجاستجم عممقثتجم شاليلقجلمااممءجم  لان اجل لجام تجم ث يمتجل

بتااغجم قا ضاا  جم ف اانم مااتج غااع  جم  االالتجم ت لااتجلماالجقااا سجم غاا  جل االدج ثغاا  جم بعاابجعملاا ج
جغم ج عرجار زجم  نمجم ع سماجفب م تننتجم  اجاط نجم عنررجالل جمض نش ةجم ل  سن جفروجيم 

 ية :الاختبارات البعد 
  لاااتجم ث يماااتجب  ااا دقجج10/2/2024بتااالجم   رااا ءجلااا جم  سمواااتجم مئا اااتجفااااجيااامصجم ملارااا ءجم ع ااا داج

مضااا يممبجقااااوجم ع  نااامم جم ف ااانم مااتج ععسعااام  ن جم  سااامن ن ن جاج  ااااجي  ااانرج رااا جلتمفاااتجم فاااملةجاااان ج
 جم ف انم مااتجلم امز جم خ ث اجم ب عاجلم ثتلآجل جخلالجلت  س ر جمي  ئاً اجف وجمض يممبجقااوجم ع  نامم

ج نلجم ثس جع
 الوسائل الإحصائية :      

جللنر جمض يمبجم ااج:ججSPSSمض يلصجم ث ي جم سبنثتجم ي  ئاتجججج
 م مض جم س  ااجع

 م مضا جع
 م  سمماجم ععا اآجع

 (ج عتنن  جم ع  بعتجعTمخ ث اج)جلت للجم   ممءجع
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 : عرض وتحليل ومناقشة النتائج

 الاختبارين القبلي والبعدي: ومناقشة نتائج المجموعة التجريبية الاولى بينعرض وتحليل 
   

ج(ج4الللج)ججججججججججججججججججججججججججججججججججججججججج
(جم عس ااموتجلم سلل اااتجلم ن اسااتجااان جم خ ثاا اجtي اان جمنلضاا  جم س اا ااتجلم  سممفاا  جم ععا انااتجلقاعااتج)

جم ب عاجلم ثتلآج ععسعم تجم  سمن اتجمنل رج عع  نمم جم ف عساتجلم مز ج

 ليلقجم قا س م ع  نمم  

ج(T)جقاعت م خ ث اجم ثتلآ م خ ث اجم ب عا

ست
 ن ا

م
 

جم س ججمج س ج

موت
س 

م ع
 

ل ات
سل

م 
 

1 
م نثغج  لج

 م سرل
ج5,000ج0,957 70,00ج0,957ج73,00  /جد

3,18 

جلتنمآج

ج=ج3,220 0,175 13,55 0,182 13,00 لعنع مج100او/جم راعم عمون ج2

 =ج8,660 1,500 93,80 0,500 92,60 %ج  ثتجمنل  سن ج3

ج=ج6,770ج0,412ج73,30ج0,433ج77,57ج  وجم مز جج4

ج(0,05(جال  مىجلتنمنتج=ج)3دااتجيمنت=)

(ج خ ثااا اجلتاااللج اااثغجم بعااابجل اااتجم ممياااتج)  ااالجم سرااال(ج4لااا جخااالالجم ن ااا ئرجم  ااااج رااام جفااااجم سااالللج)جج
 ععسعم تجمنل راجا ن جأ جهن اجفملةجلتنمنتجان جم خ ث ان جم ب عاجلم ثتلآجل ع عستجم خ ث اجم ثتلآجبتلج

اانجماعابجم ثسامثجم تععااتجباي جم  الانبجم عتلجل ج  لجم ث يمتجم كآجي فنجل جل جمشا اجم انفنكجم  م  لرجم  لان اج
(جإ اارجأ جاااالانث  جم عط ل اااتجااااؤدآجإ ااارجSharkey)جم عناا  وجياااؤدآجم ااارجاس ااان ج عاالجم بعااابجلهاااكمجي فااانجلااا 

خفااغجلتااللجضاامو  جم بعاابجفاااجي  ااتجم مميااتجلفاااجمنيعاا لجمن االجلاا جم ب اامىجاجل  اارجزناا دقجيسااوجم غااموتج
جج(جSharky B.J. 1997 )"عم بع ات
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ا اان جلاا ج  اا ئرجم  مياالقجم  لان اااتج   ااتجب   االانبجم ع اا عمجلم ااكآجمطااماجم عط ل ااتج ناالجمفااممدجم تننااتجع ععاا جم ج
مخ ث ام جم راعم عمون ج ععسعم تجم غ بطتاجم جهن اجفمل ً جلتنمناتجفااجم خ ثا ان جم ب عااجلم ثتالآجل ع اعستج

م ع ااا عمجم عغمااافجفااااجمرنااا ءجاط نااانجهاااكهجم فمل ااا  جم عتنمناااتجإ ااارجم  ااالانبججتتاااةلجم ث يماااام خ ثااا اجم ثتااالآاجلج
لفمدم جم عنرا بجم  الان اجم عتالج عارجأضاسج ععااتجم اكآجأدىجإ ارجياللثجا نامم جفااجم الصجلفااجأاراةقجم س اوج
منخاامىعجلهااكمجلاا جم لااانجماعاابجم ع اا داجم تععاااتج""م جم   ناامم جاساالثجفاااجم االصج  اسااتجم    اا صجفاااجلع اضااتج

م  الانبجم  ال اجلاشاعلجهاكهجم   نامم جزنا دقجفااججندمءا اا جم الصججم  لانبجم من ضاجللقجلتننتجلعا جياؤدآجم ار
لسعاالجي اا ج)ج(146اجص1990  ضااوجي اا جي اان ج:جاج)جعيسااوجم االصجليسااوجم راعم عاامون جلم  مناا  جم سعاام"

ج(168اجص2000 لالآجلمامجاج
(جفاااجمخ ثاا اج)  ااثتجم ل  ااسن (جم جهناا اجفمل ااً جلتنمنااتجااان ج4لن  اان جلاا جم ن اا ئرجم  اااجيمضااسر جم ساالللج)

هاكهجم فاملةجم ارجم جم عنرا بججتتاةلجم ث يماام ثتالآاجلججم خ ثا ام خ ثا اجم ب عااجلم ثتالآجل ع اعستججم خ ث ان 
م  لان اج لجاغع جلفمدم جض  ل ج عرجمض يلمصجمنيع لجم عي عفتجم شلقج  نعااتجم  سعالجلم جهاكمجم  طاماج الج

ل جاطماجم ع  نمم جم ف نم مااتجمنخمىج تلدج من  جم لصجم سعممءجلم راعم عمون جل س ج تعاوجم ججل ع شا جًا ءج
زن دقجم راعم عمون جاتناجزن دقجم ااث  جب  عةنلجل جاام جم ل  سن جلهكمجلا جمف امجم ةنا دقجان اثتجم ل  اسن ج

"لا جم   افا  جم ف انم مااتجج(2000تلجم الي لهاكمجي فانجلا جلا جأشا اجإ اانج)لسعالجضاعنمجضاجب  س وجمرن ءجم سرل
م س دراااتج  اساااتجم  ااالانبجهااااجزنااا دقج ااالدجخلامااا ج) منااا  (جم ااالصجم سعاااممءجلو   ااا  اجزنااا دقجم راعم عااامون جب  اااللاقج

جام م  ئات"
لا ن ج   ئرجقا سج)جم مز ج(جم جهن اجفمل  جلتنمنتجان جمنخ ث ان جم ب عااجلم ثتالآجل  ا  لأجمنخ ثا اجم ثتالآج

م ث يماااتجم  ااا بجفااااجهاااكهجم فاااملةجم ااارجم عنرااا بجم  ااالان اجم اااكآجاغاااع جمنضااا عمماجب  سرااالجم ع ااا عمججاجلاتاااةل
لم ع لابجم  م تجلم كآجي طعبجاكلجارلجلا ج  الجمفاممدجم تنناتجلهاكمجمتنااجيامةجط  اتجليةل اتجفااجم س اوجلعا ج

جم عيةل نجفاجم س وجلم  اجض  ل جفاجابعنلجم مز جج جض  لج عرجيمةجم لهمج
ج
ج
ج
ج
ج
ج
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 الاختبارين القبلي والبعدي عرض وتحليل ومناقشة نتائج المجموعة التجريبية الثانية بين 
ج

ج(ج5الللج)
(جم عس موتجلم سلل اتجلم ن استجان جم خ ث اجم ب عاجtي ن جمنلض  جم س  ااتجلم  سممف  جم ععا انتجلقاعتج)

جلم ثتلآج ععسعم تجم  سمن اتجم م  اتج عع  نمم جم ف عساتجلم مز ج

 ليلقجم قا س م ع  نمم  

ج(Tقاعتج) م خ ث اجم ثتلآ م خ ث اجم ب عا

ست
 ن ا

م
موت م س ج مج س ج 
س 

م ع
ل ات 

سل
م 

 

ج5,000ج0,957 71,00ج0,957ج72.00  /جد م نثغج  لجم سرل 1

3,18 

جلتنمآج

ج=ج3,220 0,170 13,27 0,182 13,00 لعنع مج100او/جم راعم عمون ج2

 =ج8,660 1,500 94,200 0,500 92,66 %ج  ثتجمنل  سن ج3

6,77ج0,412ج72,22ج0,433ج77,30ج  وجم مز جج4
ج0

ج=

ج(0,05(جال  مىجلتنمنتج=ج)3دااتجيمنت=)

ل  اثتجج(ج خ ثا اجلتاللج اثغجم بعابجل اتجم ممياتج)  الجم سرال(5ل جخالالجم ن ا ئرجم  ااج رام جفااجم سالللج)
اجا ااان جأ جهنااا اجفاااملةجلتنمناااتجاااان جم خ ثااا ان جم ب عااااجم  اااات ععسعم اااتجم جم راعم عااامون جلمنل  اااسن جلم ااامز ج

م عتاالجلاا ج  االجم ث يمااتجعجلهااكمجي فاانجلاا جلاا جلم ثتاالآجل ع ااعستجم خ ثاا اجم ثتاالآجبتاالجانفنااكجم  م اا لرجم  االان اج
مشااااا ا جم اااااانجماعااااابجم ثسااااامثجم تععااااااتجباااااي جم  ااااالانبجم عنااااا  وجياااااؤدآجم ااااارجاس ااااان ج عااااالجمناراااااةقجم م ا ااااااتج

وجمن  ا  جلم جم ةنا دقجبيض نشا ةجمنل  اسن جمرنا ءجم سرالجلا جهااجم جطمنباتج ةنا دقجم  املاجلم ف نم مااتج س 
م عم  اااتج اا دمءجمرناا ءجم سراالجللس ل ااتج  بعناالجم اانبصجم س صاالجب نل  ااسن ج  اسااتجزناا دقجم طعاابج عاارجمضاا رلااج

نااتجم  اااجياالرتج فااممدجم ط  ااتج  ضاا عمماجب  سراالجدل جم مصااملج ع تاابجم عثغاامجللاا جم علاياانجم جم فااملةجم عتنمج
م تنننجل جهاجم ج  استج عللرجان جم  لانبجم من ضااجم ععانررجبيضاعم ج ععااجل اك  جلضانعتجم ةنا دقجبيض نشا ةج
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منل  ااسن جلعاا جم طاارجنفااممدجم تنناانجلاا جمنضاا عمماجباايدمءجم سراالجلمياالمثجاطاامامجف اانم ماانجانااممجلاا جم مميااتج
جم من ضاجعجل لصجم عت   قجل جم ث ءجلأيع لجشلقجم  لانبج

ج م جلاسعنلجللن  شتج   ئرجمنخ ث ام جم بتلمتج ععسعم  ن ع
ج(6الللج)
جم بتلمااتجم (جم عس ااموتجلم سلل اااتجلم ن اسااتج لاخ ثاا اجtي اان جمنلضاا  جم س اا ااتجلم  سممفاا  جم ععا انااتجلقاعااتج)

جعج ععسعم  ن 

 ليلقجم قا س م ع  نمم  

ج(T)جقاعت (2م عسعم تج) (1م عسعم تج)

ست
 ن ا

م
موت م س ج مج س ج 
س 

م ع
ل ات 

سل
م 

 

ج3,10ج0,957 71,00ج0,957ج70,00  /جد م نثغج  لجم سرل 1

3,18 

ج شممئا

ج شممئاج2,66 0,170 13,27 0,182 13,55 لعنع مج100او/جم راعم عمون ج2

 لتنمآجج5,11 1,500 94,200 0,500 93,80 %ج  ثتجمنل  سن ج3

ج شممئاج2,98ج0,412ج72,22ج0,433ج73,30ج  وجم مز جج4

ج(0,05(جال  مىجلتنمنتج=ج)3دااتجيمنت=)

ل  اثتجج(ج خ ثا اجلتاللج اثغجم بعابجل اتجم ممياتج)  الجم سرال(6)ل جخلالجم ن  ئرجم  اج رم جفااجم سالللج
فملةجلتنمنتجج لصجلامداجا ن ججم ثتلمتج ععسعم  ن جم  سمن ن ن ججم خ ث ام فملةجان ج عجم راعم عمون جلم مز ج

م ثتلماتججم خ ثا ام عسعم  ن ج  خ ث ام جم ثتلمتججلا ن جم جهن   جفملةجلتنمنتجاان جم عسعام  ن جفااجان جم 
م عتاالجلاا ج  االجم ث يمااتجلم جم عسعاام  ن ج   ااتجانفنااكجم  م اا لرجم  االان اججفاااج  ااثتجمنل  ااسن جبتاالجم سراالجبتاال

م ب عااتجلم ثتلماتجفبا جل اوجا رامجفاملةججم خ ث ام ان جا  تعلج فسجم  م  لرجل فسجم سرلج ك  ج رمجم  طماج
م ثتلماااتجاجلم جم فاااملةجم عتنمناااتجم  ااااج رااام جفااااجزنااا دقجمنل  اااسن جف تاااةلجم ث يماااتججم خ ثااا ام لتنمناااتجاااان ج

مض فاجمرن ءجم سرلجلع جزمدجم غ  جم سةنئاج  ل  اسن جبي  استجم س اوجلهاكمجج نل  سم   بجم رجمض نش ةج
من اااتجم م  اااتجم  اااج   ااتجا اا يلصجمض نشاا ةجمنل  ااسن جمل ااا زجاةناا دقجمنل  ااسن ج ناالجم طاارج ععسعم ااتجم  س

بانجدل جم مصاملجم ارجم  تابججلم ضا عممال ك  جم طرج ركهجم عسعم تجم مميتج نلجمدمءجم سرلججم خ ث اماممءج
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ج  ل  ااسن (ج" ععاا جزمدجم غاا  جم سةنئاااج2007لهااكمجي فاانجلاا جلاا جمشاا اجم ااانج)اثاا اجاياعااتجم  ت اااجم عثغاامج
 ععااا جزمد ج فااا ءقجاثااا دلجم  ااا زم جلزمد ج عااااتجم ل  اااسن جم عسعاااملجب  ااالصجلهاااكمجلااا ج لاي ااانج نااالجم  ااالانبج

%(جملج100ب    ب  جين جاماف ج عاتجم ل  سن جلنماف جض طنجم سةنئاجلن شاث جم ل  اسن جاشاثت جا لا ج)
لهاكمجي فاانجع(32اجص2007اجاثا اجاياعااتجم  ت ااج) نالجاانفسجأل  اسن جضاا طنجم عارجلا جم غاا  جم سامآج

لاا جلاا جمشاا ا جم ااانجماعاابجم ثساامثجم تععاااتجبااي جم  االانبجم عناا  وجيااؤدآجم اارجاس اان ج عاالجمنارااةقجم م ا اااتج
منل  سن جمرنا ءجم سرالجلا جهااجم جطمنباتج ةنا دقجم  املاججب ض نش ةلم ف نم مااتج س وجمن    جلم جم ةن دقج

م انبصجم س صالجب نل  اسن ج  اساتجزنا دقجم طعابج عارجمضا رلااجم عم  اتج  دمءجمرنا ءجم سرالجللس ل اتج  بعنالج
 ب  سرلجدل جم مصملج ع تبجعجج لاض عممام ط  تج

  -الاستنتاجات:
 توصلت الباحثة الى الاستنتاجات التالية 

  ععنررجم  لان اجايرنمجممس ااج عرج لدجل جم ع  نمم جم ف نم مااتجلم مز ج لىج ننتجم ثس عج -1
م  لانث  جم ع  عمجاةن دقجمنل  سن جايرنمجممس ااج عارج نناتجم ثسا جفااجزنا دقج  اثتجمنل  اسن جج -2

جمفغلجل جم  لانبجالل نع
 -التوصيات: 

جل جخلالجم ن  ئرجم  اجامصعتجإ نر جم ث يمتجامصاجبع جيعاج:
 لان اتعضملاقجم ض ف دقجل جم   نمم جم ف نم مااتج  سبننجم  طماجلم    للجفاجم تععاتجم   -1
 ضملاقجم ض ف دقجل جم طمةجلمنض  نبجم سليمتج  طمنمجم تععاتجم  لان اتجلم ف عساتج عمن ضنن ع -2
ضملاقجمض يلمصجم  لانبجل جزن دقجمنل  سن ج  يرنمهجم مس ااج عرج لدجل جم ع  نمم جم ف نم مااتج -3

 ل بصجم مز ع
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 المصادر العربية
ج

 فم ماا جم من ضتجلطمةجم قا سجاجدماجم ف مججف نم ماا جللماأامجم تلاءجأيعلجاجلسعلجصثساجاج
جج1997م تمواجلج

 اث اجاياعتجم  ت اعجمنضسجم ف نم مااتجلم  اعا ئاتج ع لانبجم من ضااجلط ب ج طمجم مطناتاج طماج
جج2007

 ضوجي  جي ن ج:م ف نم ماا جلث دئر جلاط اب ار جفاجم عس لجم من ضااجدماجم سغعتج عطث  تج  
جج1990اجا لتتجب لمداجلم نشم

 لسعلجي  ج لالآجلمامجم تلاجميعلج  لجم ف  م؛جف نم ماا جم  لانبجم من ضا:ج)م ب همقاجدماجم ف مج
ج(ج2000م تموااج

 جص(ج1988لاانجلسسم ؛جطممئنجم ثس جم تععاجللن هسن:ج)م عمصلاجدماجم   بج عطث  تجلم نشماج
& Sharky B.J.: Fitness and Health Fourth sdifion. Human Kinefies. 1997. 
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