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  مهخص انبحث

٠ٙذف اٌجؾش اٌؾبٌٟ اٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ  رأص١ش فمذاْ اٌغٛائً ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚدلخ اٌزظ٠ٛت ٌذٜ لاػجٟ وشح 

ٌٚزؾم١ك ٘زا اٌٙذف اػزّذد اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزظ١ُّ اٌّغّٛػخ اٌٛاؽذح  , رّضٍذ ِغزّغ  ٚػ١ٕخ اٌجؾش لاػجٟ ،اٌغٍخ 

(, صُ 6وشح اٌغٍخ / ٔبدٞ اٌشافذ٠ٓ فٟ ِؾبفظخ  د٠بٌٝ / اٌز٠ٓ  ٠ّضٍْٛ ٚوبْ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ  ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ )

اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌزٟ رّضٍذ )ِؼذي ػشثبد اٌمٍت ،ػغؾ اٌذَ ، دسعخ اٌؾشاسح (  ٚدلخ اٌزظ٠ٛت,  لبِذ اٌجبؽضخ ثزؾذ٠ذ ِزغ١شاد

عٙذ ثذٟٔ ِٛعٗ ٠ؾبوٟ ِزطٍجبد ِجبساح وشح اٌغٍخ ِٓ ؽ١ش اٌشذح، ٚاٌزىشاس، ٚاٌضِٓ، ٚؽج١ؼخ  ٚلبِذ اٌجبؽضخ ثأػذاد ٔشبؽ 

(  ئر  اعزٕغذ اٌجبؽضخ اْ SPSSضخ اٌجشٔبِظ الاؽظبئٟ )اٌؾشوخ )اٌغٙذ اٌّزمطغ(, ٚثؼذ اٌؾظٛي ػٍٝ إٌزبئظ اػزّذد اٌجبؽ

فمذاْ اٌغٛائً أصٕبء الأداء اٌجذٟٔ ٠إدٞ ئٌٝ رغ١شاد فغ١ٌٛٛع١خ ٚاػؾخ رّضٍذ ثبسرفبع ِؼذي ػشثبد اٌمٍت ٚػغؾ اٌذَ ٚدسعخ 

ِٕزظُ أصٕبء  ؽشاسح اٌغغُ، ِّب ٠ذي ػٍٝ ص٠بدح اٌؾًّ اٌمٍجٟ ٚاٌغٙذ اٌؾشاسٞ ، ٚاٚطذ  ػشٚسح رؼ٠ٛغ اٌغٛائً ثشىً

دل١مخ ِٓ اٌّبء أٚ اٌّششٚثبد اٌش٠بػ١خ، ؽغت شذح اٌغٙذ ٚدسعخ  20–15ًِ وً  250–150اٌزذس٠ت ٚاٌّجبس٠بد ثّؼذي 

 اٌؾشاسح.

 .اٌغفبف، ؽشاسح اٌغغُ ، دلخ اٌزظ٠ٛت انكهماث انمفتاحُت : 

 

 

 

 

 

 

 مجهت انمظتنصزَت نعهىو انزَاظت

 
https://mjss.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/mjss/index  

mailto:rafel.mahmoud@uodiyala.edu.iq
mailto:rafel.mahmoud@uodiyala.edu.iq
https://mjss.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/mjss/index
https://mjss.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/mjss/index


DoI:10.62540/mjss.2026.2.8.11                                                                     2026( 2( اٌؼذد )8اٌّغٍذ )  
 

66 
 

The Effect of Hypohydration on Selected Physiological 

Variables and Shooting Accuracy in Basketball Players   

Rafal Mahmoud Muhammad 

Abstract 

The current research aims to identify the effect of fluid loss on certain physiological variables 

and shooting accuracy among basketball players. To achieve this objective, the researcher 

adopted an experimental approach with a single-group design. The research population and 

sample consisted of basketball players from Al-Rafidain Club in Diyala Governorate. The 

sample, comprised of six players, was selected purposively. The researcher then identified the 

physiological variables, which included heart rate, blood pressure, body temperature, as well as 

shooting accuracy. The researcher designed a controlled physical activity program that simulated 

the demands of a basketball game in terms of intensity, repetition, duration, and movement type 

(intermittent exertion). After obtaining the results, the researcher used the SPSS statistical 

software. The researcher concluded that fluid loss during physical performance leads to clear 

physiological changes, namely an increase in heart rate, blood pressure, and body temperature, 

indicating an increase in cardiac load and thermal exertion. The researcher recommended the 

necessity of regular fluid replacement during training and matches at a rate of 150–250 ml of 

water every 15–20 minutes. Or sports drinks, depending on the intensity of the effort and the 

temperature.   

Keywords: Dehydration, body temperature, aiming accuracy.  

 انتعزَف بانبحث -1

 وأهمُت انبحثانممذمت  1-1

رؼذ اٌّؾبفظخ ػٍٝ رٛصاْ اٌغٛائً داخً اٌغغُ ِٓ اٌؼٛاًِ اٌزٟ رغُٙ فٟ اٌؾفبظ ػٍٝ اٌىفبءح اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚالاداء اٌجذٟٔ 

ففمذاْ اٌغٛائً إٌبرظ ػٓ اٌزؼشق أصٕبء إٌّبفغبد أٚ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ  اٌّىضفخ اٌٝ  ٠إدٌٞذٜ اٌش٠بػ١١ٓ ، أر  اٌّٙبسٞٚ

ً ػٍٝ اٌؼ١ٍّبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌؾ٠ٛ١خ ِضً ِؼذي ػشثبد اػطشاة اٌزٛصاْ ا ٌّبئٟ ٚاٌشٛاسد داخً اٌغغُ ، ِّب ٠ٕؼىظ عٍجب

 اٌٝ رأص١شٖ ػٍٝ الاداء اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ ٚاٌزشو١ض اٌزٕٟ٘. فؼلا ػٓاٌمٍت ،ٚػغؾ اٌذَ ،ٚدسعخ ؽشاسح اٌغغُ  ، 

ً ِٚٙبساد دل١مخ فٟ ظشٚف رٕبفغ١خ رزغُ ثبٌؼغؾ رؼُذ وشح اٌغٍخ ِٓ الأٌؼبة اٌغّبػ١خ اٌغش٠ؼخ اٌزٟ رزطٍت أداءً ثذ١ٔ ً ػب١ٌب ب

اٌجذٟٔ ٚإٌفغٟ. ئر ٠ؼطش اٌلاػت ئٌٝ ثزي عٙٛد ِزىشسح ػب١ٌخ اٌشذح، ِّب ٠إدٞ ئٌٝ فمذاْ و١ّبد ٍِؾٛظخ ِٓ اٌغٛائً ػجش 

ً أصٕبء اٌّجبس٠بد اٌّّزذح أٚ فٟ اٌج١ئبد اٌؾبسح. ٠ٚؼُشف فمذاْ اٌغٛائً ثّب ٠غّٝ اٌغ فبف، اٌزٞ ٠ؼَُذّ ِٓ أثشص اٌؼشق، خظٛطب

 ٌٍش٠بػ١١ٓ. اٌّٙبسٞاٌؼٛاًِ اٌّإصشح عٍجبً فٟ اٌىفبءح اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚالأداء اٌجذٟٔ ٚ
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٠ٚؼذ لاػجٛ وشح اٌغٍخ ِٓ اٌفئبد الاوضش ػشػخ ٌفمذاْ اٌغٛائً ٔظشا ٌطج١ؼخ اٌٍؼجخ اٌزٟ رزطٍت ِغٙٛدا ِزمطؼبً ٚشذ٠ذاً ٠ّزضط 

ذلخ ٚاٌزشو١ض فٟ الاداء اٌّٙبسٞ ٚخبطخ ِٙبسح اٌزظ٠ٛت اٌزٟ رزأصش ثذسعخ وج١شح ثأٞ خًٍ ف١ٗ اٌغٙذ اٌٙٛائٟ ٚاٌلا٘ٛائٟ ِغ اٌ

 فٟ اٌزٛاصْ اٌفغ١ٌٛٛعٟ أٚ اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ .

ٌزا فأْ دساعخ رأص١ش فمذاْ اٌغٛائً ػٍٝ ثؼغ اٌّغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚدلخ اٌزظ٠ٛت رؼذ راد ا١ّ٘خ وج١شح ٌزؾذ٠ذ ِذٜ ؽغبع١خ 

الاداء اٌّٙبسٞ ٌزغ١شاد اٌؾبٌخ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ، ِّب ٠غبػذ اٌّذسث١ٓ ػٍٝ رٕظ١ُ فزشاد اٌششة ٚاٌزؼ٠ٛغ اٌّبئٟ خلاي اٌزذس٠ت 

 ٚإٌّبفغخ .   

أ١ّ٘خ  رؼ٠ٛغ اٌغٛائً فٟ  رؾغ١ٓ الاداء اٌش٠بػٟ ، الا اْ اٌؼذ٠ذ ِٓ لاػجٟ وشح اٌغٍخ لا ٠شاػْٛ اٌزؼ٠ٛغ  ٚػٍٝ اٌشغُ ِٓ

اٌىبفٟ ٌٍغٛائً اٌّفمٛدح أصٕبء اٌزذس٠ت أٚ اٌّجبس٠بد أٚ اٌّٙبساد ، ِّب ٠إدٞ اٌٝ ؽذٚس أخفبع فٟ ؽغُ اٌجلاصِب ٚاسرفبع فٟ 

 ٌلاوز١ه ، ٚسثّب رشاعغ فٟ اٌمذسح ػٍٝ اٌزشو١ض ٚدلخ اٌزظ٠ٛت .ِؼذي ػشثبد اٌمٍت ٚدسعخ اٌؾشاسح  ٚؽبِغ ا

 ِٚٓ ٕ٘ب رجشص ِشىٍخ اٌجؾش فٟ اٌزغبؤي الارٟ :

اٌٝ أٞ ِذٜ ٠إصش فمذاْ اٌغٛائً أصٕبء الاداء اٌجذٟٔ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚدلخ اٌزظ٠ٛت ٌذٜ لاػجٟ  ●

 وشح اٌغٍخ ؟

 هذف انبحث  1-2

اٌغٛائً  ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ )ِؼذي ػشثبد اٌمٍت ،ػغؾ اٌذَ ، دسعخ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش فمذاْ  .1

 اٌؾشاسح (

 دساعخ اٌؼلالخ ث١ٓ فمذاْ اٌغٛائً ٚدلخ اٌزظ٠ٛت فٟ وشح اٌغٍخ . .2

 فزوض انبحث  1-3

 غٍخ .رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ فٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ لجً ٚثؼذ فمذاْ اٌغٛائً ٌذٜ لاػجٟ وشح اٌ .1

 رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ فٟ و١ّخ فمذاْ اٌغٛائً ٚدلخ اٌزظ٠ٛت ٌذٜ لاػجٟ وشح اٌغٍخ . .2

 

 منهج انبحث وإجزاءاته انمُذانُت  -2

 منهج انبحث  2-1

 اعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزظ١ُّ اٌّغّٛػخ اٌٛاؽذح  ٌّلائّزٗ ؽج١ؼخ ِشىٍخ اٌجؾش. 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     مجتمع انبحث وعُنته                                                                                                              2-2

ٝ / اٌز٠ٓ  ٠ّضٍْٛ ٚوبْ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش رّضٍذ ِغزّغ  ٚػ١ٕخ اٌجؾش لاػجٟ وشح اٌغٍخ / ٔبدٞ اٌشافذ٠ٓ فٟ ِؾبفظخ  د٠بٌ

 (.6ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ  ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ )

 إجزاءاث انبحث انمُذانُت  2-3

 اختباراث  انمتغُزاث انفظُىنىجُت  2-3-1

 اولا: معذل اننبط 

 ثؼذ اٌغٙذ( –: اٌزؼشف ػٍٝ ػذد ػشثبد اٌمٍت ٌلاػت ) ػٕذ اٌشاؽخ اٌزبِخ انهذف من انمُاص 

 ( ( اٌّبٟٔ اٌظٕغ , اعزّبسح رغغ١ً .Rossmaxعٙبص  :الادواث 

 (٠Powerضجذ اٌشش٠ؾ اٌّطبؽٟ ػٍٝ ػؼذ اٌلاػت  , صُ اٌؼغؾ ػٍٝ صس ) وصف انمُاص:

 دل١مخ(, صُ رغغً إٌزبئظ فٟ الاعزّبسح  . \( صب١ٔخ , ٠مبط ِؼذي إٌجغ ثـ )ع 5 – ٠3زُ اٌؾظٛي ػٍٝ إٌزبئظ ثؼذ ) انتظجُم :

  ثانُاً: ظغط انذو
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  ل١بط اٌؼغؾ الأمجبػٟ ٚالأجغبؽٟ .انغزض من الاختبار : 

  عّبػبد ؽج١خ/ اعٙضح ٌم١بط ػغؾ اٌذَ صئجم١خالادواث انمظتخذمت : 

٠زُ ل١بط ػغؾ اٌذَ ثطش٠مخ اٌزغّغ ٟٚ٘ اٌطش٠مخ الأوضش ش١ٛػبً فٟ اٌّغزشف١بد ٚاٌؼ١بداد اٌطج١خ ٚرؼزّذ ػٍٝ  طزَمت انمُاص :

 اعزخذاَ عٙبص ػغؾ اٌذَ ٚعّبػخ ؽج١خ.

 ثانثاً: درجت انحزارة 

  ل١بط دسعخ ؽشاسح اٌغغُغزض الاختبار : 

  ِؾشاس ؽجٟالادواث انلاسمت : 

رؾذ الاثؾ  ثؼذ رغف١فٗ ثؾ١ش رىْٛ ثظٍخ اٌّؾشاس ِزغٙخ فٟ داخً الاثؾ ٠ٕٚضي اٌزساع  ٠ٛػؼ اٌّؾشاس اٌطجٟوصف الاداء : 

دل١مخ ١ٌؼطٟ ل١بعب دل١مب ِٚمبسثب ٌذسعخ ؽشاسح  1ثؾ١ش رىْٛ ِلاطمخ ٌٍغغُ ِغ صٕٟ اٌغبػذ ، ٠زشن اٌّؾشاس ثٙزا اٌٛػغ ِذح 

     اٌغغُ .

 َْ .37اٌّئ٠ٛخ ٚدسعخ اٌؾشاسح اٌطج١ؼخ ٌٍغغُ ٟ٘ ثؼذ أزٙبء اٌٛلذ ٠غؾت ٠ٚزُ اٌم١بط ثبٌذسعخ انتظجُم : 

 اختبار  دلت انتصىَب  2-3-2

 (56،ص2003ل١بط دلخ اٌزٙذ٠ف ٌٍش١ِخ اٌؾشح.)ػجبط ،انغزض من الاختبار:  

 ( لب١ٔٛٔخ.6ٍِؼت وشح عٍخ لبٟٔٛٔ، ٘ذف وشح عٍخ لبٟٔٛٔ ،وشاد عٍخ ػذد)الأدواث انلاسمت: 

 اٌش١ِخ اٌؾشح  ِٚؼٗ اٌىشح ٠ٚطٍت ِٕٗ رٕف١ز اٌش١ِخ اٌؾشح .٠مف اٌلاػت  ػٕذ خؾ وصف الأداء  : 

 ( ِؾبٚلاد ٚرؾزغت اٌذسعبد وّب ٠ٍٟ:6رؼطٝ ٌىً لاػت  )انتظجُم  : 

 ( ٚرخشط . 1) دسعخ ٚاؽذح( ػٕذِب رؼشة اٌىشح اٌٍٛؽخ اٌخشج١خ ٚفٟ ِىبْ اٌشلُ ) .1

 ( ٚرخشط. 2) دسعزبْ( ػٕذِب رؼشة اٌىشح اٌٍٛؽخ اٌخشج١خ فٟ ِىبْ اٌشلُ) .2

 ) صلاس دسعبد( ػٕذِب رّظ اٌىشح اٌؾٍمخ ٚرخشط .  .3

 ) اسثغ دسعبد( ػٕذِب رّظ اٌىشح اٌؾٍمخ اٚ اٌّشثغ اٌظغ١ش ٚرذخً فٟ اٌؾٍمخ.  .4

 ) خّظ دسعبد (ػٕذِب رذخــً اٌىشح ِجبششح فٟ اٌؾٍمـــخ ِــٓ دْٚ اْ رّظ أٞ شٟء .  .5

 )طفش دسعخ( فٟ ؽبٌخ ػذَ ِظ اٌىشح أٞ عضء ِٓ اٌٍٛارٟ رُ روش٘ٓ أػلاٖ. .6

 (0( دسعخ ٚالً دسعخ )30اػٍٝ دسعخ ٌٙزا الاخزجبس ٘ٛ ) انذرجت :

 الاطض انعهمُت نلاختباراث 2-4

ٌضبثذ " أْ ٠ؼطٟ الاخزجبس إٌزبئظ ٔفغٙب أٚ ٔزبئظ ِمبسثخ ارا ِب اػ١ذ اوضش ِٓ ِشٖ ػٍٝ ٔفظ اٌّغّٛػخ ٠مظذ ثب أولاً: انثباث :

( ئر رؾزغت صجبد الاخزجبس ثطش٠مخ )الاخزجبس ٚئػبدح رطج١ك الاخزجبس( ٚ 145،ص2005ٚفٟ ٔفظ اٌظشٚف " )اٌض٠ٛد ٚػ١ٍبْ ،

ٕخ اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ ٔفغٙب ٚرؾذ اٌظشٚف ٚاٌغ١بق ٔفغٗ  , ٌٙزا لبِذ اٌجبؽضخ ثاػبدح اخزجبس دلخ اٌزظ٠ٛت  ػٍٝ ػ١

ٚرغزخشط ِؼبًِ اٌضجبد ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ ثٛعبؽخ لبْٔٛ ِؼبًِ الاسرجبؽ )ث١شعْٛ( ٚأظٙشد إٌزبئظ أْ ٕ٘بٌه ػلالخ اسرجبؽ 

بساد رزّزغ ثذسعخ صجبد ػب١ٌخ ( ، ٠ذي ػٍٝ أْ الاخزج1ػب١ٌخ فٟ ٔزبئظ الاخزجبساد ، ٚرٌه لأٔٗ وٍّب الزشثذ ل١ّخ اٌضجبد ِٓ )+

 (1ٚ٘ٛ ِب ِج١ٓ فٟ اٌغذٚي )

٘ٛ " ِذٜ طلاؽ١خ الاخزجبس أٚ اٌّم١بط فٟ ل١بط ِب ٚػغ ٌٗ" ثانُاً : انصذق :
 

( ، ٚثّب أْ ِؼبًِ 205،ص2006)سػٛاْ ،  

اٌزٞ ٠مبط ثؾغبة  اٌظذق ٠زٛلف ػٍٝ ِؼبًِ اٌضجبد ف١ض٠ذ ثض٠بدرٗ ٠ٕٚخفغ ثبٔخفبػٗ , ٌزا اعزخذِذ اٌجبؽضخ اٌظذق اٌزارٟ

 اٌغزس اٌزشث١ؼٟ ٌّؼبًِ صجبد
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( ئر 209،ص٠ٚ2006مظذ ثبٌّٛػٛػ١خ "ػذَ رأصش الاخزجبساد اٌّغزخذِخ ثزغ١ش اٌّؾى١ّٓ" )سػٛاْ ، ثانثاً: انمىظىعُت :

رُ اخز اٌّٛػٛػ١خ ٌلاخزجبساد ثٛعٛد اص١ٕٓ ِٓ اٌّؾى١ّٓ , ئر اعزخشاط ِؼبًِ الاسرجبؽ ٌج١شعْٛ ٌٕزبئغّٙب  ٚخشعذ إٌزبئظ 

راد ِٛػٛػ١خ ػب١ٌخ ٌٍّؾى١ّٓ ,
 

(1ٚ٘ٛ ِب  فٟ عذٚي )
 

َبُن معاملاث انثباث وانمىظىعُت انتٍ تتمتع بها اختبار دلت انتصىَب (1)جذول 
 

 انمىظىعُت انصذق انذاتٍ انثباث الاختبار

 0.94 0.974 0.95 اختبار دلت  انتصىَب 

 انتجزبت انزئُظت  2-5

 الاختباراث انمبهُت 2-5-1

اٌجؾش ٚأدٚارٗ ٚفش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ ، ار ؽجمذ الاخزجبساد لبِذ اٌجبؽضخ ثأعشاء الاخزجبساد  فٟ ٚرٌه ثؼذ ر١ٙئخ ِغزٍضِبد 

( لاػج١ٓ , فٟ  ٍِؼت ٔبدٜ اٌشافذ٠ٓ / فٟ ِؾبفظخ د٠بٌٝ, ٚلذ أعش٠ُذ اخزجبساد ل١بط اٌٛصْ، ِؼذي ػشثبد اٌمٍت، 6ػٍٝ )

ٌّزؼٍمخ ثبلاخزجبساد ػغؾ اٌذَ، دسعخ اٌؾشاسح، ٚدلخ اٌزظ٠ٛت لجً اٌّغٙٛد اٌجذٟٔ، ٚلذ صجزذ اٌجبؽضخ اٌّزغ١شاد ع١ّؼٙب ا

 وبٌّىبْ ٚاٌضِبْ ٌلاعزفبدح ِٕٙب فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ.

 اننشاط انبذنٍ انمطبك  2-5-2

ئؽذاس اعزغبثخ فغ١ٌٛٛع١خ ؽم١م١خ رإدٞ ئٌٝ فمذاْ اٌغٛائً ػٓ ؽش٠ك اٌزؼشق ِٓ دْٚ أْ رظً ئٌٝ انهذف من اننشاط:  .1

 اٌّجبساح اٌفؼ١ٍخ فٟ وشح اٌغٍخ.ِغزٜٛ الإعٙبد اٌشذ٠ذ أٚ اٌخطٛسح، ثّب ٠ؾبوٟ ظشٚف 

رُ رٕف١ز ثشٔبِظ عٙذ ثذٟٔ ِٛعٗ ٠ؾبوٟ ِزطٍجبد ِجبساح وشح اٌغٍخ ِٓ ؽ١ش اٌشذح، ٚاٌزىشاس، طبُعت اننشاط انبذنٍ:  .2

ٚاٌضِٓ، ٚؽج١ؼخ اٌؾشوخ )اٌغٙذ اٌّزمطغ( ، ٠شزًّ إٌشبؽ ػٍٝ ِض٠ظ ِٓ اٌزّبس٠ٓ اٌٙٛائ١خ ٚاٌلا٘ٛائ١خ ثبعزخذاَ وشح 

ء٠ٓ اٌؼٍٛٞ ٚاٌغفٍٟ ِغ اٌّؾبفظخ ػٍٝ ِؼذي ٔجغ ػبيٍ ٠ؾفض اٌزؼشق ٚفمذاْ ٠زُ ف١ٙب رشغ١ً ػؼلاد اٌغض ثؾ١ش اٌغٍخ،

 اٌغٛائً.

دل١مخ(  30دلبئك( ٚاٌغضء اٌشئ١غٟ)  10دل١مخ(  ٚرشًّ  الإؽّبء)  45اْ اٌىٍٟ ٌٍٕشبؽ )   سمن اننشاط انبذنٍ انكهٍ : .3

 دلبئك(. 5ٚاٌزٙذئخ) 

 )انجشء انزئُظٍ(:مكىناث اننشاط انبذنٍ  ●

ً ثغشػخ  20د عشٞ ِزمطغ اٌغشٞ ٌّغبفخ  5 ● ً ٚئ٠بثب صب١ٔخ ث١ٓ  15% ِٓ ألظٝ عٙذ، ِغ فزشاد ساؽخ 80–70َ ر٘بثب

 اٌزىشاساد ِشرفؼخ.

د رّبس٠ٓ ِٙبس٠خ ِىضفخ رٕف١ز رّش٠ٕبد اٌّشاٚغخ، اٌزّش٠ش، ٚالاعزلاَ أصٕبء اٌؾشوخ اٌّزٛاطٍخ، ِغ رجذ٠ً الارغبٖ  10 ●

 ِشرفؼخ.ٚاٌغشػخ 

 ِشرفؼخ.–دلبئك ِزٛعطخ 5( ٌؼت ِزٛاطً فٟ ٔظف ٍِؼت وشح اٌغٍخ ِغ اٌزجذ٠ً وً 3ػذ  3د ِٛلف ٌؼت ِظغش ) 10 ●

رظ٠ٛج١خ ِٓ ِٛالغ ِخزٍفخ )داخً ٚخبسط اٌمٛط( ثؼذ عشٞ عش٠غ ٌّغبفخ  20د رظ٠ٛجبد ِزىشسح رؾذ اٌغٙذ رٕف١ز  5 ●

 لظ١شح ِشرفؼخ.

 الاختباراث انبعذَت  2-5-3

ٙبء ِٓ رطج١ك إٌشبؽ اٌجذٟٔ ٚثاششاف ِجبشش ِٓ اٌجبؽضخ ثأعشاء الاخزجبساد ٚرٌه ثؼذ ر١ٙئخ ِغزٍضِبد اٌجؾش ٚأدٚارٗ ثؼذ الأز

( لاػج١ٓ , فٟ  ٍِؼت ٔبدٜ اٌشافذ٠ٓ / ِؾبفظخ د٠بٌٝ, ئر اخزجشد ػ١ٕخ ٚلذ 6ٚفش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ ، ار ؽجمذ الاخزجبساد ػٍٝ )

 ػشثبد اٌمٍت، ػغؾ اٌذَ، دسعخ اٌؾشاسح، ٚدلخ اٌزظ٠ٛت . أعش٠ُذ اخزجبساد ل١بط اٌٛصْ، ِؼذي

 انىطائم الاحصائُت 2-6

 ( ٌٍّؼٍِٛبد الإؽظبئ١خ.SPSSاعزخذِذ اٌجبؽضخ ٔظبَ )
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 عزض اننتائج ومنالشتها  -3

 عزض نتائج اختباراث متغُزاث انبحث  3-1

 َبُن انىطط انحظابٍ والانحزاف انمعُارٌ ولُمتٍ )ث( انمحظىبت وانجذونُت  (2جذول )

 ؽغُ الاصش ل١ّخ  ( tاٌّؾغٛثخ (  الاخزجبس اٌجؼذٞ الاخزجبس اٌمجٍٟ   اٌّزغ١شاد

اٌٛعؾ 

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

اٌٛعؾ 

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

اٌم١ّخ 

 الإؽظبئ١خ

ِغزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

اٌذلاٌخ 

 الاؽظبئ١خ

 ل١ّخ

Cohen's 

رفغ١ش 

 اٌم١ّخ

 وج١ش 1.57 ِؼٕٛٞ 0.012 3.850 1.876 52.96 2.876 55.96 اٌٛصْ 

ِؼذي 

ػشثبد 

 اٌمٍت 

 وج١ش عذا 3.426 ِؼٕٛٞ 0.012 3.850 0.414 170.452 0.415 79.333

ػغؾ اٌذَ 

 اٌؼبٌٟ 

 وج١ش عذا 2.30 ِؼٕٛٞ 0.012 3.850 2.56 140.23 3.602 120.34

دسعخ 

 اٌؾشاسح 

 وج١ش 1.57 ِؼٕٛٞ 0.012 3.850 0.414 39.750 0.415 37.400

دلخ 

 اٌزظ٠ٛت 

غ١ش  0.012 3.850 1.289 9.062  2.651 16.687

  ِؼٕٛٞ

  وج١ش عذا 1.2

( ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ 0.05ٌٍؼ١ٕبد اٌّزشاثطخ عبءد اوجش ِٓ ٔغجخ اٌخطأ )  ٠tج١ٓ اٌغذٚي أػلاٖ اْ ل١ّخ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ لاخزجبس 

 ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚٔزبئظ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٌٚظبٌؼ ٔزبئظ الاخزجبس اٌجؼذٞ.

(( ئر ثٍغذ ل١ّخ ؽغُ cohen'sٌٚج١بْ ِمذاس ؽغُ اصش اٌفشق ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش اعزؼبٔذ اٌجبؽضخ ثم١ّخ  

(( فأْ ِمذاس ؽغُ اٌفشق ٘ٛ )وج١ش( لاْ اٌم١ّخ عبءد cohen'sٚثؾغت رفغ١ش ٘زٖ اٌم١ُ ٚفك اٌّؼ١بس اٌّؾذد ٌـ  1.57الأصش ))

 (1.2 – 2ِؾظٛسح ث١ٓ )

 منالشت اننتائج  4 -3

( ٔزبئظ اخزجبساد  اٌفغ١ٌٛٛع١خ فمذ أظٙشد إٌزبئظ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبس٠ٓ ٠2ج١ٓ اٌغذٚي)

اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ )ِؼذي ػشثبد اٌمٍت، ػغؾ اٌذَ، ٚدسعخ ؽشاسح اٌغغُ(، ؽ١ش اسرفؼذ اٌم١ُ 

 اٌجذٟٔ اٌّظؾٛة ثفمذاْ اٌغٛائً، ِمبسٔخ ثبٌم١ُ اٌمج١ٍخ.ثؼذ الأداء 

ٚرؼضٚ اٌجبؽضخ ٘زا الاسرفبع ئٌٝ أخفبع ؽغُ اٌجلاصِب إٌبرظ ػٓ اٌزؼشق ٚفمذاْ اٌّبء ِٓ عٛائً اٌغغُ، ِّب ٠إدٞ ئٌٝ 

٠مَٛ اٌمٍت ثض٠بدح ِؼذي  أخفبع اٌؼٛد اٌٛس٠ذٞ ٚثبٌزبٌٟ أخفبع ؽغُ اٌؼشثخ اٌمٍج١خ. ٌٚزؼ٠ٛغ ٘زا إٌمض فٟ إٌزبط اٌمٍجٟ،

 ػشثبرٗ ٌٍؾفبظ ػٍٝ و١ّخ اٌذَ اٌّزذفمخ ئٌٝ الأٔغغخ اٌؼبٍِخ.

وّب ٠إدٞ فمذاْ اٌّبء ئٌٝ اسرفبع دسعخ ؽشاسح اٌغغُ ثغجت ػؼف ػ١ٍّخ اٌزجش٠ذ ثبٌزؼشق، ِّب ٠فؼًّ آ١ٌبد فغ١ٌٛٛع١خ ٌزٕظ١ُ 

% ِٓ ٚصْ اٌغغُ 2مٍجٟ اٌٛػبئٟ. لاْ فمذاْ اٌغٛائً ثٕغجخ اٌؾشاسح وض٠بدح رذفك اٌذَ ئٌٝ اٌغٍذ، ٚ٘زا ثذٚسٖ ٠ض٠ذ اٌؼتء اٌ

 ,٠Sawka et alإدٞ ئٌٝ ص٠بدح ٍِؾٛظخ فٟ ِؼذي ػشثبد اٌمٍت ٚدسعخ ؽشاسح اٌغغُ ٚأخفبع الأداء اٌجذٟٔ.  

2007,p57)) 

 Casaصٕبء اٌزّش٠ٓ. ٚأْ اٌغفبف اٌخف١ف ٠مًٍ ِٓ ؽغُ اٌجلاصِب ٠ٚض٠ذ ِٓ اٌّمبِٚخ اٌٛػبئ١خ، ِّب ٠شفغ ِؼذي ػشثبد اٌمٍت أ

et al, 2010,p98 ٟٚاْ اٌزغ١ش فٟ رٛاصْ اٌّبء ٠إصش ِجبششح فٟ اٌىفبءح اٌؾشاس٠خ ٚالأداء اٌؼؼٍٟ اٌؼظج ،))Maughan & 

Shirreffs ,2019,p123.)) 
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اْ اٌغٛائً ِٚٓ خلاي اٌغذٚي ظٙشد إٌزبئظ ػذَ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ  فٟ دلخ اٌزظ٠ٛت اٌجؼذٞ ِمبسٔخ ثبلاخزجبس اٌمجٍٟ ثؼذ فمذ

، ٚرؼضٚ اٌجبؽضخ ٘زا الأخفبع ئٌٝ أْ فمذاْ اٌغٛائً ٠إصش عٍجبً ػٍٝ  الأداء اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ  ؽ١ش ٠إدٞ اٌغفبف ئٌٝ أخفبع 

 عشػخ إٌمً اٌؼظجٟ ٚص٠بدح اٌزشٕظ اٌؼؼٍٟ.

أعبع١خ فٟ أداء  % ِٓ عٛائً اٌغغُ ٠ّىٓ أْ ٠ؼؼف اٌزشو١ض ٚالأزجبٖ ٚدلخ اٌزمذ٠ش اٌّىبٟٔ، ٟٚ٘ ػٛا2ًِٚاْ فمذاْ 

اٌزظ٠ٛت ، ٚاْ رغ١ش ٌضٚعخ اٌذَ ٚرذفك الأٚوغغ١ٓ ِّب ٠مًٍ ِٓ وفبءح اٌؼؼلاد اٌذل١مخ اٌّشبسوخ فٟ اٌزظ٠ٛت ٚاْ ٘زٖ 

% ٠إدٞ ئٌٝ رذ٘ٛس فٟ الأداء اٌّٙبسٞ ٚدلخ اٌشِٟ فٟ وشح اٌغٍخ ، أْ اٌغفبف ٠ض٠ذ ِٓ 2إٌزبئظ رزفك أْ اٌغفبف ثّمذاس 

(( ، ٚأْ ٔمض اٌغٛائً ٠إصش فٟ الأداء الإدساوٟ Baker et al ,2007,p89ِٓ اٌزؾىُ اٌؾشوٟ اٌذل١ك. اٌشؼٛس ثبلإعٙبد ٠ٚمًٍ 

 ((.Ganio et al, 2011,p34ٚاٌّٙبساد اٌزٟ رزطٍت دلخ ػب١ٌخ فٟ اٌش٠بػبد اٌغّبػ١خ. 

أخفغ ِغزٜٛ اٌذلخ، وّب ٕٚ٘بن ٚعٛد اسرجبؽ ػىغٟ ث١ٓ ٔغجخ فمذاْ اٌغٛائً ٚدلخ اٌزظ٠ٛت، ؽ١ش وٍّب صادد ٔغجخ اٌفمذاْ 

ٌٛؽع اسرجبؽ ؽشدٞ ث١ٓ ٔغجخ اٌفمذاْ ِٚؼذي ػشثبد اٌمٍت ٚدسعخ اٌؾشاسح ٚرؼضٚ اٌجبؽضخ رٌه لأْ اسرفبع ِؼذي فمذاْ 

اٌغٛائً ٠إدٞ ئٌٝ خًٍ فٟ الارضاْ اٌذاخٍٟ ، ِّب ٠شفغ الإعٙبد اٌؾشاسٞ ٠ٚض٠ذ ِٓ اٌؾًّ اٌمٍجٟ، ٠ٚإصش ثبٌزبٌٟ ػٍٝ اٌزٕغ١ك 

 ٍٟ اٌّغإٚي ػٓ الأداء اٌذل١ك.اٌؼظجٟ اٌؼؼ

( اٌزٟ رإوذ ػٍٝ أ١ّ٘خ اٌؾفبظ ػٍٝ ACSM ,2021ٚ٘زا ٠ٕغغُ ِغ اٌزٛط١بد اٌظبدسح ػٓ اٌى١ٍخ الأِش٠ى١خ ٌٍطت اٌش٠بػٟ )

 % ِٓ ٚصْ اٌغغُ.2رٛاصْ اٌغٛائً لجً ٚأصٕبء ٚثؼذ إٌشبؽ اٌجذٟٔ، ٚػذَ اٌغّبػ ثفمذاْ ٠ض٠ذ ػٓ 

اٌغٛائً إٌبرظ ػٓ اٌغٙذ اٌجذٟٔ ٌٗ رأص١شاد فغ١ٌٛٛع١خ ٚاػؾخ رّضٍذ ثبسرفبع ِؼذي ػشثبد رش١ش ٔزبئظ اٌجؾش ئٌٝ أْ فمذاْ 

 اٌمٍت ٚػغؾ اٌذَ ٚدسعخ اٌؾشاسح، ٚرذ٘ٛس الأداء اٌّٙبسٞ فٟ دلخ اٌزظ٠ٛت.

 

 الاطتنتاجاث وانتىصُاث -4

 الاطتنتاجاث  4-1

ٚاػؾخ رّضٍذ ثبسرفبع ِؼذي ػشثبد اٌمٍت ٚػغؾ اٌذَ فمذاْ اٌغٛائً أصٕبء الأداء اٌجذٟٔ ٠إدٞ ئٌٝ رغ١شاد فغ١ٌٛٛع١خ  .1

 ٚدسعخ ؽشاسح اٌغغُ، ِّب ٠ذي ػٍٝ ص٠بدح اٌؾًّ اٌمٍجٟ ٚاٌغٙذ اٌؾشاسٞ.

–1.5وٍّب صادد ٔغجخ فمذاْ اٌغٛائً، أخفؼذ دلخ اٌزظ٠ٛت ثشىً ٍِؾٛظ، ِّب ٠ش١ش ئٌٝ رأص١ش اٌغفبف ؽزٝ اٌجغ١ؾ ) .2

 زٕٟ٘.%( ػٍٝ الأداء اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ ٚاٌزشو١ض ا2ٌ

ٚعٛد ػلالخ اسرجبؽ ِؼ٠ٕٛخ ػىغ١خ ث١ٓ ِمذاس فمذاْ اٌغٛائً ِٚغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٞ فٟ اٌزظ٠ٛت، أٞ أْ اٌلاػج١ٓ اٌز٠ٓ  .3

 فمذٚا ٔغجًب أػٍٝ ِٓ عٛائً أعغبُِٙ وبٔذ دلخ رظ٠ٛجبرُٙ ألً.

ٚاٌزجش٠ذٞ أصٕبء اٌغٙذ، ِّب ٠إصش اٌزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ إٌبرغخ ػٓ فمذاْ اٌغٛائً رؼىظ أخفبع وفبءح اٌغٙبص اٌذٚسٞ  .4

 ػٍٝ ئ٠ظبي الأٚوغغ١ٓ ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٠ٚؼؼف اٌزؾىُ اٌؾشوٟ.

 انتىصُاث  4-2

دل١مخ ِٓ اٌّبء أٚ  20–15ًِ وً  250–150ػشٚسح رؼ٠ٛغ اٌغٛائً ثشىً ِٕزظُ أصٕبء اٌزذس٠ت ٚاٌّجبس٠بد ثّؼذي  .1

 اٌّششٚثبد اٌش٠بػ١خ، ؽغت شذح اٌغٙذ ٚدسعخ اٌؾشاسح.

خ اٌلاػج١ٓ ٚاٌّذسث١ٓ ثأ١ّ٘خ اٌزشؽ١ت اٌّغجمخ  لجً ثذء إٌشبؽ، ثؾ١ش ٠جذأ اٌلاػت اٌغٍغخ ثّغزٜٛ عٛائً ؽج١ؼٟ فٟ رٛػ١ .2

 اٌغغُ.
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 ئعشاء ل١بعبد دٚس٠خ ٌٍٛصْ لجً ٚثؼذ اٌزذس٠ت ٌّشالجخ ِؼذي فمذاْ اٌغٛائً ٚرؾذ٠ذ اؽز١بعبد وً لاػت ثشىً فشدٞ. .3

إٌّظّخ ٚػذَ الاػزّبد فمؾ ػٍٝ اٌشؼٛس ثبٌؼطش واشبسح ٌزٕبٚي اٌغٛائً، لأْ رذس٠ت اٌلاػج١ٓ ػٍٝ اعزشار١غ١بد اٌششة  .4

 اٌؼطش ٠ظٙش ثؼذ ثذء اٌغفبف فؼ١ًٍب.
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