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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 ( السباحة،    Samsung Healthتطبيق  ،  تدريبات بنائية عامة ) 

  

  لأجهزة  Samsung Healthيهدف البحث الي تصممممممنام  تدريب تدبنبري  عرما  أري  ام مممممم" دا  ت      
الأددبوند لأ ممم" دا  تدبنبري  عرما  أري  يد"ندة أاي الدبجري الهياما  و دل الح   و ال"فدالأ الأب مممي  

ال" صمممصمممي لا مممبرع ن و ت"با الحرل  ال ددا  و ال عا  النيب يليجا  و وكتة النرء وبد دة تنرير أن العشمممر   
الحرل  الف ممم يليجا   ي الف"تة الأد"يرلا   ي الني مممم ال"دبن ي لعرسمممةي ال مممبرع  وليد ث ممم" د  البرعث النعهب  

هر و ال"فتن ي ام ايب قارس الي اي  والبددي لانفنيأ  الياعدة وذلك لنلاءي"  ل  اد  هذة الدبا   وث ايب
ال رص ا تن   مممممممم تبري   olympiqaتم ثخ"ارب أ ع  البحث ارل تني  الدندا  ال بقا  ين عنر   ممممممممبرع 

يديع  طع ر وكردت ت"تاوح ثأنربهم ال مممعا     –يحر ظ  الغتبا    –ارلأ ممم"رم اير  يدب ممم   ممم"ردفيبم ال ر ممم   
ط   أا هم  ( لاأب  مممممممممممبرع  و  د  30( لاأ  ن ين ا ممممممممممم  )10(  مممممممممممع  وكر   يايهم )16  –  15ين )

( لاأب  ممممممممممممممبرع   ثختي ين يف"نا البحث وخرب  الد ع   10ال تدريب ال"دبن ي الني"تح . كنر تم ثخ"ارب )
 -الأ ر ا  ل"يع ن ي"غ تاي البحث و كردت اهم الع"رمب تش ت الي :

ال ددا يا وجيم يدعين  عفم ال"مث ت  ى الأخ"برباي  ال دديتح ن ياحيظ  ي الن"غ ت    
النيب يليجا  يا وجيم يدعين  عفم تمث ت  ي الأخ"برباي  النيب يليجين"غ ت  لا تح ن ياحيظ  ي   
 الف  يليجا يا وجيم يدعين  عفم تمث ت  ي الأخ"برباي   الف  يليجين"غ ت  التح ن ياحيظ  ي 
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 مقدمة ومشكلة البحث 

 

ث  ال"نربنن ال عرما    مdos Santos, J. A. C (2022) " جواو أنطونيو سانتوسيذكت  
  وبرل"رلي  ت يب ادضلاي  زنرمة الني ا الف  يليجي لالدري  تدزز  يامد ي "اف   ي ج م الإد ر  يث   

أضا  الياب زنرمة كفرءة   يدا  اليز  ، و زنرمة  ، وتح  ن الصح  الدياا  ، و   الهاكاا   الدضلاي    ي
:  10) اك د والديرغ.الكفرءة اليظافا  ل وابتفرعالأد ف  الدهعا   واد فرض الدظر  الي را  ين هشرس  و 

1 –  10 ) 
ث  ال"نربنن  مFurtado, G. E(" .2021  )جيلهيرم أيستاكيو فيرتادو  و ي هذا الصدم اشتح  

والأوعا  الديين     اليدباي اليظافا  لاياب ل ددا  الدري   رهنت  ي تح  ن الصح  الدري  والحفرظ أاى  ا
والفهرز ال"عف ي والدظر  والفهرز الدضاي و دباي الفهرز النعرأي. وظهتي الآثرب الإافر ا  لاعشر   

وباء الآثرب النف دة   ال ددي النع"ظم أاى جهرز النعرأ  كنحفز يحيبي لاصح  الدري  ، وهي ير اكنن
 ( 10 –  1:  14) لاعشر  ال ددي الدر  أاى الدديد ين الأدظن  الف  يليجا .

وتد" ت    وني ح   تنتنعري تحض تن  أري   الدري  هي  ال عرما   ال"دبنبري  ا  يدظم   البرعث  
اليرأدة الأ ر ا  لأي دشمر  بنر ي وت "ند ين الأدش   التنر ا  الن "اف  اح ث ت "اف كا م  أن  
عتكري العشر  التنر ي ال" صصي وهي  ي الأ   تنربنن هياما  تد"ند أاي  دبة اد"ر  الف م  

ا "هلاك الأك يج ن وأاي الشداي )الأعنرل الن"ي    وال فاف ( وأاي الأعفر  ال"دبن ا     لا ر   ين
 الك  تة  

ا  ال"نربنن الهياما  تشفا أاى إأرمة    مFernandes, T  ("2015) " تياغو فرنانديز  وينوه
 ي الحن    الن"دبج  الهتيا تشك   الياب الف  يليجي و زنرمة تض م الب  ن الأا ت ا "فرا  لازنرمة  

 ( 552  – 543:  13) لدوبة الديين  و زنرمة تكينن الأوعا ال"دبن ي الذي ل  اثت إافر ي  درل أاي ا
 وتد"ند رما  الدري  ال"ي انكن ينرب "هر أاي الأجهزة  ونشتح  البرعث  ا  ين ال"دبنبري ال ع

الهياما    الدباجري  الهياما  هي بكيب  ال"نربنن  الح    Bicycle trainingأاي   skipping و دل 
rope   و ال"فدالأ الأب يRowing Machines  

ال"دبنب  ( ث  ين ثهنا   2019. )Chavarrias, Mو ي هذا الصدم يذكت   يردين  سر ربنرس  
أاي الدباجري الهياما  تح  ن ا "هلاك الأك ف ن الأ صى ، و غل الد  ، وتددي  دنل الف م ،  

  ( 14  –  1:  5) وتح  ن اليدبة الهياما  وعتق الدهي  وتح  ن الحرل  ال ددا  الدري 
 ,Gao و"مين جياو مChottidao, M(".2022)" مونشييييييييي   يييييييييوتييدوا  ون"ف  كم  ين

M(".2022)أاي دل الح   ا مرأد أاي تح م ن الأماء التنر مي لا تف ال مفاي ين ) ث  ال"دبنب   م 
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أاي و ت وبتم الحتك (  والحفرظ ية اليفز لأأاي ، ويددل ت يب اليية و ممتأ  بم الفد  أاي الأبض 
 7)  الحرل  ال ددا  الدري   وتح  نوال"يا     ن ال تف الدايي وال فاي وتدزنز الصح  ال ددا  والعف ا   

 :1 – 8 ( ، )15  :1 – 7) 
مRahmatika, Y. P.Z. M(".2022  )" يوديك براسيتيو  وجهري دظت ك  ين    وت"لا ي

  مYe, G  (2021 ) " م( و " جونك  يا بسك  2021)  Youdas, J. W "و "جيمس دبليو يوداس  
  الدضاا  لادضا  ثلاثا  التؤوس و ا  ال"دبنب أاي اجهزة ال"فدالأ الأب ي ت رهم  ي تعنا  اليية  

سب  النعحت   الداين  والن"ي    وال فاا  والدالا  ال افا  و سب  النعحت   الأو  ا  وأضلاي الظهت 
الدنيم الفيتي و تعنا  أعصت ال"حن  الدر  و زنرمة  ية أضلاي   وأضلاي الدتنض  والدالا  ال افا   

  –   85:    37( ، )    1283  -  1272:    29)    الديين     الذباع والفذع و تح  ن اماء الياب والأوعا  
90 ( ، )36  :1595-1605 ) 

  مvan Kraalingen, I( "2021)" إمري فان كرالينجين   ي ع ن تذكت  ي هذا الصمممممممممدم  
ا  هعمرك المدبا ممممممممممممممري الحمديثم  الن"دايم  امرلإيكمردامري النتتب م   "     تكعيليجامر الهمرتف النحنيل  ي 

ر جديدة   وال"دبنب ال"دام   ال ربجي. ع ث ث   ر اا  الأجهزة النحنيل  وإيكردا  الي ميل إل هر تي ت  ت م 
 هنممر  ثأن  لكافامم  قاممر     لاتبل   ن ال"كعيليجاممر وال"دام وال"ممدبنممب  ي الهياء ال ا  وهممذا افدمم  هعممرك

 تايب ال"دام  ي الهياء ال ا   ديب ال"كعيليجار الن"عيا  اشمك   درل لا"غاب أاى الادي مر    ن ال  اد   
 (19 – 1:  34)   وال"كعيليجار.

ونذكت  البرعث  ا  ت  ايري تكعيليجار الهرتف النحنيل انكن ا " دايهر  ي أنااري تدام  
وبميكردهر ت"با الحرل  ال ددا  والنهربن  للاأب التنر ي اي كر  دشرط     وتدبنب النهرباي التنر ا 

 وت صص  
 ( ا  ال"يعاري وت  ايري الصح  2021.  )Schrauben, S. Jوتذكت    ربة جا  ستاوب ن  

الت نا  النتتب   ارلتنر   والن"عيا  ارلأجهزة النحنيل   ث بحت تدن  أاي  تح  ن ال"يا     ن  
 ( 950  – 941:  31)  ي و يل  لنداييري ت ص ج دهالفتم وايكردار

 ي أناا  ال"دبنب ال ددي واأ رء  اردري   ت ونذكت  البرعث  ا  ين اعد ال"  ايري ال"ي  رهن
 و لأ  ال"     ي"اح لك ت ف    "Samsung Healthويداييري  حا  لان"دبب اثعرء تدبنب  ت      

ث ه  وثا ل ين ثي و ت يضى ع ث    ث بح   عارة  حيالدديد ين الأدش   تايرما ر ،  إ  إدشرء دنل  
 - ايي  ال"      م:
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ادشمممممممممم   ال"ي ا ممممممممممنح  هر   3( ين الأدشمممممممممم   ال ددا  ثخ"رب يعهم البرعث  57الأخ"ارب ين   ن ) -ث
اباء اللاأ  ن عيل الأدشممممممممم   ال"ي يتندو  ينرب ممممممممم"هر  ي الف"تة    ال تدريب  يل طبير لأ ممممممممم" لاع

ال"فدالأ   -العل ارلح      –الأد"يرلا  ين الني ممممم ال"دبن ي وليد اخ"ربوا ) بكيب الدباج  الهياما  
 الأب ي( 

ا رأد ال"     ثاضر  " ف   أدم  رأري دي  اللاأب والي ت الذي ت "غت    ي ك  يتعا  دي    -ب 
 Snoreلال الا   وثدنر  ديي  لاي ميل الي أرماي دي   محا   وت مفأ  ثماة وييداب تحتكك خ

Detection   اك"شمممرف الشممم  ت( الأ مممياي ال"ي تصمممدبهر ثثعرء العي  وتدودهر. ونك"شمممف اللاأب(
يممر إذا كممر  ادممردي ين الشمممممممممممممم  ت، وكم يممدو  وكم يتة احممدا ذلممك طيال الا مم  وهي ين اعممدي  

 يؤستاي الأجهرم التنر ي
 "     أاي قارس ا "هلاك الأك ف ن  ي الد  ثثعرء العي  والتاع  واثعرء النفهيم ا رأد ال -ي 
ارلأ مممممممر   الي اد  احي  ثهداف الاار   ال ددا  ا تني  ين"د  وتفرأاا  ع ث ا مممممممرأد أاي تحديد  -ا 

أدم ال  ياي ال ييا  ال"ي ي ذلهر الأد مممممممممممر  كانر تحتك ولي عتك  ا ممممممممممما   ثثعرء عنا  لا"اافي   
 ال رأ  الت نا  وكم أدم ال دتاي الحتابن  ال"ي ادفي"هر  ي      ذلك  النحنيل او

تح مم أن ثماء الفتي ار مم" دا  ييريار التكم الن"يدي  ين خلال ع ممرب ال"عر مم  الحتكي وزين   -  
الاتصممممممممممممممرل امرلأبض وزين ال  تا  وال"مذ مذب الدنيمي ل"حا م  وت ينت أمرماتمك  ي الفتي ويعا  

 ال"دتض للإ را .
   أاي تحديد ييداب الدتق الذي  يدت  ثثعرء ال"نتنن ويدى  مممممتأ  ا ممممم"درمة يددل ا مممممرأد ال"   - ح

  تبري  ابك ال  ادي.
ا ممممممرأد ال"     أاي ت ممممممف   وجبرتك ال ييا   لاح ممممممب لك لدعر ممممممت الغذاما  ال"ي ت"عرولهر  ي  - خ

دم ال ي ، وأدم ال مدتاي الح ين  ال"ي  هر ينر ا مرأدك أاى يدت   ير إذا كعت اصمدم خ مربة ا
 اليز  ثو زنرمت  وات رذ ال  ياي اللازي  دحي دظر  غذامي ثكثت تيازد ر.

ي"اح لك ال"     ييرطا   ديي بامد  ايديهر خ تاء ي" صممممممممصممممممممي   ي  تايب لار   جديدة انر  ي  -م 
 ذلك تنربنن الإطرل  و يدا  اليز  واليدبة أاى ال"حنأ  وغ ت ذلك 

( و اليز  BMRل ع ممرب يددل الأام الأ ممر ممي )ارلأ ممر   الي اد  ي"راا  عا  الف ممم ين خلا -ذ 
( ارلأ مممممر   الي ثخ"برب أدم الكؤوس الن ممممم"هاك  ين  bmiوك"ا  الدهي  و يؤسمممممت ك"ا  الف مممممم )

وي"راد   ممممغل الد    HBa1cد ممممب الناره و ب ممممد د ممممب  ممممكت الد  خصممممي ممممر  ثخ"برب  ممممكت
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لدن    ي ال ي  و الأدب ممممرطي والأدقبر ممممي و يؤسممممتاي الأجهرم التنر ممممي و أدم يتاي ال"عفر ا
 (42(،)46(،)38) قارس العبم  ي التاع  والنفهيم 

ي م الي ثلاا  "تاي عالي ا  الني م ال"دبن ي ي   مBill foran  (2001) "  فوران  بيل     ونش ت
بما ا  الف"تة الأولى خر   ارلأأدام الدر  وال رص والف"تة الثردا   "تة النعر  ري ثيمر الف"تة الثرلث   هى  

 ( 268:  4) الف"تة الإد"يرل م  
ا  الف"تة الأد"يرلا  تهدف   مHague, D., & Hunter, D(2006) " " دان هيغ و هنترونش ت

رم ال مددى واليظافى ، وال" اص ين دياتب الحن  الزامد خلال  "تة النعر  ري  الي إزالم  كم  يمن الإجهم
، وتمه   ج م اللاأب لا "ادرب الفتأمري ال"دبن  م  ال"رل م  ، وهمى  "متة التاعم  العشم   ادمد يي مم  

الشمفرء ك"نه مد لف"متة يي ام  ، وذلمك يمن خملال الإسم"تاك  مى ثدشم    ا "درمةيم"م   همر  وال"يالنعر  م  ، 
ت رأد  ى النحر ظ  أاى ي "يى الإأدام ال ددى واليظافى    وال"ي،  ال" صصيي "افم  أمن العشمر   

 (240:  17. ) للاأب 
لاد"يرلا   وين خلال أن   البرعث   ي النفرل الأكرماني ال"تبيي وال"  ايي  ايد وجد ا  الف"تة ا

) "تة التاع  الأافر ا ( اعدى يتاع  الني م ال"دبن ى الهري   ى الدناا  ال"دبن ا  وبرلتغم ين ذلك  يد  
أردت الكث ت ين الإهنرل ثثعرء ال"  ال ل تايب ال"دبنب التنر ى وتعف ذه  ياء ين الندبب ن ثو اللاأ  ن  

نرل  ى عقاي  الأيت ي"عر م تنرير يا يبرمئ  ارلتغم ين تمث تهر  ى ت يب الن "يى التنر ى وهذا الإه
ال"دبنب التنر ى ين ع ث ي دث الإ "نتابن  ولذلك  ر   البرعث   "صنام  تدريب تدبنبري  عرما  أري   

تنرير أن العشر  ال" صصي    يد"ند أاي الدبجري الهياما  و دل الح   و ال"فدالأ الأب ي وبد د 
ل""با   وذلك  الاللا برع ن  ال ددا   ت      حرل   ام " دا   و  الف  يليجا   و  ي"ز   اشك   الدري   هياما  

 Samsung Health لأجهزة النيبري  الأددبوند ع ث ي"اح هذا ال"     اأ رء  اردري ويداييري  
و د او ي   -ت ص الحرل  ال ددا  و الف  يليجا   ي الف"تة الأد"يرلا  لاني م ال"دبن ي لعرسئ ال برع   

أرير وهذا ير باأره  البرعث  أعد ثخ"اربه لد ع     13اي  ي " ديي ال"     أن    ي تيفي ال"     ا  لا
 ( 41) البحث 

 أهداف البحث 
 -  لأجهزة الأددبوند لم:Samsung Healthتصنام  تدريب تدبنبري  عرما  أري  ام " دا  ت      

تدبنبري  عرما  أري  يد"ندة أاي الدبجري الهياما  و دل الح   و ال"فدالأ الأب ي    ث " دا  .1
 وكتة النرء وبد دة تنرير أن العشر  ال" صصي لا برع ن 

 ت"با الحرل  ال ددا   ي الف"تة الأد"يرلا   ي الني م ال"دبن ي لعرسةي ال برع   .2
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 ال برع   لعرسةي ال"دبن ي الني م  ي الأد"يرلا  الف"تة  ي النيب يليجا   ال عا  عرل  ت"با .3
 ت"با الحرل  الف  يليجا   ي الف"تة الأد"يرلا   ي الني م ال"دبن ي لعرسةي ال برع   .4

 

 فروض البحث 
تيجد  توق ذاي ملال  اعصرما    ن القارس الي اي والقارس البددي لدي يفنيأ  البحث  .1

  د البحث لصرلح القارس البددي  ي الن"غ تاي ال ددا   
 البحث  يفنيأ  لدي البددي والقارس الي اي القارس   ن  اعصرما  ملال  ذاي   توق  تيجد  .2

 البحث  النيب يليجا    د  الف م  عا  ي"غ تاي   ي البددي القارس لصرلح
تيجد  توق ذاي ملال  اعصرما    ن القارس الي اي والقارس البددي لدي يفنيأ  البحث  .3

 الن"غ تاي الف  يليجا    د البحث لصرلح القارس البددي  ي 
 المصطلحات الخاصة بالبحث

 "Samsung Healthتطبيق "
هي ت     يفردي طيبت  ستك   ري يدب ال"كعيليجا  و    Samsung Health ري يدب ه اث  

ال"     أاى ت"با جيادب ي "اف  ين الحارة ال ييا  يث  العشر  ال ددي والعظر  الغذامي والعي ،    ادن 
يعذ يع"صف  و   ،3، يا هرتف  ري يدب الذكي الفديد إس  2012ييل ي    2تم إطلاق ال"      ي  

     ، ال"  2017ثك"يبت    2، كر  ال"     ي"رح لفناا ي " ديي اددبوند. واأ"برب ا ين  2015  "ن ت  
ث تن     4 ي    Samsung Healthإلى    S-Healthا بح ي"رح لأجهزة آافي  و  د تم تغ أت ا ن  ين  

 ( 39) 5.7.1، أعدير ث دب الإ داب 2017
 منهج البحث 

البددي( لنفنيأ  واعدة وذلك لنلاءي"     –ث " د  البرعث النعهب ال"فتن ي ام ايب القارس )الي اي  
 .ل  اد  هذة الدبا   وث ايبهر 

 عينة البحث 
ال رص ا تن      olympiqaتم ثخ"ارب أ ع  البحث ارل تني  الدندا  ال بقا  ين عنر   برع  

يديع  طع ر وكردت ت"تاوح ثأنربهم    – يحر ظ  الغتبا     –  تبري ارلأ "رم اير  يدب    "ردفيبم ال ر    
و  د ط       برع   لاأب (  30ين ا   )  لاأ  ن(  10(  ع  وكر   يايهم )16  –  15ال عا  ين )

ين يف"نا البحث    ثختن ن برع      لاأ  ن(  10أا هم ال تدريب ال"دبن ي الني"تح . كنر تم ثخ"ارب )
 وخرب  الد ع  الأ ر ا  ل"يع ن ي"غ تاي البحث 
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 تجانس المجموعة 
 (  1جدول )

 الدلالات الإحصائية  لتوصيف افراد عينة   
 فى المتغيرات الاساسية قيد البحث لبيان اعتدالية البيانات  

  10ن=                                                   

 المتغيرات الأساسية  م
 وحدة 
 القياس 

 المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعيارى

 الالتواء  التفلطح 

 معدلات دلالات النمو   -أولا  *

 0.417 1.251- 0.554 15.650 15.770 سنة/شهر  السن  1

 0.433 0.220- 2.150 159.000 159.200 سم  طول  2

 البدنية  المتغيرات - ثانيا *

 0.033 2.182- 0.520 4.900 4.878 الزمن  التجديف  زمن الأداء علي جهاز أختبار 1

 1.264 1.034 0.234 0.565 0.626 الزمن  عدد ثوان نط الحبل اختبار 2

 0.120 0.919- 0.700 26.495 26.330 الزمن  متر  50سباحة اختبار  3

 اليومية  الخطوات عدد أختبار *

 0.461 0.845- 1365.726 5562.500 5865.500 العدد  عدد الخطوات اليومية  4

 0.446 0.784- 1.110 4.450 4.674 كيلومتر  عدد الكيلومترات المبذولة  5

 ركوب الدراجة  أختبار *

 0.117 0.583- 1.195 9.644 9.828 كيلومتر  المسافة المنجزة  6

 0.470 1.066- 0.114 1.345 1.373 الزمن  المدة المنجزة  7

 0.004 0.157- 1.134 6.129 6.153 ساعه \ك.م السرعة المنجزة  8

 0.033 2.182- 0.520 4.900 4.878 الزمن  زمن الأداء علي جهاز التجديف 9

 1.264 1.034 0.234 0.565 0.626 الزمن  عدد ثوان نط الحبل  10

 0.120 0.919- 0.700 26.495 26.330 الزمن  متر  50سباحة  11

 المورفولوجية  متغيرات بنية الجسم  -ثالثا  *

 0.529- 0.382 67.439 736.230 734.659 كيلو/جول  (BMRحساب معدل الأيض الأساسي ) 1

 0.674 0.943- 4.391 63.700 65.120 كيلوجرام  الأجمالي الوزن   2

 0.656 0.984- 1.759 25.480 26.064 كيلوجرام  وزن العضلات الهيكلية  3

 0.662 0.996- 1.102 15.925 16.285 كيلوجرام  كتلة الدهون  4

 0.261- 0.069 0.497 19.065 19.022 2ك.ج/م ( bmiمؤشر كتلة الجسم ) 5

 المتغيرات الفسيولوجية  -رابعا  *

 0.703- 0.894 2.584 25.500 25.300 عدد  الكؤوس المستهلكة من نسب المياه  1

 0.495- 1.248- 1.133 99.000 98.700 )ملم/ زئبق( نسبة الأكسوجين في الدم  2

 0.661 0.997- 158.721 2292.500 2344.300 كالوري السعرات الحرارية المستهلكة  3

 0.666 1.419- 0.618 7.500 7.930 عدد ساعات  عدد ساعات النوم المثالية  4

 أختبار سكر الدم  *

 سكر عادي 5
)ملجرام/  
 ديسيلتر(

68.000 70.000 14.568 -1.783 -0.212 

 HBa1cسكر 6
 )ملليمول/ 

 لتر(
4.400 4.000 0.516 -2.277 0.484 

 أختبار ضغط الدم  *
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 0.687الخطا المعيارى لمعامل الالتواء=
 1.347= 0.05حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية 

(الن"ي ل الح ر ي والي ال والادحتاف النعاربي ويدري  الال"ياء لدى ا تام الد ع  1يي ح جدول )
(  3 د تتاوعت ير   ن )±   ا  قام يدري  الال"ياء ى الن"غ تاي الا ر ا    د البحث   د البحث ون"ضح  

ال اردري وتنرث  النعحعى الاأ"دالى  ينر  ا   ين عد يدري  الال"ياء    وهى ينر اش ت الى  اأ"دالا  
 اد ى ملال  يبرستة أاى خاي ال اردري ين أ يب ال"يزندري الغ ت اأ"دالا  

 مجالات البحث  
 )أ( المجال الزمني : 

أاي أ ع  ين يف"نا البحث وين خرب  أ ع  البحث الأ ر ا     الدراسة الاستطلاعيةتم ثجتاء   -
  ع"ي   ال  ت   يي   النيا     3/2023/ 25  ين(  برع ن وذلك  ي الف"تة الزيعا   10وباغ  يايهر )

  . وكر  الهدف يعهر : الاببدرء  يي  النيا    3/2023/ 29
 ي ال تدريب وال"ي ت"نث   ي   الن " دي ال"مكد ين  لاي  و لاعا  الأمواي والأجهزة   .1

التنر ا    اليفز  Athlete rowing ال"فدالأ  وجهرز   sports bikeالدباج   ع    و 
النرء  Sports rope التنر ي ا " ديت  ي   water ball وكتة  ال"ي  الأمواي  وكذلك 

  القارس يث  الت "ري "ت والن زا  ال  ي.
ال"فتن ا    .2 النفنيأ   أاي  ال تدريب  ت      أعد  النشكلاي  ادم  ين  ا "فد  ير  تفعب 

 لابحث 
ال"مكد ين  دبة ال برع ن أاي  هم وا "ادرب ال"دبنبري ال"ي  يف ت    ماخ  ال تدريب    .3

واليدبة أاي ثمامهر ومبج  ا "فر "هم لهر وكذلك كاف  ب د يؤستاتهم ال ددا  والف  يليجا   
  .  "Samsung Healthأاي ت     

 المتغيرات الأساسية  م
 وحدة 
 القياس 

 المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعيارى

 الالتواء  التفلطح 

 0.407- 1.074- 0.789 119.000 119.200 )ملم/ زئبق( الأنقباضي  7

 0.041- 1.457- 1.174 78.500 78.600 )ملم/ زئبق( الأنبساطي  8

 أختبار مؤشرات الأجهاد الرياضي  *

 1.179 1.406 0.422 1.000 1.200 بالعبارة  مؤشر الأجهاد  9

 0.088- 0.751- 1.317 36.000 36.200 بالعدد  عدد مرات التنفس بعمق  10

 أختبار قياس نبض القلب  *

 أثناء الراحة  11
عدد  

 نبضه/دقيقة 
68.800 69.000 1.549 2.088 0.412 

 اثناء المجهود  12
عدد  

 نبضه/دقيقة 
194.000 194.500 3.266 -0.495 0.359 
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 وكان من أهم نتائج الدراسة الاستطلاعية ما يل  : 
  لاعا  الأمواي الن " دي  ماخ  ال تدريب .  .1
و هم   .2 ال"دبنبري  وا "ادرب  ال"دبن ي  ال تدريب  لإجتاءاي  ال برع ن  تفهم 

   وكاف  ث " داي  . Samsung" Healthت    
 

  الثلاثمرء يي   النيا     4/4/2023 ينأاي أ عم  البحمث وذلمك  ي الف"تة   القيياس الببل تم تعف مذ   -
  ى الن"غ تاي   د البحث وهى: الاثع ن يي  النيا    10/4/2023 ع"ي

 الدنت ال"دبن ي (. –اليز   –ال يل  –قارس يددلاي ملالاي العني ) ال ن  -(1)
  -قارس الن"غ تاي ال ددا  : -(2)

اخ"بمرب زين الأماء   -ب المدباجم       اخ"بمرب بكي  -)ثخ"بمرب أمدم ال  ياي ال ييام    ❖
 ي"ت ( 50 برع   –ثخ"برب أدم ثيا  دل الح    -أاي جهرز ال"فدالأ 

  -قارس الن"غ تاي الف  يليجا  : -(3)
  -رأري العي  النثرلا   ثخ"برب أدم  مممممم -)ثخ"برب تحديد ال ممممممدتاي الحتابن  الن ذول   ❖

ثخ"برب   -ثخ"برب أدم الكؤوس الن ممممم"هاك  ين د مممممب الناره    -ثخ"برب  عا  الف مممممم 
ثخ"برب   -ثخ"برب د مممممممب  الأك ممممممميج ن  ي الد   -ثخ"برب  مممممممغل الد    - مممممممكت الد  

 قارس العبم الياب اثعرء التاع  والنفهيم( -يؤستاي الأجهرم التنر ي 
 ي الد ع  ال"فتن ا       دث تفتب  البحث الأ ر ا  .وذلك لا"مكد ين اأ"دالا   اردر

 

البحثتم   - الزيعا     تنفيذ  الف"تة    ع"ى   الاببدرء  يي   النيا     2023/ 12/4  ينخلال 
ا "غلال يي  ين ثار  أ د الف ت النبربك والذي تم    و تم  .  الاثع ن  يي   النيا     2023/ 5/6

ث تن ( و ال ي  الذي تم   24  الإثع ن  الي   ث تن   20  تحديده  ي الأار  النحصيبة ين )ال نار 
 ا تن ( اليا ا ماخ  ال تدريب ال"دبن ي ادد اخذ ييا ي  ك"ر ا  ادن  عنر   22ا "غلال  هي يي  )

لك ا  ب يحرول  البرعث تفرمي اي"حردري الثردين   وكر  ذ   – ي ذلك ال ي     olympiqa برع  
ييد ي    12الدري  الذي كر  ييتب أيدهر أاي ي "يي جنهيبن  يصت الدتبا  خلال سهتي )  

 ( عفرظر أاي الن "ي   الدبا ي لأ تام الد ع  و أد  تفتغهم   ييل ي  13 الي
وذلك أاي يفنيأ  احث  ( ث ر اا ي"صا  )سهتنن(  8 يا ا )وبذلك  يد تم تعف ذ تفتب  البحث   -

القارس   الأد"هرء ين  وذلك أيب  الني"تح  ال"دبنبري  وليد ثجتي أا هر  تدريب  واعدة  تفتن ا  
 قارس   اي وبددي  طيال  "تة   ت ال"فتب . و د اجتي أا هر البرعث  الي اي .

   يع. ( ين ك  ثال  ت والأثع ن والأببدرء ر  البرعث ارل"     يا النفنيأ  ال"فتن ا  ثار  ) -
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أاي أ ع  البحث ادد اد"هرء الندة النحدمة ل"     ال تدريب وذلك  ي     القياس البعديتم تعف ذ   -
 ى    ال  ت   يي   النيا  .   10/6/2023  ع"ى   الثلاثرء  يي   النيا      2023/ 6/6 ين "تة ين  

 الن"غ تاي   د البحث وهى: 
  -قارس الن"غ تاي ال ددا  : -(1)

اخ"بمرب زين الأماء أاي   -اخ"بمرب بكيب المدباجم   -)ثخ"بمرب أمدم ال  ياي ال ييام   ❖
 ي"ت ( 50 برع   –ثخ"برب أدم ثيا  دل الح    -جهرز ال"فدالأ 

  -قارس الن"غ تاي الف  يليجا  : -(2)
  -ي العي  النثرلا   ثخ"برب أدم  ممممممرأر -)ثخ"برب تحديد ال ممممممدتاي الحتابن  الن ذول   ❖

ثخ"برب   -ثخ"برب أدم الكؤوس الن ممممم"هاك  ين د مممممب الناره    -ثخ"برب  عا  الف مممممم 
ثخ"برب   -ثخ"برب د مممممممب  الأك ممممممميج ن  ي الد   -ثخ"برب  مممممممغل الد    - مممممممكت الد  

 قارس العبم الياب اثعرء التاع  والنفهيم( -يؤستاي الأجهرم التنر ي 
  اردري الد ع  ال"فتن ا       دث تفتب  البحث الأ ر ا  .وذلك لا"مكد ين اأ"دالا  

 

 )ب( المجال الجغرافي : 
  ا تن    ال رص    olympiqa برع     احنر تم ت     الدبا   الا " لاعا  والدبا   الأ ر ا    -

 . طع ر يديع  – الغتبا  يحر ظ  – ال ر    "ردفيبم  يدب    اير  ارلأ "رم    تبري
 )ج( المجال البشري : 

   يايهم   وكر    ع (  16  –   15)   ين  ال عا   ثأنربهم  ت"تاوح  ا تام أ ع ثجتنت هذه الدبا   أاي   -
والذين   الني"تح  ال"دبن ي  ال تدريب  أا هم  ط     د   و   برع   لاأب (  30)   ا    ين  لاأ  ن(  10)

 تم اخ"اربهم ارل تني  الدندا  ال بقا .
 أدوات جمع البيانات و أجهزة البحث : 

 الدراسة استخدام عدة وسائل لجمع البيانات وتمثلت ف  : تطلبت هذه 
 لقارس ال يل . Rest meterالت "ري "ت   sports bike . 12الدباج  التنر ا   1
 الن زا  ال  ي . Athlete rowing. 13 جهرز ال"فدالأ  2
 . Sports rope التنر ي اليفز ع   water ball . 14 النرء  كتة 3
 . كت  ام سكرك  15 . ط ي   ن 4
 . ال ددا   الن"غ تاي  ث "نربة 16 . العني  ملالاي  يددلاي  ث "نربة 5
 GRANZIA يدصم  غل جهرز 17 . الف  يليجا   الن"غ تاي  ث "نربة 6
  ت       أا هم  تعص ب  ي"م ب نا    رأ  و  ييبري  7

Samsung Health.   
 in body)  المف ممممممممممممممم  يمكميدمممممممري  تمحمام ممممممم   جمهمممممممرز 18

analysis.) 
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  للأدشمم    اللاأ  ن ثخ"ارب عيل ث مم" ار   ث مم"نربة 8
(   اي  )  Samsung Health     ت      ماخمم 

 .  يل

    ل"     اللاأمب  تي ام  عيل  ث مممممممممممممم" امر   ث مممممممممممممم"نمربة 19
Samsung Health (  اددي )يل  . 

 .GS100  ارييدام لفهرز   مممممممكت  قارس سمممممممتامل 9
4.0 . Glucometer  

    ل"      اللاأب وا "تاعري تي ممممممممممممماري  ث ممممممممممممم"نربة 20
Samsung Health (  اددي )يل  . 

10 Safety Box-ين  لا" اص   يكر   مممممممممممممماف"ي  
 . ال  ا  العفراري

 Pulse) ارلد   الأوك مممممممممممممف ن د مممممممممممممب   اقار جهرز 21
Oximeters. ) 

 . ي  250  د   ربغ النرء ين  كيب A1CNow. 22 ال"تاكني ال كت تحا   جهرز 11

 المعاملات العلمية : 
 المعاملات العلمية للمتغيرات قيد البحث:

   3/2023/ 30  ين ر  البرعث اح رب الندريلاي الدانا  لن"غ تاي البحث ال ددا  خلال الف"تة  
ع ث تم ع رب  دق ال"نريز وكذلك   الاثع ن  يي   النيا     2023/ 3/4  ع"ى  ال نار  يي   النيا  

وتم ذلك أاى أ ع  ال"يع ن وهى ين خرب   ع رب ثبري الاخ"برب ين خلال ال"     وإأرمة ال"      
 أ ع  البحث الأ ر ا .

 المعاملات العلمية للمتغيرات البدنية قيد البحث:
 اولا : حساب الصدق:

 ( 2جدول)
 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان

 معامل الصدق الاختبارات البدنية  قيد البحث  
 5=2=ن1ن

 الاختبارات البدنية  م
 الفرق  المجموعة الغير مميزة  المجموعة  المميزة

 بين
 المتوسطات 

 قيمة ت
 معامل

 2ايتا
 معامل
 ع± س ع± س الصدق 

 0.914 0.835 6.368 3773.130 799.263 5213.540 874.811 8986.670 عدد الخطوات اليومية  1

 0.936 0.876 7.509 3.250 0.427 3.875 0.753 7.125 عدد الكيلومترات المبذولة 2

 0.962 0.925 9.960 4.530 0.412 7.430 0.811 11.960 المسافة المنجزة 3

 0.914 0.835 6.354 0.260 0.051 1.425 0.064 1.165 المدة المنجزة 4

 0.896 0.802 5.699 3.880 0.718 5.760 1.157 9.640 السرعة المنجزة 5

 0.946 0.895 8.264 2.220 0.314 4.325 0.436 6.545 زمن الأداء علي جهاز التجديف 6

 0.939 0.881 7.694 0.870 0.148 0.540 0.171 1.410 عدد ثوان نط الحبل  7

 0.927 0.860 7.008 2.070- 0.378 27.160 0.454 25.090 متر  50سباحة  8

 1.860. = 05قان  ي الفدولا  أعد ي "يى يدعين  
 2اخ"برب ي و ير  لندري  اي"ر  تمث تي "ينري  ية 

  عالأ  ترث ت  = 0.30ين  فت الى ا   ين   -
 ترث ت ي"ي ل  = 0.50الى ا   ين 0.30ين -
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 الى اأاى           =ترث ت  يى  0.50ين  -
.   ن ي"ي  ي النفنيأ   05عين   ( وجيم  توق ذاي ملال  اعصرما  أعد ي "يى يد 2ي"ضح ين جدول)

كنر ي"ضح عصيل جناا الاخ"برباي  0النن زة والنفنيأ  الغ ت ين زة للاخ"برباي ال ددا    د البحث  
 أاى  ية ترث ت و يدريلاي  دق أرلا  

 ثانيا: حساب الثبات :
 ( 3جدول) 

 الاختبارات البدنية  قيد البحثمعامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات  
 10ن=

 م
 الاختبارات البدنية 

معامل     اعادة التطبيق   التطبيق  
 ع±  س  ع±  س  الارتباط

 0.973 843.187 7165.150 984.873 7100.105 عدد الخطوات اليومية  1

 0.968 0.967 5.615 1.298 5.500 عدد الكيلومترات المبذولة  2

 0.979 1.156 9.710 1.324 9.695 المنجزة المسافة  3

 0.984 0.074 1.285 0.089 1.295 المدة المنجزة 4

 0.981 1.143 7.725 1.451 7.700 السرعة المنجزة  5

 0.968 0.634 5.460 0.752 5.435 زمن الأداء علي جهاز التجديف  6

 0.976 0.237 0.990 0.211 0.975 عدد ثوان نط الحبل  7

 0.987 1.078 26.115 0.753 26.125 متر 50سباحة  8

   0.632. = 05قان   )  ب  ( الفدولا  أعد ي "يى يدعين   
(  وجيم ابتبر  ذو ملال  إعصرما    ن ال"     واأرمة ال"     للاخ"برباي ال ددا      3يي ح جدول  )  

 ينر اش ت الى ثبري تاك الاخ"برباي    0.05  د البحث  وذلك أعد ي "يى يدعين  
 خطوات بناء البرنامج :

إنه من المتبع ف  البرامج التدريبية ه  وصيييول اللاعبين إل  أعل  المسيييتويات الريا يييية 
واليدقية ف  ااداء وليذليك يتطلي  و يييييييييع البرنيامج تحيدييد الهيدت المراد تحقيبيه ويتم  ليك من خلال 

 اات  :
 تحديد الهدف الدر  ين ال تدريب . −
 تحديد ث ر و ا ال تدريب . −
 ت  ال ال تدريب الني"تح . −

 ل"يزنا الزيعي لا تدريبا (1
 تشك   عن  ال"دبنب  (2
 د ب  النةين  ل"يزنا عن  ال"دبنب  (3
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الع مممب  النةين  لأ ممم" لاع بثي ث تام الد ع  عيل ث ضممم  الأدشممم   ماخ  ت        (4
Samsung Health 

 ال"دتنلأ  يعداي القارس الن " دي  ماخ  ال تدريب (5
 أولا :الهدف العام من البرنامج : 

 Samsungيهيدت  البرنيامج ال  تصيييييييييميم تيدريبيات بنيائيية عيامية بي سيييييييييتخيدام تطبيق "
Health: اجهزة ااندرويد لي "- 

الح   و ال"فدالأ الأب مممممممممي    . ث ممممممممم" دا  تدبنبري  عرما  أري  يد"ندة أاي الدبجري الهياما  و دل1
 وكتة النرء وبد دة تنرير أن العشر  ال" صصي لا برع ن

 . ت"با الحرل  ال ددا   ي الف"تة الأد"يرلا   ي الني م ال"دبن ي لعرسةي ال برع 2
 ال برع  لعرسةي ال"دبن ي الني م  ي الأد"يرلا  الف"تة  ي النيب يليجا  ال عا  الحرل  ت"با .3
   الف  يليجا   ي الف"تة الأد"يرلا   ي الني م ال"دبن ي لعرسةي ال برع . ت"با الحرل3

 ثانيا :أسس وضع البرنامج:  
 عند تصميم البرنامج التدريب  المبترح للمجموعة التجريبية راع  الباحث مايل  : 

 يتاأرة ا  ت"نرسي ال"دبنبري الني"تع  يا الهدف الدر  لا تدريب. .1
 الني"تع  للاعبري ال برع  ين ع ث ال ن والفعر.يعر ب  ال"دبنبري  .2
 ال"عينا  ي ال"دبنبري أاي الأمواي والأجهزة الني"تح ا " دايهر . .3
 الابتبر    ن ال"دبنبري الني يأ  والفرأاا  ين ع ث الي يل لاهدف العهرمي والشك . .4
 تدريب ال"دبن ي.خضيع جناا ال"دبنبري لن دث اد"يرل اثت ال"دبنب  ي تتت  هر ثو و دهر  ي ال  .5
 تحديد وتي ام  "تاي التاع  ال  عا  وكذلك سدة وعفم الأعنرل ال"دبن ا  خلال ال تدريب. .6

 ثالثا : تخطيط البرنامج التدريبي المقترح :   
    Samsung Healthايي  البرعث  "صنام  تدريب تدبنبري  عرما  أري  ام " دا  ت      

ا  و الف  يليجا   ي الف"تة الأد"يرلا  لاني م ال"دبن ي للاأ ي ال برع   لأجهزة الأددبوند ل""با الحرل  ال دد
وعدة تدبن ا  كف"تة زيعا  ي" ا  هذه الف"تة قار ري   24ثنردا  ا ر اا ×    8ولذلك  ايد ثخ"رب البرعث  

   عا  لاي يف أاي أ ع  البحث  ي الحرل  ال ددا  الف  يليجا  ثم القار  ارلقار ري البددا .
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 - زيع الزمن  للبرنامج :التو  .1
 التوزيع الزمن  للبرنامج م
 مرات أسبوعيا 3وحدة تدريبية وينفذ بواقع   24ينفذ البرنامج من خلال وحدات تدريبية عددها  1
 أسابيع بواقع  ) هرين(.  8ينفذ البرنامج لمدة  2
 ثلاث وحدات تدريبيه . 3عدد الوحدات التدريبية ف  ااسبوع =  4
 أثن  عشر وحدة تدريبية. 12=  4  × 3الوحدات التدريبية ف  الشهر =  5
 وحدة تدريبية   24أجمال  عدد الوحدات التدريبية =  6
 ثلاث ايام  وه  ) ااحد و ثلاثاء والخميس( . 3عدد أيام التدري  البائمة ف  البرنامج =  7
 ق. 180زمن الوحدة التدريبية ف  ااسبوع = 8
 ق. 540   =3×   180ااسبوع الكل  = زمن  9
 . ق   4320   =وحدة تدريبية  24ق ×  180زمن البرنامج التدريب  ككل =  10

 - تشكيل حمل التدري  : .2
 ااسبوع الرابع –ااسبوع الثالث  –ااسبوع الثان   –ااسبوع ااول  عدد ااسابيع

 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الوحييييدة اليتيدرييبيييييية 

 (A)  (W)  (B)  (A)  (W)  (R)  (A)  (R)  (B)  (W)  (A)  (R)  ( %90-100حمل اقص ) 
 (W)  (B)  (W)  (R)  (B)  (W)  (B)  (A)  (R)  (R)  (B)  (W)  (%75 – 90حمل عال 

 (B)  (R)  (A)  (W)  (A)  (B)  (W)  (B)  (A)  (A)  (R)  (B)  ( %50-75حمل متوسط) 
 (R)  (A)  (R)  (B)  (R)  (A)  (R)  (W)  (W)  (B)  (W)  (A)  ( %35-50حمل خفيف) 
 دقيبة  180زمن الوحدة التدريبية ف  ااسبوع = ق  4320الزمن الكل  

** 
 ااسبوع الثامن –ااسبوع السابع–ااسبوع السادس–ااسبوع الخامس دد ااسابيع

 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 الوحييييدة اليتيدرييبيييييية 

 (A) (W) (A) (A) (R) (A) (A) (R) (A) (A) (R) (W) ( %90-100حمل اقص )
 (R) (B) (B) (W) (B) (R) (B) (W) (R) (W) (A) (B) (%75 –  90حمل عال 

 (B) (R) (W) (B) (W) (B) (W) (B) (B) (B) (W) (R) ( %50-75حمل متوسط)
 (W) (A) (R) (R) (A) (W) (R) (A) (W) (R) (B) (A) ( %35-50حمل خفيف)

 دقيبة  180زمن الوحدة التدريبية ف  ااسبوع = ق  4320الكل الزمن 
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اارقام الرأسية تشير ال  النسبة المئوية لشدة التدري  بينما اارقام اافقية تشير  ( يو ح 1 كل) 

  -: ال  عدد الوحدات التدريبية داخل البرنامج التدريب  ف  حين ان
 ال"دبنبري أاي الدباج  التنر ا    sports bike=(B)اش ت الي   اللون اازرق  .1
 ال"دبنبري اليفز أاي الح    Sports rope=(R)اش ت الي  اللون ااحمر .2
 تدبنبري ال"فدالأ Athlete rowing=(A) اش ت الي  اللون ااخضر .3
 تدبنبري كتة النرء water ball=(W)اش ت الي  اللون البنفسج .4

 - اخذدر يثرل أاي اليعدة الأولي يثلا  "كي  تيزنا سدتهر أاي العحي ال"رلي : وثذا
 50%=(B) -    90%=(R)     -   35%= (A)     -   (W = )75% 

 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

(B) 50 75 35 90 50 75 50 75 35 90 75 50 75 35 50 50 50 75 50 75 50 75 75 50

(R) 90 50 75 75 90 35 90 35 75 35 50 35 50 90 35 75 90 35 75 90 35 35 50 75

(A) 35 90 50 50 75 90 35 50 90 50 35 90 35 75 90 90 35 90 90 35 90 90 35 90

(W) 75 35 90 35 35 50 75 90 50 75 90 75 90 50 75 35 75 50 35 50 75 50 90 35
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ثع  عر ال"د  ت أن هذه اليعدة ال"دبن ا  الأولي كنثرل  ي ه ة  ب م  اردي ع"ي ي"ضح الأيت لعر   وثذا
 - : (2)  كل  يف تصبح أاي هذا العحي ال"رلي

 
ع ث انث  الدنيم التث مممممي سمممممدة الأعنرل ال"دبن ا  وننث  الدنيم الا يي للأمواي الن ممممم" دي  

وباأي ثاضممر    –وهعر ي"ضممح ا  البرعث  د باأي الشممك  الن"دب  أعد ال"  ال الدر  لا تدريب ال"دبن ي  
ب   ا  تكي  ك  وعدة تدبن ا  ماخ  ال تدريب ال"دبن ي ي     اح ث تكي  هي ااضمممر أاي سمممك  ي"د 

وال فالأ(   –والن"ي ممممممممممممممل    –و هتيي )ي"ني ( امرلأعنمرل ال"مدبن ام  وال"ي تعيأمت   ن ) الحنم  الدمرلي  
ث مممممم"عرم  لانتاجا الدانا  الن "اف  . ع ث تم تي ممممممانهر ين     أانرء التنر مممممم  الي )عن  ا صممممممي و  

 أرلي و ي"ي ل وخفالأ( 
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 . النسبة المئوية لتوزيع حمل التدري 3

 
وبرلتجيع الي  تدريفعر ال"دبن ي  يف دلاعظ ا  البرعث اأ"ند أاي تي ام الحن  ال"دبن ي أاي  

 -: (3 كل )كنر اظهته  العحي ال"رلي
 من الاحمال التدريبية العامة  %33وحدة تدريبية وهو ما يمثل  24الحمل العال  =  •
 من ااحمال التدريبية العامة   %67وحدة تدريبة وهو ما يمثل  48الحمل المتوسط + الحمل الخفيف =  •

وهذا ادعي ا  الأتفره الدر   ي تشك   الأعنرل ال"دبن ا   ي الف"تة الأد"يرلا  ين الني م ال"دبن ي  
د ب  الحن  الدرلي  وا     -  %67للاأ  ن ال برع  كر  ي"ف  دحي الأعنرل الن"ي    وال فاف   ع ب   

 (  2:  1تم الحفرظ أا هر ع"ي لاافيد اللاأب لار "  اللاهياما  وبهذا كردت د ب  ال"يزنا ين )  33%
 النسبة المئوية للتدري  م
 % 81وهي يرانث   ( مقاي 3480) ثأدام  ددي  1
 % 19( مقاي  وهي يرانث  839)ثأدام يهربي   2

مقاي     839ثردا  انددل    50375تنث  الاأدام النهربي  ي الدرب كتة النرء و كردت عيالي  
 ( 4 كل )مقاي  وتظهت الع ب  ي يح  ي  4320تيتنبر ين زين كاي لا تدريب 

 
 

24, 33%

48, 67%

(2: 1)نسبة توزيع الحمل التدريبي 

الحمل العالي الخفيف+ الحمل المتوسط 

81%

19% النسبة المئوية للتدريب

أعداد بدني أعداد مهاري
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 - :Samsung Healthرأي أفراد العينة حول أفضل اانشطة داخل تطبيق   لاستطلاع. النسبة المئوية 4
ادش    يل ل"صنام ال تدريب ال"دبن ي  ي الف"تة    3تم الاخذ  هر اد ن الأأ"برب  ي ثخ"ارب  ملحوظه/  

 ( ين الأدش   التنر ا  الن "اف  57ين  نن )   الأد"يرلا  ين الني م ال"دبن ي وال"ي ا نح  هر ال"    
 10ن=

 النسبة المئوية  عدد اافراد الموافبين النشاط الريا    م
 %40 4 بكيب الدباج   1
 %40 4 جهرز ال"فدالأ الأب ي 2
 %20 2 اليفز أاي الح    3

 

 
 
 التعريف بوحدات القياس المستخدمة داخل البرنامج .5
) تم قار   اددم ال  ياي ال ييا  ال"ي تم اج"ارزهر ين     اللاأب   ال ييا   ال  ياي   أدم   ثخ"برب •

 رأ     24ارلأ ر   اد  انكن ع رب ال  ياي ال ييا  اددم الك ايي"تاي الن ذول  خلال ال ي     –
اح ر هر اشك  تايرمي انفتم تعص ب  أاي النيبري  و عنا     Samsung Healthونيي  ت        –

 اثعرء ال"حتك 
 -الدباج  تم قار هر  ممم:ثخ"برب بكيب  •

 ارلن ر   النعفزة ووعدة قار هر ك ايي"ت   -ث
 الندة النعفزة ووعدة قار هر مقاي  / ال رأ  )الزين(   -ب 
  ال تأ  النعفزة وتم قار هر ين خلال الك ايي"ت/ ال رأ  )الزين( -ي 

4, 40%

4, 40%

2, 20%

ول النسبة المئوية لأستطلاع رأي أفراد العينة ح( : 5)شكل 
افضل الانشطة 

ركوب الدراجة

التجديف الأرضي

القفز علي الحبل
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 - اخ"برب الأماء أاي جهرز ال"فدالأ ي"م قار    م: •
 الن ر   ووعدة قار هر ك ايي"ت -ث

 النعفزة ووعدة قار هر مقاي  / ال رأ  )زين(  الندة -ب 
 ثخ"برب  فز أاي الح    •

 ايرس اددم اليفزاي ووعدة قار   ارلددم  -ث
 ( زين) ال رأ /  مقاي   قار هر الندة النعفزة ووعدة -ب 

ارلكرليبي   • تيرس  الحتابن     الحتابن    ال ر    لقارس  وعدة  وهي  الحتنتة،  ثو   ال دتة(  cal)ال دتاي 
 .واعدة   يةين    مبج    يرء ين واعد  جتا  عتابة مبج  لت ا اللازي  الحتابة كنا  امدهر تُدتأف

 ثخ"برب العي  النثرلي ايرس اددم ال رأري العي  الن "غت   أاي ع ب أنت الأد ر   •
ارلفيل(  BMR-Basal Metabolic Rate)  الأ ر ي  الأام   يددل  ع رب  • وهي  (  J)  ايرس 

 جيل  4.18 الياعد الكرليبي =  الحتابي  ال دت 1وعدة قارس ال ر   ون روي واعد 
 الك ايجتا   kgجناا قار ري اليز  تم قار هر  يعدة قارس   •
  اليز    أاى   لا"دتف   بنر ا    اغ   هي   (  bmi-  Body mass index  )  الف م  ك"ا   يؤست •

(  2  ي"ت  /كفم)  ارلن"ت  ال يل  يتبا  أاى  اليز      ن   درتب  أن  عبربة  وهي  لاش ص،  ال  ادي
 ( الدهي   د ب  امخذ  لا  الف م ك"ا  يؤست ث  يلاعظ  يتجى) 

ت         الناره  د ب   ين  الن "هاك   الكؤوس  ثخ"برب • ارلددم ين خلال   Samsungتم ع را  
Health 

 يااانيل  ثو(  مل/ياغم)  ما  ا"ت  لك   ال كت  ين  ارلناااغتا   الد    كت  قام  ثخ"برب  كت الد  تيرس •
و اشرب ال هر اخ"صربا    Glucometerالد  ين خلال جهرز    ين(  ل"ت/يااانيل )  ل"ت  لك   ال كت  ين
ل"ت او    1/10=    ما  ا"ت  1الدُشت ع ث ا     ييدابه  أدم   وهي  و الدا  ا"ت هي ما ي  mg/dl م  

الد    تحا لاي   ي"ت وهي وعداي قارس ي"عرها  الصغت ت " د   ي  1/10يكدب او     ع"ان"ت  100
 .الد  ين ما  ا"ت  ي  يعهر ك  جيم و  اكنا   الن "اف  النيام  تتك ز اُيرس ع ث 

الد    • زمبيي(.  Blood pressureاخ"برب  غل  )يام  الزمبيي  النااان"ت  ث َّ  ع ث    اُيرس  يعدة 
م  .  ل الذي ا ُ"دنَِ  لقار   هي أنيمٌ ين الزأِ   و اش ت   mmHgونشرب ل  اخ"صربا  م    الفهرز الأوَّ

 .الد   لضخ  الياب،  أضا   ادقبرض   أعد   الد   تد     غل  إلى(  الادقبر ي  الضغل)   الدايي   الت م
اش ت ع ث  دبضري     ن  اُيرس  الذي  الضغل  إلى(  الادب رطي  الضغل)  ال فاي  الت م  و   الياب 

ر الد  يد ا   ث  ُ     الياب  ا "تخي  ثختى  يَتَّة   خربج 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
196 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2023 سبتمبر /( 2عدد )ال( 41مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 (print) 

ISSN : 2636-3860  

الد    • الأك يج ن  ي  د ب   ت  ب     ين  انااان"ت   SpO2ايرس  النع فض   والع ب   الزم   
hypoxemia   

 تم قارس يؤستاي الاجهرم ين خلال  •
ين خلال امخرل ال اردري ال راي   ياء    Samsung Health  الذكرء الأ  عرأي ل"     -ث

أرلي( تم تحيناهر    –ي"ي ل    –ي "ينري ) يع فم    3اشك  يدوي او الك"تودي ين خلال  
 ( ين اج  الندريلاي الأعصرما  ماخ  البحث  3 –  2 – 1ادد ذلك الي )

  رأ     24يتاي ال"عفر ادن  و كردت وعدة قار هر أدم النتاي ين خلال ال ي   -ب 
 م الياب  ي اتفره ن تم قارس دب •

ع ث اش ت اد فرض  تبري الياب  ي التاع  ارلع ب  الي التنر ي الي   - اثعرء التاع  : -ث
تح ن وظافي    يليجي  ي الياب والاوعا  الديين  و وعدة قار هر )أدم العبضري / 

 الدقاي (
ين خلال قارس ا صي يددل دبم افب ا  اص  ل  ك  لاأب ين    -اثعرء النفهيم : -ب 

وهذه الندرمل  تم    %100  سدة   ي(  HRR)الن "هدف  الياب    تبري  درمل ُ يددَّلخلال ي
 - ارلع ب  الي اللاأ  ن كرل"رلي : (HRR)وكر  يؤست  –ستعهر انت يري البحث 

 نبضة/دقيقة  اسم اللاعيي  نبضة/دقيقة  اسم اللاعييي 

 205 اللاع  السادس 205 اللاع  ااول

 204 السابعاللاع   204 اللاع  الثان 

 205 اللاع  الثامن 205 اللاع  الثالث

 205 اللاع  التاسع 205 اللاع  الرابع

 204 اللاع  العا ر 204 اللاع  الخامس

وهذه الأب ر  ال ممممر   ذكتهر هي ا صممممي يددل دبم افب ا  اصمممم  الا  هؤلاء اللاأ  ن  
 رذا اخذدر هذه الأب ر  و  نعر اح ممممممرب الن"ي ممممممل الح ممممممر ي لهر   – (HRR)طبير لندرمل  

دبضمممممم  أاي الدقاي  و اذا  ربدره ارلن"ي ممممممل الح ممممممر ي لع"رمفهم  ي القارس    204.6كر   
كمممممر   دبضمممممممممممممممممم  أاي ا 194.000الي اي كر   البدمممممدي  القامممممرس  لمممممدقايممممم    عمممممر  ي 
دبضممم  أاي الدقاي    8.400افتوق ي"ي ممم ري عيالي  –دبضممم  أاي الدقاي     202.400

% وهي ملال  إعصمممرما  يتتفد  ا "تبت الي عد الأك"نرل افربق    4.330و د مممب  تح مممن  
 دبض  أاي الدقاي   يل  2.2
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 المعالجات الإحصائية المستخدمة .
 ر  البرعث  "فناا الع"رمب  د   ادد الاد"هرء ين ت     ال تدريب وتعظانهر وجدول"هر ويدرلف"هر   -

( الأعصرمي لاحصيل أاي الع"رمب الأعصرما  ،  spssإعصرمار   و ث " د  البرعث  تدريب ) 
 وتم الأ "درد  ارلأ رل ب الأعصرما  الأتا  :

 التحسن   للمعدلات المئوية  النسبة  8 .الحسابي المتوسط 1

 التأثير  حجم 9 .المعياري الانحراف 2

 التأثير  حجم  دلالة 10 .الألتواء معامل  3

 .T-TEST أختبار 11 الوسيط  4

 البيانية  الأعمدة  12 التفلطح 5

 ت  قيمة 13 للمتوسط  المعياري  الخطأ  6

 الأعمدة البيانية  14 المتوسطات   فروق 7

 عرض النتائج 
 (4جدول  )

 دلالة الفروق بين القياس الببل  والبعدى لدى مجموعة البحث  فى المتغيرات البدنية 
 10ن= 

 المتغيرات البدنية م
فروق  القياس البعدى  القياس القبلي 

 المتوسطا
 ت

الخطأ 
المعياري  
 للمتوسط 

 قيمة ت
نسبة 
 التحسن

 % 

حجم 
 التأثير 

دلالة 
حجم 
 ±ع س ±ع س التأثير 

1 
زمن الأداء  أختبااار  

 علي جهاز التجديف 
 مرتفع  2.556 41.328 8.038 0.251 2.016 0.571 6.894 0.520 4.878

2 
عادد ثوان نط أختباار
 الحبل  

 مرتفع  3.563 127.476 7.307 0.109 0.798 0.153 1.424 0.234 0.626

3 
 50سااباحة  أختبار  

 متر
26.330 0.700 24.988 0.736 1.342 

0.280 4.797 
 مرتفع  0.985 5.097

 
عااادد   أخاااتاااباااار 

 الخطوات اليومية

1 
الااخاااطاااوات   عااادد 

 اليومية
 مرتفع  2.857 58.443 5.088 673.704 3428.00 1852.753 9293.50 1365.726 5865.50

2 
الاكايالاوماتارات   عااادد 

 المبذولة
 مرتفع  2.432 57.317 4.821 0.556 2.679 1.540 7.353 1.110 4.674

* 
ركاااوب   أخاااتاااباااار 

 الدراجه

 مرتفع  1.996 23.608 9.425 0.246 2.320 1.032 12.148 1.195 9.828 المسافة المنجزة 1

 مرتفع  2.221 16.096 9.424 0.023 0.221 0.089 1.152 0.114 1.373 المدة المنجزة 2

 مرتفع  2.978 59.467 13.059 0.280 3.659 1.352 9.811 1.134 6.153 السرعة المنجزة 3

  1.833=0.05الجدولية عند مستوى معنوية قيمة ت 
 : يتتفا  0.80: ي"ي ل      0.50: يع فم      0.20   -ي "ينري عفم ال"مث ت لكيهن :
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  ن القار  ن الي اى  0.05ملال  الفتوق الاعصرما  أعد ي "يى يدعين     (4جدول )ي"ضح ين  
تتاوعت قان  )ي( النح يب  ير   ن   والبددى لدى يفنيأ  البحث  ى الن"غ تاي ال ددا    د البحث و د  

(   %127.476الى    % 5.097( كنر عييت د ب  تح ن يةين  تتاوعت ير   ن )13.059الى    4.821)
ينر يدل  0( وهى ملالاي النتتفد   3.563الى     0.985كنر عي  عفم ال"رث ت قام تتاوعت ير   ن )

 "راا  أاى  رأاا  الندرلف  ال"فتن ا  اشك  ي"فروي أاى الن"غ ت ال
 

 
 يو ح نسبه التحسن بين القياس الببل  والبعدي لدي مجموعة البحث التجريبية   (6 كل )

 ف  متغير ااختبارات البدنية 
 
 
 
 

زمن الأداء علي 
جهاز التجديف

عدد ثوان نط 
الحبل 

متر50سباحة 
عدد الخطوات 

اليومية

عدد 
الكيلومترات 

المبذولة
المسافة المنجزة المدة المنجزة السرعة المنجزة

8 59.467

7 16.096

6 23.608

5 57.317

4 58.443

3 5.097

2 127.476

1 41.328

41.328

127.476

5.097

58.443
57.317

23.608
16.096

59.467

0

20

40

60

80

100

120

140

نسب تحسن المتغيرات البدنية

1 2 3 4 5 6 7 8
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 (5جدول  )
 المورفولوجية لدى مجموعة البحث  فى متغيرات بنية الجسم والبعديدلالة الفروق بين القياس الببل  

 10ن= 

  
متغيرات بنية  

 المورفولوجية  الجسم
فروق   القياس البعدى القياس الببل  

 المتوسطا 
 ت

الخط  
المعياري 
 للمتوسط 

 قيمة ت 
نسبة 
 التحسن
% 

حجم 
 الت ثير 

دلالة  
حجم 
 ±ع س ±ع س الت ثير 

حساب معدل اايض   1
 (  BMRااساس  )

 مرتفع  1.074 7.125 4.116 12.718 52.342 62.057 682.317 67.439 734.659

 مرتفع  0.832 1.812 12.243 0.096 1.180 4.301 66.300 4.391 65.120 الوزن ااجمال  2

 مرتفع  0.829 1.750 11.503 0.040 0.456 1.720 26.520 1.759 26.064 وزن العضلات الهيكلية 3

 مرتفع  0.811 1.781 11.839 0.024 0.290 1.075 16.575 1.102 16.285 كتلة الدهون  4

 متوسط 19.022 0.497 18.773 0.417 0.249 0.077 3.233 1.311 0.626 ( bmiكتلة الجسم )مؤ ر  5

     1.833=0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع 0.80: متوسط      0.50: منخفض     0.20 -مستويات حجم الت ثير لكوهن :

  ن القار  ن الي اى  0.05ملال  الفتوق الاعصرما  أعد ي "يى يدعين     (5جدول )ي"ضح ين  
  د البحث و د تتاوعت    النيب يليجا   والبددى لدى يفنيأ  البحث ال"فتن ا   ى ي"غ تاي  عا  الف م

( كنر عييت د ب  تح ن يةين  تتاوعت ير   ن  12.243الى   3.233قان  )ي( النح يب  ير   ن  )
( وهى  1.074الى   0.626(  كنر عي  عفم ال"رث ت قام تتاوعت ير   ن )%7.125الى  1.311%)

ينر يدل أاى  رأاا  الندرلف  ال"فتن ا  اشك  ي"فروي أاى  0ملالاي تتاوعت النتتفد  والن"ي     
 الن"غ ت ال"راا  

 
 يو ح نسبه التحسن بين القياس الببل  والبعدي لدي مجموعة البحث التجريبية  (7 كل)

 رات بنية الجسم المورفولوجية متغيف  

حساب معدل الأيض 

 BMRالأساسي 
الوزن الأجمالي وزن العضلات الهيكلية كتلة الدهون bmiمؤشر كتلة الجسم 

5 1.311

4 1.781

3 1.75

2 1.812

1 7.125

7.125

1.812 1.75 1.781 1.311

0
1
2
3
4
5
6
7
8

نسب التحسن في المتغيرالمورفولوجي

1 2 3 4 5
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 ( 6جدول  )
 دلالة الفروق بين القياس الببل  والبعدى لدى مجموعة البحث  فى المتغيرات الفسيولوجية

 10ن= 
 م

المتغيرات  

 الفسيولوجية 

فروق  القياس البعدى  القياس القبلي 

 المتوسطا 

 ت

الخطأ  

المعياري 

 للمتوسط 

قيمة  

 ت

نسبة  
 التحسن 

% 

حجم  
 التأثير

دلالة  
حجم  
 ع± س ع± س التأثير

1 
الكؤوس اختبار

المستهلكة من  
 نسب المياه   

 مرتفع 2.327 42.292 10.464 1.023 10.700 1.826 36.000 2.584 25.300

2 

اختبار 
السعرات  
الحرارية  
 المستهلكة  

 مرتفع 0.867 1.779 11.831 3.525 41.700 154.842 2386.00 158.721 2344.30

3 
اختبار نسبة 

الاكسوجين في  
 الدم

 متوسط 0.763 1.307 3.561 0.362 1.290 0.032 99.990 1.133 98.700

4 
عدد اختيار 

ساعات النوم 
 المثالية  

 مرتفع 2.712 17.907 4.770 0.298 1.420 0.530 9.350 0.618 7.930

 اختبار سكر الدم  *

 مرتفع  0.904 3.676 3.927 0.637 2.500 11.797 65.500 14.568 68.000 سكر عادي 5

 متوسط HBa1c   4.400 0.516 4.200 0.222 0.200 0.080 2.500 4.545 0.998سكر 6

 أختبار ضغط الدم *

 متوسط 0.721 1.258 6.708 0.224 1.500 1.160 117.700 0.789 119.200 الأنقباضي  7

 متوسط 0.745 1.272 3.873 0.258 1.000 0.966 77.600 1.174 78.600 الأنبساطي 8

 أختبار مؤشرات الأجهاد الرياضي ** 

 مرتفع  3.421 125.000 9.000 0.167 1.500 0.483 2.700 0.422 1.200 مؤشر الأجهاد  9

10 
عدد مرات  
 التنفس بعمق 

 مرتفع  2.097 21.271 10.759 0.716 7.700 2.635 28.500 1.317 36.200

 أختبار قياس نبض القلب  *

 مرتفع  0.876 2.471 6.530 0.260 1.700 1.663 67.100 1.549 68.800 أثناء الراحة  11

 مرتفع  0.932 4.330 6.978 1.204 8.400 1.430 202.400 3.266 194.000 اثناء المجهود 12

 

  1.833  =0.05قان  ي الفدولا  أعد ي "يى يدعين  
 : يتتفا   0.80: ي"ي ل       0.50: يع فم    0.20   -ال"مث ت لكيهن :ي "ينري عفم 

    ن القار  ن الي اى والبددى 0.05ملال  الفتوق الاعصرما  أعد ي "يى يدعين   (  6جدول )ي"ضح ين  
لدى يفنيأ  البحث ال"فتن ا   ى ي"غ ت الاخ"برباي ال ددا    د البحث و د تتاوعت قان  )ي( النح يب   

( ير   ن )11.831الى    2.500ير   ن   تتاوعت  يةين   تح ن  د ب   كنر عييت  الى    1.272%( 
قام تتاوعت ير   ن ) 125.000% ال"رث ت  ( وهى ملالاي  3.421الى     0.721(  كنر عي  عفم 

ينر يدل أاى  رأاا  الندرلف  ال"فتن ا  اشك  ي"فروي أاى الن"غ ت  0عت النتتفد  والن"ي     تتاو 
 ال"راا  
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 مناقشة النتائج
   -ف   وء نتائج التحليل ااحصائ  ف  البحث توصل الباحث ال  تفسير نتائجة كما يل  :

  الي اي   القارس    ن  اعصرما   ملال   ذاي    توق   تيجد مناقشة نتائج الفرض ااول الذي ينص عل  "  
 "البحث    د  ال ددا  الن"غ تاي   ي البددي القارس لصرلح البحث  يفنيأ  لدي البددي والقارس

ملال  الفتوق الاعصرما  ع ث كردت قان  ي الفدولا  أعد ي "يى يدعين    (4جدول )ي"ضح ين  •
الن"غ ت  1.833= 0.05) البحث  ي  يفنيأ   لدي  والبددي  الي اي  القار  ن  و د    ال ددي(   ن 

  ( لصرلح القارس البددي13.059  الى 4.821تتاوعت قان  )ي( النح يب  ير   ن )
 ثخ"برب   كم غت د ب   ي    %5.097د ب  تح ن يةين  تتاوعت ير   ن )  (4جدول )ون"ضح ين   •

 (  الح   دل  ثيا  كمك ت د ب   ي ثخ"بربأدم  %127.476  ي"ت الى 50   برع 
لدى يفنيأ  البحث ال"فتن ا    ال ددا يدعين  عفم ال"مث ت  ى الأخ"برباي  (4جدول )ون"ضح ين  •

(  ينر يدل أاى  رأاا   3.563   الى  0.985ن ) و ير لندرملاي كيهن  د عييت قام تتاوعت ير   
ال تدريب الني"تح أاى تاك الاخ"برباي وهى ملال  يتتفد  تش ت الى ال"رث ت الييى لاندرلف  ال"فتن ا   

 الن " دي  أاى الن"غ ت ال"راا. 
( ا  بنر   ال"فدالأ تنعح النفد  ن  يامد ج دا  2023  )Khoshimovich, G. Sونذكت     •

 ( 30  – 26:   21)  رعا ودف ا  واج"ن
تدزنز الصح . ع ث    هد ت الي  ينرب   ال"فدالأث    Volianitis, S( 2022  )وثسربي مبا       •

ك  ت ا للأك ف ن ، وزنرمة  دبت  أاي الاد"شرب التميي ع ث يتتبل ال"فدالأ    ا "هلاكر  ت" اب التنر    
ر ل  تمث ت أاي   لار  يل  "كالأ الياب وزنرمة الأ  رب الداخاا  وعفم أضا  الياب ، ولكن ثاض 

 الدضلاي الهاكاا  الدظني يا تض م الألارف الدضاا  اشك  خرص. 
 (35  :1943 -1963) 

 ( ا  الحرل  الهياما  واليية وال"حن  الدضاي  2012 ) Lawton, T. W  ي ع ن اسربي مبا     •
 ( .533-540:  22)  ث ر اا ين ال"فدالأ 8ي"ح ن ادد  

) Chertok, Mونذكت     • جناا    ث    (2004   ا " د   ج د  أضاي  تنتنن  الدباجري  بكيب 
الدباجري ي "ينري أرلا  ي  ي" اب بكيب  اد  لا  وبرلتغم ين  التما ا   الدضلاي  ن  يفنيأري 

النهربة ال ددا  الا ادهر تعني اليية واليدبة أاى ال"حن  ويتود  النفر   وتزند ين الاار   الهياما . 
  واليدبة أاي يياجه  النيرويري ين خلال الادزلاق إلى ث ف  ال"لال او الي اأاي ال"لال

                                                                                (6  :7–63  ) 
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رلح   تنتنن ين"رز لا"نربنن الهياما  والياب ايفز  ال (  ث   2021 )Michael Sapkoونذكت     •
والأوعا  الديين  ، ولكن ير  د لا تدت   هي ث  عتكري  فز الح   لهر أدم ين ال"مث تاي أاى  
الفهرز الدص ي النتكزي. ع ث يؤمي الي  تح  ن الحر الدن   ، وال"ياز  وال"عر   الحتكي ، 

 ( 24)ال"حن  انر  ي ذلك إأرمة تني ا النفر    والاد"بره  ، والإمباك  ، واليية واليدبة أاى
 ( ث  اليفز أاي الح   ايي   "دزنز ي "ينري الاار    2020 )Dimarucot, H. Cوتذكت مبا       •

 (239 –  235:   9)   ال ددا 
ر ين ا " دا     الدانا  تحذب  الإبسرماي   ا  Kelly, P(  2017  )ونذكت     • خ ية   10000ثاض 

كر  اللاأب غ ت ي"دبب الا ا  النشي هي دشر  إايرأي ميعرياكي اشن   يييا ر كهدف  ددي اذا  
يفنيأري الدضلاي التما ا . ارلتغم أاي تتك زة أاي ا  تعقبم الدضلاي الك  تة  ي الفزء 
ال فاي ين الف م وبدبج  ث   أضلاي الذباأ ن والفزء الدايي ين الف م الا ا  الااحرا تش ت  

أض ك"ا   دصف  ين  ثكثت  ث   النشي.  إلى  ثثعرء  تدن   الف م  هذا  و لاي  ي" ا هر  ال"ي  ال ر   
الادقبرض الدضاي تزند ين ال اب أاى الأك ف ن  ي خلاار الدضلاي. هذا ال اب الن"زايد هي  
الحر ز لادديد ين ال"غ تاي الف  يليجا  العرتف  أن النشي وال"ي تف د الصح . و ت "اف الن" ابري 

تأ  والادحداب وال"ضربنر الن "ربة ، يا زنرمة ال تأ  والنعحدباي الف  يليجا  لانشي ارخ"لاف ال 
 الصرأدة والأ  ح الأكثت خشيد  يؤمي هذا الي تحف ز الف  يليجي وتح ن  ي اد"ر  ال ر  . 

                                                                          (20  :61-  79 ) 
جهرز ال"فدالأ الأب ي وبكيب الدباجري و اليفز أاي  ا  ث " دا      ي ع ن ا   البرعث  يتي  •

ثمي الي تح ن اليدباي ال ددا     الح   و يبربنري كته النرء وتزايد أدم ال  ياي ال ييا  الن ذول 
. لذا يتى  البرعث  وجيم  توق ذاي ملال  إعصرما  لصرلح القارس البددي لدي لاأب ال برع   

ثخ"برب و    ال"فدالأ  جهرز  أاي  الأماء  زينماخ  الأخ"برباي   د البحث يث  ثخ"برب    ال دديلن"غ ت  
الن ذول  ال ييا  و  و الك ايي"تاي  ال  ياي  ي"ت و أدم  50  برع  الح   و ثخ"برب دل ثيا  أدم 

ونتجا البرعث    النعفزة    النعفزة و ال تأ   النعفزة والندة  الدباج   يث  الن ر  ثخ"برباي بكيب  
 الف"تة    ي  الن"غ تاي ال ددا هذه الفتوق إلي ت     ال تدريب ال"دبن ي الني"تح لندت   تمث ته أاي  

فنيأ   وال"ي تنث   النفنيأ  ال"فتن ا   عظر  تصنام النال برع     للاأ ي  ال"دبن ي   لاني م   الأد"يرلا 
 الياعدة وبهذا ي"حي   ح  الفتض الاول.

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
204 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2023 سبتمبر /( 2عدد )ال( 41مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 (print) 

ISSN : 2636-3860  

  الي اي  القارس     ن  اعصرما   ملال   ذاي    توق   تيجد الذي ينص عل  "    الثان  مناقشة نتائج الفرض  
 النيب يليجا   الف م   عا   ي"غ تاي    ي  البددي  القارس  لصرلح  البحث   يفنيأ   لدي  البددي  والقارس

 " البحث    د 
ملال  الفتوق الاعصرما  ع ث كردت قان  ي الفدولا  أعد ي "يى يدعين    (5جدول )ي"ضح ين  •

البحث  ي  1.833= 0.05) لدي يفنيأ   والبددي  الي اي  القار  ن    الف م    عا   ي"غ تاي (   ن 
( لصرلح القارس  12.243  الى  3.233و د تتاوعت قان  )ي( النح يب  ير   ن )   النيب يليجا 

  البددي
يؤست  كم   د ب   ي ثخ"برب    %1.311  تح ن يةين  تتاوعت ير   ن )د ب  (5جدول )ون"ضح ين   •

 (  BMRع رب يددل الأام الأ ر ي )  كم ت د ب   ي اخ"برب  %7.125( الى  bmiك"ا  الف م )
يدعين  عفم ال"مث ت  ى الأخ"برباي ي"غ تاي  عا  الف م النيب يليجا  لدى   (5جدول ) ون"ضح ين   •

ل و ير  ال"فتن ا   البحث  ) يفنيأ   ير   ن  تتاوعت  قام  عييت  كيهن  د  الى     0.626ندرملاي 
(  ينر يدل أاى  رأاا  ال تدريب الني"تح أاى تاك الاخ"برباي وهى ملال  يتتفد  تش ت  1.074

 الى ال"رث ت الييى لاندرلف  ال"فتن ا  الن " دي  أاى الن"غ ت ال"راا. 
دشرط ر هياما ر اشك  ث ر ي ،  هي يدبب    ادد   بكيب الدباجري   ث  Ogilvie D  ( 2004  )ونذكت     •

الياب ون فم دبضري الياب ثثعرء التاع  والأوعا  الديين  والتم" ن وال"دبب أاي ال"عفر اشك   
ثأن  و ال"دتق وعتق ال دتاي الحتابن  ، والحفرظ أاي ي "يي  غل الد  ينر اح ن ي "يى  

 (  329:  25) لار "ك اشك  أر   
ال"مث تاي الأاضا  لا"دبنب الن"ياتت أرلي    ث  Petersen, M. H (  2022  )ربي مبا      وثس •

الكثر   الذي افنا   ن ال"فدالأ وبكيب الدباجري كر  ل  اثرب  ي ت فام د ب  ال نع  وال"يا    
 ( 10  –  1:  27) 2ين اع"نرلاي يتض ال كتي ين العيع  

 "فدالأ  ي زنرمة كثر   و ية الدظر  الي ثهنا  ال Ye, G( 2021  )واسرباي مبا      •
 (36  :1595  –  1605 ) 

 ( ال"مث تاي الأافر ا  لتكيب الدباجري الهياما  أاى دظر   2022. )Schlegel, P   وتحدم مبا     •
   ، الناحيظ  النفهيم  وتي ام   ، الأك ف ن  وا "هلاك   ، الفهد  وقارس   ، الديين   والأوعا   الياب 

وزنرمة الاار   ال ددا  ، والي يل الن"دب  الي الشدة الدرلا  ،وتمث تهر  والابتيرء ارليدباي الهياما  ،  
( ، وال"هين  ،  RER( ، ود ب  يكر ئ الفهرز ال"عف ي )HRالإافر ي أاي يددل  تبري الياب )
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                                             واللاك"ري. وال"دبنب أاي الدباج  الهياما  يثرلار ل" ينت وظرمف الياب والفهرز ال"عف ي والصح . 
(30 :1  –  10 ) 

تمث ت النشي احد ين خ ت الإ را  اميتاض الياب والأوعا     ث    Kelly, P(  2017)ونذكت     •
، وزنرمة ال"نث   الغذامي ، وزنرمة  ية الدضلاي الهاكاا  ، ووظرمف النعرأ     الديين . و ت ثت الد 

ال د  الهياما  ثو لار   الياب والأوعا  الديين   ي ع ن    ، والصح  الدياا . ارلإ ر   الي زنرمة
ر ك  ت ا  ي  غل الد  الادقبر ي ) يم زم  ( والادب رطي    3.58−إسرباي الدبا ري الي اد فر  

ارلإ ر   إلى الاد فرض  ي  غل الد  ثثعرء التاع  الذي ليعظ يا النشي   يم زم  (  1.54−)
 ( 79  – 61:  20)   النع"ظم

 تح ن   ثمي الي  ا " دا  ثمواي وثجهزة ال تدريب ال"دبن ي الني"تح  ا   يتي    البرعث    ا   ع ن   ي •
 ملال    ذاي    توق   وجيم    البرعث    يتى   لذا.   ال برع   لاأب   النيب يليجا  لدي  الف م    عا    ي"غ تاي 
 ثخ"برب   يث   البحث     د   الأخ"برباي   ماخ   النيب يليجي  لان"غ ت  البددي  القارس  لصرلح  إعصرما 

 الدضلاي   الأجنرلي و ع رب وز    و اخ"برب ع رب اليز  (  BMR)  الأ ر ي  الأام   يددل  ع رب 
ك"ا  تحديد  اخ"برب  و  اخ"برب يؤست  الهاكاا   و   هذه   البرعث   ونتجا(bmi)  الف م  ك"ا   الدهي  

 النيب يليجا  الف م   عا   ي"غ تاي   أاي  تمث ته  لندت    الني"تح  ال"دبن ي ال تدريب  ت      إلي  الفتوق 
  تصنام    عظر   ال"فتن ا   تنث  النفنيأ   وال"ي  ال برع    للاأ ي  ال"دبن ي   لاني م   الأد"يرلا   الف"تة   ي

 .الثردي الفتض   ح  ي"حي  وبهذا الياعدة النفنيأ 
الفرض   نتائج  "    الثالثمناقشة    القارس     ن  اعصرما    ملال   ذاي    توق   تيجد الذي ينص عل  

   د   الف  يليجا   الن"غ تاي    ي  البددي  القارس  لصرلح   البحث   يفنيأ   لدي  البددي  والقارس  الي اي
 " البحث 

ملال  الفتوق الاعصرما  ع ث كردت قان  ي الفدولا  أعد ي "يى يدعين    (6جدول )ي"ضح ين  •
الف م  1.833= 0.05) ي"غ تاي  عا   البحث  ي  لدي يفنيأ   والبددي  الي اي  القار  ن  (   ن 

( لصرلح القارس  11.831الى    2.500و د تتاوعت قان  )ي( النح يب  ير   ن )   النيب يليجا 
 البددي 

كم   د ب   ي اخ"برب    %1.272د ب  تح ن يةين  تتاوعت ير   ن )    (6جدول ) ون"ضح ين   •
 كم ت د ب   ي ثخ"برب يؤست الأجهرم التنر ي(   %125.000 غل الد  الأدب رطي الى  

يدعين  عفم ال"مث ت  ى الأخ"برباي ي"غ تاي  عا  الف م النيب يليجا  لدى   (6جدول ) ون"ضح ين   •
 ( ير   ن  تتاوعت  قام  عييت  كيهن  د  لندرملاي  و ير  ال"فتن ا   البحث  الى     0.721يفنيأ  
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( ينر يدل أاى  رأاا  ال تدريب الني"تح أاى تاك الاخ"برباي وهى ملال  يتتفد  تش ت الى  3.421
 رلف  ال"فتن ا  الن " دي  أاى الن"غ ت ال"راا. ال"رث ت الييى لاند

،   Stellingwerff, T    ( 2011)ونذكت     • الدباجري  لن ر ري ي"ي    ، وبكيب  الفتي  ا  
وال"فدالأ ، وال برع  ا "تاتافا  غذاما  ي"ددمة الأوج  لدأم ك  ين اع"ارجري ال"دبنب الدري  

 ( 89- 79:  32) "در ي وال"كالأ لذلك افب ث  اكي  ا "هلاك ال ر   كرفار  لدأم ال 
 ( ا  بكيب الدباجري ادن  أاي د فرض ي "ينري الدهي   ي 2004  )  Proietto Jونذكت   •

الف م و تيا   اليا  والاك"ةرب.وتح  ن الصح  الف دا  والدياا  ، وال"حكم  ي اليز  ثو إدير    
وتش ت الأاحرا إلى   ، ع ث ثد  يت ا يددل الأام ون عي الدضلاي ونحتق الدهي   ي الف م.

 دتة عتابن ( ث  يعا ر ين    2000ك ايجيل )عيالي    8400ثد  افب ث  تحتق ير لا اي  أن  
 دتة عتابن (    300ك ايجيل )عيالي    1200خلال ال"نتنن. احتق بكيب الدباجري الثر ت عيالي  

 (480 –  474: 28)   ي ال رأ . 
دبنب الن"يرطا أرلي الكثر   الذي افنا  ( ث  ال" 2023  )Petersen, M. Hوثسربي مبا       •

  ن ال"فدالأ وبكيب الدباجري اح ن اشك   درل ين ع ر ا  الأد يل ن وتح  ن دنل الف م و  
VO2max  (  27  – 1:   26)لدى التجرل النصر  ن ارل نع  ويتض ال كتي 

يا زنرمة ي "ينري العشر  ال ددي  ي ال  ي ال ييي      Kelly, P(  2017.  ) 61-  79 ونذكت   •
)النشي( ،  ذلك ل  تمث ت إافر ي أاي يؤست ك"ا  الف م ، ومهي  الف م ، وتيزنا الدهي   ي  
اد فرض   الي  ارلأ ر    ال  ية  طيل  وكذلك  النشي  ووت تة  ال"كتاب  يدة  خلال  ين  الف م. 

 ( 79  – 61: 20) الكيلا "تول الكاي 
 تح ن   ثمي الي  ا " دا  ثمواي وثجهزة ال تدريب ال"دبن ي الني"تح  ا   يتي    البرعث    ا   ع ن   ي •

  إعصرما    ملال   ذاي    توق   وجيم    البرعث    يتى   لذا.    ال برع    لاأب   الف  يليجا  لدي  الن"غ تاي 
  اخ"برب الكؤوس   يث   البحث     د   الأخ"برباي   الف  يليجا  ماخ   لان"غ تاي   البددي  القارس  لصرلح

الد      ي  الاك يج ن   د ب    واخ"برب  الن "هاك   الحتابن   ال دتاي   و اخ"برب   الناره  د ب   ين   الن "هاك 
أرمي و   النثرلا  و ثخ"برباي  كت الد   عيأ هر يث  ثخ"برب  كت الد   العي    رأري   أدم   و اخ"ارب

)الأدقبر ي    HBa1c كت الد   ثخ"برب  غل  ثخ"برباي    –و  و  الأجهرم الأدب رطي(  يؤستاي 
  التاع  و اثعرء   وثخ"برب قارس دبم الياب ثثعرء  –التنر ي وأدم يتاي أن  ال"عفر  ي ال ي   

 (HRR) النفهيم  عرء أاي يؤست 
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الن"غ تاي   أاي  تمث ته  لندت    الني"تح   ال"دبن ي  ال تدريب  ت      إلي  الفتوق   هذه  البرعث   ونتجا •
 ال"فتن ا    تنث  النفنيأ   وال"ي  ال برع   للاأ ي   ال"دبن ي  لاني م  الأد"يرلا   الف"تة   ي  الف  يليجا 

  .الثرلث  الفتض   ح   ي"حي  وبهذا الياعدة النفنيأ  تصنام  عظر 
 الأستنتاجات 

الت  اتخذها الباحث ومن خلال    ف  حدود عينة البحث وف   وء المنهج المستخدم و ااجراءات
المعالجات ااحصائية الت  استخدمت ف  عرض ومناقشة النتائج أمكن التوصل ال  ااستنتاجات  

 -التالية :
 ين خلال ثخ"برباي   ال دديثظهت ت     ال تدريب ال"دبن ي الني"تح تح ن ياحيظ  ي الن"غ ت   .1

  41.328(  ع ب   ال"فدالأ  جهرز  أاي  الأماء  زين  ثخ"برباب ا    اغت د ب  ال"ح ن  ي )
ي"ت (  ع ب     50   برع   %و ) ثخ"برب  127.476(   ع ب   الح    دل  ثيا   ثخ"برب أدم و )%

 الك ايي"تاي   أدم   %و )ثخ"برب  58.443%و ) ثخ"برب أدم ال  ياي ال ييا (  ع ب     5.097
النعفزة لتكيب الدباج  (   %و )ثخ"برب الن ر    57.317يا (  ع ب   الن ذول  لا  ياي ال ي 

%و )ثخ"برب    16.096%و )ثخ"برب الندة النعفزة لتكيب الدباج (  ع ب     57.317 ع ب   
الدباج (  ع ب    النعفزة لتكيب  الني"تح  %  59.467ال تأ   ال تدريب  يدل أاي  رأاا   ينر 

 ت الي ال"مث ت الييي لاندرلف  ال"فتن ا  الن " دي   أاي تاك الأخ"برباي وهي ملال  يتتفد  تش
 أاي الن"غ ت ال"راا 

لدى يفنيأ  البحث ال"فتن ا  و ير لندرملاي   ال ددا وجيم يدعين  عفم ال"مث ت  ى الأخ"برباي   .2
ينر يدل أاى  رأاا  ال تدريب    (3.563  الى  0.985كيهن  د عييت قام تتاوعت ير   ن ) 

باي وهى ملال  يتتفد  تش ت الى ال"رث ت الييى لاندرلف  ال"فتن ا   الني"تح أاى تاك الاخ"بر 
 الن " دي  أاى الن"غ ت ال"راا. 

  1.833= 0.05ملال  الفتوق الاعصرما  ع ث كردت قان  ي الفدولا  أعد ي "يى يدعين    .3
  ن القار  ن الي اي والبددي لدي يفنيأ  البحث  ي الن"غ ت النيب يليجي و د تتاوعت قان   

 ( لصرلح القارس البددي13.059  الى 4.821)ي( النح يب  ير   ن )
النيب يليجا    الف م   عا   ي"غ تاي    ي  ياحيظ  تح ن  الني"تح  ال"دبن ي  ال تدريب  ت      ثظهت .4

  الأ ر ي   الأام   يددل  ع رب   ثخ"برب )   ي  ال"ح ن  د ب      اغت   اب ا   ثخ"برباي   خلال  ين
(BMR)    ) وز  )    وثخ"برب  %  1.812   ع ب (   الأجنرلي  ثخ"برب اليز  )  و%  7.125   ع ب  

 ثخ"برب يؤست )  و% 1.781   ع ب (  الدهي    ك"ا   ثخ"برب)    و% 1.750   ع ب  (  الهاكاا   الدضلاي 
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 تاك  أاي  الني"تح  ال تدريب   رأاا    أاي   يدل  ينر  %1.311   ع ب  ((  bmi)   الف م  ك"ا 
  أاي   الن " دي   ال"فتن ا   لاندرلف   الييي   ال"مث ت  الي  تش ت  يتتفد   ملال   وهي  الأخ"برباي 

 ال"راا  الن"غ ت
 لندرملاي   و ير   ال"فتن ا   البحث   يفنيأ   لدى  ال ددا   الأخ"برباي    ى  ال"مث ت  عفم  يدعين   وجيم  .5

  ال تدريب    رأاا    أاى  يدل  ينر(  1.074   الى  0.626)     ن  ير  تتاوعت   قام  عييت    د   كيهن
  ال"فتن ا    لاندرلف   الييى   ال"رث ت  الى  تش ت  يتتفد   ملال   وهى  الاخ"برباي   تاك  أاى  الني"تح

 . ال"راا الن"غ ت أاى الن " دي 
  1.833= 0.05  يدعين   ي "يى   أعد   الفدولا   ي   قان   كردت   ع ث   الاعصرما   الفتوق   ملال  .6

 و د   النيب يليجا   الف م   عا   ي"غ تاي    ي  البحث   يفنيأ   لدي  والبددي  الي اي  القار  ن    ن
 البددي القارس لصرلح (12.243  الى 3.233)   ن ير النح يب  ( ي ) قان  تتاوعت 

ين  الن"غ ت   ي  ياحيظ   تح ن  الني"تح  ال"دبن ي  ال تدريب  ت      ثظهت .7  خلال  الف  يليجي 
   ع ب (  الناره  د ب   ين  الن "هاك   اخ"بربالكؤوس)   ي  ال"ح ن  د ب   يدناا    اغت   ثخ"برباي 

  د ب    اخ"برب)  و%    1.779   ع ب (  الن "هاك   الحتابن   ال دتاي   اخ"برب)و%    42.292
%    17.907(   النثرلا   العي    رأري   أدم   اخ"ارب)و%    1.307   ع ب (    الد    ي  الاك يج ن

  اخ"برب )و%    HBa1c  4.545)  الد    كت  اخ"برب)و%    3.676(  الدرمي   الد    كت  اخ"برب)و
  ثخ"برب )و %    1.272(   الأدب رطي  الد     غل  اخ"برب)و%    1.258(  الأدقبر ي  الد    غل

 للأجهرم   ادن    ال"عفر   يتاي   أدم   ثخ"برب )و%    125.000(  التنر ي  الأجهرم   يؤستاي 
  قارس   اخ"برب)و%    2.471(  التاع    ي  الد   دبم   قارس   اخ"برب )و%    21.271(  التنر ي

  تاك  أاي  الني"تح  ال تدريب    رأاا   أاي   يدل  ينر  %   4.330(  النفهيم   اثعرء  الد    دبم 
  أاي   الن " دي   ال"فتن ا   لاندرلف   الييي   ال"مث ت  الي  تش ت  يتتفد   ملال   وهي  الأخ"برباي 

 ال"راا  الن"غ ت
لدى يفنيأ  البحث ال"فتن ا  و ير لندرملاي   الندناا وجيم يدعين  عفم ال"مث ت  ى الأخ"برباي   .8

ينر يدل أاى  رأاا  ال تدريب    (3.421   الى   0.721كيهن  د عييت قام تتاوعت ير   ن ) 
الني"تح أاى تاك الاخ"برباي وهى ملال  يتتفد  تش ت الى ال"رث ت الييى لاندرلف  ال"فتن ا   

 الن " دي  أاى الن"غ ت ال"راا. 
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  1.833= 0.05  يدعين   ي "يى   أعد   الفدولا   ي   قان   كردت   ع ث   الاعصرما   الفتوق   ملال  .9
  قان    تتاوعت   و د   النيب يليجي  الن"غ ت   ي  البحث   أ يفني   لدي  والبددي  الي اي   القار  ن     ن

 البددي القارس لصرلح ( 11.831الى   2.500)   ن ير النح يب ( ي )
 التوصيات

 - ان : الباحثف   وء اهدات البحث و فرو ة وما تم عر ه من نتائج يوص  
تصنام (1 أاي  الأأ"نرم   Samsung   ت      ام " دا   أري    عرما   تدبنبري    تايب  انكن 

Health  الأددبوند  لأجهزة . 
   ي   الأد"يرلا   تح امي الي تدزنز ي "يي الحرل  ال ددا   ي الف"تة "ث " دا  ال تدريب ال"دبن ي الني (2

 ال برع . لعرسةي ال"دبن ي الني م
 الني م    ي   عرل   عا  الف م النيب يليجا   تدزنز  الي  امي  تح"الني  ال"دبن ي  ال تدريب  ث " دا  (3

 ال برع .  لعرسةي ال"دبن ي
الف  يليجا   تدزنز  الي  امي  تح"الني  ال"دبن ي  ال تدريب  ث " دا  (4   ال"دبن ي   الني م   ي  الحرل  

 ال برع .  لعرسةي
 و   الح    دل  و  الهياما   الدبجري   أاي  الند"ندة  أري   ال عرما   ال"دبنبري   انكن الاأ"نرم أاي (5

لا برع ن  ي الف"تة الأد"يرلا     ال" صصي  العشر   أن  تنرير  وبد دة  النرء  وكتة  الأب ي  ال"فدالأ
 ين الني م ال"دبن ي .

 . اختي  بنر ري   ي يشر ه  مبا ري  اجتاءاي  و الدبا   تدنام  انكن (6
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