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 الكلمات الاستدلالية للبحث :  
 (  لاعبى كرة القدم ،   تدريبات الروندو ،    مرتفع الشدة  التدريب الفترى )   

 

يددد بحثشدددا ببيمتفددد بحثف دددم بحث ددداخد بحثدددايبباددد  بتصددد بربامجدددريببتددداخدا ب   ددد  اح ببإثددد يهدددالبحث  ددد ب
ب-ثلاعا بكم بحثقا بي بخلالب:ببحثفس وثوجبةوبببحثااجبةويعمفةبتأث مهبعل ب عضبحث  غ محتببتاخد رتبحثموجاوبب

 .ببق ابحث   بثلاعا بكم بحثقا بببحث  غ محتبحثااجبةت س  ب عضبب -
 .ببق ابحث   بثلاعا بكم بحثقا بببي غ محتبحثجهرزبحث نفس بوحث كود بحثجس رج ت س  ب عضبب -

ب    دد  اح بث ج وعددتبتجمدابددةبحث ددنهببحث جمداددسب   دد  اح بحث صدد بربحث جمداددسببرنإ دد  ا بحث ر  دد
ي   ددمبيج  دد بحث  دد بعلددسب عادد بكددم بحثقددا بيدد بف ددةب خجددةبحثشدد ر بب.(بوحث عايددةوحثا نبددةبحثقالبددةب)حثقبر ددرتب

  خ بددرخبع نددةبحث  دد ب رثةمدقددةبحثع ايددةبيدد ب عادد بكددم ببرنحث ر  ددبب.قر بحث سددجل  ب  نةقددةبحثقل ولبددةبثكددم بحثقددا ب
(ب16 بوحث ددددرثدبعددددا  رب)ب2024/بب2023 ددددنةبثل و ددددربحث دددداخدا  بب17حثقددددا بانددددر  بانهددددربحثمدر دددد بت دددد ب

ب. ع 
ب:بمنا لىنى تنم التوصنل إلنىمن  نتنا     هفى ضوء أهداف البحث وفى حدود العينة وما تم التوصل إلي

ثددتبتددأث مبإيجددرا بعلدد ببحثف ددم بي قةدد بحثشددا بيدد بتدداخد رتبحثموجدداوحث دداخد ب   دد  اح بحثامجددريببحث دداخدا بأنب
حثف دددم بي قةددد بحث ددداخد ب   ددد  اح ببحثامجدددريببحث ددداخدا بثلاعاددد بكدددم بحثقدددا ب. ت سددد ب عدددضبحث  غ دددمحتبحثااجبدددة

بثلاعا بكم بحثقا .ببحثفس وثوجبةببت س ب عضبحث  غ محتثتبتأث مبإيجرا بعل بحثشا بي بتاخد رتبحثموجاوبب
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 مقدمة البحث 
حثقا بك  رلبتةابق          ت   زببكم ب حث  ب حثج رعبةب ف ببببي ةل ب ةر  بخرصب   ببببي بحلأثعر ب

إث  ت وحفمبف بحلأش رصببببوأبوظبفبةببوبيوحصفرتبيع نةب وحءبيوخفوثوجبةببببتوحفمببي رخ  هرب ااجبةب ب
وحثسمد بف بحث وق  بوحلأ حءبحثعر ي  ب,بك ربأجهربتع امبي بحثمدر رتبحث  بت صفب رث غ مبحث س  مبب

ك ربأنبحثلبرقةبحثااجبةبتعابأيمآب  ودآبثلاع بإذب  ختفرعهربأص حب  قاختتبحثجم ب ونبتاج بببب.ببحث مك 
 قبقة(بزي بحث  رخح بولنقصرجهربيص حبحثلاع بأك مبعم ةبثفقاحنبحث مك زبوحث ع ببب90يس وحهبطوحلب)

حثسمد بو ع بكم بحثقا ب حئ آبي  رجبإث بقاخ بوثبرقةبي بأجمبحث  رفظةبعل بجفسبحث س و بطوحلب
 . حث  رخح ب
ي ربع بطمدقبب2010)ببحس  أبوعبدهودش مببببببببب حثااج بوحثوظبف بثلاع بوحثذ ب  (بأنبحلإعاح ب

حث هر بب تنف ذب ي ب حثلاع ب ي ك ب حث نرفس ب ثلأ حءب حثضموخدةب وحث مكبةب حثااجبةب حثقاخحتب وتةودمب تن بةب
حثااج ب حلإعاح ب و  لةب وحثوظبفبةب  ب حثانرئبةب حث  مدنرتب تعاب حث  رخح ب   ب خلالب وحث ةةبةب حثفنبةب

ب(ب2:ب6ب)بب.بحث رصبثلاعا بكم بحثقا 
أنبكم بحثقا بحث اي ةبت سرب ج مبيمتف ببببم(2011اشرف عبدالعزيز و ياقوت زيدان )ودذكمببببببببب

 وحءبف بحث اخد بأوبحث نرفسرتبثف محتبطودلةبي بزي بحث  رخدرتبود وقفبذثكبعل بقاخحتبحثلاعا  بب
   بجم بحب نركبف محتبطودلةبحثنرءبحث  رخحيرتبوحث اخد رتبقابتصمبثل اخد رتببأثنرءبحثهجو بوحثافرعبب

ب(ب74:بب5)ببب.حثشايةبحوبذحتبحث  مبحثعرث ب
 (بأنبحثكفرء بحثوظبفبةبتعامبع بب2003)م  أبوالعلا عبدالفتاح وأحمد نصر الدل     كلآودم ببببببببب

وتكبفبأجهز بحثجسربحثاحخلبةبث قرالةبحلأع رءبحثااجبةب    بي اثب ذحبببيقاخ بحثفم بف ب معةبته  ةب
حث كبفبو ذهبحث ه  ةبت سنآبيل وظآبف بوظرئفبحثجهرزبحثاوخ بحث نفس بوتكونبحث  صلةبحلإق صر بب

ب(ب210:بب1ب.)حثجهابوحث  س بف بحلأ حءبحثااج بوحثوظبف ف ب
حث  ةل رتبحثااجبةبفسبكم ببب(بأن 2012) Barış Karakoç et all خرون  آو   باريس ودش مببببببببب

ي بببب   زتببحثقا  وب  زدبب حثسمعرتب ي ب قص م ب حثقفز،ف محتب ي  لفة،ب حثك رفةب سمعرتب عرثسب بحثجميب
حثضغطب ر   اح ببحث هرج ة ت  ب حثكم ب عل ب وحثسبةم ب تاخداسببببوحث ساياب ي و طبب  مب شا ببي محوحب

ي بيس و بحثلاعا  بببب(HRmax)حث ابحلأقص بث عالب ملرتبحثقل بببب%ب90إث بببب%80حثلع بي بب
 ك ربأجتب
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ي ربتغة  هربأثنرءبأ حءبيربيقم بببكربب8.3ي ك بثلاعاسبكم بحثقا بحثش ر بقة بيسرفرتبتالدبب
(بب1-كر. رعةبب13 غةر (بفسبجشرطبعرثسبحثك رفةب)<بحثبي بإج رثسبحث سرفةب%16ي بك لوي مبوح اب)

ف م بب حثم  بةخلالب ثذثببحث  رخدرتب ك  غ محتبوج بجةب حثااجبةب حث  ةل رتب فرنب حثهوحئسبببكب حث   مب
ب(ب81:بب24.)يةلولةبثلاعا  بثبكوجوحبجرج   بفسبكم بحثقا بوحثلا وحئس

حثمدر    بف بببببببب حث اخد بأ   احيربف بأعاح ب أك مبطمقب حثشا بي ب حثف م بعرث ب حث اخد ب ودعاب
حثفم يةبب يااأب عل ب يع  اب وحثذ ب حلأخ م ب حث اخداسببببIndividual Trainingحلأوجةب حث  مب ث  اياب

حث نر  بب حث اخدا ب حث  مب شا ب ت اياب ولرث رث ب ثلاعا  ب ث س و ب حثفعل ب حثقبرسب ي بخلالب حث نر  ب
وحثاق قبوحثص بحبوحثعل  بوحث قن بث رق بحث  غ محتبحثااجبةب)ف م بإ   محخدةبحثع مب/بف م بحثمح ةب/بف م بب

ب(ب91:بب11ب)ب. وح بحثع مبإث بف م بحثمح ةب/عا بحث كمحخحتب/بعا بحث ج وعرتب
 م بيمتف ببفحث اخد بحث(بأنبب2019)ب  Laursen   &Buchheitببلارسون وبوخيتك ربيذكمبببببببببب

ب%(ب85ت ض  بأ حءبف محتبي كمخ بي بحثع مبعرثسبحثك رفةب)<بحثشا بيع امبأ ابحثةمقبحث اخدابةبحث  بب
HRmax)(بأعل بي بع  ةبحثلاك رتب)يلب ولب/بث م(،بت  للهربف محتبي بف محتبين فضةبحثشا ببب4

(30-50)%HRmax)حث اخد رتبي ك بإجمحءبك ربب قرئق(ب3)<ببي بف محتبحثمح ةبب(بأوبح  م ح بكريم
أ رث  بببعل بحثجميب ر   اح ببةحثقرئ ي مبحث اخد رتببببحثف مدةبيمتفعةبحثشا ب ر   اح بتاخد رتبي نوعةبب

ي  لفة،بي مبحثف محتبحثقص م بأوبحثةودلةب ونبحثقصو ،بوحث اخد بحث  كمخبعل بحثعاوب)أقص بجها(،ب
حلأثعر بببحثسمد ببحثجم بوب فسب يظهمب حلأثعر ك رب عل ب حثقرئ ةب حث اخد رتب أوب جها(،ب )أقص ب بحث  قة ب

ب(بب:ب26)بحثصغ م 
تع اددمببحثف مدددةبيمتفعددةبحثشددا نبحث دداخد رتبأ(ب 2012) Dellal et allخننرون آدلننلاو و ودشدد مببببببببب

حثف مددةبعريمبأ ر  بث كوجرتبحثلبرقةبحثااجبةبثدا ب عاد بكدم بحثقدا ب  د بتع ادمبإ د محتبجبةبحث داخد رتب
عرثبدةببف مددةأك مبفعرثبةبوكفرء بف بحث أث مبوحثوق ب  ربف بذثكبيربي  ودتبعل بتداخد رتبببيمتفعةبحثشا 

حثعرثسبحثشا بوحث  بيرتكونبحثف م بب(بحث  بتع  ابأ حء ربعل بحث أث مببSSGحث صغم ب)ببحث  رخدرتبحثشا بأوب
ثهربأ  بدةبخرصدةبثدا بحثلاعاد  ب,بك دربتاد  بتأث م دربوت سد نهربلأ حءبحثجدم بحث  قةد بثدا ب عاد بكدم ب

ب(234:ب17)ببحثقا بأثنرءبحث  رخح ب.
 (بإث بأنبحثهالبي بتاخد بحثنرش   ب وبإعاح بوته  ةبحثنرشسءبب2008)ببمحمد كشكودش مببببببببب

ثلوصولبإث بحث س ودرتبحثعرثبةبحث نر  ةبث صرئصبيم ل تبحثسنبةبوي  زحتتبحثفم يةبوإيكرجبةبحث ةوخبب
فضلآ حثعرثبةب حث س ودرتب ث  ةل رتب وحث كبفب حث لائرب عل ب ويقاختتب ثايتب تاخد بببحثا وثوج ب أنب إث ب
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قو بثلقاخحتبحثااجبةبوحث مكبةباوح ةةبطمقبوأ رث  بحلإعاح حثعر ببببسعل بانرءبأ رببحثنرش   بيمكزبأولآ
ب(ب68:ب8بأيربي بحث  قاي  بف نبحث اخد بيقو بعل بإتقرنبحلأ حءبحثفن بحث رصبثلنشرطبحث  رخس.)

ب

فسبحثسنوحتبحلأخ م بت ولببحجتببببMorgans, R., et all  (2014 )خرون  آو   مورجانودم بببببببببب
حث قبقبة حثلع ةب يوحقفب ي ركر ب ج وب ثل اخد ب حلأ ر سب فسببحث  ببببحثهالب اهالبحث نرفسرتبت اثب ،ب

خصرئصبحثلع ة،ب  ربفسببببتاخد بحثلاعا  بفسبظمبظمولبي ا  .بو ذحبينةويبعل بتعايمب عضب
ب(ب51:بب30)ببذثكب جربحث لع بوعا بحثلاعا  

ب

واخرون ببدذكموبببببببب أنبب2019)بببSarmento,H et alببوآخرون   سارمنتو  حثموجاوبب (ب تاخد رتب
Rondoأجهربببب حث اخل  ب ي ب ك  مب إث هرب أشرخب حثقا ب   ب كم ب ف ب عصمدةب تاخدابةب أ ح ب حص   ب

ع بب حث هرج   ب ع احب أقاح ب ا  ب ي كنةب ف م ب لأطولب حلإ  فرظب رثكم ب إث ب تهالب ج رعبةب تاخد رتب
حث سر رتب إث ب وحث  مكب وحث سلرب شكمب مد ب وحث سلبرب حثكم ب شكمب مد ب جقمب ع بطمدقب حث احفع  ب
حنب ي ك ب وحث  ب وي  لفةب ي نوعةب يسر رتب ف ب حثموجاوب تاخلرتب وإعاح ب تص برب يري رب وعر  ب حث رثبةب
فهذهب ت قبقتب حث مح ب حث اخداسب حثهالب حوب حثلاعا  ب يس و ب عل ب إع  ر حب حث لع ب ين صفب إث ب يصمب
حثااجبةبب حثجروج ب كرف ب تغة ب فه ب حث احفع  ب ع ب حلإ   وحذب ع احب ت ق قب حث ب تهالب حث اخد رتب

ببب(ب10:ب31)بوحث هرخدةبوحث ةةبةبف با  ةبتنرفسبةبتش تبإث ب ابكا مبيري اثبأثنرءبحث  رخدرتب
حنبتاخد رتبحثموجاوبي ك بوصفهربببب( 2024محمود الحوفى وشوكت جابر )ودش مبكلابي بب

حث نرفسس،بب رجهربب حثجرج ب حثموجاو.ب فسب حثقبر ب تب ي كنكب حث ساياب حث  رخح ،ب ر   نرءب فسب ي اثب يرب كمب
ويرذحبتفعمبعنايرب ببببحثكم ،بيرذحبتفعمبعنايربتكونبفسب وزتكببحيجر بحث سر رتببي بأجمببحث نرفسبب

ت صمبعل بحثكم ،بكبفبةبثع بكم بحثقا بال سةبوح ا ،بكبفبةبيوحجهةبحث محق ةبحثضبقةبوكبفبةبح  عر  بب
بببببببببببببببببببببببببببببببببببب(57:بب10)بب.حثكم 

ب

تاخد رتبحثموجاوبتعابأ ابح  رث  بحث اخدابةبحث اي ةببأنبب (بب2024)بببأحمد الهنيدىلذكر  ك ربب
ي ك بب حث اخداسب ح  لو ب فف ب ذحب حثقا ب كم ب خدر ةب ف ب وحث ةة ب وحث هرخ ب حثااج ب حث أث  مب ذحتب

 ابببب3(ب،ب)1 ابببب2ي  ز ربحث فوقبحثعا  ب ابيج وعةبحخم بي مب)تكلبفبيج وعةبي بحثلاعا  بب
(ب   بت رولبحث ج وعةبذحتبحثعا يةبحثكا م ب   روثةبحث  مدمبفب ربا نه ربوح    وحذب2 ابب4(ب،ب)2

وح   فرظب رثكم ب س بب حثكم ب قة ب حوب حثكم ب قة ب ت رولب ح خم ب حث ج وعةب حيرب طودلةب ثف م ب  رثكم ب
ب(ب15:ب2)ب.حثقوحعابحثفنبةبحث   ز بثل اخد بوحثهالبينتب
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وآخرون  ببودذكمببببببب كلارك  حلأقص بببب Micheal Clark et all  (2012)ميشيل  حث اب أنب
( حلأكسج  ب زح تبvo2maxلإ  هلاكب وكل رب حلأكسج نبةب حثقرالبةب ثقبرسب حث ؤشمحتب أ رب ي ب يعاب (ب

حث ابحلأقص بلإ  هلاكبحلأكسج  ب)ب حثااج بث س و ببvo2maxإي لاكب حثن وب (بكل ربت س بيس و ب
ب:بب(ب29)بحثقاخحتبحثااجبةبوخرصةبحث   مب.

الدل   ببدم بوببببببببب نصر  أ ربب (بب2003)أحمد  ي ب تعاب حثمئودةب وحثسعرتب حث جو ب قبر رتب أنب
حث ؤشمحتبحثفس وثوجبةبحثقر خ بعل بحث عا مبع بقو بعضلاتبحث نفسبويموجةبحثمئ   بوحثقفصبحثصاخ ب
ك ربأجهربأص   بتس  ا ب شكمبوح  بثل عملبإث بأثمبحث اخد بحثااج بعل بحثمئ   ب وحءبكرنبذثكب

ببب(206:ب4)بب.بثلمدر   بأوبثغ مبحثمدر    
حلأ حءب2013)ببZoran milanovic et allببخرون آزوران ميلانوفيتش و   ودذكمببببببببب أنب  (ب

ف بخدر ةبكم بحثقا ببي ةل بأنبيقو بحثلاعا  ب عا بي بحث مكرتبحث  بت ةل بف بأ حئهربعنرصمبب
ب(ب97:ب34حثقو ب،بحثسمعةب،بحثمشرقةب،بحث وحزنب،بحلإتزحنب،حث موجةبوحث   مب.)

ب

 البحث   مشكلة
حثفددمقبفدد ب وخ بحثنرشدد   بث ةوثددةبت ضددحبيشددكلةبحث  دد بإثدد بقبددر بحث ر  ددرنب   ر عددةبك  ددمبيدد بوببببببب

ب-حثقل ولبةب صف هربأ ابياخل بحثفمقبويسؤث بحثلجنةبحثفنبةبث ةودمبحث اخل  ب  نةقةبحثقل ولبةبووجاحب:
:ب ددعفبفدد بقدداخ بحثلاعادد  بعلدد بتغةبددةبك  ددمبيدد بيسددر رتبحث لعدد بوحثقدداخ بعلدد بحلإ دد  محخبفدد بباولا

بأ حءبحثوحج رتبحثهجويبةبوحثافرعبةبطوحلبحث  رخح ب شا بعرثبةبوكفرء بعرثبة.
:بإ   اح بحث اخل  بحثةدمقبحث قل ايدةبفد بف دمحتبح عداح بث ةودمحثنر بدةبحثااجبدةبوحثوظبفبدةبثلاعاد  بثانيا  

بحقفبحثااجبةبحث  بت اثبحثنرءبحث  رخحيرتب.وبوطمقبوح رث  ب بت رك بحث 
تاخدابدددةبيدد بخدددلالبتنف دددذ ربعلددد بحثلاعادد  بت كدددنهربيددد بحلإ ددد  محخبفددد ببرئمولرث  دد بعددد بو دددبببببببب

حلأ حءب كفدرء بعرثبدةبخدلالبحث  درخح بثف ددمحتبطودلدةبوقةد بيسدرفرتبطودلدةبوذثددكبيد بأجدمبي ر عدةبوتنف ددذب
حثوحج دددرتبحثااجبدددةبوحث هرخددددةبوحث ةةبدددةب كفدددرء بعرثبدددةبويددد بخدددلالبحث سدددحبحث مجعددد بثلأ  دددرثبحثعل بدددةب

يدد بأ  بددةبفدد بت سدد  ببرطمدقددةبحث دداخد بحثف ددم بعددرث بحثشددا بث ددربثهددبرنوحث دداخد رتبحث اي ددةبوجددابحث ر  دد
حثقددداخحتبحثهوحئبدددةبوحث   دددمبثلاعاددد  بث دددربتشددد تب دددذهبحث ددداخد رتبي ركدددرهبثك رفدددةبحثوحج دددرتبحث ددد بينفدددذ رب

بحثلاعا  بأثنرءبحث  رخح .
ك ددربحيضددرب رث  دد بحث مجعدد بعدد بو ددرئمبتاخدابددةبتشدد ةبحث وحقددفبحثااجبددةبحثنددرءبحث  رخدددرتبوجدداحببببببببب

حث ر  ددرنبحنبتدداخد رتبحثموجدداوبوحث دد ب دد بع ددرخهبعدد بي رخدددرتبيصددغم بوثكدد بادداونبح ددمحزبح دداحلبحوب
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تسايابوحث  بتهالبحث بحي لاكبحثلاعا  بحثكم بوح    وحذبعلبدربثف دم بحطدولبوخلدقبحث سدر رتبوحث  مددمب
وح ج قرلبي بيندرطقبثعد بحثد بحخدم بو دذحبيريشد تبحثندوح  بحثهجويبدةبثلفدمقبوكدذثكبحثضدغطبوي روثدةب
قة بحثكم بوح    وحذبعل هربو ذحبيريش تبحثنوح  بحثهجويبدةبثلفمددقبو د بي ركدرهبث وحقدفبثعد بت داثب

بحثنرءبحث  رخدرتب.
ولرث   بحث مجع بعل بحثاخح رتبح جنابةبحث  بتنروث بتةا قبحث اخد بحثف م بعرث بحثشا بي بببببببب

تاخد رتبحثموجاوبوجابحنبتلكبحثاخح رتبح    ر ب   غ محتبحثجهرزبحثداوخ بكدرث  غ محتبحثقلابدةبيد بجداخ ب
يعمفةبترث م ربعل ب عضبحث  غ محتبحثفس وثوجبةبوحث د بحنبت  دزباهدربحثلاعاد  بت كدنهربيد بح  د  متمب

ب.   ر ب  جمحءبتلكبحثاخح ةثلإبرني رب ف بحث ر  ف بح  حءبويقرويةبحث ع ب بب
ولرث   بحث مجع بعل بحثاخح رتبحث  بتنروث بتةا قبحث اخد بحثف م بعرث بحثشا بي بتاخد رتببببببببب

حثموجاوبف بحثا  ةبحث صمدةبوحثاخح رتبحثعملبةبوجابحث ر  بجاخ بف بإ   اح بتلكبحثةمدقةبف بتن بةبب
   ر ب  جمحءبتلكبحثاخح ةبك  روثةبينتببثلإبرني رب ف بحث ر  حث  غ محتبحثفس وثوجبةبوحثااجبةبثلمدر    ب

تأث مبب ا  ببث عمفةب حثموجاوببحثشا ببببيمتف ببحثف م بحث اخد ببحثايبب تاخد رتب حث  غ محتببعل ببي ب  عضب
ب.بثلاعا بكم بحثقا بحثفس وثوجبةببوحثااجبة

 هدف البحث  
ي ببحثشا ببببيمتف ببحثف م بحث اخد ببحثايببا  ببتص بربامجريببتاخدا ب     اح ببببإث يهالبحث   ببببببببب

حثموجاوبب حث  غ محتببتاخد رتب عل ب عضب تأث مهب ي ببببحثفس وثوجبةوبببحثااجبةويعمفةب حثقا ب كم ب ثلاعا ب
ب-خلال:
 .بق ابحث   بثلاعا بكم بحثقا بحث  غ محتبحثااجبةت س  ب عضب •
ب.بق ابحث   بثلاعا بكم بحثقا بي غ محتبحثجهرزبحث نفس بوحث كود بحثجس رج ت س  ب عضب •

 
ب

 فروض البحث  
حثقبر رتببإتوجابفموقبذحتب  ثةبب • ا  بي و ةرتب (بوحث عايةوحثا نبةببحثقالبةببحث لاثةب) صرئبةب

بق ابحث   بثصرثحبحثقبرسبحث عا بثلاعا بكم بحثقا .بببحث  غ محتبحثااجبةف ب عضب
ذحتب  ثةبب • فموقب حثقبر رتببإتوجاب ي و ةرتب ا  ب ف ب(ببوحث عايةوحثا نبةببحثقالبةبب) صرئبةب

حث نفس  عضبب حثجهرزب حثجس رج ببببببي غ محتب حث عا ببوحث كود ب حثقبرسب ثصرثحب حث   ب ق اب
بثلاعا بكم بحثقا .ب

ب
ب

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


  

 
 

 

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

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
165 

 
 

  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
 ISSN : : 2636-3860 ( print) 2025  يناير( / 2( العدد )45المجلد )

ISSN : 2636-3860  

 مصطلحات البحث  
 مرتفع الشدة الفترى التدريب 
يوصفب أجتبتكمحخبجهابااج بقص مبعنابشا بأعل بي بيس و بحثع  ةبحثهوحئبةبت  للتبخح ةببب      

 (ب57:بب19 قرئقب)ب5ا نبةبتس غمقبا  بعا بثوحج بإث ب
 تدريبات الروندو 

كمبيربي اثبفسبحث  رخح ،ب ر   نرءبحث سايابي كنكبحثقبر ببتاخد رتبحثموجاوبي ك بوصفهرب رجهربببببببببب
،بيرذحبتفعمبعنايربتكونبفسببحيجر بحث سر رتببي بأجمببحث نرفسبب تبفسبحثموجاو.بحثجرج بحث نرفسس،بب

كبفبةبببحثكم  وزتكبب وح ا ،ب ال سةب حثقا ب كم ب ثع ب كبفبةب حثكم ،ب عل ب ت صمب عنايرب ب تفعمب ويرذحب
 بببببببببببببببببببببببببببببببببب(57:ببب27)ب.ببيوحجهةبحث محق ةبحثضبقةبوكبفبةبح  عر  بحثكم 

 الحد الإقصى للأكسجي  لإستهلاك الأكسجي   
أقص ب جربثلأكسج  بحث س هلكب رثل مبأوبحث ل بث مبف بحثاقبقةبحثوح ا بجس ةبإث بوزنبحثجسربببببببب

ب(ب218:ب10ب رثك لوبجمح ب)
بالقدرات البدنية الخاصة 

تعملب رثقاخحتبحث  بي ةلاهربحثنشرطبحثمدر  بحث   رخبوثهربتأث مبقو بوي رشمبعل بيس و ببببببببببب
ب(ب4:بب7حلأ حءبحث هرخ ب.)
 ناشئى كرة القدم  

 نةبي  بي رخ ونبثع ةبكم بببب20   بببب13 ربحثلاعا  بحثصغرخبحثذي بت محوحبأع رخ ربيرا  بببببببب
خ  بةبب يسر قرتب ثهرب وتقر ب ثتب حث ر عةب ولرث نرطقب حثقا ب ثكم ب حث صم ب يسجلونب رلإت ر ب و رب حثقا ب

ب(ب7:ب9ببتمعر ربحث نرطقبوأ برجربيسر قرتبيمعر ربحلإت ر بجفستب)
 الدراسات المرجعية  

 

سالازارقر بب - )JORGE SALAZAR et all  (2023ببوآخرون     جورج  ااخح ةبب23بب (ب (ب
والتدريب الفترى مرتفع الشدة عىى بعض دراسة مقارنة لتدريبات المباريات المصغرة   عنوحنب"بب

القدم كرة  للاعبى  البدنية  حثاخح ةبب.المتغيرات  و اف ب حث  رخدرتبب"ب ي ب كمب ترث مب عل ب حث عملب
حث صغم بوحث  بينهربتاخد رتبح    وحذبعل بحثكم بحثموجاوبوحث  بتع امبي بتاخد رتبحث  رخدرتب

حثااجبة حث  غ محتب عل ب عضب حثف م ب وحث اخد ب تساياب ااونب وثك ب حث ر  ونببأوبببحث صغم ب    ا ب
حث جمدا  ببحث نهبب )ب حث   ب ع نةب كرج ب حثن رئببببب ع ببب(24وقاب أ رب كرج ب ترث مبوقاب ببحنب نركب
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حثف م بيمتف بحثشا بوتاخد رتبحثموجاوبحيجرابربف بت س ب عضبحث  غ محتبحثااجبةببحث  رخد ببثنوعبةبب
 .فموقب حثةبح صرئبربا  بحث ج وع   ببو باوجاب

دراسة   ببب(21) (2022)ب  Filipe Manuel Clemente et al  فيىيب مانويل وآخرون قر بب -
مرتفع   الفترى  والتدريب  المصغرة  المباريات  لتدريبات  المتغيرات مقارنة  بعض  عىى  الشدة 

"بو اف بحثاخح ةبحث عملبعل بترث مبكمبب.البدنية للاعبى كرة القدم بعض الانقطاع ع  التدريب
ي بب تع امب وحث  ب حثموجاوب حثكم ب عل ب ح    وحذب تاخد رتب ينهرب وحث  ب حث صغم ب حث  رخدرتب ي ب
حثااجبةبب حث  غ محتب عل ب عضب حثف م ب وحث اخد ب تساياب ااونب وثك ب حث صغم ب حث  رخدرتب تاخد رتب

 ع بيقس   بحث بيج وع   بببب(40وقابكرج بع نةبحث   ب)ببب   ا بحث ر  ونبحث نهببحث جمدا أوب
حثف م بيمتف ببحث  رخد ببثنوعبةبببب(ب عا  بوقابكرج بأ ربحثن رئببحنب نركبترث م10كمبيج وعةب)

حثشا بوتاخد رتبحثموجاوبحيجرابربف بت س ب عضبحث  غ محتبحثااجبةبو بيوجابفموقب حثةبح صرئبربب
 .ا  بحث ج وع   بب

 

اسلانبب بقري - )ب2020)ب  Ersan Arslan1 et al  وآخرون   ارسان  "بب20 (ب ااخح ةب عنوحنب (ب
مرتفع الشدة عىى بعض المتغيرات دراسة مقارنة لتدريبات المباريات المصغرة والتدريب الفترى  

و اف بحثاخح ةبحث عملبعل بترث مبكمبي بب"ببببالبدنية والفسيولوجية والمهارية  للاعبى كرة القدم
حث  رخدرتبحث صغم بوحث  بينهربتاخد رتبح    وحذبعل بحثكم بحثموجاوبوحث  بتع امبي بتاخد رتب
حثااجبةبوحث هرخدةب حث  غ محتب حثف م بعل ب عضب وحث اخد ب تساياب حث صغم بوثك بااونب حث  رخدرتب

 ع بوقابكرج ببب(20وقابكرج بع نةبحث   ب)بببب   ا بحث ر  ونبحث نهببحث جمدا أوبوحثفس وثوجبةبب
ترث م حنب نركب حثن رئبب ف ببحث  رخد ببثنوعبةببببأ رب حيجرابرب حثموجاوب وتاخد رتب حثشا ب يمتف ب حثف م ب

حثااجبةبب حث  غ محتب حث ج وع   ببوبت س ب عضب ا  ب ح صرئبرب فموقب حثةب حثمشرقةبببلوجاب ف ب
 .بوح خ  رخحتبحث هرخدةبثصرثحبتاخد رتبحث  رخدرتبحث صغم ب

ب

(بااخح ةب عنوحنب"بب12بب (ب)2019)  Alireza Rabbani1 et allببوآخرون   عىى رضا قري بب -
و اف بحثاخح ةبب"بب.  الدم  بي  تدريبات المباريات المصغرة والتدريب الفترى مرتفع الشدةتأثير  

حث  رخدرتب تاخد رتب ي ب تع امب وحث  ب حثموجاوب حثكم ب عل ب ح    وحذب تاخد رتب ترث مب عل ب حث عملب
وقابكرج بع نةببببب   ا بحث ر  ونبحث نهببحث جمدا أوببببحث صغم بوثك بااونبتسايابوحث اخد بحثف م ب

ت س بيس و بحثلبرقةبحثااجبةبثلاعا  بف بحخ  رخبإث ببوقابكرج بأ ربحثن رئببببب ع ب(بب20حث   ب)
Intermittent Fitness Test (30‐15IFT)ب. 

ب
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 إجراءات البحث 
 

 منه  البحث   
     اح ببببتجمدابةث ج وعتببحث نهببحث جمداسب     اح بحث ص بربحث جمداسببببرنإ   ا بحث ر  

ب.ب(بوحث عايةوحثا نبةبحثقالبةب)رتبحثقبر 
 وعينة البحث  مجتمع البحث

  نةقةبحثقل ولبةبب خجةبحثش ر بحث سجل  ببي بف ةببببحثقا بكم بب عا بببعلسحث   ببببي   مبيج   ببببببببب
حث ر  ب،ببحثقا ببثكم بب حببرنقر ب حث   ب رثةمدقةب ع نةب ي بب  خ برخب نهربباانر  ببببثقا حبكم بب عا ببثع ايةب

ب.ب(ب ع ب16وحث رثدبعا  رب)ب  ب2025/بب2024 نةبثل و ربحث اخدا  ببب17حثمدر  بت  بب
 تصنيف مجتمع وعينة البحث

 شروط إختيار عينة البحث
حثمدر  ببي بب - حث و رب ف ب وحث سجل  ب حث ن ظ   ب ثمدر ةبب2025/بببب2024حثلاعا  ب كم بب ب

 .انر  بانهربحثمدر  حثقا ب
ببثلقبر رتبحثفس وثوجبةبوحثااجبةيوحفقةبحثلاعا  بعل بحث ةوعبوحث شرخكةبف بحث   بوحلإ  عاح بب -

 .بب  شكمبتةوعب
 حث أكابي بتوفمبحثنوح  بحثص بةبوحثااجبةبقامبإجمحءبتجملةبحث   بعل بحثلاعا  بحث  ةوع  . -
ب.(ب نوحتب4ألأبيقمبحثع مبحث اخدا  بثلاعا  بع ب) -

 عينة البحث تجانس 
                                                 
 

 ( 2جدوو )
 القدرات الفسيولوجية( -القدرات البدنية -فى متغيرات )معدلات النموبتجانس عينة البحث

 (16) ن=                                                                                    

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابى 

الإنحراف 

 المعيارى 
 الوسيط 

معامل 

 الإلتواء

k.s 

sig 

 معدلات 

 النمو

 0.56 -2.62 17.40 0.11 17.35 سم السن

 0.61 1.63 170.00 1.44 170.31 كجم الطول 

 0.66 1.47 63.00 0.77 63.25 سنة الوزن 

 0.72 -0.51 4.80 0.02 4.42 سنة العمر التدريبي 

القدرات  

 الفسيولوجية

 0.55 1.14 4.20 0.01 4.21 لتر (VCالسعة الحيوية )
السعععة الحيويععة القسععرية 

(FVC) 
 0.75 0.68 4.01 0.04 4.03 لتر
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القسععرى الحجععا اليريععرى  

عنعععععد ال انيعععععة ا ولعععععى 

(FEV1) 
 0.63 0.88 4.10 0.01 4.11 لتر/ثانية

الحجععا اليريععرى القسععرى 

عنععععد ال انيععععة ا ولععععى   

السعععة الحيويععة ليععر تين 

(FEV1/VC) 

 0.67 0.66 82.50 0.79 82.68 لتر

 
الحععد الاى ععى لاسععت    

الاكسعععععععجين النسعععععععبى 

VO2MAX 

ملى . 

 كجم / ق
46.75 0.75 47.00 0.64- 0.72 

التكوين  

 الجسمانى 

 BMI مؤشر كتية الحسا
كجم/ 

 2متر 
21.15 0.32 21.00 0.10 0.66 

 0.58 0.10 11.15 0.24 11.23 كجم FAT نسبة الدهون
 نسعععععععععبة الع ععععععععع ت

MUSCLE 
 0.72 -0.12 30.50 0.42 30.53 كجم

المتغيرات 

 البدنية

 0.71 -0.19 4.48 0.02 4.47 ثانية م(30السرعة )
القعععععدرة عيعععععى اععععععا ة 

 RSA السرعة
 0.75 -0.87 38.50 0.07 38.44 ثانية

 الرشاىة يمين

R505 
 0.69 0.16 2.50 0.01 2.50 ثانية

 الرشاىة يسار

L505 
 0.76 0.16 2.55 0.01 2.55 ثانية

 المسارة الكيية المقطوععة

TD 
 0.67 0.54 1352.50 4.28 1353.75 متر

(بوأنب1.14بب:بب-2.62)(بأنبقبربيعريلاتبحلإث وحءبقابتمحو  بيربا  بب2جاولب)ي ضحبي بببببببب
ب(بي ربيالبعل بإع احثبةبحث وزد بحثةابع بثلابرجرتبثع نةبحث   ب.ب3ج صمتبيرا  ب)إب ذهبحثقبرب

بك رببببب بب إخ  رخب ف ب إ صرئبةب ذحتب  ثةب فموقب وجو ب كولمجروف  ي ضحب
إع احثبةبببب(Kolmogorov-Smirnovسمرنوف) عل ب يالب ي رب ثلع نةب حثةابع ب حث وزد ب  خ  رخب

بحث وزد بحثةابع بثلابرجرتبثع نةبحث   بوأجتبيج بأ   اح بحلإ صرءبحث رخحي م ب.
 

 جمع البيانات وأدوات   وسائل 
حث   ببببانثالباحإ   ا ببببببببببب طابعةب ي ب ي نر  ب حثابرجرتب  رب ثج  ب وي نوعةب ي عا  ب و رئمب

 : وحثابرجرتبحث مح بحث صولبعل هربي بخلال
 إطلاع عىى المراجع العىمية المتخصصة والدراسات المرجعية السابقة والمرتبطة  

ب بحثابرجرتبحث  بإ   ايعل بحث محج بحث  بتنروث بأ وحتبو رئمبج  ببثان  الباح     بإطل         
ف بقبرسبي غ محتبحث   بوحث عملبعل بكبفبةبإعاح بإ   رخحتبتسج مبحثابرجرتبوذثكبثج  بحثابرجرتبب

 لإجمحءبحث عريلاتبحلإ صرئبةبوحث صولبعل بحثن رئببثعم هرب.
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 تصنيف أدوات ووسا ل جمع البيانات 
 -: ج  بحثابرجرتبوفقربلآثبرتبحثع مب حخمبحث   بإث بيربيل با صنبفبأ وحتبوو رئمبانالباحثقر ب
 

 إستمارة تسجيل وتفريغ البيانات 
  عاح بيج وعةبي ب ةرقرتبحث سج مبحث رصةب أفمح بع نةبحث   بوذثكبث سج مببببثانالباحقر بب

 :  حثابرجرتبو  
 .حثوزن(ب–حثةولبب–إ   رخ بتسج مبابرجرتبع نةبحث   ب)بحثع مب -1
 بب.المتغيرات البدنيةإ   رخ بتسج مبقبر رتبب -2
 المتغيرات الفسيولوجية. إ   رخ بتسج مبقبر رتب -3
 متغيرات التكوي  الجسمانى . إ   رخ بتسج مبقبر رتبب -4

 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث
 -الأدوات المستخدمة فى البحث :

  وحجزبصغ م  • . لاثر • أق رعبكا م . • .قا بكمحتب •
 أطوحق • بشوحخصبتاخد ب • أط رقبتاخد . • أعلا . •
 أطوحق. • أق رعبصغ م . • ق صرنبتاخد . • . وحجزبكا م  •

 

 -:الأجهزة المستخدمة فى البحث

 .وحثوزنب رثك لوبجمح بجهرزبخدس ري  مبثقبرسبحثةولبحثكل ب رثجسر -
 .بت ل مبيكوجرتبحثجسرجهرزب -
بثلدددددددمئ   بثقبدددددددرسبحث جدددددددو بحثمئوددددددددةبحثسدددددددركنةبوحثاينريبكبدددددددةبقبدددددددرسبحثكفدددددددرء بحثوظبفبدددددددة -

ب.(بSpirostik Complete     اح بجهرز)

 البحث المتغيرات الفسيولوجية قيد 
 المسح المرجعى  

حث ر  ببببببب إ   اي ببببرنقر ب حث  ب ثلاخح رتب يمجع ب يسحب حثشا حثف م ببحث اخد بب ع مب بعرث ب
(ب،ب18ب(ب،ب)17بب(ب،ب)ببب16(ب،ب)ب14بب(ب،ب)13ب)بببحث  غ محتبحثفس وثوجبةوتأث مهبعل ببوتاخد رتبحثموجاوبب

ب-:وتربحلإتفرقبعل بأنبحث  غ محتب  (ب32ب(ب،ب)31ب)(ب22ب(ب،ب)21ب(ب،ب)ب20)،ب(ب19)

ب
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 متغيرات الجهاز التنفسي   -1
 VO2MAXببحث ابح قص ب   هلاكبح كسج   -

 (VCحثسعةبحث  ودةب)ب -

 (FVCحثسعةبحث  ودةبحثقسمدةب) -

 (بFEV1حث جربحثزف م بحثقسم بعنابحث رجبةبحلأوث ب) -

 (بFEV1/VCثلمئ   ب)حث جربحثزف م بحثقسم بعنابحث رجبةبحلأوث ب/بحثسعةبحث  ودةب -

 

 متغيرات التكوي  الجسمانى  -2
 .BMI يؤشمبك لةبحث سر -
 FATجس ةبحثا ونب -
بMUSCLE جس ةبحثعضلاتب -

 

 المتغيرات البدنية قيد البحث
 المسح المرجعى  

حث ر  ببببببب حثشا بببرنقر ب عرث ب حثف م ب حث اخد ب إ   اي ب حث  ب ثلاخح رتب يمجع ب يسحب  ع مب
(ب،بب19بب(ب،ب)17بب(ب،ب)بب14(ب،ب)ب13بب(ب،ب)12بب)ببحثااجبةبوتاخد رتبحثموجاوبوتأث مهبعل بحث  غ محتبب

ب-وتربحلإتفرقبعل بأنبحث  غ محتب  :ب(32ب(ب،ب)31ب(ب)ب22ب(ب،ب)21ب(ب،ب)ب20)

  (ب30حثسمعةب)ب -

 RSAببحثسمعةحثقاخ بعل بحعر  ب -

  AGILITYحثمشرقة -

بTD حث سرفةبحثكلبةبحث قةوعة -

 خطوات إجراء البحث 
بإجمحءحتبأوثبةبوت ه ايةبب-1

 رعةب   ب بببب24حث أكابي بحثلاعا  بثربي رخ وحبيجهو بااج بعرثسبقامبتجملةبحث   بث ا بب -
 .بحثقبر رتبيؤثمبعل بأ حءبحثلاعا  بف ب

يك لاتبغذحئبةبأوبيضر حتبثلأكسا بوكذثكب صوثهرببحث أكابعل بعا بتنرولبحثلاعا  بأ بب -
  رعرتبقامبإجمحءبتجملةبحث   ب.ب8-6عل بقاخبكرف بي بحثنو بي ب
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ف بب - وحث    لةب حث س  ايةب وحثقبر رتب حث   ب تجملةب حثلاعا  ب  جمحءب ي ب ك رابةب يوحفقةب أخذب
 .بحثقبر رتبحثفس وثوجبةبوحثااجبة

حثكإ - حث   بشجمحءب تجملةب لأ حءب أ  ر ب أ ب خلو ربي ب ي ب ثل أكاب حثلاعا  ب عل ب حثةا ب فب
 .بوكذثكبي بيشكلاتبطابةب

 إجراءات البحث الأساسية  -2
 المرحىة الأولى

حث رثةبحثص بةببببب حثةا بعل ب حثةولبوحثوزنبوحثكشفب قبر رتب حثنر  بلأخذب إث ب حثلاعا  ب وصولب
أخاب أوب حث   ب تجملةب تعوقب يشركمبص بةب أوب لأيمحضب أعمحضب أ ب ي ب حثلاعا  ب خلوب ي ب ثل أكاب

بحثقبر رتبحثا وك برئبة.
 ) القياس القبىى( المرحىة الثانية

 ( TDالقدرات الهوائية )المساحة الكلية المقطوعة 
 الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجي  النسبى 

 (BEEP TESTاسم الاختبار بيب تيست ) 
 -هدف الاختبار :

 قبرسبحث سرفرتبحث قةوعةبفسبح خ  رخب -
 قبرسبحث ابحلأقص ب   هلاكبح كسج  بوفقربثلامجريببح ثك موج ب -

 -أدوات الاختبار :
 ( BEEP TEST)امجريببحثك موج با  بتبس ب -
 يشغمبحثامجريبب)جهرزبحثك موج بي  مب تبحثامجريب(ب -
   رعرتبث شغ مبخةوحتبويمح مبحثامجريبب   بيس عهربحثلاعا  بحثنرءبحثجم ب. -
 حق رع -
 شمدطبقبرس.ب -

 طريقة أداء الاختبار 
 تسج مبأ  رءبحثلاعا  بفسبحثامجريببي بحثع مبوحثجنسب -
  ب.ببب20و  بخة  بي بح ق رعبحث سرفةبا نه ربب -
 يقفبحثلاعا  بعل بحث طبحلأولب. -
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(بيااحبBEEPعنابتشغ مبحثامجريببعل بحثجهرزبح ثك موج ب   بيقو ب  صاحخبصوتبا  ب) -
 حثلاعا  بحثجم بثلوصولبحث بحث طبحث قرامب

- ( ا  ب حثصوتب حثلاعا  ب  رعب ين ظمب حثوصولب ث م لةبBEEPوعناب ثلجم ب أخم ب يم ب (ب
 حثااحية

يكمخبحثجهرزب ذهبحث ةوحتب   بكمبيس و بثتبعا بي بحثلفرتبوكمبيس و بثتبصعولةبفسبب -
  معةبحصاحخب ذحبحثصوتب.ب

و سر ب - يس  عاب ثرب حثجم ب حثنرءب حث طب حث ب ثلوصولب حلأخةرءب ي ب فمص   ب ثكمب ع ب
حث سرفرتبحث قةوعةبوحثزي بحث قةوعبوحثامجريببيقو ب  سر بكمبذثكب  ربفبتبحث ابحلأقص بب

    هلاكبح كسج  بوفقربثل سرفرتبحث قةوعةب.ب
 

 شروط الاختبار 
 (BEEP بي  مكبحثلاع بي بحث طبحث بحث طبحث قرامبحث ب عاب  رعبصوتبا  ب) -
 يل ز بكمب ع ب  سرخهبحثنرءبحثجم بوحثذ بت ا هبح ق رعب. -
 ثكمب ع بي روث   بي بحث ةربولعابذثكبيس  عاب.ب -

 أسىوب تقدلر النتا  
 (بثفرتب.7(بيس و بوكمبيس و بعا ب)21 ذحبح خ  رخب)فسب -
ح  ك رلب رق ب - عل ب حثقاخ ب عنابشعوخهب عا ب حوب حثلاع ب ح   عر ب عناب تلقرئبرب ت س ب حثن رئبب

 حث س ودرتب.
 

ب
 (3(                                       شكل )2شكل )              

 لوضح الشاشة الر يسية لىبرنام     لوضح اختبار بيب تيست                      
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ب

  (ب30حثسمعةب)ب -

 RSAببحثقاخ بعل بحعر  بحثسمعة -

  AGILITYحثمشرقة -
 

 متغيرات الجهاز التنفسي
(  ATS/ERS) لبةببوبتربتص بربحثجهرزبو  ةتبث  وحفقبي بحث عري مبحثاوثبةبحلأيمدكبةبوحلأوخببب

إخ  رخبب أيب إجمحءب عناب ود ك ب حث جرل.ب فسب ذحب ي ب ذهببحث   صصةب ج رئجتب تةراقب يا ب يلا ظةب
حث عري م،بك ربي ك بتعايمبقبربحثن رئببوبإخ برخبحلإخ  رخبحلأفضمب شكمبياويب س بخام بوبخغ ةبب

ب.حث س  ا 
 مكونات الجهاز ومىحقاته

ب.بخ  رخير كبثلأجفبثض رنبعا بحث نفسبي بحلأجفبوثض رنب لايةبحلإ -
 .خ  رخثنرءبحلإبأتو  بف بحثفربوي صلةباهربيق ضبث سكةبب حئمدةبحثشكمبوحث  ببة ةوحجإ -
بب. سلكبي صمب جهرزبحثلا بتو بببة ةوحجتوصمبحلإ -
ب.ب(بوحثذ بي ربحثقبرسبعلبتبBlue Cherryفلاشةبصغ م بي ربي بخلاثهربتشغ مبامجريبب) -
ببب.تجهرزب  بتو بث شغ مبحثجهرزبوتسج مبحثابرجرتبوحث صولبعل بحثم و بحثابرجبةبثلقبرسبوج رئج -

 طريقة إجراء القياس 
بب.حثوزن(ب–حثةولببب–ترخدخبحث  لا بب–حثنوعببب– رببي ربإ خرلبابرجرتبحثلاع بعل بحثجهرزب)حلإ -
كابأيجلسبحثلاع بعل بكم  ب    بيكونبف بو  بج ابي بعا بوجو بتشنجرتبف بقايبتبوحث  -

ب.بوإج ظر بحث نفسبهي ب اوءبحثلاع بوعا بتوتمب
وبخموجبحثهوحءبعامبحلأجفببأجمبحث ركابي بعا ب خولبأثلاع بي بحجفبأبي ربو  ب اح  بعل ب -

ب.أثنرءبحثقبر ب رثف صب
ب.بنبيض بأجاو بحلإخ  رخبف بحثفرب عابخلةتب جهرزبحثقبرسأيةل بي بحثلاع ب -
بت :بيقو بحثلاع ب رث نفسبت عرًبثل علب رتبحث  بيصاخ ربحثجهرزبودكونبتمت اهربكرلآب -
ب.بحث نفسب شكمبطابع  -
ب.بأقص بشه ق -
ب.أقص بزف م -
ب.بحث نفسب سمعة -
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يقو بحثلاع ب أخذبخح ةبث ا بثلاثب قرئقبثربيقو بحثلاع ب رث نفسبت عرًبثل علب رتبحث  بيصاخ ربب -
بت :حثجهرزبودكونبتمت اهربكرلآ

ب.بحث نفسب شكمبطابع ب -
ب.بأقص بشه قبوبأقص بزف مب سمعةبثربحثمجوعبيم بأخم بثل نفسبحثةابع  -
بيقو بحثجهرزب  ظهرخبحثن رئببي بخلالبجرفذ بحثامجريببحث وجو ب جهرزبحثك ا وتمب.بثربب -

ب
 

 ( 1شكل ) 
 (. Spirostik Completeبإستخدام جهاز) لوضح قياس الأحجام الر وية

ب

 ( 3جدوو )
بلوضح المتغيرات الناتجة ع  الجهاز  

 بالإنجىيزيةالمتغيرات  Spirostik جهاز قياس وظا ف الر تي   م
 IVC السعة الحيوية لىشهيقب1

 FVC جها بقوة م  الر ة اخر إكمية الزفير التي يمك  ب2

 FEV1 جها بقوة م  الر ة فى الثانية الواحدة ا خر إ كمية الزفير التى يمك  ب3

 VC السعة الحيوية لىر تي ب4

 fev1/ VC الزفير فى ثانية واحدة / السعة الحيوية لىر تي  جها بقوة م  الر ة أثناء عمىية ا خر إكمية الهواء التى يمك   ب5

 PEF أعىى قيمة لىتدفق الزفيرى ب6

 MEF 25 م  السعة الحيوية القهرية  %25قيمة التدفق الزفيرى عند ب7

 MEF 50 م  السعة الحيوية القهرية  %50قيمة التدفق الزفيرى عند ب8

 MEF 75 السعة الحيوية القهرية م   %75قيمة التدفق الزفيرى عند ب9
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 قياس متغيرات التكوي  الجسمي  -1
حثجسرببب يكوجرتب ت ل مب جهرزب حثجس رج ب ر   اح ب حث كود ب حث  غ محتب قبرسب عضب ترب

(BODY COMPOSITION ANALYSERب.ب)ب
 -مكونات الجهاز ومىحقاته :

أ فمبب - ي ب حثقا ب شكمب عل ب يعاجبةب قرعا ب ع ب ع رخ ب و وب ح خ  ب عل هرببحثجزءب يقفب    ب
 حث   امب.ب

 حثجزءبحثعلو بود كونبي بيق ضبحث ابودكونب  ن صفبحث ق ض  بشرشةب  خرلبحثابرجرتباهرب. -
طمدقبب - ع ب حثجهرزب امجريبب وتشغ مب حثقبرسب ع لبةب حثنرءب ي صمب رثجهرزب تو ب جهرزب  ب

 ح  ةوحجتبحث رصةب رثجهرزب.
 -الاجراءات المتبعة عند القياس :

 حث   امبيمتايربيلا سبثق لتب.بح بيكونب -
 ح بيكونبحث   امبيمتايرب  بحجهز بحثك موجبةب.ب -
 ح بيكونبحث   امبيمتايرب  بحكسسوخحتب.ب -
 يج بخل بحث   امبحث ذحءبوحثجوحخ بقامبح خ  رخب.ب -
 حث ركابي بجظرفةبحثقاي  بوحث اي ب.ب -

 -طريقة القياس :
بب.حثوزن(ب–حثةولببب–ترخدخبحث  لا بب–حثنوعببب– رببي ربإ خرلبابرجرتبحثلاع بعل بحثجهرزب)حلإ -
حثف صببيجلسبحثلاع بعل بب - حث   عةبخلالب توحفمبكمبح جمحءحتب يكونبف ببحثجهرزب عاب     ب

ب.بكابي ب اوءبحثلاع بأو  بج ابي بعا بوجو بتشنجرتبف بقايبتبوحث 
بحثوقولب رثقاي  بعل بحثجزءبحث عاجسبح فمبحثجهرزبودكونبحثنظمبثلاير .بي رب -
حث اي بببب  سكبحث ق ض   بحثعلود  بثلجهرزب رث اي بي بح ث زح ب فم بحثذخحع  بعل بحنبتكونبيقو بب -

ب.بف بين صفبوحير بحثجذعبثربي ربحثضغطبعل بزخبحااحبث ااحبع لبةبحثقبرس
 )البرنامج التدريبى المقترح(  المرحلة الثالثة

بالتدريبى المقترح البرنام  
ث  ةبطبحثامجريببحث اخدا بكرنب اابي بت ايابأ احلبحثامجريببوحلأ سبحثوحج بإت رعهربعنابببببببب

بو  بحثامجريببوخةوحتبانرءبحثامجريبب:ب
ب
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 لىبرنام الإطار المرجعى  
حث ر  ب        حث اخد ببببرنبقر ب إ   اي ب حث  ب وحلأجنابةب حثعملبةب ثلاخح رتب شريمب حثف م بب ع مبيسحب

حثموجاو وتاخد رتب حثشا ب حث اخدا ببيمتف ب حثامجريبب ث ةا قب حثزينبةب وحثف م ب حث  مدنرتب أجس ب ببث  اياب
(ب،بب21بب(ب،ب)بب20،ب)(بب19)ب(ب،بب18بب(ب،ب)17بب(ب،ب)ببب16(ب،ب)ب14بب(ب،ب)13بب)بب،ب(بب12بب)ببكاخح رتب

)22بب) ،بب31بب(ب حث ر  بب(32بب)(ب إ   لصب حثامجريبببببرنوقاب تص برب وكبفبةب ثلامجريبب حثزينبةب حث ا ب
بتاخد رتبحثموجاو.ببحث اخد بحثف م بيمتف بحثشا بي حث اخدا ب     اح ب

 البرنامج التدريبى 
  ةرعبحث ر  بت ايابي غ محتبإي بخلالبحث سحبحث مجع بثل محج بحثعل بةبوحث  وثبحثسر قةببببببب

حثامجريببوعا بحلأ راب ب حخمبحثامجريببوعا بيمحتبحث اخد بحلأ اوعبةبوكذثكببب حثامجريببي ب   ب)ياب
ف محتبحث اخد بحث ويبةبوزي بو احتبحث اخد بو خجرتبحث  مبوحلأ  رلبحث س  ايةب(بوو  بحثامجريببب

بف بصوختتبحثنهرئبة.بب
 هدف البرنام  المقترح : 

تأث مببيهالببببببببب عل ب حث عملب إث ب حث ق محب ا  ببببحثامجريبب حثشا بحثايبب عرث ب حث  قة ب حث اخد ب
 حثقا ب.بثلاعا بكم بوحثااجبةبببعل ب عضبحث  غ محتبحثفس وثوجبةببوتاخد رتبحثموجاو

 أسس وضع البرنام  التدريبى
ب.بيمحعر بحثهالبي بحثامجريب -
بيلائ ةبي  و بحثامجريببث س و بوقاخحتبع نةبحث   .ب -
بفمح بع نةبحث   .بحثفم يةبثلأيمحعر بحثفموقب -
بتوف مبحلإيكرجرتبوحلأ وحتبحث س  ايةبف بحثامجريب.ب -
بيموجةبحثامجريببوقاوثتبثل ةا قبحثع ل . -
بتاخجبحث  مدنرتبي بحثسهمبإث بحثصع بوي بحث سبطبإث بحث مك .ب -
بيمحعر بحث شك مبحث نر  بث  مبحث اخد بي ب   بحثشا بوحث جربوف محتبحثمح ة.ب -
بحث اخجبف بزدر  بحث  مبوحث قا بحث نر  بوحثشكمبحث  وج بوحث وجبتبثلأ  رلبحث اخدابة.ب -
ب   ر ب قوحعابحلإ  رءبوحث هائة.حلإ -
بحث كبف. -

ب
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 البيانات الأساسية لىبرنام  ) متغيرات البرنام  (
  ب(.بباربأ ب8حثامجريببث ا ب) -
  نة.ب18حث م لةبحثسنبةبت  بب -
 حلإعاح (.توق  بحثامجريبب)خلالبف م ب -
بانهربحثمدر  ب(.بجر  بيكرنبتةا قبحثامجريبب) -
 (.حثج عةب-حث  بسبب–ببحث لاثرءب-ح ثن  بب–و احت()حلأ ابب5عا بو احتبحث اخد بحلأ اوعبةب)ب -
 عا بيمحتبحث اخد بحث ويبةب)بيم بوح ا بفقطب(. -
 (.بب و ابب40عا بو احتبحثامجريبب) -
  قبقةب(.بب4060زي بحثامجريببككمب) -
بي و ط(.بب-بعرث -حلأ  رلبحث س  ايةب حخمبتاخد رتبحثامجريبب)أقص ب -
بخ ر ب(.بب–جزءبخئبسسببب–أجزحءبحثو ا بحث اخدابةبحث لاثةب)بإ  رءب -

 الإجراءات والخطوات العمىية لوضع البرنام  التدريبى المقترح
بخةةسب(.ببب–يهرخ بب–)بااج ببتيقسربحثجزءبحثمئبس بإث بأقسري -
 .بحث ةة (بثلف م بككمب–حث هرخ بب-ي ربتوزد بحثنس بحث  ودةبثلجزءبحثمئبس ب  كوجرتتب)بحثااج بب -
بحث ةة (بثلف م بككم.بب–حث هرخ ب-ي ربتوزد بحلأزينةبحث رصةب رثجزءبحثمئبس ب  كوجرتتب)بحثااج ب -
بعل بحثصفرتبحثااجبة.بببتيقسربحثجزءبحثااج بإث بأقسريب -
 .أقسر بحثجزءبحثااج بثلف م بككمي ربتوزد بحثنس بحث  ودةبحث رصةب  كوجرتب/ب -
بي ربتوزد بحلأزينةبحث رصةب  كوجرتب/بأقسر بحثجزءبحثااج بثلف م بككمب.ب -
 يقسربحثجزءبحث هرخ بإث بأقسريةبعل بحث هرخحتبحلأ ر بةب. -
بي ربتوزد بحثنس بحث  ودةبحث رصةب  كوجرتب/بأقسر بحثجزءبحث هرخ بثلف م بككم. -
ب  كوجرتب/بأقسر بحثجزءبحث هرخ بثلف م بككم.بي ربتوزد بحلأزينةبحث رصةبب -
بيقسربحثجزءبحث ةة بإث بأقسريةبعل بحث ةطبحثافرعبةبوحثهجويبةب. -
حلأ راب بب - عل ب حث ةةسب حثجزءب أقسر ب /ب حث رصةب  كوجرتب حث  ودةب حثنس ب توزد ب حث اخدابةببببي رب

بثلف م بككم.بب
 ي ربتوزد بحلأزينةبحث رصةب  كوجرتب/بأقسر بحثجزءبحث ةةسبثلف م بككم. -
حث  مبب - و خجةب حلأزينةب توزد ب حث اخدابةي رب حلأ راب ب عل ب يفصلةب حث اخدابةب حثو ا ب ثلف م بببب أجزحءب

ب.بككمب رثاقبقةب
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ب.بلأ راب بحثامجريببحث اخدا بببيو حبفبتبحلأزينةببي ربو  بج وذجبت ةبة  -
ويو حب تبب - حث اخدا ب حثامجريبب أ راب ب ي ب عل ب اهب أ اوعب ثكمب ت ةبة ب ج وذجب و  ب ي رب

بحلأزينةبوحلأ  رلبحث اخدابة.ب
 الأسس والقواعد العامة لىبرنام  :

 ت اياب البحثامجريببوأ احلبكمبيم لةبي بيمح مبحلإعاح ب. -
 حلإ   ر ب قوحعابحلإ  رءبوحث هائة. -
 يمحعر بف محتبحثمح ةبحثا نبةبا  بحث  مدنرتب. -
 ثل مك ب.يمحعر بيااأبحث اخجبف بحث  مدنرتبي بحثسهمبثلصع بوي بحث سبطب -
 حث نوعبف بإ   اح بحث  مدنرتبف بج ب بأجزحءبحثو ا بحث اخدابةب.ب -
 يمحعر بعوحيمبحلأي بوحثسلايةبأثنرءبحث اخد ب.ب -

 مدة البرنام  التدريبى  
ف بحلأ اوعبحثوح اباوحق بإج رث بببببةاو احتبتاخدبب(5اوحق ب)بببراب أ  (بب8يا بحثامجريببحث اخداسب)       

ب.ببتاخدابةبف بإج رث بحثامجريبو ا ب(ب40)
 محتوى الوحدة التدريبية 

بحث  ر (.ببب–حثجزءبحثمئبس ببب–تش مبحثو ا بحث اخدابةبعل بثلاثبأجزحءبخئبسبةبو  ب)بحلإ  رءب -
 الإحماء

وحث را ببببإش  ل ب - حثاينريبك ب حلإ  رءب ت مدنرتب ي ب ي  رخ ب يج وعةب عل ب حلإ  رءب تاخد رتب
بق(ب.10بب-5 رلإ رفةبإث بت مدنرتبحلإطرثةبوت موححبي ب)ب

 الجزء الر يسى
حلإعاح ب - ي ب تاخد رتب عل ب ود  و ب حث اخدا ب حثامجريبب ي ب حثمئبس ب حثجزءب تع امب و  ب

حثشا (حثااج  يمتف ب حثف م ب حثموجاوبببب)حث اخد ب ي بوتاخد رتب وت موححب حث ةة ب ،ب ،حث هرخ ب
بق(.ب120:ب50)

 

 التهد ة 
حث رصةب رثذخحع  بب - وحلإ  زحزتب حث مج رتب ولعضب حث فبفب حثجم ب عل ب حثجزءب إش  مب ذحب

بوحثمجل  باهالبخجوعبحثلاع بإث بحث رثةبحثةابعبة.ب
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 ( 4جدوو )
 لوضح محتوى التدريب الفترى عالى الشدة 

الوحدة   الاسبوع

 التدريبية 

عد    التدريبات 

 التكرارات

 الشدة 

 % 90 8 ث15ث/15 1 1

 % 90 8 ث15ث/15 2

 % 90 8 ث15ث/15 1 2

 % 90 8 ث15ث/15 2

 % 90 8 ث15ث/15 1 3

 % 90 8 ث15ث/15 2

 % 90 8 ث15ث/15 1 4

 % 90 8 ث15ث/15 2

 % 95 8 ث15ث/15 1 5

 % 95 8 ث15ث/15 2

 % 95 8 ث15ث/15 1 6

 % 95 8 ث15ث/15 2

 % 100 8 ث15ث/15 1 7

 % 100 8 ث15ث/15 2

 % 100 8 ث15ث/15 1 8

 % 100 8 ث15ث/15 2

 ( 5جدوو )
 لوضح محتوى تدريبات الروندو 

زمن  التدريبات  الوحدة التدريبية  الاسبوع

 الا اء 

عد   

 التكرارات

 رترات الراحة

 بين التكرارات 

 ق2 2 4 2+ 2ضد 2 1 1

 ق2 3 4 2+ 3ضد  3 2

 ق2 4 4 2+ 4ضد  4 1 2

 ق2 2 4 2+ 2ضد 2 2

 ق2 2 4 2+ 2ضد 2 1 3

 ق2 3 4 2+ 3ضد  3 2

 ق2 4 4 2+ 4ضد  4 1 4

 ق2 2 4 2+ 2ضد 2 2

 ق2 2 4 2+ 2ضد 2 1 5

 ق2 3 4 2+ 3ضد  3 2

 ق2 4 4 2+ 4ضد  4 1 6

 ق2 2 4 2+ 2ضد 2 2

 ق2 2 4 2+ 2ضد 2 1 7

 ق2 3 4 2+ 3ضد  3 2

 ق2 4 4 2+ 4ضد  4 1 8

بب ق2 2 4 2+ 2ضد 2 2
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 ( البيني)القياس  الرابعةالمرحىة 
بحثمح  بتربتكمحخبقبر رتبحث م لةبحث رجبةب عابح  اوعب -

 الخامسة )القياس البعدى(المرحىة 
 .جهريةبح  اوعبحث ري تربتكمحخبقبر رتبحث م لةبحث رجبةبوحثمح عتب عاب -

 

 المستخدمة: المعالجات الإحصائية 
ف ببببببب حث   ب قبر رتب ج رئبب ابرجرتب تج ب ب حث   ب عاب ق اب حثفس وثوجبةب إجمحءبببحث  غ محتب ترب

حثامجريببب حثفموضب     اح ب ص ةب ي ب وحث أكاب حلأ احلب ث  ق قب حث نر  ةب حلإ صرئبةب حث عرثجرتب
ج رئبببIBM SPSS Statistics)ببببحلإ صرئ بب ث فس مب حث س  ايةب (بوكرج بحلأ رث  بحلإ صرئبةب

ب:بقبر رتبع نةبحث   بحلأت 

ب  و طبحث سرا بببببببببببحثب-
بحلإج محلبحث عبرخ ببب-
ببببببببببببببببببحلإث وحءب-
ب(بببOne Way Anovaت ل مبحث  ري بحلأ ر  ب)ب-
ب(ببL.S.Dإخ  رخبأقمبفمقبيعنو ببب)ب-
بقب ةب)ل(ببببببببب-

ب

 عرض ومناقشة النتائج وتفسيرها 
 عرض النتا  

 

 ( 6) جدوو
                                                 )البيانات الوصفية( لثلاثةخلاو قياسات البحث ا متغيرات البحثنحراف المعيارى لنتا   المتوسط الحسابى والإ 

 16ن=

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدى  القياس البينى   القياس القبيى 

المتوسط  

 الحسابى 

الإنحراف  

 المعيارى

المتوسط  

 الحسابى 

الإنحراف  

 المعيارى

المتوسط  

 الحسابى 

الإنحراف  

 المعيارى

 ع س ع س ع س

متغيرات 

الج از  

 التنفسي

 

السععععة الحيويعععة 

(VC) 
 0.07 4.86 0.05 4.44 0.01 4.21 لتر

السععععة الحيويعععة 

القسعععععععععععععععرية 

(FVC) 
 0.09 4.50 0.01 4.29 0.04 4.03 لتر
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 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدى  القياس البينى   القياس القبيى 

المتوسط  

 الحسابى 

الإنحراف  

 المعيارى

المتوسط  

 الحسابى 

الإنحراف  

 المعيارى

المتوسط  

 الحسابى 

الإنحراف  

 المعيارى

 ع س ع س ع س

الحجععا اليريععرى 

القسععععرى عنععععد 

ال انيععععة ا ولععععى 

(FEV1) 

 0.00 4.79 0.02 4.26 0.01 4.11 لتر/ثانية

الحجععا اليريععرى 

القسععععرى عنععععد 

ال انيععة ا ولععى   

السععععة الحيويعععة 

ليععععععععععععععععر تين 

(FEV1/VC) 

 0.68 87.06 0.72 84.56 0.79 82.68 لتر

الحععععد الاى ععععى 

لاسعععععععععععععت    

الاكسععععععععععععجين 

النسعععععععععععععععععبى 

VO2MAX 

ملى . 

 كجم / ق
46.75 0.75 48.50 0.47 49.87 0.07 

متغيرات 

التكوين  

 الجسمانى 

مؤشعععععر كتيعععععة 

 BMI الحسا

 

كجم/ متر  

2 
21.15 0.32 20.43 0.19 20.26 0.24 

 نسبة الدهون 

FAT 
 0.30 9.36 0.39 9.58 0.24 11.23 كجم

 نسبة الع  ت

MUSCLE 
 1.01 33.68 0.57 32.93 0.42 30.53 كجم

المتغيرات 

 البدنية

 0.02 4.19 0.01 4.26 0.02 4.47 ثانية  م(30السرعة )
القعععععدرة عيعععععى 

 اعا ة السرعة

RSA 
 0.11 37.28 0.07 38.07 0.07 38.44 ثانية 

 الرشاىة يمين 

R505     
 0.00 2.46 0.00 2.48 0.01 2.50 ثانية 

 الرشاىة يسار

L505 
 0.00 2.48 0.02 2.50 0.01 2.55 ثانية 

المسعععارة الكييعععة 

 المقطوعة

TD 

 15.26 1520.62 8.26 1433.06 4.28 1353.75 متر 

قبر دددرتبي غ دددمحتبج دددمحلبحث عبدددرخ بثن دددرئبب(بحث  و دددطبحث سدددرا بوحلإ6يو دددحبحثجددداولبخقدددرب)
)حثابرجدددرتبحثوصدددفبة(ب  ددد بي ضدددحبتقدددا بحث لاثدددةبلأفدددمح بع ندددةبحث  ددد بخدددلالبقبر دددرتبحث  ددد ببحث  ددد ب

ثدذثكبوجدد ب خح ددةبحثفددموقببوحث عددا بعد بحثقبددرسبحثقالدد بحثا ندد حث  و دةرتبحث سددرابةبثكددلًابيد بحثقبددرسب
ب.ا  ب ذهبحث  و ةرتب

ب
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 ( 7جدوو )
 الثلاثةتحىيل التبال  بي  المتوسطات الحسابية لىمقارنة بي  قياسات البحث 

 قياس المتغيرات البدنيةفى نتا    
 16ن=

 المتغير
وحدة  

 القياس 

 م در

 التباين 

 رجات  

 الحرية

مجموع 

 المربعات

متوسط 

 المربعات
 ىيمة )ف(

 م( 30السرعة )

 ثانية

 

 0.33 0.67 2 بين المجموعات 

 0.00 0.02 45  اخل المجموعات  649.85

  0.69 47 الكيى 

إعا ة  القدرة عيى 

 RSA  السرعة

 ثانية

 

 5.61 11.23 2 بين المجموعات 

 0.00 0.3 45  اخل المجموعات  672.49

  11.61 47 الكيى 

 R505  الرشاىة يمين

 0.00 0.01 2 بين المجموعات  ثانية

 0.00 0.00 45  اخل المجموعات  110.95

  0.01 47 الكيى 

 L505  الرشاىة يسار

 0.02 0.04 2 بين المجموعات  ثانية

 0.00 0.01 45  اخل المجموعات  90.97

  0.05 47 الكيى 

 المسارة الكيية المقطوعة

TD 

 111479.81 222959.62 2 بين المجموعات  متر

 106.52 4793.68 45  اخل المجموعات  1046.49

  227753.31 47 الكيى 

 3.20= 0.05ومستوى معنوية   (2،45درجة حرية ) قيمة )ف( الجدولية عند
(بت ل مبحث  ري با  بحث  و ةرتبحث سرابةبثل قرخجةبا  بقبر رتبحث   ب7يو حبحثجاولبخقرب)

لأفمح بع نةبحث   ب،ب   بي ضحبي بحثجاولبوجو بفموقببببقياس المتغيرات البدنيةف بج رئبببببحث لاثب
،بي ربيس اع ب خح ةبحثفموقبا  بحث  و ةرتببحث لاثبيعنودةبذحتب  ثةبإ صرئبةبا  بقبر رتبحث   بب

ب.حث لاثبحث سرابةبثلقبر رتب
 ( 8جدوو )
  فى قياس المتغيرات البدنية الثلاثةدلالة الفروق بي  متوسطات القياسات 

 (L.S.Dإختبار )
 16ن=

 المتغير
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابى  

  رروق المتوسطات  القياسات 

 L.S.D بعدى  بينى  ىبيى 

 م( 30السرعة )

 ثانية

 

 0.03 * 0.27 * 0.20  قبلى 4.47

 * 0.07   بينى  4.26

    بعدى 4.19
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 المتغير
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابى  

  رروق المتوسطات  القياسات 

 L.S.D بعدى  بينى  ىبيى 

القدرة عيى اعا ة  

 السرعة

RSA 

 ثانية

 

 0.13 * 1.16 * 0.37  قبلى 38.44

 * 0.79   بينى  38.07

    بعدى 37.28

 الرشاىة يمين 

R505 

 0.01 * 0.04 * 0.01  قبلى 2.50 ثانية

 * 0.02   بينى  2.48

    بعدى 2.46

 

 الرشاىة يسار 

L505 

 ثانية

 

 0.02 * 0.05 * 0.05  قبلى 2.55

 * 0.01   بينى  2.50

    بعدى 2.48

الكيية المسارة 

 المقطوعة

TD 

 متر

 

 15.30 * 166.87 * 79.31  قبلى 1353.75

 * 87.56   بينى  1433.06

    بعدى 1520.62
ب

( خقرب حثجاولب حثقبر رتبب8يو حب ي و ةرتب ا  ب حثفموقب ج رئبببببحث لاثة(ب  ثةب قياس  ف ب
البدنية ذحتب  ثةبببالمتغيرات  يعنودةب فموقب وجو ب حثجاولب ي ب ي ضحب ،ب   ب حث   ب ع نةب لأفمح ب

ببقياس المتغيرات البدنيةوحث عا ببف ببوحثقبرسببإ صرئبةبا  بكمبي بحثقبرسبحثقال بوحثقبرسبحث   ع بب
بحثقبرسبحث عا .بثصرثحب

ب

 ( 9جدوو )
 الثلاثةتحىيل التبال  بي  المتوسطات الحسابية لىمقارنة بي  قياسات البحث 

 متغيرات الجهاز التنفسيقياس فى نتا    
 16ن=

 المتغير
وحدة  

 القياس 

 م در

 التباين 

 رجات  

 الحرية

مجموع 

 المربعات

متوسط 

 المربعات
 ىيمة )ف(

 ( VCالسعة الحيوية )

 

 لتر

 1.75 3.50 2 بين المجموعات 

 0.00 0.13 45  اخل المجموعات  589.76

  3.63 47 الكيى 

السعة الحيوية 

 ( FVCالقسرية )

 

 

 لتر

 0.87 1.75 2 بين المجموعات 

 0.00 0.16 45  اخل المجموعات  237.33

  1.91 47 الكيى 

الحجا اليريرى  

القسرى عند ال انية 

 ( FEV1ا ولى )

 

 

 لتر/ثانية

 77.08 154.16 2 المجموعات بين 

 0.54 24.31 45  اخل المجموعات  142.67

  178.47 47 الكيى 
الحجا اليريرى القسرى  

عند ال انية ا ولى    

السعة الحيوية لير تين  

(FEV1/VC ) 

 

 لتر

 2.04 4.08 2 بين المجموعات 

 0.00 0.01 45  اخل المجموعات  7948.72

  4.09 47 الكيى 
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 المتغير
وحدة  

 القياس 

 م در

 التباين 

 رجات  

 الحرية

مجموع 

 المربعات

متوسط 

 المربعات
 ىيمة )ف(

الحد الاى ى  

لاست    الاكسجين 

 VO2MAXالنسبى 

 

ملى . 

 كجم / ق

 39.25 78.50 2 بين المجموعات 

 0.43 19.63 45  اخل المجموعات  89.97

  98.13 47 الكيى 

 3.20= 0.05ومستوى معنوية   (2،45درجة حرية ) قيمة )ف( الجدولية عند

(بت ل مبحث  ري با  بحث  و ةرتبحث سرابةبثل قرخجةبا  بقبر رتبحث   ب9يو حبحثجاولبخقرب)
لأفمح بع نةبحث   ب،ب   بي ضحبي بحثجاولبوجو بفموقببببالجهاز التنفسيقياس  ف بج رئبببببحث لاثب

،بي ربيس اع ب خح ةبحثفموقبا  بحث  و ةرتببحث لاثبيعنودةبذحتب  ثةبإ صرئبةبا  بقبر رتبحث   بب
ب.حث لاثبحث سرابةبثلقبر رتب

ب

ب

 ( 10جدوو )
 قياس الجهاز التنفسيفى  الثلاثةدلالة الفروق بي  متوسطات القياسات 

 (L.S.Dإختبار )
 16ن=

 المتغير
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابى  

  رروق المتوسطات  القياسات 

 L.S.D بعدى  بينى  ىبيى 

 ( VCالسعة الحيوية )

 

 

 لتر

 

 0.18 * 0.65 * 0.22  قبلى 4.21

 * 0.42   بينى  4.44

    بعدى 4.86

السعة الحيوية القسرية 

(FVC ) 

 

 

 

 لتر

 0.09 * 0.46 * 0.25  قبلى 4.03

 * 0.21   بينى  4.29

    بعدى 4.50

الحجا اليريرى القسرى  

عند ال انية ا ولى 

(FEV1 ) 

 

 

 لتر/ثانية

 0.02 * 0.68 * 0.15  قبلى 4.11

 * 0.52   بينى  4.26

    بعدى 4.79

الحجا اليريرى القسرى  

عند ال انية ا ولى   السعة 

الحيوية لير تين  

(FEV1/VC ) 

 

 

 

 لتر

 1.04 * 4.37 * 1.87  قبلى 82.66

 * 2.50   بينى  84.56

    بعدى 87.06

الحد الاى ى لاست     

الاكسجين النسبى 

VO2MAX 

ملى . 

 كجم / ق

 

 0.95 * 3.12 * 1.75  قبلى 46.75

 * 1.37   بينى  48.50

    بعدى 49.87
ب

( خقرب حثجاولب حثقبر رتبب10يو حب ي و ةرتب ا  ب حثفموقب ج رئبببببحث لاثة(ب  ثةب قياس ف ب
التنفسي  الجهاز  ذحتبببمتغيرات  حثجاولبوجو بفموقبيعنودةب ي ضحبي ب حث   ب،ب   ب لأفمح بع نةب

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


  

 
 

 

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

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
185 

 
 

  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
 ISSN : : 2636-3860 ( print) 2025  يناير( / 2( العدد )45المجلد )

ISSN : 2636-3860  

حث   ع بب وحثقبرسب حثقال ب حثقبرسب ي ب كمب ا  ب إ صرئبةب ف ببوحثقبرسبب  ثةب ب متغيرات  قياس  وحث عا ب
بحثقبرسبحث عا .بثصرثحببالجهاز التنفسي

 ( 11جدوو )
 الثلاثةتحىيل التبال  بي  المتوسطات الحسابية لىمقارنة بي  قياسات البحث 

 قياس متغيرات التكوي  الجسمانىفى نتا    
 16ن=

وحدة   المتغير
 القياس 

 مصدر
 التبال  

درجات 
 الحرية

مجموع  
 المربعات 

متوسط 
 المربعات 

قيمة  
 )ف(

 مؤشر كتىة الحسم
BMI 
 

كجر/بي مب
2 

ب

 3.31 6.62 2 المجموعات بي  
 0.06 2.79 45 داخل المجموعات  53.30

  9.41 47 الكىى
 نسبة الدهون 

FAT 
بكجر
ب

 16.75ب33.51 47 بي  المجموعات 
 0.10ب4.69 2 داخل المجموعات  160.61

 ب38.21 45 الكىى
 نسبة العضلات
MUSCLE 

 43.50ب87.01 47 بي  المجموعات بكجر
 0.51ب23.10 2 داخل المجموعات  84.71

 ب110.12 45 الكىى

 3.20= 0.05ومستوى معنوية   (2،45درجة حرية ) قيمة )ف( الجدولية عند
( خقرب حثجاولب قبر رتبب11يو حب ا  ب ثل قرخجةب حث سرابةب حث  و ةرتب ا  ب حث  ري ب ت ل مب (ب

ج رئبببببحث لاثبحث   بب التكوي  الجسمانىقياس  ف ب حث   ب،ب   بي ضحبي ببببمتغيرات  لأفمح بع نةب
حث   بب قبر رتب ا  ب إ صرئبةب ذحتب  ثةب يعنودةب فموقب وجو ب يس اع ب خح ةببحث لاثبحثجاولب ي رب ،ب

ب.حث لاثبحثفموقبا  بحث  و ةرتبحث سرابةبثلقبر رتب
ب
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ب
ب

 ( 12جدوو )
 متغيرات التكوي  الجسمانيفى قياس  الثلاثةدلالة الفروق بي  متوسطات القياسات 

 (L.S.Dإختبار )
 16ن=

وحدة   المتغير
 القياس 

المتوسط 
 الحسابى  

  فروق المتوسطات  القياسات 
 L.S.D بعدى  بينى قبىى 

 مؤشر كتىة الحسم
BMI 
 

 2كجر/بي مب
ب

 0.36 *ب0.89 *ب0.59  قال  21.15

 *ب0.30   ا ن ب 20.43

     عا  20.26

 نسبة الدهون 
FAT 
 

ب
ب
بكجر

 0.46 *ب1.87 *ب1.65  قال ب11.23

 *ب0.21   ا ن بب9.58

     عا ب9.36

 نسبة العضلات
MUSCLE 

ب
بكجر

 1.02 *ب3.15 *ب2.40  قال ب30.53

 *ب0.75   ا ن بب32.93

     عا ب33.68
ب

( خقرب حثجاولب حثقبر رتبب12يو حب ي و ةرتب ا  ب حثفموقب ج رئبببببحث لاثة(ب  ثةب قياس ف ب
لأفمح بع نةبحث   ب،ب   بي ضحبي بحثجاولبوجو بفموقبيعنودةبذحتببببالتكوي  الجسمانى متغيرات  

حث   ع بب وحثقبرسب حثقال ب حثقبرسب ي ب كمب ا  ب إ صرئبةب ف ببوحثقبرسبب  ثةب ب متغيرات  قياس  وحث عا ب
بحثقبرسبحث عا .بثصرثحببالتكوي  الجسمانى

ب
 

ب

 وتفسيرها مناقشة النتا  
حلإ صرئ بب         حث  ل مب وحثاخح رتببف ب وءب حثعل بةب حث محج ب عل ب وحلإع  ر ب حث   ب ثابرجرتب

حث مجعبةبي عمضبحث ر  بف ب ذحبحثجزءبإث بينرقشةبج رئببحث   ب عابعم هربف بجاحولبوتربحث عل قبب
عل هربوتو ب هربثس مبحث نرقشةبفقابخأ بحث ر  بأنبي ربذثكبعل بعا بي روخبأ ر بةبت  رش بف بب

 : تمت اهربحث نةق بي بفموضبوج رئببحث   بعل بحثن وبحث رث 
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 :مناقشة النتا   التى تحقق م  صحة الفرض الأوو والذى لنص عىى (1)

فموقبببب"بببببببب ي و ةذحتب  ثةببتوجاب ا  ب حث لاثةببرتبإ صرئبةب حث   ب ببوحثا ن بببحثقال ببقبر رتب
ب. "حث عا ثصرثحببحثقبرسبقبرسبحث  غ محتبحثااجبةبوحث عا بثع نةبحث   بف ب

 

)بببببببببب خقرب حثجاولب وحلإ6يو حب حث سرا ب حث  و طب ثن رئببب(ب حث عبرخ ب ي غ محتببج محلب قبر رتب
وجو بفموقبيعنودةبذحتب)حثابرجرتبحثوصفبة(ببحث لاثةببلأفمح بع نةبحث   بخلالبقبر رتبحث   ببببحث   ب

ب.لأفمح بع نةبحث   بثصرثحبحثقبرسبحث   ع بوحث عا ببج ب بقبر رتبحث   ب  ثةبإ صرئبةبف ب
)بببببببببب جاولب يو حب ثلقبر رتبب7ك رب حث سرابةب حث  و ةرتب ا  ب حث  ري ب ا  ل مب وحث رصب (ب

حخ  رخحت) ف ب حثااجبةب ثل  غ محتب )ب  حث   لفةب حثسمعةببب-بب (30حثسمعةب حعر  ب عل ب بب- RSA حثقاخ ب
ي    يسرخب  -R505 حثمشرقةب حث قةوعة  -L505 حثمشرقةب حثكلبةب لدTD حث سرفةب ع نةبب(  أفمح ب  ب

حث  سولةب )ل(ب قب ةب الغ ب حثقبر رتب   ب ا  ب إ صرئبةب ذحتب  ثةب فموقب توجاب أجتب حث   ب
ا ن رب)ل(بحث  سولةب   جر رتبب649.85)بب (30حثسمعةب)ب   جر رتبب  حثقاخ بعل بحعر  بحثسمعة(ب

RSA (672.49بحث  سولةب   جر رتبب)حثمشرقةبي   (بوللغ ب)ل R505ا ن رب)ل(ب  (110.95)بب
يسرخحث  سولةب   جر رتبب حث  سولةب   جر رتببL505(90.97 حثمشرقةب )ل(ب وللغ ب حث سرفةبب(ب

 (ب1046.49)بTD حثكلبةبحث قةوعة
   

حث   لفةبأجتبتوجابب(بوحث رصب أقمبفمقبيعنو با  بي و ةرتبحثقبر رتبب8ودو حبجاولب)بببببببب
فموقبذحتب  ثةبإ صرئبةبوحث رصب أقمبفمقبيعنو با  بي و ةرتبحثقبر رتبحث   لفةبوكرنبإتجرهبب

( قب ةب ي ب أكامب حثفموقب  ب قبرب ذهب وج ب ب وحث عا ب حثا ن ب حثقبرسب ثصرثحب حثفموقب (بL.S.D ذهب
حثقاخ بب(با ن ربالغ بقب  هربف بقبرسبب0.03)بب (30حثسمعةب)حث  سولةبوحث  بالغ بقب  هربف بقبرسبب

(با ن ربب0.02)ببR505 حثمشرقةبي   (بوبالغ بقب  هربف بقبرسبب0.13)ب RSA عل بحعر  بحثسمعة
قبرسبب ف ب قب  هرب يسرخالغ ب قبرسبب0.02)بببL505 حثمشرقةب ف ب قب  هرب الغ ب وب حثكلبةب(ب حث سرفةب

 .بTD حث قةوعة
ب

تلكبحثفموقبا  بي و طبحثقبرسبحثقال بوبحثقبرسبحثا ن بوحثقبرسبحث عا بببببرنودعزوبحث ر  ببببببببببب
 حثمشرقةبي   بب- RSA حثقاخ بعل بحعر  بحثسمعةبب-بب (30حثسمعةب)ب  حث  غ محتبحثااجبة)إ  جر رتببف بب

R505-  يسرخ حث قةوعة  -L505 حثمشرقةب حثكلبةب حث   بببب(  TD حث سرفةب أفمح بع نةب حنببثا ب إث ب
حثذ ببحثامجريببحث اخدا بحث ق محب     اح بب

 ةابعةبحلأ حءبوحثوحج بحث ةلو ب  مكزبحثلاعا  بوحث  ب بت وحفمبف بإتسربا نوعبحث اخد رتبوإخت رطهربب
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حث قل ايةبب ثلامجريببعل ببحثامحيبب حث أث مبحلإيجرا ب إث ب حث رصةبثلاعا بكم ببي ربيش مب حثااجبةب حثقاخحتب
ب.بحثقا بع نةبحث   ب

ب

(بأنبحثامجريببحث اخدا بب3 (ب)بب2008)ببحمد عبدالمولىأوت فقبج رئبب ذحبحثفمضبي بيرذكمهببببببببببببببببببببب
كرثقاخ بحثعضلبةبوحثسمعةببحث قن بوحثذ بيس  ا بو رئمبعل بةبتاخدابةب اي ةبيؤثمبف بحثنوح  بحثااجبةبب

بحلإج قرثبةبوحثمشرقةبتأث مآبإيجرابآبع بحثامحيببحث قل ايةب.ب
حثقاخ بعل بحعر  بببب-بب (30حثسمعةب)  حث  غ محتبحثااجبة)حث بحث  س بف ببببرنبك ربيعزوبحث ر  ببببببببب

حث بحجتبي بخلالبتاخد رتبحثموجاوبب(  L505 حثمشرقةبيسرخ  -R505 حثمشرقةبي   بب- RSA حثسمعة
 ر   ب شكمبكا مبف بت س بتلكبحثصفرتبحثااجبةبج بجةبح  خحءحتبحث مكبةبف بحث سر رتبحثصغ م بب
ث نوعب وفقرب وذثكب وحث  رطؤب كرثسمعرتب ح  حءحتب ح حءب عضب ي ب حثشا ب عرثبةب ت   زب ر حءحتب وحث  ب

بوحخ لالبخةطبحثلع بوحث س رتبف بتاخد رتبحثموجاوب.بب
ب

يرببد فقوببببببببب إثبتببي ب وروجريز  آشرخب حنب  (33بب)  (م2014)  Young,W.; Rogers لون  
صغ م  يسر رتب ف ب ا لكيسر رببببحث اخد ب حث مت ةةب حثااجبةب حثصفرتب ت س ب حث مكبةبببف ب ح  حءحتب

ث  س بب ك  فزب تع مب حث  ب ح تجرهب حثوتغ  مب ببحثصفرتببتلكب كرثمشرقةب يريفسمهببااجبةب و ذحب وحثسمعةب
ب.حث ر  رنبحجتبج بجةبتاخد رتبحثموجاوبحث  بتوحفمتبف هربتلكبحث  فزحتب

ب
ب

حث بتكبفبحثلاعا  بج بجةببTD حث سرفةبحثكلبةبحث قةوعةحث بحث  س بف ببببرنبك ربيعزوبحث ر  ببببببببب
ثل جهو بحثااجسبحثعرث بحثشا بف بحث اخد بحثف م بعل بت  مبح   محخبح  حءبث ا بكا م بوكذثكبطابعةبب
تلكبب ف ب حثف م ب ثلجم ب ج بجةب حثهوحئبةب حثااجبةب حثبرقةب ا  س  ب ت   زب وحث  ب حث اخد رتب تلكب ف ب ح  حءب

بحث اخد رتبب.ب
وتاخد رتببببببببب حثشا ب يمتف ب حثف م ب حث اخد ب ح   اي ب ي ب خح رتب حثفمضب ج رئبب ذحب وت فقب

ارسان  ي ب خح ةبببب (30حثسمعةب)حث  رخدرتبحث صغم بوحث  بش ل بعل بتاخد رتبخوجاوبف بت س  بب
)ببet all  Erşan Arslan   (2020ببارسلان حث  بب20 (ب ح وث ب حث جمدابةب حث ج وعةب حنب (ب   ب

حثشا ب يمتف ب حثف م ب حث اخد ب ح   اي ب حث  ب حث رجبةب حث جمدابةب وحث ج وعةب حثموجاوب تاخد رتب ح   اتب
تلكبب ح   اي ب ي ب خح رتب ت فقب ك رب .ب حثسمعةب ف ب حثقال ب ع ب حث عا ب حثقبرسب ت س ب حث ب ح  ب

عىى (بو خح ةبب19 (ب)ب2021)   et all  Erşan Arslanببارسان ارسلانحث اخد رتبينايجةبكاخح ةبب
يمتف بب13)بب et all  Ali Onur  (2023)بباونور حثف م ب حث اخد ب إ   اي ب حثاخح رتب حنب (ب   ب

بحثشا بي بتاخد رتبحثموجاوبأ تبإث بحج فرضبحثزي بف بحخ  رخحثسمعةبثلقبرسبحث عا ب.
ب
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وتاخد رتبببببببببب حثشا ب يمتف ب حثف م ب حث اخد ب ح   اي ب ي ب خح رتب حثفمضب ج رئبب ذحب وت فقب
ي بب RSA حثقاخ بعل بحعر  بحثسمعةحث  رخدرتبحث صغم بوحث  بش ل بعل بتاخد رتبخوجاوبف بت س  بب

(ب   بحنبحث ج وعةبحث جمدابةببحث  بب33 (ب)بب2021)  et all  usuf Soyluببلوسف سويىو خح ةبب
.بوت فقبببب RSA حث اخد بحثف م بيمتف بحثشا بح  بحث بت س بزي بحثقاخ بعل بتكمحخبحثسمعةبح   اتبب

بب ي ب كلاب سترنيستي ب خح ةب وماتي   هولكا    Karel Hůlka, Matej Strništěببكارو 

(ب   بحنبحث ج وعةبحث جمدابةببحث  بح   اتبتاخد رتبحثموجاوبح  بحث بت س بزي بب25 (ب)ب2023)
.بك ربت فقبي ب خح رتبح   اي بتلكبحث اخد رتبينايجةبكاخح ةبببب RSA حثقاخ بعل بتكمحخبحثسمعة

   بحنبحثاخح رتبإ   اي بحث اخد ب(بببب19 (ب)ب2021)   et all  Erşan Arslanببارسان ارسلان
ف بب حثزي ب حج فرضب إث ب أ تب حثموجاوب تاخد رتب ي ب حثشا ب يمتف ب حثسمعةحثف م ب تكمحخب عل ب  حثقاخ ب

RSA بثلقبرسبحث عا ب.بب
وت فقبج رئبب ذحبحثفمضبي ب خح رتبح   اي بحث اخد بحثف م بيمتف بحثشا بوتاخد رتبحث  رخدرتببببببب

ت س  بب ف ب تاخد رتبخوجاوب وحث  بش ل بعل ب  et allببارسان ارسلاني ب خح ةبب حثمشرقةحث صغم ب

Erşan Arslan   (2020ب   بحنبحث ج وعةبحث جمدابةبح وث بحث  بح   اتبتاخد رتبب20 (ب)بب)
ت س بب حث ب ح  ب حثشا ب يمتف ب حثف م ب حث اخد ب ح   اي ب حث  ب حث رجبةب حث جمدابةب وحث ج وعةب حثموجاوب
حثقبرسبحث عا بع بحثقال بف بحثمشرقةبك ربت فقبي ب خح رتبح   اي بتلكبحث اخد رتبينايجةبكاخح ةب

   بحنبحثاخح رتبإ   اي بحث اخد ب(بببب19 (ب)ب2021)   et all  Erşan Arslanببارسان ارسلان
بثلقبرسبحث عا ب.ب حثمشرقةحثف م بيمتف بحثشا بي بتاخد رتبحثموجاوبأ تبإث بحج فرضبحثزي بف ب

وت فقبج رئبب ذحبحثفمضبي ب خح رتبح   اي بحث اخد بحثف م بيمتف بحثشا بوتاخد رتبحث  رخدرتببببببب
ت س  بب ف ب خوجاوب تاخد رتب عل ب وحث  بش ل ب حث قةوعةبحث صغم ب حثكلبةب ي ب خح ةببب TD حث سرفةب

)بet all  Dellal A  (2012ببدللاو و خح ةبببب14 (ب ب واخىرون (ب بببet all  Arcos ALبباركوس 
(بب   بحنبحث ج وعةبحث جمدابةبح وث بحث  بح   اتبتاخد رتبحثموجاوبوحث ج وعةب17 (ب)بب2015)

حث بب ح تب حثشا ب يمتف ب حثف م ب حث اخد ب ح   اي ب حث  ب حث رجبةب حثكلبةببت س  ببحث جمدابةب حث سرفةب
  et allببعىى رضا.بك ربت فقبي ب خح رتبح   اي بتلكبحث اخد رتبينايجةبكاخح ةببTD حث قةوعة

Alireza Rabbani  (2015(ب) بببب12)بحنبحثاخح رتبإ   اي بحث اخد بحثف م بيمتف بحثشا ب   
بثلقبرسبحث عا ب.ببب ي بتاخد رتبحثموجاوبأ تبإث بت س بف بحث سرفرتبحث قةوعة

ب
ب
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 والذى لنص عىى :   الاوووبهذا لتحقق الفرض 
فموقبببب"بببببببب ي و ةذحتب  ثةببتوجاب ا  ب حث لاثةببرتبإ صرئبةب حث   ب ببوحثا ن بببحثقال ببقبر رتب

ب. "ثصرثحببحثقبرسبحث عا قبرسبحث  غ محتبحثااجبةبوحث عا بثع نةبحث   بف ب
 

 :والذى لنص عىى الثانىمناقشة النتا   التى تحقق م  صحة الفرض  (2)
  والبينى   القبىى  قياسات البحث الثلاثة  اتإحصا ية بي  متوسطذات دلالة  توجد فروق    "         

 . " لصالح  القياس البعدى  بعض المتغيرات الفسيولوجيةوالبعدى لعينة البحث فى 
)بببببببب خقرب حثجاولب وحلإ6يو حب حث سرا ب حث  و طب ثن رئببب(ب حث عبرخ ب ي غ محتبج محلب قبر رتب

وجو بفموقبيعنودةبذحتب)حثابرجرتبحثوصفبة(ببحث لاثةببلأفمح بع نةبحث   بخلالبقبر رتبحث   ببببحث   ب
ب.لأفمح بع نةبحث   بثصرثحبحثقبرسبحث   ع بوحث عا ببج ب بقبر رتبحث   ب  ثةبإ صرئبةبف ب

(بوحث رصبا  ل مبحث  ري با  بحث  و ةرتبحث سرابةبثلقبر رتبحث   لفةبب9ك ربيو حبجاولب)بببببببب
حث جربحثزف م بببب-بب(FVCحثسعةبحث  ودةبحثقسمدةب)بب-بب(VCحثسعةبحث  ودةب)حثجهرزبحث نفس ب)ث  غ مبب

حث جربحثزف م بحثقسم بعنابحث رجبةبحلأوث ب/بحثسعةبحث  ودةبببب-بب(FEV1حثقسم بعنابحث رجبةبحلأوث ب)ب
( حثنسا بببب-(FEV1/VCثلمئ   ب ح كسج  ب أفمح بع نةبب(ببVO2MAXحث ابح قص ب   هلاكب ثا ب

حث  سولةب )ل(ب قب ةب الغ ب حثقبر رتب   ب ا  ب إ صرئبةب ذحتب  ثةب فموقب توجاب أجتب حث   ب
حثسعةبحث  ودةبحثقسمدةبب(با ن رب)ل(بحث  سولةب   جر رتبب589.76)بب(VCحثسعةبحث  ودةب)   جر رتبب

(FVC)حث  سولةب   جر رتبب237.33)بب )ل(ب قب ةب وللغ ب حث رجبةبب(ب عناب حثقسم ب حثزف م ب حث جرب
( الغ بببب(142.67)بب(FEV1حلأوث ب حث  سولةب   جر رتببا ن رب )ل(ب حثقسم ببقب ةب حثزف م ب حث جرب

وللغ بقب ةب)ل(بحث  سولةبببب(7984.72)بب(FEV1/VCعنابحث رجبةبحلأوث ب/بحثسعةبحث  ودةبثلمئ   ب)
ب(ب89.97)بVO2MAXحث ابح قص ب   هلاكبح كسج  بحثنسا بب   جر رتب

(بوحث رصب أقمبفمقبيعنو با  بي و ةرتبحثقبر رتبحث   لفةبأجتبتوجاب10ودو حبجاولب)بببببببب
  ثةبإ صرئبةبوحث رصب أقمبفمقبيعنو با  بي و ةرتبحثقبر رتبحث   لفةبوكرنبإتجرهببفموقبذحتبب

( قب ةب ي ب أكامب حثفموقب  ب قبرب ذهب وج ب ب وحث عا ب حثا ن ب حثقبرسب ثصرثحب حثفموقب (بL.S.D ذهب
(با ن ربالغ بقب  هربف بقبرسبب0.18)بب(VCحثسعةبحث  ودةب)بحث  سولةبوحث  بالغ بقب  هربف بقبرسبب

حث جربحثزف م بحثقسم بعنابحث رجبةبحلأوث بب(بوللغ بقب  هربف بب0.09)بب(FVCحثسعةبحث  ودةبحثقسمدةب)
(FEV1)حث جربحثزف م بحثقسم بعنابحث رجبةبحلأوث ب/بحثسعةببا ن ربالغ بقب  هربف بقبرسبببب(0.02)بب
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( ثلمئ   ب ف بب1.04)بب(FEV1/VCحث  ودةب قب  هرب وللغ ب ح كسج  بب(ب ح قص ب   هلاكب حث اب
ب(0.95)بVO2MAXحثنسا ب
)بببببببب جاولب يو حب ثلقبر رتبب11ك رب حث سرابةب حث  و ةرتب ا  ب حث  ري ب ا  ل مب وحث رصب (ب

ث  غ محتبب )حث   لفةب حثجس رج ب حث سرحث كود ب ك لةب حثا ونبببب- BMI يؤشمب جس ةبببب-ببFATجس ةب
ثا بأفمح بع نةبحث   بأجتبتوجابفموقبذحتب  ثةبإ صرئبةبا  بحثقبر رتبب(ببببMUSCLEببحثعضلاتب

حث  سولةب   جر رتبب )ل(ب قب ةب الغ ب حث سر   ب ك لةب )ل(ب53.30) BMI يؤشمب ا ن رب (ب
حثا ونببحث  سولةب   جر رتبب حث  سولةب   جر رتبب160.61)بجس ةب )ل(ب قب ةب وللغ ب جس ةبب(ب

ب.بب(84.71)ببببMUSCLEحثعضلاتبب
(بوحث رصب أقمبفمقبيعنو با  بي و ةرتبحثقبر رتبحث   لفةبأجتبتوجاب12ودو حبجاولب)بببببببب

فموقبذحتب  ثةبإ صرئبةبوحث رصب أقمبفمقبيعنو با  بي و ةرتبحثقبر رتبحث   لفةبوكرنبإتجرهبب
( قب ةب ي ب أكامب حثفموقب  ب قبرب ذهب وج ب ب وحث عا ب حثا ن ب حثقبرسب ثصرثحب حثفموقب (بL.S.D ذهب

قبرسبب ف ب قب  هرب الغ ب وحث  ب حث سرحث  سولةب ك لةب ف بب0.36)ب BMI يؤشمب قب  هرب الغ ب ا ن رب (ب
ب(ب1.02)بMUSCLE نسبة العضلات(بوللغ بقب  هربف ب0.46)ببFATجس ةبحثا ونبقبرسب

حث ر  ببببببب حثقبرسببببرنودعزوب وب حثقال ب حثقبرسب ي و طب ا  ب حثفموقب حث عا بببببحثا ن بتلكب وحثقبرسب
بب(بFVCحثسعةبحث  ودةبحثقسمدةب)بب-بب(VCحثسعةبحث  ودةب)حثجهرزبحث نفس ب)ثلقبر رتبحث   لفةبث  غ مبب

حث جربحثزف م بحثقسم بعنابحث رجبةبحلأوث ب/ببب-بب(FEV1حث جربحثزف م بحثقسم بعنابحث رجبةبحلأوث ب)بب-
وبببب(VO2MAXحث ابح قص ب   هلاكبح كسج  بحثنسا بببب-(FEV1/VCحثسعةبحث  ودةبثلمئ   ب)

)ث  غ محتبب حثجس رج ب حث سرحث كود ب ك لةب حثا ونبببب- BMI يؤشمب حثعضلاتببب-ببFATجس ةب ببجس ةب
MUSCLEحث   بب(بببب ع نةب أفمح ب أنببثا ب حث ق محببإث ب حث اخدا ب حثف م ببحثامجريبب حث اخد ب      اح ب

حثموجاو تاخد رتب ي ب حثشا ب وحث  زجةببببإتسرببيمتف ب حثشريلةب ي ببببي  رث ن بةب ي  رش ب حثسلبرب  رب حث اخجب
حث اخدابةبب حث نوعبا  بحلأ  رلب حث اخدابةبوحثذ بخوع ب ثلامجريببوي  و بحثو احتب حلأ احلبحث و وعةب

حث س  ايةبب حث  نوعةب وحث اخد رتب ف ببحث   لفةب كا مب إث ب اب تشر تب حث س  ايةب حث اخد رتب أنب ب ك رب ،ب
وكذثكبإث بجوعبةبتلكبحث اخد رتبوحث  ببببشاتهربحلأ حءحتبحث مكبةبحث  بيس  ايهربحثلاعاونبأثنرءبحث  رخحهب

حثفس وثوجبةبوحثجس بةبعل بي ربب حثع لبرتب حث أث محتبحث  فز ببعل بتسمد بوت ف زب ثهرب وخبف ب كرنب
ب ر ربف بت س بحث  غ محتبحثفس وثوجبةبوحث كوجرتبحثجس بة.ب

ب
ب

ب
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يرذكمهبببببببببب ي ب حثفمضب ج رئبب ذحب ت فقب )بب2002)بببBergulndبيرجىوند     ب أنببب(15 (ب
حث اخد بحثمدر  بحث انسبعل بح سبعل بةبيؤ  بإث ب اوثبتغ محتبفس وثوجبةبعل بأجهز بحثجسربب
ي كريلةبب ت رب ةمدقةب وحث  ب حثفس وثوجبةب حث غ محتب ي ب حثعاياب حثااج ب حثنشرطب يصر  ب ك رب حث   لفةب
يقو ب تبحثجهرزبحثعصا بيخبخلالبح شرخحتبحثعصابةبثلغا ب وينظ ةبوذثكبع بطمدقبحثاوخبحثذ ب
حثجسربب حجزحءب ج ب ب حث ب حثا ب ي  لهرب حثذ ب وح جزد رتب حثهميوجرتب ي ب يج وعةب حفمحزب طمدقب ع ب

بث  ق قب ذحبحث كريمبحثوظبف .
حث ر  ببببببببب يعزوب حثشا ببببرنبك رب حث متف ب حثجهاب حث ب حث نفسسب حثجهرزب ح  جر رتب ف ب حث  س ب حث ب

ثنوعبةبحث اخد رتبحث س  ايةبف بحث اخد بحثف م بوتاخد رتبحثموجاوبوحثذ بي   زب  جهو بااجسبيصمبب
حث ب رثةبحث ع بحثعضل بوي بح  جر ةبوتكبفبحثلاعا  بثنوعبةبتلكبحث اخد رتبحث س  ايةببأ يبحث بب
ت س بف بيعا تبحث افقبثلهوحءب   بي اثبخلالبحث اخد بتكبفبي ب  مبحث هودةبحثعرث بوحث  كمخب
ي ربقابيؤ  بإث ب عضبحث غ محتبحثوظبفبةبف بحثمئ   ب   بيؤ  بإث ب غطبأقمبثل محتبحثهوحئبةبف بب

ب جربحثمئةبحثسفل .بب
ب

ب

 (ب2019)   all  Laursen, P., & Buchheit  بوخيت ولارسون   آشرخبإثبتببي بيرببد فقوببببببببب
حثقاخ بعل بيوحصلةبحثجهابعنابح   اح بحث اخد رتبحثف مدةبيمتفعةبحثشا بيع مبعل بب  (بب27) حث بحنب

ف بب ت س ب عل ببفمضب يع مب ولرث رث ب حث اخد ب ي فزحتب طمدقب ع ب وذثكب وحثقلا ب حث نفس ب حثنظر ب
ب اوثبتكبفرتبحيجرابةبف بذثكبحثنظري  ب.ب ببببببببب

ب

وتاخد رتبببببببببببب حثشا ب يمتف ب حثف م ب حث اخد ب ح   اي ب ي ب خح رتب حثفمضب ج رئبب ذحب وت فقب
حث ابح قص ب   هلاكبح كسج  ببحث  رخدرتبحث صغم بوحث  بش ل بعل بتاخد رتبخوجاوبف بت س  بب

(بب23 (ب)بب2023)ب  et all  JORGE SALAZARببلوسف سويىوي ب خح ةببببVO2MAXحثنسا بب
   بحنب   بحنبحث ج وعةبحث جمدابةبح وث بحث  بح   اتبتاخد رتبحثموجاوبوحث ج وعةبحث جمدابةبب

ت س بب حث ب ح  ب حثشا ب يمتف ب حثف م ب حث اخد ب ح   اي ب حث  ب ح قص ب   هلاكببحث رجبةب حث اب
حثنسا بب كاخح ةبVO2MAXح كسج  ب ينايجةب حث اخد رتب تلكب ح   اي ب ي ب خح رتب ت فقب ك رب .ب
واخرون  )et all  Harrison, C.,   (2015ببهاريسون  إ   اي ب(بببب22 (ب حثاخح رتب حنب    ب

حث ابح قص ب   هلاكبح كسج  ببت س ببحث اخد بحثف م بيمتف بحثشا بي بتاخد رتبحثموجاوبأ تبإث بب
بثلقبرسبحث عا ب.بVO2MAXحثنسا ب

ب
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ت س  بببببببببب ف ب حثشا ب يمتف ب حثف م ب حث اخد ب ح   اي ب ي ب خح رتب حثفمضب ج رئبب ذحب وت فقب
حث جربحثزف م بحثقسم بعنابببب-بب(FVCحثسعةبحث  ودةبحثقسمدةب)بب-بب(VCحثسعةبحث  ودةب)ي غ محتبحثمئةبب

( حلأوث ب ثلمئ   بببب-بب(FEV1حث رجبةب حث  ودةب حثسعةب /ب حلأوث ب حث رجبةب عناب حثقسم ب حثزف م ب حث جرب
(FEV1/VC)دونهمان  بب خح ةي بببب )2010)ببCali A Dunhmanكالى  أنب(بب16بب (ب بب   ب
ححثبامجريبببحث حث اخد ب حثشا بب اخدا ب     اح ب عرث ب ت س ببثف م ب إث ب حثمئودةببأ  ب حلأ جر ب  عضب

حثقسمدةب)ي مبببببحثاينريبكبةب حث  ودةب حث  وبب(ببFVCحثسعةب حثهوحءب حثمئةببببك بةب ي ك بإخمحجهرب قو بي ب
ب.(FEV1/VCأثنرءبع لبةبحثزف مبف بثرجبةبوح ا ب/بحثسعةبحث  ودةبثلمئ   ب)

 Esha Y. Angane, Amitببعا شة آنجانى و آميت نافارى كلآبي بب     بيو حبذثكبببببببببب

A. Navare (2016بب) (18بب)ت ا بببب حثقو بف ب أنب إث ب حثمئةب حث فس مبف بت س بوظرئفب أنب إث ب
بوإجك رشبحثمئ   بثف محتبطودلةبيؤ  بإث بتقودةبعضلاتبحثجهرزبحث نفس ب.

ب
ب

بب-ببBMI)يؤشمبك لةبحث سرببحث بحث  س بف بيكوجرتبحث كود بحثجس رج بببرنك ربيعزوبحث ر  بببببببببب
حثا ونبب حثعضلاتببب-ببFATجس ةب حث اخد رتببب(MUSCLE جس ةب ثنوعبةب حثشا ب حث متف ب حثجهاب حث ب

ااجسبب ي   زب  جهو ب حثموجاوبوحثذ ب حثف م بوتاخد رتب حث اخد ب ت ف زببحث س  ايةبف ب حث ب عرث بح  ب
ف ب وت س ب حثجسرب ك لةب ويؤشمب حثا ونب جس ةب حج فرضب حث ب ح  ب ي رب حثلا وحئ ب حثغذحئ ب حث    مب

بيس و بجس ةبحثعضلاتب.
حث ر  رنببببببببب يفسمب ان رئبببك رب ي علقب حثجس رج فب رب أجتب عابب   بب،حث كود ب إث ب حثن رئبب أشرختب

فرنبجس ةبحث  س با  بحثقبر رتبببث اخد رتبحثموجاوبي بحث اخد بحثف م بيمتف بحثشا بب اخداسببحثامجريبببحث
   بحنبببينةقسبود ك بتفس م ربازدر  بفسبحلأجسجةبحث رثبةبي بحثا ون.ببببحث عايةبع بحثقالبةبوحث   عبة

حث كر  بب ع ب تن بب حثا ونب ي ب حث رثبةب حلأجسجةب فسب ي رببحث  س ببحثزدر حتب حثعضلبة،ب حلأجسجةب فسب
ب.بيش مبإث بت س بقو بحثلاعا  بأيضًر

وت فقبج رئبب ذحبحثفمضبي ب خح رتبح   اي بحث اخد بحثف م بيمتف بحثشا بوتاخد رتبحث  رخدرتبببببببب
ببارسان ارسلان ي ب خح ةببببحث صغم بوحث  بش ل بعل بتاخد رتبخوجاوبف بيكوجرتبحث كود بحثجس رج 

et all  Marko Guši    (2021ببو خح ةبب29 (ب)بب)ببارسان ارسلانet all  Erşan Arslan   

حثموجاوبوحث ج وعةبببب20 (ب)2020) تاخد رتب حث  بح   اتب حث جمدابةبح وث ب حث ج وعةب (ب   بحنب
ع بب حث عا ب حثقبرسب ت س ب حث ب ح  ب حثشا ب يمتف ب حثف م ب حث اخد ب ح   اي ب حث  ب حث رجبةب حث جمدابةب

ف بب حثجس رج حثقال ب حث كود ب ينايجةببببيكوجرتب حث اخد رتب تلكب ح   اي ب ي ب خح رتب ت فقب ك رب .ب
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اونور كاخح ةبب حث اخد ببب13) (2023)ب  et all  Ali Onurببعىى  إ   اي ب حثاخح رتب حنب (ب   ب
إث بب أ تب حثموجاوب تاخد رتب ي ب حثشا ب يمتف ب ف ببحثف م ب حثقال ب ع ب حث عا ب حثقبرسب يكوجرتبت س ب

بحث كود بحثجس رج .ب
 والذى لنص عىى :  الثانى وبهذا لتحقق الفرض 

فموقبببب"ببببببب ا  ببذحتب  ثةببتوجاب حث لاثةببرتبي و ةإ صرئبةب حث   ب ببوحثا ن بببحثقال ببقبر رتب
ب. "ثصرثحببحثقبرسبحث عا بقبرسبحث  غ محتبحثفس وثوجبةوحث عا بثع نةبحث   بف ب

 

 و التوصيات   الإستنتاجات
   الإستنتاجات

بيربيل ب:بببتربحث وصمبإث ي بج رئبببتف ب وءبأ احلبحث   بوف ب او بحثع نةبويربتربحث وصمبإثبببب
ثددتبتددأث مببحثف ددم بي قةدد بحثشددا بيدد بتدداخد رتبحثموجدداوحث دداخد ب   دد  اح بحثامجددريببحث دداخدا بأنب •

حثقدداخ بعلدد بب-ب (30حثسددمعةب) )وحث    لددةبفدد ببحث  غ ددمحتبحثااجبددةت سدد ب عددضبإيجددرا بعلدد ب
ب.بحثقا ثلاعا بكم ب( L505 حثمشرقةبيسرخ -R505 حثمشرقةبي   ب- RSA حعر  بحثسمعة

ثددتبتددأث مببحثف ددم بي قةدد بحثشددا بيدد بتدداخد رتبحثموجدداوحث دداخد ب   دد  اح بحثامجددريببحث دداخدا بأنب •
حث دددابح قصددد ب  ددد هلاكبت سددد ب عدددضبحث  غ دددمحتبحثفسددد وثوجبةبوحث    لدددةبفددد بإيجدددرا بعلددد ب

حث جدددددربب-ب(FVCحثسدددددعةبحث  وددددددةبحثقسدددددمدةب)ب-ب(VCحثسدددددعةبحث  وددددددةب))بح كسدددددج  بحثنسدددددا 
حث جدربحثزف دم بحثقسدم بعندابحث رجبدةبحلأوثد ب/بب-ب(FEV1حثزف م بحثقسم بعنابحث رجبةبحلأوثد ب)

ب.ثلاعا بكم بحثقا ب(FEV1/VCحثسعةبحث  ودةبثلمئ   ب)
ثددتبتددأث مببحثف ددم بي قةدد بحثشددا بيدد بتدداخد رتبحثموجدداوحث دداخد ب   دد  اح بحثامجددريببحث دداخدا بأنب •

)يؤشدددمبك لدددةبحث سدددربت سددد ب عدددضبي غ دددمحتبحث كدددود بحثجسددد رج بوحث    لدددةبفددد بإيجدددرا بعلددد ب
BMIجس ةبحثا ونبب-بFATجس ةبحثعضلاتبب-ب MUSCLE)بثلاعا بكم بحثقا .ب
 التوصيات 

ب رلآت :بببرن وءبيربتوصمببإثبتبج رئببحث   بيوص بحث ر  ب ف ب      
حثف دددم بي قةددد بحثشدددا بيددد بتددداخد رتبحث ددداخد بحثع دددمبعلددد بتوجبدددتبحثامجدددريببحث ق دددمحب   ددد  اح ب •

 .حثقا ثلعريل  بف بيجرلبتاخد بكم بحثموجاوب
 دد  بي  ودددرتبحثاددمحيببحث اخدابددةبحثف ددم بي قةدد بحثشددا بيدد بتدداخد رتبحثموجدداوبحث دداخد بإ خحجب •

 .حثقا ثلنرش   بث ربثهربي بتأث مبفعرلبوينر ا هربثل م لةبحثع مدةبثنرش  بكم ب
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 ددد  بت ةدددبطبادددمحيببحثف دددم بي قةددد بحثشدددا بيددد بتددداخد رتبحثموجددداوبحث ددداخد بح    دددر ب دددر خحجب •
ث ددربثددتبيدد بخصددرئصبت ددرك بح  حءبفدد بحث نرفسددرتبويددربثهددرب وخبفدد ببحثقددا ح عدداح بفدد بكددم ب

 ت س  بحثنوح  بحثوظبفبة.
 ث  ر عتبحث رثةبحثوظبفبةبثلاعا  ب.بحثااجبةبوحثفس وثوجبةح   اح بحثقبر رتبحث رصةب •
بتةا قبحثاخح ةبعل بيمح مب نبةبي  لفة.ب •
حث هددددرخ بوحث ةةدددد بتةا ددددقب خح ددددرتبجايددددا بث عمفددددةبتددددأث مبحثامجددددريببحث ق ددددمحبعلدددد بحثجرجدددد ب •

 وحث  غ محتبحثفس وثوجبةبحث   لفة.
 المراجع العربية والاجنبية : 

 : المراجع العربيةأولآ
فس وثوجبربحثبرقةبحثااجبةب،ب حخبحثفكمبحثعمل ب(ب:ببم2003)أبوالعلا عبدالفتاح وأحمد نصر الدل    -1

 حثقر م .بب
2- ( الهنيدى  :  2024احمد  ثلقا بب(  حث هرخ ب ح  حءب يس و ب عل ب حثموجاوب ب ح لو ب ح   ا ب ترث مب

غ مبحث   ز بثلاعا بكرا برجوبيصمبثكم بحثقا بقا ب،بيجلةب  وثبحث ملبةبحثمدر بة،بكلبةبحث ملبةبب
بثلان  ب،بجريعةبحثزقرزدقب.ببحثمدر بةب

3-  ( عبدالمولى  حلإ  جر رتببببم(2008أحمد  عل ب عضب حثااجبةب ثلبرقةب تاخدا ب امجريبب تأث مب :ب
حث ملبةبب كلبةب ،ب يرجس  مب خ رثةب ،ب حثقا ب كم ب ثنرش  ب حث مك ب حث هرخ ب حلأ حءب وفرعلبةب حثوظبفبةب

ب.بحثمدر بةب رث نصوخ 
فس وثوجبربحثمدر ةب،بجظمدرتبوتةابقرتب،ب حخبحثفكمب(ب:بم 2003)بأحمد نصر الدل  -4

 .بحثعمل ،حثقر م 
5- ( زيدان  ياقوت   ، عبدالعزيز  :  2011اشرف  حث   مبب(  ث ن بةب حثهوحئبةب حثقاخ ب تةودمب فرعلبةب

حثلا وحئ بوتةودمبيس و بو معةبح  حءبحث هرخ بعل ب عضبحث  غ محتبحثوظبفبةبوحثااجبةبثنرش  بب
 .كم بحثقا ب،يجلةبح  وطبثعلو بوفنونبحثمدر بةب،بكلبةبحث ملبةبحثمدر بةب،بجريعةبح  وط

6- ( عبدة  أبو  :  2010حس   ية عةببم(  ،ب حثقا ب كم ب وتاخد ب ت ةبطب ف ب حث اي ةب حلإتجر رتب
  . ،بحلإ كناخدةب10حلإشعرعبحثفنبةب،بط
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7- ( الطاهر  :  م2019رامى  حثسرك وببإ   اح ببتأث م(  عل S. A. Q)ببتاخد رتب بب عضبببت س بب(ب
حثااجبة ،بب400ثنرش  ببببحثفس وثوجبةببوحث  غ محتبببحثقاخحتب عاوب حثااجبةبب   ب ثل ملبةب حثعل بةب حث جلةب

 وحثمدر ةب،بكلبةبحث ملبةبحثمدر بةبثلانرتب،بجريعةبحلإ كناخدةب.
 أك ولمب،بحث نصوخ ب.بب6ي ر  ءبتاخد بحثنرش   ب،بية عةب:  م(2008محمد كشك ) -8

9- ( مصيىحى  حثقاخحتبم(  2012محمد  يس و ب عضب ث  س  ب حث صغم ب حث  رخدرتب إ   اح ب :ب
بحث وحفقبةبوحث هرخدةبثامحعربكم بحثقا ب،بخ رثةب ك وخح ب،بكلبةبحث ملبةبحثمدر بةبثلان  ب،بجريعةبانهر.ب

ترث مبتاخد رتبحثموجاوبعل ب عضبح  حءحتبحث هرخدةب( :  2024محمود الحوفى وشوكت جابر ) -10
ثنرش  بكم بحثقا ب،بيجلةب  وثبوعلو بحثمدر ةب،بكلبةبحث ملبةبحثمدر بةب،بجريعةبقنر بببالمندمجة
 حثسودس

ح  جر ةبحجزدربحثكمدرت  بفو فوبك ن زبو ميونبحثكوخت زولبولعضب( :  2012)  مصطفىهشام   -11
حث ؤشمحتبحثكب وب  ودةبثل اخد رتبحثف مدةبعرثبةبحثشا بثنرش  بكم بحثقا بدبيجلةبعلو بحثمدر ةبب،ب

 كلبةبحث ملبةبحثمدر بةب،بجريعةبحث نبرب.ب
 

 ثانيآ:المراجع الإجنبية 
12- Alireza Rabbani, Filipe Manuel Clemente, Mehdi Kargarfard, Saeid 

Jahangiri.Combined Small-Sided Game and High-Intensity Interval Training 

in Soccer,Players: The Effect of Exercise Order, Journal of Human Kinetics 

volume 69/2019, 249‐257 DOI: 10.2478/hukin‐2018‐0092 

13- Ali Onur Cerrah, Ramazan Taşçıoğlu, Erkan Akdoğan, Barış Gürol. THE 

EFFECT OF MAXIMAL AEROBIC SPEEDTRAINING COMBINED 

WITH SMALL-SIDED GAMES ON PERFORMANCE PARAMETERS IN 

SOCCER. Kinesiology 55(2023)2:349-358.                                                       

14- Arcos AL, Vázquez JS, Martín J, Lerga J, Sánchez F, Villagra F, Zulueta 

JJ. Effects of Small‐Sided Games vs. Interval Training in Aerobic Fitness and 

Physical Enjoyment in Young Elite Soccer Players. PLoS One,2015; 10: 

e0137224.                                                                                     

15- Berglund B. Gennser M, Ornhagen H, Ostberg C, Wide L. Erythropoietin  

Concentrations  in  blood  within  10  days  of  Hypoxia training under 

controlled e     Division      of      Medicine,      Karolinska      Hospitalk 2002.                                                                                                   

16- CALI A DUNHAM.The Effects of High-Intensity Interval Training on  

Pulmonary  Function, master  of  science, department of  Kinesiology ,College 

of Arts and Sciences Kansas State University2010.                              

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


  

 
 

 

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

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
197 

 
 

  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
 ISSN : : 2636-3860 ( print) 2025  يناير( / 2( العدد )45المجلد )

ISSN : 2636-3860  

 

17- Dellal A, Varliette C, Owen A, Chirico EN, Pialoux V . Small ‐sided games 

versus interval training in amateur soccer players: Effects on the aerobic 

capacity and the ability to perform intermittent exercises with changes of 

direction. J Strength Cond Res, 2012; 26: 2712–20. 

18- Esha Y. Angane, Amit A. Navare. Effect of aerobic exercise on pulmonary 

function tests in healthy adults international journal res med sci , 2016m june 

:4(6) 2059-2063.                                                                               

19- Ersan Arslan  , Bulent Kilit, Filipe Manuel Clemente  , Yusuf Soylu,Mustafa 

Sögüt. The Effects of Exercise Order on the Psychophysiological Responses, 

Physical and Technical Performances of Young Soccer Players: Combined 

Small-Sided Games andHigh-Intensity Interval Training, Biology 2021, 10, 

1180.  

20- Ersan Arslan, Gamze Erikoglu Orer, Filipe Manuel Clemente. Running-

based high-intensity interval training vs. small-sided game training programs: 

effects on the physical performance, psychophysiological responses and 

technical skills in young soccer players, Biology of Sport, Vol. 37 No2, 2020.                                                                                                       

21- Filipe Manuel Clemente, Yusuf Soylu, Ersan Arslan, Bulent Kilit6. Can 

high-intensity interval training and small-sided games be effective for 

improving physical fitness after detraining? A parallel study design in youth 

male soccer players,2022, PeerJ, DOI 10.7717/peerj.13514.                              

22- Harrison, C., Kinugasa, T., Gill, N., & Kilding, A. Aerobic fitness for 

young athletes: Combining gamebased and high-intensity interval training. 

International Journal of Sports Medicine, 94(11), 929–934.                            

23- JORGE SALAZAR-MARTINEZ, WILDER GEOVANNY VALENCIA-

SANCHEZ, FILIPE MANUEL CLEMENTE. Comparative impact of small-

sided games and high-intensity interval training on physical performance in 

youth soccer players, Journal of Physical Education and Sport ® (JPES), Vol. 

23 (issue 10), Art 317, pp. 2769 - 2785, October 2023.                           

24- Karakoç B, Akalan C, Alemdaroğlu U, Arslan E. The relationship between 

the yo-yo tests, anaerobic performance and aerobic performance in young 

soccer players. J Hum Kinet. 2012; 35(1):81–88.                                                                

25- Karel Hůlka, Matej Strniště. Fitness improvements of young soccer players 

after high volume or small sided games interventions,Biology of Sport, Vol. 

38 No4, 2021.                                                                                 

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


  

 
 

 

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

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
198 

 
 

  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
 ISSN : : 2636-3860 ( print) 2025  يناير( / 2( العدد )45المجلد )

ISSN : 2636-3860  

26-  Laursen, P., & Buchheit, M. Science and application of high-intensity 

interval training. Human kinetics.2019.                                                                                                                                        

26- Laursen, P., & Jenkins, D. The scientific basis for high-intensity interval 

training: optimizing training programmers and maximizing performance in 

highly trained endurance athletes. Sports Medicine,2002, 32(1), 53-73.             

27- Marko Gušić, Mima Stanković, Danilo Radanović, Slobodan Andrašić, 

Slavko Molnar. SMALL-SIDED GAMES VERSUS INTERVAL 

TRAINING IN ADOLESCENT SOCCER PLAYERS: EFFECTS ON BODY 

COMPOSITION, Physical Education and Sport, Vol. 19, No 1, 2021, pp. 1 – 8.                                                                                                                        

28- Michael a. Clark et all . NASM of Essentials of personal fitness, sport 

medicine, method, USA 2012.                                                                             

29- Morgans, R., Orme, P., Anderson, L., & Drust, B. Principles and practices 

of training for soccer. Journal of Sport and Health Science, 2014, 3(4), 251–

257.                                                                                                     

30- Sarmento,H., Clemente,F., Harper,L., Costa,I.,(2019). Rondo games in 

soccer – a systematic review. International Journal of Performance Analysis 

in Sport, 5(3), 234–242.                                                                                     

31- Yusuf Soylu, Ersan Arslan, Mustafa Sogut, Bulent Kilit, Filipe Manuel 

Clemente. Effects of self-paced high-intensity interval training and moderate 

intensity continuous training on the physical performance and 

psychophysiological responses in recreationally active young adults, Biology 

of Sport, Vol. 38 No4, 2021.                                                                             

32- Young,W.; Rogers, N. Effects of small-sided game and change-of- direction 

training on reactive agility and change-of-directionspeed. J. Sports Sci. 2014, 

32, 307–314.  

33- Zoran Milanović, Goran Sporiš, Nebojša Trajković  :Effects of a 12 Week 

SAQ Training Programme on Agility with and without the Ball among Young 

Soccer Players , Journal of Sports Science and Medicine (2013) 12, 97-103.                                                                                         

 

 
 

 

 

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

