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 : سدتخمصال
بعا   شاراخ المياقاو البجنياو و ماى لاام ماؼ تأثيخ بخناامج  تاجريبع  عخفة موييجف البحث إلى 

الرااا الثالااث الا ااجا   وتااػ  طالباااتيتسثاام مجتسااب البحااث مااؼ  .الحااج اصقرااع لاسااتيمك اصكدااجيؼ 
  .استخجام السشيج التجخيبع لسجسؽ و واحجه 

 تؽرمت الباحثو إلى الشتائج الاتيو:
وجؽ  فخوق  الو إحرائيا بيؼ متؽسطات  رجات القياسيؼ القبمى والبعج  فع الحج اصقرع  -1

 لاستيمك اصكدجيؼ
( بيؼ القياسيؼ القبمى والبعج   فع بع   شارخ 5...ئيا  شج مدتؽ  )وجؽ  فخوق  الو إحرا-2 

الدخ و ( –الخشاقو  –المياقو البجنيو )السخونة  
 الحج اصقرع لاستيمك اصكدجيؼ ووبالتالى فإن البخنامج السدتخجم قيج البحث لو تأثيخ إيجابع فع 

  بع   شارخ المياقو البجنيو
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The effect of a training program on the maximum oxygen consumption 

and some elements of physical fitness for female  

preparatory school students 
 

Abstract: 

 The research aims to develop some elements of physical fitness and 

improve the maximum oxygen consumption. This is done by designing a 

program to improve the maximum oxygen consumption. 

 The research community consists of third-year middle school students, 

and the experimental method was used for one group 

the researcher reached the following results: 

1- There are statistically significant differences between the average scores of 

the pre- and post-measurements in the maximum oxygen consumption 

 2- There are statistically significant differences at the level of (0.05) between 

the pre and post measurements in some elements of physical fitness 

(flexibility - agility - speed). 

 Therefore, the program used under research has a positive effect in 

improving some elements of physical fitness and improving some 

physiological variables 

 
 

الاكدجين لاستيلاك الأقري الحد عمى تدريبي برنامج تأثير  
الإعداديو السرحمو لظالبات البدنيو المياقو عشاصر وبعض   

 
 السقدمو ومذكمة البحث 

تعتبااخ التخبيااو الخياضاايو نعااام تخبااؽ  يااتػ فيااو تخبيااة السااخ   ااؼ طخياا  مسارسااة الشذااا  البااجنى   
و الاىسيااو الربااخ  فااع تحقياا   ىااجاف التخبيااو الخياضاايو   ومسااا لا شااغ فيااو  ن  رس التخبيااو الخياضاايو لاا

وتخجااب الاىسيااو الااى مسارسااة القا ااجه العخيزااو مااؼ التمميااح الشذااا   الخياضااع     لااحا يجاا  الاىتسااام 
     بالخياضااو السجرساايو لسااا تقجمااو مااؼ تشسيااو شاااممو متدنااو لافااخا  السجتسااب وبشااا  ا ندااان برااؽره متراممااو 

 رحيا ( –اجتساعيا  – نسديا – قميا  –) بجنيا 
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( وراابحع حدااانيؼ 1..2( ومرااطسع الداااي  )2.16واتسقاات لااام مااؼ زيشاا   سااخ و  ااخون )
(  مااى  ن مااؼ  ىااجاف  رس التخبيااو الخياضاايو  تشسيااة الرااسات البجنيااو ) قااؽه   سااخ و   تحساام   ...2)

الذااممو فياع تتطما   مخونو   رشاقو   تؽازن ( ومخلابتيا حيث  ن المياقو البجنيو ىع اصساس فع المياقاو
   (195 -9( )56-12( )54-6)سممة اصجيده الحيؽيو لمجدػ 

                                                  
وتعتبخ السخحمو الا جا يو فتخه انتقاليو ما بايؼ الطسؽلاو والسخاىقاو وتعياخ فاع ىاحه السخحماو القاجره 

العزمى العربع ويتأثخ بعؽامم فديؽلؽجيو وجدسيو ليا  فع الديطخه  مى حخلاات الجدػ وزيا ة التؽاف 
 (197-7) تأثيخ لابيخ  مى نذاطو وشخريتو

 
ويعشااى الجااد   التسييااج  مااؼ  رس التخبيااو الخياضاايو إ ااجا  وتييهااة العزاامت واصجيااده الحيؽيااو 

الجمؽياو  والتجرج فع الذجه بايؼ اصحساال   فيداا ج  ماى زياا ة معاجل  قاات القما  والتاشسذ وحخلااة الاجوره 
وتااجفقيا إلااى العزاامت واصربطااو وت ااجا ىا تااجريجيا لمنقباااد اصشااج  شسااا بعااج ذلااغ   وىااحا التااجرج فااع 

  (116  - 8العسم يحافظ  مى سممة العزمت واصجيده الحيؽيو )
 

إن الخرائص البجنيو  والسديؽلؽجيو والجدسيو ما زالت مؼ  ىػ  ىاجاف التخبياو البجنياو السجرسايو 
سسارسو  الخياضيو   وتن طخق قياسيا وتشسيتيا تعج مؼ السؽضاؽ ات التاى شا مت اىتساماات العاامميؼ وال

فااع السجااال التعميسااع والخياضااع   وتعااج ا تبااارات المياقااو البجنيااو جااد ا  ساساايا وم ساام لمعسميااو التخبؽيااو 
 نياا تداا ج فاع  سمياة التى تيجف إلى تحديؼ السدتؽ  البجنى والسيار  لمطام  واصفاخا    إضاافو إلاى 

 (24-5)التقؽيػ     
 
ويعتبااخ الحااج اصقرااع لاسااتيمك اصكدااجيؼ ىااؽ قااجرة ا ندااان  مااى ا ا   ساام  زاامى ا تسااا ا  

 مااى اسااتيمك الاكدااجيؼ  ثشااا  العساام مباشااخة   ويعتبااخ ماشااخا لرثيااخ مااؼ العسميااات السداايؽلؽجيو والتااى 
 يس ؼ تمخيريا فيسا يمى :

 والتشسدع فع تؽريم ىؽا  الذيي  إلى الجم  كسا ة الجيازيؼ الجور  -1
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كسا ة  سميات تؽريم الاكدجيؼ إلى اصندجو  ويختبط ذلغ بحجػ الجم    اج  لااخات الاجم الحساخا    -2
تخلايااد الييسؽجمااؽبيؼ ومقااجرة اصوعيااو الجمؽيااو  مااى تحؽياام سااخيان الااجم مااؼ اصندااجو  يااخ العاممااو إلااى 

 العزمت العاممو 
                  استيمك اصكدجيؼ    ى لاسا ة  سميات التسثيم ال حائع وانتاج الطاقو كسا ة العزمت فع-3

                                                                                     (2-245) 
 

  مذكمة البحث : 
تعتباخ الخياضااو السجرساايو جااد  متراماام مااؼ العسمياو التعميسيااو تيااجف إلااى ترااؽيؼ شخراايو متدنااو 

 متراممو 
 

إ اجا  ناشاك لااع والسخحمو الا جا يو )مخحمة السخاىقو ( ترتد   ىسيتيا مؼ  نيا مخحماو تاتػ فيياا 
يرب  مؽاطشا رالحا   حيث  ن ىحه السخحماو يتاأثخ فيياا الشاشاك بعؽامام فدايؽلؽجيو وجداسيو لياا تاأثيخ 
كبيخ  مى نذاطو وشخريتو   لاحلغ تتسيد ىحه السخحمو بعجم ضبط القؽ  السحخلااو لمعزامت والاتقاان 

 الاقترا   فع بحل الجيج
 

واطم ياااا  ماااى السخاجاااب العمسياااو والجراساااات وماااؼ  ااامل  سااام الباحثاااو مجرساااو تخبياااو رياضااايو 
الدااابقو فااع الت يااخات السداايؽلؽجيو لتحداايؼ المياقااو القمبيااو التشسداايو مااؼ  اامل الارتقااا  بعشارااخ المياقااو 
البجنيااو فرااخت فااع ترااسيػ بخنااامج لتشسيااة  شارااخ المياقااو البجنيااو برااؽره شاااممو متدنااو لطالبااات السخحمااو 

  قرع لاستيمك الاكدجيؼالحج اصالا جا يو وذلغ لتحديؼ 
 

 ىدف البحث :
  :لام مؼ ومعخفة تأثيخه  مى  تجريبع ترسيػ بخنامجييجف البحث إلى 

  الحجاصقرع لاستيمك اصكدجيؼ-1
( الدخ و – الخشاقو – السخونو)بع   شارخ المياقو البجنيو -2  
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 فروض البحث :
لرال   الحج اصقرع لاستيمك الاكدجيؼع والبعج  ف تؽجج فخوق  الو احرائيا بيؼ القياس القبمى-1

 القياس البعج 
 –)السخونو تؽجج فخوق  الو احرائيا بيؼ القياس القبمى والبعج  فع بع   شارخ المياقو البجنيو -2

لرال  القياس البعج الدخ و ( –الخشاقو   
 

 مرظمحات البحث
 Harrison ؼ ىارسؽن لامرك بؽالعم  حسج و حسج نرخ الجيؼ نقم ايعخفيا :  المياقو البدنيو -1

Clarke  المياقو البجنيو ىع السقجره  مى تشسيح الؽاجبات اليؽميو بشذا  ويقعو وبجون تع  مسخ
  مب تؽافخ قجر مؼ الطاقو يدس  بسؽارمو العسم والا ا   مل الؽقت الحخ ولسؽاجية الز ؽ  

 (14-1) البجنيو فع الحالات الطارئو
  (2.3-11  حخلاات معيشو فع  قم زمؼ مس ؼ )ىع القجره  مى   االدرعو :  -2
(  ن السخونو ىع إحج  م ؽنات  ليات اص ا  .2.1) Xiao Gيزيف  كديؽ  السرونو: -3

 (9-13الحخلاع   وىع تتس  مب مطاطيو العزمت واصربطو والسسارم)
ع م(انيا قجرة السخ   مى ت ييخ اوضا و ف2.12يعخفيا ابؽ العم  حسج  بجالستاح ) الخشاقو: -4

اليؽا    فيع القجره  مى اتقان التؽافقات الحخلايو السعقجه والقجره  مى سخ و تعمػ واتقان السيارات 
الحخلايو الخياضيو والقجره  مى سخ ة تعجيم الا ا  الحخلاع برؽره تتشاس  مب متطمبات السؽاقا 

  (223 -3)الا خ  
ؼ لمسخ  استشذاقو  مل ىؽ  قرع حجػ للأكدجيؼ يس  : الحد الأقري لاستيلاك الأكدجين -5

 قيقو واحجه مؼ التسخيؼ    وىحا السرطم  يعبخ بذ م مباشخ  ؼ قجرة السخ   مى مج العزمت 
 (  .13 -.1بالطاقو  مل  سميات التسثيم اليؽائع )

 

: السرتبظوالدراسات   
ج رياضع ( بعشؽان تأثيخ بخنام2.22 راسة قام بيا " بؽ ب خ بختاو  و محمد بؼ قارج و  خون " ) -1

لتحديؼ مدتؽ  المياقو القمبيو التشسديو  مى تمميح السخحمو الستؽسطو ذلاؽر  خ  الجدائخ   ىجفت 
إلى اقتخاح بخنامج رياضع لتحديؼ المياقو القمبيو التشسديو  شج تمميح السخحمو الستؽسطو ذلاؽر   
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ػ ا تيارىػ بطخيقو (  ام ت15-12تمسيح ) .8حيث استخجم الباحثؽن السشيج التجخيبع  مى  يشو 
 سجيو   وقج  ظيخت الشتائج  ن البخنامج الخياضع السقتخح لو تأثيخ إيجابع ولابيخ فع تحديؼ 

 مدتؽ  المياقو القمبيو التشسديو بيؼ تمميح السخحمو الستؽسطو ذلاؽر  خ  الجدائخ 
 
اقو البجنيو  سابيب مؼ بخنامج المي 8( بعشؽان " تأثيخ 2.18 راسو قام بيا "  حؽن و  خون " ) -2

لتحديؼ مدتؽ   شارخ المياقو البجنيو السختبطو بالرحو فع الستيات فع سؼ السخاىقو "   ىجفت 
الجراسو إلى تحديؼ مدتؽ  المياقو البجنيو السختبطو بالرحو فع الستيات فع سؼ السخاىقو   واستخجم 

متخ لقياس وتقييػ  .2خاحم الباحثؽن السشيج التجخيبع   وتػ الا تسا   مى ا تبار الجخ  متعج  الس
مدتؽ  المياقو القمبيو التشسديو ولاذا التحميم بيؼ السجسؽ ات   وقج  ظيخت الشتائج  ن بخنامج 

 المياقو البجنيو لسجة ثسانية  سابيب لاان فعالا فع تعديد المياقو القمبيو التشسديو 
 
نيو السختبطو بالرحو و مقتيا ( بعشؽان " المياقو البج2.13 راسو قامت بيا "ميخفت  اىج ذي  " ) -3

بسدتؽ  التحريم الجراسع بيؼ الطم  البجنا  و يخ البجنا    ىجفت إلى التعخف  مى السخوق فع 
مدتؽ  التحريم الجراسع بيؼ الطم  البجنا  وال يخ بجنا  وتبعا لست يخ مدتؽ  المياقو البجنيو 

اقو المياقو البجنيو السختبطو بالرحو السختبطو بالرحو   و مى طبيعو العمقو بيؼ مدتؽ  المي
والتحريم الجراسع   واستخجمت الباحثو السشيج الؽرسع  مى  يشو  ذؽائيو مؼ طم  الرسيؼ 

طالبا   وقج  ظيخت الشتائج  نو  1139الدا س والدابب اصساسع فع مجيشة  سان   م ؽنو مؼ 
  وال يخ بجنا    وفع مدتؽ  المياقو يؽجج فخوق  الو إحرائيو فع التحريم الجراسع لمطم  البجنا

البجنيو السختبطو بالرحو  وتلى وجؽ  تسا م بيؼ ندبة الذحؽم فع الجدػ ومدتؽ  المياقو البجنيو 
 السختبطو بالرحو وتأثيخىسا  مى التحريم الجراسع 

 
 ( بعشؽان " تأثيخ بخنامج تجريبع باستخجام تجريبات.2.1 راسو قام بيا "فياد ناىج  يخ  " ) -4

البيمتذ  مى بع  الست يخات البجنيو والسديؽلؽجيو والثقو بالشسذ ومدتؽ  اص ا  السيار  لجياز 
الحخلاات اصرضيو " وىجفت الجراسو إلى  معخفة مج  تأثيخ تجريبات البيمتذ  مى بع  الست يخات 

عتا الترسيػ البجنيو والسديؽلؽجيو والثقو بالشسذ   واستخجمت الباحثتان السشيج التجخيبع  واتب
طاابو مؼ طالبات  16التجخيبع  ذو السجسؽ و الؽاحجه بالقياس القبمى والبعج     مى  يشو قؽاميا 
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 8السخقو الخابعو ب مية التخبيو الخياضيو جامعة حمؽان تخرص جسباز    وتػ تطبي  البخنامج لسجة 
فعالا فع تحديؼ الست يخات  مخات  سبؽعيا    وقج  ظيخت الشتائج  ن البخنامج لاان 3 سابيب بؽاقب 

 البجنيو والسديؽلؽجيو والثقو بالشسذ ومدتؽ  اص ا  السيار   قيج البحث 
 

 إجراءات البحث :
 مشيج البحث

اساااتخجمت الباحثاااو الساااشيج التجخيباااع لسمئستاااو لطبيعاااة البحاااث   وذلاااغ بإتباااا  اسااامؽ  القيااااس  
 وضوالقبمى والبعج  لسجسؽ و تجخيبيو ولتحقي  ىجف البحث وفخ 

 السجتسع وعيشة البحث :
يتسثم مجتسب البحث فع طالبات الرا الثالث الا جا   مؼ مجرساة الذاييج راماع الجيجييشاى   

 طالبو  ..1(  ولاان مجتسب البحث  2.23 – 2.22لمعام الجراسع )
 عيشة البحث : 

لذاييج تػ ا تيار  يشاة البحاث بالطخيقاو العسجياو ماؼ طالباات الراا الثالاث الا اجا   بسجرساة ا 
طالبو لتطبي  البخنامج  15طالبو مقدسيؼ إلى   27رامى الجيجييشى   وقج بمغ حجػ  يشة البحث لا م 

 ( يؽض  ذلغ1طالبو لاجخا  التجخبو الاستطمعيو  وججول ) 12اصساسع لمبحث  و 
 وسائل جسع البيانات :

  ا تسجت الباحثو فع جسب السعمؽمات الخارو بالبحث  مى الؽسائم الاتيو :
 السراجع العمسيو والدراسات السرتبظو -1

 استخجمت الباحثو السخاجب العمسيو والجراسات السختبطو لتحجيج 
  شارخ المياقو البجنيو السدتخجمو فع البحث -1
 ا تبارات المياقو البجنيو السدتخجمو فع البحث -2
 الا تبارات السديؽلؽجيو السدتخجمو فع البحث -3

 دابقو  ن بخنامج تحديؼ المياقو البجنيو يج   ن يخا ع فيو الا تبارات الآتيو :وقج  وضحت الجراسات ال
 تحجيج السجه المزمو لتشسيح البخنامج وذلغ بالاستخشا  بالجراسات الدابقو -1
تحجيااج  ااج  الؽحااجات التجريبيااو بسااا يتشاساا  مااب  رااائص  يشااة البحااث واليااجف مااؼ وضااب البخنااامج -2

 والجراسات الدابقو 
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 شؽ  فع طخق اصحسا  الت-3
 الاختبارات السدتخدمو في البحث :-2

 نتيجو لاراء الخبراء تم تحديد اختبارات عشاصر المياقو البدنيو والفديهلهجيو عمى الشحه التالى :
 متخ  لقياس الدخ و  .5ا تبار الجخ  -
 ا تبار ثشع الجح   ماما  سسم لقياس السخونو - 
 اقولقياس الخش .4X1ا تبار الجخ  -
 الحج اصقرع لاستيمك الاكدجيؼ  ا تبار فؽستخ لقياس -
 جيزه والأدوات السدتخدمو :الأ-3
 جياز الخستاميتخ لقياس الطؽل صقخ  سػ -1
 جياز السيدان الطبع لقياس الؽزن صقخ  لاجػ -2
 مدطخه متجرجو -3
 شخيط قياس لمسدافات-4
 جياز لقياس الشب  -5
 سا ة إيقاف -6
 مقعج سؽيج -7
  وائخ مخقسو -8
  قسا -9
 استسارة تدجيم-.1
 تحميل الهثائق والتى تتسثل في سجلات الظالبات بالسدرسو  -4
 الاتى : تػ الحرؽل  مىوقج 
 الدؼ : مؼ سجمت السجرسو بقدػ شهؽن الطالبات بسجرسة الذييج رامع الجيجييشى 

 الطؽل :باستخجام جياز الخيدتاميتخ
 لطبع الؽزن : باستخجام السيدان ا
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 (1جدول )
 لاستظلاعيةوا التجربية الأعداد والشدب السئهية لعيشة الدراسة

 % العدد العيشو
 %100 100 مجتسع الدراسة

 %15 15 عيشة الدراسة التجربية

 %12 12 عيشو الدراسة الاستظلاعية

 %27 27 عيشة الدراسةإجسالي 

 لاستطمعيةوا التجخبية سةاص جا  والشد  السهؽية لعيشة الجرا( 1يؽض  ججول )
 

 (2جدول )
 والتجانسالتهصيف الإحرائي 

 الهزن( -  الظهل -الدن لأفراد العيشة في متغيرات ) 
 ( 15)ن =

وحدة  الستغيرات
      ̅  القياس

Normality Randomization 

Z P- 
(value) Z P- 

(value) 

 0.34 *0.95- 0.09 *1.25 1.40 0.35 14.13 سشو الدن

 0.60 *0.52- 0.89 *0.58 0.48- 4.21 162.00 سػ ظهلال

 0.29 *1.06- 0.69 *0.71 0.66 11.99 57.87 كجػ هزن ال

 (0.05) >( p) *الدلالة عند قيمة

( الستؽسط الحدابع والانحخاف السعيار  ومعامم الالتؽا  لعيشة البحث فع 2يؽض  ججول )
 وتذيخ البيانات  ن قيػ معامم الالتؽا  لعيشة البحث تشحرخ بيؼ  الؽزن( -  الطؽل -الدؼ مت يخات ) 

( مسا يجل  مع  ن بيانات العيشة لايؽجج فييا التؽا ات مؽجبة او سالبة  ولاحلغ وجؽ  فخوق  الة 3+)
مسا يالاج  العذؽائية  مسا يذيخ إلع تؽز يا تؽزيعاَ طبيعاَ و ذؽائياً و  احرائيا فع قيػ   تبارات الطبيعية

 ترافا  فخا  العيشة. مع 
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 (3جدول )
 التهصيف الإحرائي 

 بعض الستغيرات البدنيو في لأفراد العيشة   والتجانس
 ( 15)ن =

وحدة  الستغيرات
      ̅  القياس

Normality Randomization 

Z P- 
(value) Z P- 

(value) 
 0.61 *0.51 0.17 *1.11 0.82- 6.56 9.00 سػ سرونةال

 0.08 *1.72 0.48 *0.84 1.27 1.00 14.40 ث رشاقوال

 0.58 *0.56 0.76 *0.67 0.34 0.97 17.55 ث الدرعو

 (0.05) >( p) *الدلالة عشد قيسة

فع ( الستؽسط الحدابع والانحخاف السعيار  ومعامم الالتؽا  لعيشة البحث 3يؽض  ججول )
( مسا 3+الالتؽا  لعيشة البحث تشحرخ بيؼ ) بع  الست يخات البجنيو  وتذيخ البيانات  ن قيػ معامم

يجل  مع  ن بيانات العيشة لايؽجج فييا التؽا ات مؽجبة او سالبة  ولاحلغ وجؽ  فخوق  الة احرائيا فع 
مسا يالاج  مع ترافا  العذؽائية  مسا يذيخ إلع تؽز يا تؽزيعاَ طبيعاَ و ذؽائياً و  قيػ   تبارات الطبيعية

  فخا  العيشة.
 

 (4)جدول 
 التهصيف الإحرائي 

 لأفراد العيشة في بعض الستغيرات الفديهلهجيو  والتجانس
 ( 15)ن =

وحدة  الستغيرات
      ̅  القياس

Normality Randomization 

Z 
P- 

(value) Z 
P- 

(value) 
الحد الأقري لاستيلاك 

 الأكدجين
 0.97 *0.04 0.20 *1.08 0.53 2.02 2.93  رجة

 (0.05) >( p) دلالة عشد قيسة*ال
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( الستؽسط الحدابع والانحخاف السعيار  ومعامم الالتؽا  لعيشة البحث فع 4يؽض  ججول )
( 3+ وتذيخ البيانات  ن قيػ معامم الالتؽا  لعيشة البحث تشحرخ بيؼ ) بع  الست يخات السديؽلؽجيو

و سالبة  ولاحلغ وجؽ  فخوق  الة احرائيا مسا يجل  مع  ن بيانات العيشة لايؽجج فييا التؽا ات مؽجبة ا
مسا يالاج  مع  العذؽائية  مسا يذيخ إلع تؽز يا تؽزيعاَ طبيعاَ و ذؽائياً و  فع قيػ   تبارات الطبيعية

  فخا  العيشة. تجانذ
 

 قامت الباحثو بترسيػ استسارتيؼ لاستطم  ر   الخبخا   مى الشحؽ التالى 
 راء لتحديد أفزل اختبارات عشاصر المياقو البدنيو أولا:إستسارة استظلاع رأي الخب
لاستطم  ر ى الخبخا  حؽل تحجيج  فزم الا تبارات التى استساره  قامت الباحثة بترسيػ 

 8تقيذ  شارخ المياقو البجنيو والتى  سسخت  شيا نتائج الاستساره اصولى   وقامت بعخضيا  مى  ج  
 مؼ الخبخا  

 
 (5)جدول 

 في ندبة أراء الخبراء 
 لحداب صدق السحتهي بعض الستغيرات البدنيو 

 ( 8)ن =

 % التكرار وحدة القياس الستغيرات

 %100 8 سػ سرونة ال

 %100 8 ث الرشاقو

 %100 8 ث السرعه

الست يخات البجنيو مسا  بع  فع مت يخات %(100مؽافقة الخبخا  بشدبة ) (5يؽض  ججول )
 رجق السحتؽ  .  مع جلي
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سارة استظلاع رأى الخبراء لتحديد أفزل اختبارات لمستغيرات الفديهلهجيو  السدتتخدمو فتي تثانيا : اس
 البحث 

قامااات الباحثاااو بتراااسيػ اساااتساره   اااخ  لاساااتطم  ر ى الخباااخا  حاااؽل تحجياااج  فزااام ا تباااارات 
جم فااع البحااث و خضااو  مااى فداايؽلؽجيو لمشااب  والزاا ط والحااج اصقرااع لاسااتيمك الاكدااجيؼ  السدااتخ

 نسذ مجسؽ ة الخبخا  
 

 (6)جدول 
 ندبة أراء الخبراء 

 لحداب صدق السحتهي  في بعض الستغيرات الفديهلهجيو
 ( 8)ن =

 % التكرار وحدة القياس الستغيرات

 %100 8  رجة الحد الأقري لاستيلاك الأكدجين

مسا  الحد الأقري لاستيلاك الأكدجينفي  %(100)مؽافقة الخبخا  بشدبة  (6يؽض  ججول )
  بخا   8استعانت الباحثو بأرا  الخبخا  و ج ىػ  رجق السحتؽ  .  مع جلي

 ومؼ شخو  ا تيار الخبيخ الاتى :
  ن ي ؽن حارم  مى  رجة الجلاتؽراه ومؼ مجه لا تقم  ؼ  ذخ سشؽات فع التخرص-1
 لخياضيو لا تقم  ؼ  ذخ سشؽات  بخه فع مجال مشاىج وطخق تجريذ التخبيو ا-2

وتػ حدا  الرجق لم تبارات البجنيو صىػ العشارخ السدتخجمو فع البحث  تػ تطبي  استساره
 ( يؽضحان ذلغ 6 5والسديؽلؽجيو والججوليؼ )

 

 الدراسو الاستظلاعيو 
ثػ قامت بإ ا ة تطبي   12/2.23/.2قامت الباحثو باجخا  الجراسو الاستطمعيو بتاريخ 

طالبو مؼ مجتسب البحث والججوليؼ  12 مى  يشو قؽاميا  8/1/2.23لا تبار مخه   خ  بتاريخ ا
   وتػ تطبي  وحجه مؼ وحجات البخنامج السقتخح لمتعخف  مىالتالييؼ يؽضحان ذلغ 

 إم انيو تشسيح البخنامج السقتخح-1
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 مج  ممئسة التجريبات لدمؼ الؽحجه-2
 ؽاجو تطبي  البخنامجقج ت التىالتعخف  مى الرعؽبات -3
 مج  رمحية اص وات والاجيده السدتخجمو فع تشسيح البخنامج-4
 تشعيػ طخيقة الرتابو والتسخيغ -5
 حدا  الثبات لم تبارات البجنيو والسديؽلؽجيو-6

 

 (7دول )ج
 معامل الارتباط بين التظبيق الأول والثاني لمعيشة 

 حداب الثباتالاستظلاعية بعض الستغيرات البدنيو ل
 (12 )ن =

وحدة  الستغيرات
 القياس

 R -P التظبيق الثاني التظبيق الأول
(Value)  ̅    ̅   

 0.00 *0.94 5.34 7.37 5.50 7.42 سػ سرونة ال

 0.00 *0.96 0.89 14.39 0.92 14.41 ث الرشاقو

 0.00 *0.97 0.86 17.62 0.98 17.37 ث الدرعو

 (0.05) <( p) *الدلالة عشد قيسة
في بعض ( وجؽ  معامم ارتبا   الة احرائياَ بيؼ التطبي  اصول والثانع 7يؽض  ججول )

 مسا يجل  مع ثباتيا.الستغيرات البدنيو 
 

 (8دول )ج
 معامل الارتباط بين التظبيق الأول والثاني لمعيشة 

 بعض الستغيرات الفديهلهجيو لحداب الثبات الاستظلاعية في
 (12 )ن =

وحدة  ستغيراتال
 القياس

 التظبيق الثاني التظبيق الأول
R -P 

(Value)   ̅    ̅   

الحد الأقري لاستيلاك 
 الأكدجين

 0.00 *0.99 1.85 3.03 1.86 3.00  رجة

 (0.05) <( p) *الدلالة عشد قيسة
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الحد  يف( وجؽ  معامم ارتبا   الة احرائياَ بيؼ التطبي  اصول والثانع 8يؽض  ججول )
 .ومسا يجل  مع ثبات الأقري لاستيلاك الاكدجين

 القياسات القبميو:
قامت الباحثو باجخا  القياسات القبميو لرم مؼ الحج اصقرع لاستيمك اصكدجيؼ والست يخات 

فع  13/2/2.23 إلى 12/2/2.23الدخ و ( فع الستخه الدمشيو مؼ  –الخشاقو  –البجنيو )السخونو 
 ع الجيجييشىمجرسة الذييج رام

 
 البرنامج السقترح :

 اليدف من البرنامج -
( ووضااب مجسؽ ااو تااجريبات  السخونااو    الخشاااقو تشسيااة بعاا   شارااخ المياقااو البجنيااو )الدااخ و  

بجنياااو باساااتخجام التاااجري  الاااجائخ  لتشسياااة  شاراااخ المياقاااو البجنياااو   وتحدااايؼ الحاااج اصقراااع لاساااتيمك 
 جا يو اصكدجيؼ لطالبات السخحمو الا 

 أسس بشاء البرنامج -
بعج ا طم   مى العجيج مؼ الجراسات السختبطو فقاج قامات الباحثاو بؽضاب  اجة  ساذ يجا  ان  

 تتؽافخ فع البخنامج وىع :
 التجرج فع البخنامج مؼ الديم لمرع  -
 التجرج مؼ البديط إلى السخلا  -
 ذسؽل مخا اة السخوق السخ يو بيؼ الطالبات وتؽفخ  شرخ التشؽ  وال-
 تؽافخ اص وات وا م انات السدتخجمو -
 مخونة البخنامج السدتخجم وقابميتو لمتعجيم والت ييخ -
 ممئسة البخنامج لمسخحمة الدشيو لطالبات البحث-

 محتهي البرنامج 
وضااعت الباحثااو محتااؽ  البخنااامج بحيااث يتزااسؼ تااجريبات متشؽ ااو باسااتخجام التااجري  الااجائخ   

 تتسثم فع :
 الدخ و لتشسية الدخ و الانتقاليو  تجريبات-1
 تجريبات السخونو لتدا ج  مى مطاطيو العسؽ  السقخ  -2
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 تجريبات الخشاقو  -3
  تجريبات التحسم الجور  التشسدع لتشسية الحج اصقرع لاستيمك اصكدجيؼ-4

 التقديم الزمشى لمبرنامج :
سااات الستذااابيو وتااػ تطبيقااو فااع قاماات الباحثااو بتحجيااج زمااؼ البخنااامج  بعااج ا طاام   مااى الجرا

  وتاػ تطبيقاو  شيؽر  3  وبالتالى است خق البخنامج مجه  18/5/2.23حتى   14/2/2.23السجه مؼ 
 فع مجرسة الذييج رامع الجيجييشى شخق مجيشة نرخ

 

 :الزمشى لفترة تظبيق البرنامج الجدول
 

يتػ تطبي  الؽحجه الجراسيو يؽمع الثمثا  والخسيذ ويتػ تطبي  البخنامج فع جد  ا  جا  البجنى         
 فع  رس التخبيو الخياضيو

 القياسات البعديو:
البعجيو )قيج البحث (كسا تػ فع القياسات القبميو فع الستخه قامت الباحثو باجخا  القياسات 

 22/5/2.23إلى  21/5/2.23الدمشيو مؼ 
 

 السدتخدمة:السعالجات الإحرائيو 
 -لحدا  السعالجات ا حرائيو التالية : SPSSالباحثة بخنامج  تستخجم 

   الستؽسط الحدابع  ̅   
  (  الآنحخاف السعيار ) 
 (  معامم اصلتؽا  ) 
  ا تبار التؽزيب الطبيععKolmogorov-Smirnov ( Z)    

 العشارخ السجسؽ و التجخيبيو
 مجة التطبي  شيؽر 3
 ج   سابيب التطبي    سبؽ  12

  ج  الؽحجات مختيؼ  سبؽعيا
  ج  الؽحجات بالسجرسو 24
 زمؼ الؽحجه  قيقو.9
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 تبار العذؽائية  ( Z)  Runs Test 
  تبار  لالة السخوق  t-Test 
 (  معامم اصرتباr) 

 (9جدول )
 في بعض الستغيرات الفديهلهجيو لمسجسهعة التجريبيةدلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية 

 ( 15)ن =

 (0.05) <( p) *الدلالة عشد قيسة
سهعة لمسج ( وجؽ  فخوق  الة إحرائياَ بيؼ القياسات القبمية والبعجية9يتز  مؼ ججول )  

 .الحد الأقري لاستيلاك الأكدجينفي  التجريبية
 (11جدول )

 بعض الستغيرات البدنيو في  لمسجسهعة التجريبيةدلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية 
 ( 15)ن =

 (0.05) <( p) *الدلالة عشد قيسة
عة لمسجسه  ( وجؽ  فخوق  الة إحرائياَ بيؼ القياسات القبمية والبعجية.1يتز  مؼ ججول )  

 .(%71- (%9وند  التحدؼ تشحرخ بيؼ ، ،بعض الستغيرات البدنيو في  التجريبية

 حدةو  الستغيرات
 القياس

 البعدي القبمي
 t الفرق 

P 
(val
ue) 

% 
 ̅    ̅   

الحج اصقرع 
 لاستيمك اصكدجيؼ

 %141 0.00 *4.96- 4.13 3.17 7.07 2.02 2.93  رجة

 وحدة الستغيرات
 القياس

 البعدي القبمي
 t الفرق 

P 
(val
ue) 

% 
 ̅    ̅   

 %71 0.00 *9.29- 6.40 6.52 15.40 6.56 9.00 سػ سرونةال

 %10 0.00 *13.95 1.39 0.85 13.01 1.00 14.40 ث الرشاقو

 %9 0.00 *5.69 1.50 1.11 16.05 0.97 17.55 ث الدرعو
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 عرض ومشاقذة الشتائج 
مااؼ مشطماا  مذاا مة البحااث وتحقيقااا ليجفااو وفااع حااجو   يشااة البحااث ومااا قاماات بااو الباحثااو مااؼ  

الشحااؽ  إجااخا ات والسعالجااات ا حرااائيو السدااتخجمو   تعااخد الباحثااو مااا تؽراامت إليااة مااؼ نتااائج  مااى
 التالى :
تؽجج فخوق  الو إحرائيا بيؼ متؽسطات  رجات القياسيؼ القبمى والبعج  فع تحديؼ الحج اصقرع  -1

 لاستيمك الاكدجيؼ
يؽجااج فااخوق  الااو احرااائيا باايؼ متؽسااطات   رجااات القياساايؼ القبمااى والبعااج  فااع تحداايؼ  شارااخ -2 

  ( الدخ و -الخشاقو –السخونوالمياقو البجنيو )
 

  قذة الشتائج:مشا
اسااايؼ القبماااى ( وجاااؽ  فاااخوق  الاااو إحراااائيا بااايؼ متؽساااطات  رجاااات القي9يتزااا  ماااؼ جاااجول ) 

الحااج اصقرااع لاسااتيمك اصكدااجيؼ: حيااث  ن الستؽسااط الحدااابع القبمااى ليااا ىااؽ والبعااج  فااع تحداايؼ 
 %141وتحدشت بشدبة 7..7والبعج   2.93

 
ت اليؽائيااو السختاااره قااج   ت إلااى زيااا ة الحااج وتخجااب الباحثااو ىااحا التقااجم الحااا ث إلااى  ن التسخيشااا 

اصقرع لاستيمك اصكدجيؼ   حيث  ن وضب اصحسال السشاسابو لاو انع اساا صثاخ حسام التاجري   ماى 
 الحالو السديؽلؽجيو نتيجة  ثخ العسم الخارجع الستسثم فع التسخيشات اليؽائيو

 
لتجريبياو لمبخناامج السقتاخح والاح  وتعدو الباحثو ىح التحدؼ إلى حدؼ ا تياار محتاؽ  الؽحاجات ا 

تسيد بتؽزيب الذجه بالتجرج باصحسال مب مخا اة فتخة الخاحو ا يجابيو مب مخا اة تخطيطيا  ا م الؽحجات 
بذ م جيج   اصمخ الح      إلاى ىاحا التحداؼ السمحاؽ  فاع مداتؽ  ماشاخات الحاج اصقراع لاساتيمك 

 الاكدجيؼ قيج البحث 
  
(  ن الجياج الباجنى يحاجث 3..2ما  شار إليو " بؽ العم  حسج  بجالستاح" )لحا تتس  الباحثو مب  

ت ياااخات فدااايؽلؽجيو صجيااادة الجداااػ لادياااا ة حجاااػ القمااا    وباااط  الشاااب    وزياااا ة لاسياااة الاااجم الساااجفؽ    
 (38 -1وتحدؼ مت يخات التشسذ )
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  ت إلاى تحداؼ  سابؽ   15و كجت مؽني ا فيخماا و  اخون  ن التسااريؼ الخياضايو السشتعساو لساجة  
 ػ ان ليا التأثيخ ا يجابع  مى الجدفع الست يخات السديؽلؽجيو ولا

 
 ومؼ  مل ما سب   خضو فقج تػ تحقي  السخد اصول لمبحث والح  يشص  مى :

" وجؽ  فخوق  الو إحرائيا بيؼ متؽسطات  رجات القياسيؼ القبمى والبعج  فع  الحج اصقراع 
 اسات البعجيو لمعيشو قيج البحث مؼ طالبات السخحمو ا  جا يولاستيمك اصكدجيؼ لرال  القي

 
( وجؽ  فخوق  الو إحرائيا بيؼ القياسيؼ القبمى والبعج  لرال  القيااس .1يتز  مؼ ججول ) 

 بع   شارخ المياقو البجنيو :البعج  فع 
ونااو بشداابة وتحدااشت السخ  .15.4والبعااج   9السخونااو : حيااث  ن الستؽسااط الحدااابع القبمااى ليااا ىااؽ -1
71% 
وتحداااشت الخشااااقو  1..13والبعاااج   .14.4الخشااااقو: حياااث  ن الستؽساااط الحداااابع القبماااى لياااا ىاااؽ -3

 %.1بشدبة 
وتحداااشت الداااخ و  5..16والبعاااج   17.55الداااخ و: حياااث  ن الستؽساااط الحداااابع القبماااى لياااا ىاااؽ -4

 %9بشدبة 
 
م بع  التسخيشات اليؽائيو التى وتخجب الباحثو ىحا التحدؼ إلى تطبي  البخنامج السقتخح واستخجا 

  ت إلااى التحدااؼ السمحااؽ  فااع مدااتؽ   شارااخ المياقااو البجنيااو قيااج البحااث   حيااث اسااتخجمت الباحثااو 
التجيبات الستشؽ و لمدخ و والخشاقو والسخونو باساتخجام بعا  اص وات التاى   ت إلاى تحداؼ ممحاؽ  فاع 

 ىحه العشارخ
 
( حياث تؽرام إلاى وجاؽ  تحداؼ 2.17ز ماؽل )(   ساعج 2.17 راسة عيدع) وىحا يتس  مب  

القاؽه السسيااده بالدااخ و( حياث لاحعااؽا ت يااخ  -السخونااو -الدااخ و –ممحاؽ  فااع الست يااخات البجنياو)التحسم 
 واض  لمسجسؽ و التجخيبيو فع الست يخات قيج البحث
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 ( التى ىاجفت إلاى تحدايؼ مداتؽ  المياقاو البجنياو2.18ويتس   يزا مب  راسة  حؽن و  خون ) 
السختبطااو بالرااحو حيااث  ظيااخت نتااائج الجراسااو  ن بخنااامج المياقااو البجنيااو     إلااى تحدااؼ ممحااؽ  فااع 

 المياقو القمبيو التشسديو وبع   شارخ المياقو البجنيو 
 
تؽجاااج فاااخوق  الاااو إحراااائيا بااايؼ متؽساااطات  "وىاااحا يحقااا  الساااخد الثاااانى والاااح  ياااشص  ماااى : 

 بع   شارخ المياقو البجنيو لطالبات السخحمو ا  جا يو" رجات القياسيؼ القبمى والبعج  فع تحديؼ 
 
 لاستخلاصات والتهصياتا

 أولا: الإستخلاصات
فااع ضااؽ  ىااجف البحااث وفخوضااو   وفااع إطااار العيشااو والسااشيج السدااتخجم ومااؼ  اامل السعالجااو 

 الاحرائيو السدتخجمو   تس شت الباحثو  مؼ استخمص الاتى:
ؼ متؽسااطات  رجااات القياساايؼ القبمااى والبعااج  فااع بعاا  الست يااخات وجااؽ  فااخوق  الااو إحرااائيا بااي -1

 السديؽلؽجيو الحج اصقرع لاستيمك اصكدجيؼ
( بايؼ القياسايؼ القبماى والبعاج   فاع بعا   شاراخ 5...وجؽ  فخوق  الو إحرائيا  شاج مداتؽ  ) -2

 الدخ و ( –الخشاقو  – السخونوالمياقو البجنيو )
الحااااج اصقرااااع دااااتخجم قيااااج البحااااث لااااو تااااأثيخ إيجااااابع فااااع تحداااايؼ وبالتااااالى فااااإن البخنااااامج الس
 ع   شارخ المياقو البجنيو بلاستيمك اصكديؼ وتحديؼ 

 
 ثانيا : التهصيات 

فااع حااجو   يشااة البحااث ونتائجااو واسااتشتاجاتو   و نطمقااا مسااا تذاايخ إليااو ا ستخمرااات تؽرااع 
 الباحثو بالتؽريات التاليو:

 ع السرسػ مؼ قبم الباحثو لسخاحم وفهات مختمسواستخجام البخنامج التجريب-1
 ضخورة إ  ال  ؽامم تذؽيقيو فع  رس التخبيو الخياضيو لطالبات السخحمو ا  جا يو-2
 ضخورة الاىتسام بالجان  السديؽلؽجع لطالبات السخحمو ا  جا يو -3
 الجرسوضب  شرخ تحديؼ مت يخ مؼ مت يخات المياقو البجنيو لاعشرخ  ساسع فع  ىجاف -4
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