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 The effect of oxidative stress on some physiological variables and 

performance endurance in female futsal players 

Dr.  Khulood Jumaah Qasim 
University of Baghdad / College of Physical Education and Sports Sciences 

Abstract: 
Oxidative potential is an important factor that affects the physical performance 

and biological efficiency of cells, as it can change the balance between antioxidants and 
oxidizing agents, which is reflected in performance-bearing capabilities such as speed, 
strength, and endurance. This research aims to identify the effect of oxidative stress on 
some physiological variables and performance tolerance in female futsal players. The 
researcher adopted the experimental approach by designing the experimental and control 
groups with pre- and post-testing to suit the nature and problem of the research. The 
research community was identified with female players from the Bint Al-Iraq Women's 
Futsal Academy, aged (14-16) years, numbering (24) female players. (20) female players 
were selected to represent the research sample and divided equally into two experimental 
and control groups, each group including (10) female players. Physiological research 
variables included heart rate and lactic acid, as well as futsal endurance testing. Pre- 
and post-measurements were conducted, including the implementation of the training 
program over a period of (8) weeks, with (24) training units, three training units per 
week. The time of the main section in the training unit ranged between (40-45) minutes, 
and the high-intensity training method was used The training intensity used ranged 
between (80-95), and after collecting and analyzing the results, the researcher reached 
several conclusions, including the existence of a significant effect of the training program 
related to oxidative stress on some physiological variables in female futsal players, 
represented by an improvement in heart rate, an increase in the players' ability to tolerate 
the accumulation of lactic acid, and an improvement in performance tolerance. Among 
the recommendations that emerged from the research is the necessity of adopting periodic 
physiological measurements (heart rate, lactic acid concentration, performance tolerance 

indicators) to monitor the training status of female players during the training season. 
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 تلدى لاعبات كرة قدم الرالا تحسل الاداء تأثير الجهد التاكددي عمى بعض الستغيرات الفديهلهجية و 
 خمهد جسعه قاسمم.د 

kholoud.j@cope.uobaghdad.edu.iq 

 ةكمية التربية البدنية وعمهم الرياض -جامعة بغداد 

 السمخص :
يُعتبر الجهد التأكددي من العهامل السهسة  التةت ثة عر  مةد ا ااب البةدلت اال اةحبة الحلهلاة  لمخ يةح  

مةن التةها   نةةلن مزةحاات ا كدةدة االعهامةل الس مدةدة  مسةةح اةشعكس  مةد ال ةد ات ثحسةةل إذ يسكةن ن  ييلرةر 
لاهدف هذا البحث إلد التعرف  مد ثأعلر الجهد التأكددي فت بعة  ا  . الاااب مثل الدر    ال هة  االتحسل

التجرلابةةت  الةةتها البح ةةث السةةشهاا لةةدلا لاابةةحت مةةرة صةةد  الرةةحلات    ثحسةةل الاااب الستيلةةرات الادةةلهلهو   ا 
 . نترس م السجسه تلن التجرلاب ة  االزةحب   ذات الابتبةح  ال بمةت االبعةدي لس لستةع ل ب عة  امذةكم  البحةث

( سةةش  16-14ثحةةدا مجتسةةب البحةةث ب ابةةحت اكحايس ةة  نشةةس العةةرا  الشدةةهلا  ل ةةرة صةةد  الرةةحلات بح سةةح   ا 
  البحةةةةث اث دةةةة سهم بحلتدةةةةحاي الةةةةد ( لاابةةةة  ل سثمةةةةها  لشةةةة20( لاابةةةة    اثةةةةم ابت ةةةةح   24االبةةةةحلد  ةةةةداهم  

الادةةلهلهو   اشةةتسمس متيلةةرات البحةةث ا  ( لاابةةحت .10مجسةةه تلن ثجرلاب ةة  اةةةحب   مةةل مجسه ةة  ثزةةم  
اثةةم بكةةرة صةةد  الرةةحلات . ثحسةةل ا ااب  ابتبةةح    فزةة ع  ةةنمعةةدض ةةةراحت ال مةةض ا ةةحم  ال كت ةة   مةةد 

( ا ةةدة 24( نسةةحن ب نهاصةةب  8لةةحما التةةد لابت فةةت مةةدة  اثخممهسةةح ث بلةةب البر إوةةراب الك حسةةحت ال بم ةة  االبعديةة  
-40ثد لاب ةة    عةة ث ا ةةدات ثد لاب ةة  فةةت ا سةةبهم    مةةن ال دةةم الرل دةةت فةةت اله ةةدة التد لاب ةة  اتةةرااح نةةلن  

  (95-80( اق  ةة  ااسةةتخد  ةرلا ةة  التةةد لاض السرثاةةب الذةةدة   اثراا ةةس الذةةدة التد لاب ةة  السدةةتخدم  نةةلن  45
اوةها ثةأعلر معشةهي لمبرلةحما التةد لابت ثحملمهح ثهصةل البح ةث الةد  ةدة اسةتشتحوحت مشهةح ااعد وسب الشتحلا ا 

السرثبط بحلجهد التأكددي فت بع  الستيلرات الادلهلهو   لدلا لاابحت مرة صد  الرحلات  ثسثل فت ثحدن 
امن  . بمعدض ةراحت ال مض اا ثاحم صد ة ال ابحت  مد ثحسل ثراكم  حم  ال كت   اثحدن ثحسل ا اا

   ةةةةرا ة ا تسةةةحا الك حسةةةحت الادةةةلهلهو   الدا لاةةة   معةةةدض ةةةةراحت ال مةةةض التهص حت التت برج نهح البحث
   م شرات ثحسل ا ااب( لستحبع  الححل  التد لاب   ل ابحت ب ض السهسم التد لابت. ثرملز  حم  ال كت  
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 : التعريف بالبحث 1
 مقدمة البحث واهسيته : 1-1

يعد  مم فدلهلهو ح التد لاض الرلاحةت فت  ررلح الحداث صح دة نسحس   لجس ب  سم حت التد لاض        
فت مدتهلا ا ااب البدلت االسهح ي  التت ظهرت لتحلجهح فت صه ة الت ه  السدتسر الذي ل  ظع  الرلاحةت

االخ  ت  لت ج  التأعلرات الادلهلهو   لحسل التد لاض  مد نوهزة الجدم السختما  االتت اتم من ب لهح 
اكتدحب الارا  سم حت الت  ف  وهزة الجدم الحلهلا  لتهاوع الجهد االتعض الذي اشتا  ن التد لاض 

 (18, 2015 ةعسع ,  االسشحفدحت الرلاحة  
الُاعتبر الجهد التأكددي من العهامل السهس  التت ث عر  مد ا ااب البدلت اال احبة الحلهلا  لمخ يح  إذ 

ثحسل يسكن ن  ييلرر من التها   نلن مزحاات ا كددة االعهامل الس مددة  مسح اشعكس  مد ال د ات 
 مثل الدر    ال هة  االتحسل.الاااب 

كددة الالزلاس   لم ذف  ن مدتهلا الاوهحا التأكددي الشحثا من هشح امن اول استخدا  مزحاات الا
 ن التد لاض البدلت السدتسر الذي ا اي الد ثمف الالدج  لخ يح العزم   وحبت اهس   البحث بحل ذف 
 ن الحسل الزالد الهاصب  مد محهل الاوهزة الهظ ف   الدابم   لمستد الن ايزح اذل  لزسح  ال د ة  مد 

زااا نزلاحاة ال هة فت العز ت ا لاحاة ماحاتهح الهظ ف   فت التحج ال حص  ال  م  الجح  شيل ندلت ا
,  3004, سلد  الرلاحة   بحلسعمهمحت التجرلاب   الحداث  مكتبحثشح  حل   فز   ن اغشحب  ااأصترحاي 

2:3). 
حداث   ثعد لعب  مرة صد  الرحلات اا دة من نكثر الرلاحةحت الجسحا   ث ه  االتذح  فت  ررلح ال

إذ ثتسلز ب حبعهح الدرلاب االسثلر الذي يعتسد  مد ا ااب  حلت الذدة   اثت مض من ال ابحت صد ات ندل   
إذ ثجسب نلن    اتخممع فترات صرلرة من الرا    حلتافدلهلهو   استثشحل     اال د ة  مد نااب مجهها 

إ  ال ب ع  الداشحم ك    امكحلت مرثاب . الدر   اال د ة  مد التحسل اسر   اثخحذ ال را  ثحس ةيط  مشت
  مسح ا اي إلد  لاحاة إلتحج الجذا   لهذه المعب  ثجعل ال ابحت  رة  للإوهحا الادلهلهوت اا يزت

ث سن ا  .(18  2019 ميحمس,    االتت ثدبض مح يُعرف بحلجهد التأكددي اابل الخ يح العزم    الحرة
وهحا التأكددي  مد الستيلرات الادلهلهو   اثحسل ا ااب لدلا نهس   هذا البحث فت ثهة ح ثأعلر الإ

 فت ثحدلن البراما التد لاب   لمحد من آعح  الإوهحا التأكددي.  االسدحهس   لاابحت مرة صد  الرحلات
 مذكمة البحث : 1-2

فت  ا  اهم ثم  الت  احت ال  س حل   التت ثتأعر بحلتد لاض الرلاحةت هه ثرملز  حم  ال كت  
العز ت االد  اذ ا  التسرلاشحت ال ههال   ثعسل  مد ثحملل الدكر لا ههال حع الامر الذي ا اي الد التحج 
 حم  ال كت   فت العز ت العحمم  اممسح  اات مدة العسل ال ههالت  اات لدب  ثراكم  حم  ال كت   

من الخاحض فت ا ااب تت ثعحلت الالعداد من ال ابحت  امن هشح وحبت مذكم  فت العز ت االد  ,
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البدلت بعد فترات من التد لاض نا السشحفد  السكثا   اهه مح صد ارثبط نتأعلر الجهد التأكددي الشحثا  ن 
ثشخا  مدتهلاحثهم ممسح ث دمها فت الاااب  حتا  ال اب البح ث لا ع   .لذل   لاحاة الإوهحا العزمت

ثتأعر سمب حع  من مل ثسرلان حلتحلت فأ  الش حط التت يجسعهح الاتزح ذل  من ب ض الخاحض سر   الاااب اا
, امن ب ض بع  الك حسحت الاست  ا   التت اوراهح البح ث ب ض الب هلات اود ا  هشحك ثزااد فت 

الابر,  لذل  يعزا البح ث الالخاحض فت السدتهلا الد  د  م د ة  ثسرلان الد  حم  ال كت   من 
ترم  فت الاااب  مد مهاوه  ثراكم  حم  ال كت   ااحلتحلت فح  انر  مح اتأعر العز ت العحمم  اا السذ

بذكل سمبت . لذل  ا ثألا البح ث ا اس  هذه السذكم  من ب ض ا داا ثد لاض لاههالت بحص لتحسل الاااب 
 . اا اس  ثأعلره  مد ثرملز  حم  ال كت  

 اهداف البحث : 1-3
فةت بعة  الستيلةرات الادةلهلهو   اثحسةل الاااب لةدلا لاابةحت  الجهةد التحكدةديالتعرف  مةد ثةأعلر  .1

 . كرة صد  الرحلات
الادلهلهو   اثحسل  فت بع  الستيلراتالتعرف  مد الارا  نلن السجسه تلن التجرلاب   االزحب    .2

 الاااب لدلا لاابحت مرة صد  الرحلات .
 فرضا البحث : 1-4

ادةلهلهو   اثحسةل الاااب لةدلا لاابةحت مةرة صةد  فت بعة  الستيلةرات ال مجهد التحكدديهشحك ثأعلر ل .1
 . الرحلات

الادةلهلهو   اثحسةل الاااب  فةت بعة  الستيلةراتهشحك فةرا  نةلن السجسةه تلن التجرلاب ة  االزةحب    .2
 لدلا لاابحت مرة صد  الرحلات .

 مجالات البحث : 1-5
 .(16-14لات بح سح   لاابحت اكحايس   نشس العرا  الشدهلا  ل رة صد  الرحالسجال البذري :  1-5-1
 ( . 3/12/2025( اليحي   5/8/2025السدة من  السجال الزماني :  1-5-2
 الرلاحةت . ممعض مشتدلا شبحب وسلم السجال السكاني :  1-5-3
 التعريف بالسرطمحات : 1-6

 بحلث اتجحا  ث هلان  هه " حل   د  ثها   نلن السهاا الس مددة امزحااثهح : الإجهاد التأكددي
السهاا الس مددة  مد ال حنم   الدفحا   لسزحاات الاكددة مسح ا اي الد اكددة الدهه  ااك   

  ( Betteridge , D . J.2000الجزل حت مسح اترثض  مد ذل   داث ثيلر فت اظ ا  الخم    
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 مشهجية البحث واجراءاته السيدانية : -2
  مشهج البحث : 2-1

ذات الابتبح  ال بمت  االزحب    سجسه تلن التجرلاب ال نترس مالبح ث السشها التجرلابت  التها
 ل ب ع  امذكم  البحث. علس لست االبعدي

 :ته مجتسع البحث وعيش 2-2
( 16-14بح سح   ثحدا مجتسب البحث ب ابحت اكحايس   نشس العرا  الشدهلا  ل رة صد  الرحلات 

ل سثمها  لش  البحث اث د سهم بحلتدحاي الد  ( لااب 20  لااب    اثم ابت ح ( 24االبحلد  داهم  سش  
 .( لاابحت 10مجسه تلن ثجرلاب   اةحب   مل مجسه   ثزم  

 : الهسائل والأدوات والأجهزة السدتخدمة في البحث 3–2
 .  السرحا 
 . الابتبح ات 
 .   الس  ظ  العمس 
 . استسح ة التدجلل لمشتحلا 
 متر.20دحفحت  شرلاط لك حس الس) 
   6كرات صحلهل   لهم  دا .) 
   سم. 5شرلاط لاصب بعرض) 
   2صحفرة  دا. ) 
   16شهابص  دا). 
   ال ترال   لهم   ثهصلس سحcasio)   1 دا .) 
   لانتهبhp) . 

 إختبارات الفديهلهجية  : 2-4
 :قياس معدل ضربات القمب 2-4-1

اق    اذل  بأستخدا  وهح   اف ح له دة الك حس ةرا / معدض ةراحت ال مض اعشحب الجهدحس  قثم 
يعسل  مد ا  حب  دا ةراحت ال مض بحلدق    الاهةب الجهح   مد معرم اللد مدا  نتعم سحت ثت مض ا  
يكه  الجهح   مد السعرم اا  يكه  بسدتهلا مها ي لخط ال مض الاكه  اةب الك حس من اةب الجمهس 

مرلاح ا شد ذل  ي ه  السختبر بحلزيط  مد الز  اذ اتم ابذ الك حس بحلث يكه  افراا العلش  فت اةب 
 الذي يظهر  مد الذحش  للدبل  مد ا ص  الك حس .
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 : قياس حامض اللاكتيك بالدم 2-4-2
 Lactateاستخد  البح ث وهح  ق حس لدب  ثرملز  حم  ال كت    السحسهض ادالاح الجلل الثحلت   

pro بحبت ح  ا د اصحبب اللد للتم الهبز اظهه  ص رة الد  الاالد عم مدحهح ااعد ( اثسثمس ةرلا   الك حس
ةهه  ال  رة الثحل   اهةب  ملهح شرلاط ق حس  ال س( السترل بحلجهح  ل دحض الد  بحثجحه الذرلاط اإب حب 

   ( عحل  15الاصبب ةحغ ح  مد شرلاط الك حس  تد ثظهر لت ج  ق حس لدب   حم  ال كت   ب ض  
اصحلب( من الرا    5س  سم   ق حس  حم  ال كت    مد مر متلن ا الد صبل الجهد االثحل   بعد  امحل

بحلابتبح    ثبدن ال اب   بعد الجهد االتت هت افزل مدة ثررلاف  حم  ال كت   من العز ت الد الد 
ل الاااب السحدا من ابتبح  ثحس  اصحلب اتم نااب ال اب 10-5بعد ا  يكسل الا سحب السشحسض لسدة من 

 .صبل البح ث 
  (60،  2012)جبر,  اختبار تحسل الاداء 2-4-3

 ق حس ثحسل ا اابالغرض من الاختبار : 
 6(  مرات صد  صحلهل    دا 16    شهابص  دا : ممعض مرة صد  لمرحلاتالأدوات اللازمة   )

   صحفرة.   سح   ثهصلس ال ترال   شرلاط لاصب
 بحتل اا: ثحداد ل    نداي  الهحي  لابتبح   وصف الأداء 
( 1فت ا محكن السحدا فت الابتبح  مب مرا حت السدحف  نلن شحبص اابر   ( شهابص8 اةب  -

 متر.
 ثه لاب ال رات  مد ا محكن السخرر   -
  مد ل    نداي  الابتبح  فت نداي  السمعض بجحلض الهدف.   ف ال ابث -
 ه  بعسل ثال رة من ا د ن زحب الارلاب السدح د ا  ال اب  السختبرة مدتمث صحفرة(  ب شد إشح ة البد -

 . ( ث را  س  رة بحل رة25 
( متر لترل الد الذحبص ا اض اث ه  بحلد رو  8  السختبرة ب  ب مدحف    ه  ال ابث بعدهح -

 .( 8  البحلد  داهحنلن الذهابص  بحل رة
   ه  بعسل مشحال  لزملمت( متر ل25بحل رة لسدحف     ند رو  سرلاع   السختبرة ه  ال ابث هحااعد -

 من مشترف السمعض.  صحام
 . متر من الهدف (10سهةه    مد بعد  ال( مرات  مد الهدف 4 ه  نتدداد  بعدهح ث -
ا شد الالتهحب  الثسح  من الجحلض الابر   الذهابص  السختبرة بحلد رو  بحل رة نلن عم ي ه  ال اب -

   ه  نتهلئ  ال رة ل ابتل السمعضفت الجه  ا برلا من   ااصا  لزملم  ةهلاممشحال   ه  بعسل ث
 .الابر  دداهح  مد السرمدتبدر   من الذهابص ل  ال حام

 من نداي  الابتبح  الد لهحاتع.  من الاااب: يدجل  تدجيلال 



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2026  مجلة واسط للعلوم الرياضية

      

16 
 

 
 ( يهضح اختبار تحسل الاداء1كل )ش

 : التجربة الاستطلاعية 2-4-4
( مب فرلاب العسل 30/8/2025  التجرا  الاست  ا   فت اه  الدبس السهافباورلا البح ث  

بتبح  ثحسل ا ااب مب الابتبح ات   إذ ثم ث بلب ا الخحمد  مدحبع الدح    فت حت( لااب4السدح د  مد  
 :التجرا  الاست  ا   هه الادلهلهو   اث لب التسح لان لمتعرف  مد شدة التسح لان ا مشهح   االيرض من

 .التعرف  مد ص     ا ااات االاوهزة السدتخدم  فت الابتبح ات 
  الرل د  . التعرف  مد ا ب حب االسعهصحت االدمب حت التت صد ثرافب التجرا 
  التعرف  مد شدة التسح لان ا مشهح لعلش  البحث افترات الرا   السشحسب . 
 التعرف  مد  من نااب الابتبح ات . 

 التجربة الرئيدة : 2-4-5
 الاختبار القبمي : 2-4-5-1

الاعشةلن السهافةب  اةه  فةت  مد لاابحت السجسه تلن التجرلاب ة  االزةحب   اوراب الابتبح ات ال بم  ثم 
ق ةحس معةدض ةةراحت إذ نوةرلا    ا مد ممعض مشتدلا شةبحب وسلمة  الرابع  مدحبع الدح    فت (1/9/2025 

  .اثحسل الاااب ال مض ا حم  ال كت  
 : السجسهعتين التجريبية والزابطةتكافؤ  2-4-5-2

الستيلرات التحبع   فتالتجرلاب   االزحب    مجسه تت البحثنلن  االت حف  تجحلسالإيجحا ثم 
صبل الذرام نت بلب التجرا  الرل د   ل ت اتسكن البح ث من ن   بحلا تسحا  مد لتحلا الابتبح ات ال بم  

   يعزا مح يحدث من فرا  فت لتحلا الابتبح ات البعدي  لمستيلرات صلد الد اس  الد ثأعلر العحمل التجرلابت
فت   ل الن( اثح ب البح ث من ثجحلس السجسه تلن التجرلاب   االزحب    ن ةرلاب استخدا  ابتبح 

( ظهرت sigتحبع    اظهر ا  السجسه تلن متجحلد  فت وس ب الستيلرات اذل  لا  ق س   الستيلرات ال
 ن ةرلاب  التجرلاب   االزحب   من ث حف  السجسه تلن (   اثح ب البح ث0.05ا مد من مدتهلا الدلال   
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ل  لا    اظهر ا  السجسه تلن مت حفئتلن فت وس ب الستيلرات اذ( لمعلشحت السدت م  t  استخدا  ابتبح 
 . ابلن الشتحلا (1الجداض  ا  ( .0.05( ظهرت ا مد من مدتهلا الدلال   sigق س   

تكافؤ السجسهعتين التجريبية والزابطة في الاختبارات القبمية وال التجانس يبين (1) جدولال
 لمستغيرات التابعة

 وحدة الستغيرات
 القياس

 التكافؤ التجانس السجسهعة التجريبية السجسهعة الزابطة
 الدلالة

̄س ̄س ع   قيسة ع 
f 

 قيسة
sig 

 قيسة
t 

 قيسة
Sig 

معدل 
ضربات 

 القمب
معشهي غير  0.831 0.217 0.970 0.001 3.994 173.800 4.248 173.400 ض/د  

حامض 
 اللاكتيك

ممي 
 غير معشهي  0.745 0.330 0.503 0.468 1.197 10.100 1.494 10.300 مهل

تحسل 
معشهي غير  0.907 0.119 0.795 0.070 1.874 49.800 1.889 49.700 ثانية الأداء  

 البرنامج التجريبي : 2-4-5-3
الإة م  مةد السرةحا  العمس ة  امةذل  صح  البح ث بع حب ثد لابحت ث لم مذكم  البحث من ب ض  

الرحلات  صد  ةالسخترلن فت مجحض  مم التد لاض الرلاحةت امد ات مر  الخبراب الاستاحاة من آ اب ام تر حت
( لاابةةحت   افةةت مةةح امةةت 10ت  مةةد السجسه ةة  التجرلاب ةة  البةةحلد  ةةداهح  التةةد لابثةةم البةةدب نت بلةةب البرلةةحما 

 بع  ثاحصلل البرلحما التد لابت :
 . شهرلان التد لاضمدة  .2

 . نسبهم ( 9   دا ا سحن ب .3

 . ا دة (35  دا اله دات التد لاب   ال م    .4
  .ع ث ا دات ثد لاب   فت الاسبهم  .5

 .             اا  اعحب .الدبس االاعشلن  ايح  التد لاض .6

 .اق     ( 0: من اله دة التد لاب     .7

 .اق     (56 من ال دم الرل دت فت اله دة التد لاب     .8

 (.الذدة  الاتري السرثاب السدتخدم  استخدا  ةرلاب التد لاض .9

 ( .6: – 90الذدة التد لاب     .:

الةةةد اةةةه  الا اعةةةحب السهافةةةةب  (6/9/2025  الدةةةبس السهافةةةبثةةةم البةةةدب بحلبرلةةةحما التةةةد لابت مةةةن اةةةةه   .20
 29/10/2025) . 
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  الاختبار البعدي : 2-4-5-4
لمسجسةةةه تلن التجرلاب ةةة   البعديةةة ثةةةم اوةةةراب الابتبةةةح ات بعةةةد الالتهةةةحب مةةةن ث بلةةةب البرلةةةحما التةةةد لابت 

مدةةحبع ا مةةد ممعةةض مشتةةدلا شةةبحب  رابعةة الدةةح   الفةةت ( 1/11/2025السهافةةب  الدةةبس االزةةحب   فةةت اةةه  
مرا حة   اثم  الدبسفت اه  اثحسل الاااب  وسلم    إذ نورلا ق حس معدض ةراحت ال مض ا حم  ال كت   

 ال بمت .   الابتبح لاس الظراف االذراط فت 
 الهسائل الإحرائية : 2-5

 حض الهسحلل الا رحل   الآث  :  بحستعس SPSSاستخد  البح ث الح لب  الا رحل   
 الهسط الحدحنت. 
  الالحراف السع ح ي . 
    ابتبحt-test.  لمعلشحت غلر السدت م ) 
    ابتبحt-test.  لمعلشحت السدت م ) 

 عرض وتحميل ومشاقذة الشتائج : 3
 عرض وتحميل نتائج السجسهعة التجريبية : 3-1

 والبعدي لمستغيرات التابعة لمسجسهعة التجريبية ( يبين الفروق في بين الاختبار القبمي2الجدول )

 الستغيرات
 وحدة

 القياس
 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 ع ف ف
 قيسة
t 

 قيسة
sig الدلالة 

̄س ̄س ع   ع 
معدل ضربات 

 معشهي  0.000 14.020 1.398 6.200 3.373 179.600 4.248 173.400 ض/د القمب

حامض 
 اللاكتيك

ممي 
 معشهي  0.000 11.180 0.707 2.500 1.619 12.800 1.494 10.300 مهل

 معشهي  0.000 11.080 1.969 6.900 1.549 42.800 1.889 49.700 ثانية تحسل الأداء

لسعةةدض ةةةراحت  فةةت الابتبةةح ات ال بم ةة  االبعديةة  التجرلاب ةة ( لتةةحلا السجسه ةة  2اتبةةلن مةةن الجةةداض  
إذ اوةةةد الةةةع هشةةةحك فةةةرا  فةةةت ا اسةةةحط    اثحسةةةل ا ااب فةةةت مةةةرة صةةةد  الرةةةحلات ال مةةةض ا ةةةحم  ال كت ةةة 

 (t-testالحدةةةحن   نةةةلن الابتبةةةح لان ال بمةةةت االبعةةةدي   المتح ةةةب مةةةن معشهلاةةة  ثمةةة  الاةةةرا  اسةةةتخد  ابتبةةةح   
  اهةذا يعشةةت  (0.05اصةل مةن مدةتهلا الدلالة    لجس ةب الابتبةةح ات( sigإذ ظهةر ق سة   لمعلشةحت الستراب ة    

 ال بمت االبعدي الرحلح الابتبح  البعدي. لانح  باوها فرا  معشهلا  نلن الابت
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 عرض وتحميل نتائج السجسهعة الزابطة : 3-2
 ةالزابط الفروق في بين الاختبار القبمي والبعدي لمستغيرات التابعة لمسجسهعةيبين  (3الجدول )

 وحدة الستغيرات
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 قيسة ع ف ف

t 
 قيسة
sig الدلالة 

̄س ̄س ع   ع 
معدل ضربات 

 معشهي  0.005 3.632 2.003 2.300 2.424 176.100 3.994 173.800 ض/د القمب

ممي  حامض اللاكتيك
 معشهي  0.012 3.161 1.101 1.100 0.789 11.200 1.197 10.100 مهل

 معشهي  0.000 10.062 0.943 3.000 1.398 46.800 1.874 49.800 ثانية تحسل الأداء

لسعةةدض ةةةراحت  فةةت الابتبةةح ات ال بم ةة  االبعديةة  الزةةحب  ( لتةةحلا السجسه ةة  3اتبةةلن مةةن الجةةداض  
إذ اوةةةد الةةةع هشةةةحك فةةةرا  فةةةت ا اسةةةحط    ال مةةةض ا ةةةحم  ال كت ةةة  اثحسةةةل ا ااب فةةةت مةةةرة صةةةد  الرةةةحلات

 (t-testمعشهلاةةة  ثمةةة  الاةةةرا  اسةةةتخد  ابتبةةةح    الحدةةةحن   نةةةلن الابتبةةةح لان ال بمةةةت االبعةةةدي   المتح ةةةب مةةةن
  اهةذا يعشةةت  (0.05اصةل مةن مدةتهلا الدلالة    لجس ةب الابتبةةح ات( sigإذ ظهةر ق سة   لمعلشةحت الستراب ة    

 ال بمت االبعدي الرحلح الابتبح  البعدي. لانح  باوها فرا  معشهلا  نلن الابت
 التجريبية والزابطة :عرض وتحميل نتائج الفروق بين السجسهعتين  3-3

 ةين التجريبية والزابطتلسجسهعا الفروق في الاختبارات البعدية لمستغيرات التابعة بينيبين  (4الجدول )

 وحدة الستغيرات
 القياس

 قيسة السجسهعة التجريبية السجسهعة الزابطة
t 

 قيسة
sig الدلالة 

 ع س   ع س  
 معشهي  0.016 2.664 3.373 179.600 2.424 176.100 ض/د معدل ضربات القمب

 معشهي  0.012 2.809 1.619 12.800 0.789 11.200 ممي مهل حامض اللاكتيك
 معشهي  0.000 6.061 1.549 42.800 1.398 46.800 ثانية تحسل الأداء

الزحب   فت الابتبح ات البعدي  لسعدض ةراحت ا  التجرلاب   ( لتحلا السجسه  4اتبلن من الجداض   
إذ اوةةةد الةةةع هشةةةحك فةةةرا  فةةةت ا اسةةةحط ال مةةةض ا ةةةحم  ال كت ةةة  اثحسةةةل ا ااب فةةةت مةةةرة صةةةد  الرةةةحلات   

لمعلشةحت السدةت م     (t-testالحدحن   نلن السجسه تلن   المتح ب من معشهلا  ثم  الاةرا  اسةتخد  ابتبةح   
  اهةةذا يعشةت اوةها فةرا  معشهلاةة   (0.05اصةةل مةن مدةتهلا الدلالة    ح اتلجس ةب الابتبة( sigإذ ظهةر ق سة   

  .السجسه   التجرلاب   البعدي الرحلح فت الابتبح   السجسه تلن نلن
 مشاقذة الشتائج: 3-4

( لتحلا معدض ةراحت ال مض اوها فر  ذي الال  إ رحل    شد مدتهلا 3   2ابلن وداض  
( نلن الابتبح لان ال بمت االبعدي الرحلح الك حس البعدي لمسجسه   التجرلاب    فت  لن نظهرت 0.05 

السجسه   الزحب   الخاحةحع بد  حع لم يرل إلد مدتهلا الدلال  الإ رحل  . الاعزا البح ث سبض ظهه  
هلا  فت السجسه   التجرلاب   إلد ثأعلر البرلحما التد لابت السعتسد  مد الجهد السرثاب  إذ يُعد الارا  السعش
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الجهد البدلت من العهامل الرل د  الس عرة فت مدتهلا معدض ةراحت ال مض. فعشد ثعرض ال اب  لسثلر وهد 
الدسبثحاي الذي ارسل  ندلت  ثش مب إشح ة من السخ إلد الجهح  العربت السدت ل  فلشذط الجهح  العربت

(  مسح ا اي إلد  لاحاة سر   اصهة S.A.Nنل حفحع  رب   إلد ال مض م عراع فت الع دة الجلب   ا ذاش    
 الكبحض العزم  ال مب   ااحلتحلت ا ثاحم معدض ةراحت ال مض نعشحب ا ااب.

هح  الدا ي  من كسح ن  الت  احت الشحثج   ن الالتظح  فت التد لاض ثدهم فت ثحدلن ماحبة الج
ب ض  لاحاة  جم الزرا  ال مب   اثحدلن ثه لاب الد  إلد العز ت العحمم   ا مر الذي اشعكس  مد سر   
الاستذاحب اثشظ م الاستجحب  ال مب   بعد الجهد. الُاعد ذل  م شراع إيجحن حع  مد ث ه  ال احبة الهظ ف   لم مض  

هه  التعض العزمت اثحدلن ال د ة  مد الاستسرا  بح ااب إذ يدهم التشظ م ال مبت التشادت فت ثأبلر ظ
 لاترات نةهض.

( مذل  اتزح اوها فر  ذي الال  إ رحل   فت ثرملز  حم  3   2امن ب ض وداض  
ال كت   لرحلح الك حس البعدي لمسجسه   التجرلاب    فت  لن لم ثظهر فرا  معشهلا  لدلا السجسه   

 ه  إلد استخدا  ثسح لان ذات شدة  حل   نات إلد ث  ف العز ت الزحب  . الاعزا البح ث هذا الت
العحمم   مد ثحسل ل ص ا امدجلن  ااحلتحلت ا ثاحم صد ة الجدم  مد إلتحج ال حص   بر الشظح  ال ههالت 
ال كت كت. إ  التد لاض السشظم ا اي إلد  فب  تب  ال كت   ا لاحاة صحنم   العز ت  مد ثحسل التراكم 

لححم  ال كت   اا  الخاحض ممحهظ فت مدتهلا ا ااب  اهه مح نشح  إل ع  وبح     س  ال عبت   العحلت
( بأ  هدف التد لاض فت لظح  إلتحج ال حص  ال كت كت اتسثل فت  لاحاة صد ة نوهزة الجدم  مد ثحسل 2007

 ( الد .PHل ص ا امدجلن امح يرح بع من ثيلر فت ق س   
ا لسحط التد لاب   التت ثعتسد  مد استه ك ا امدجلن فت إلتحج ال حص   الُاعد الجهد التأكددي من

 بر الشظح  الههالت  الاظهر غحلبحع فت ا لذ   ذات الذدة الستهس   اال هلام  لدب حع  إلا ن  امجع مب 
التد لاض ال ههالت السرثاب الذدة يدهم فت ثحدلن ال احبة ا يز   اثشظ م إلتحج ال حص   مسح اشعكس 

 بره ة مبحشرة  مد الستيلرات الادلهلهو    لاس سح ثرملز  حم  ال كت   فت الد .
( اوها فر  معشهي لرحلح الك حس البعدي 3   2نمح ف سح اتعمب نشتحلا ثحسل ا ااب  فلبلن وداض  

  لمسجسه   التجرلاب    فت  لن لم ثظهر فرا  معشهلا  لدلا السجسه   الزحب  . الاعزا البح ث هذا الت ه 
إلد الالتظح  فت التد لاض اث بلب اسحلل ثد لاب   مهوه  لحه ثحدلن التحسل الخحص  إذ إ  التد ج فت شدة 
الحسل اثشظ م فترات العسل االرا   ا ايح  إلد ثحدلن ال د ة  مد م حام  التعض االسححفظ   مد ا ااب 

ةسن اله دات التد لاب   نسهم فت  فب السهح ي بكاحبة ن مد. مسح ن  الترابط نلن الإ داا البدلت االسهح ي 
 كاحبة ا ااب ال مت ل ابحت.

( اوها فرا  معشهلا  فت الك حس البعدي نلن السجسه تلن لرحلح السجسه   4الا مد وداض  
التجرلاب   فت معدض ةراحت ال مض اثرملز  حم  ال كت   اثحسل ا ااب  مسح ادض  مد فح م   البرلحما 
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ل  بحلتد لاض الا ت حاي. إ  الالتظح  فت اله دات التد لاب   الخحص  نالا إلد إ داث التد لابت السدتخد  م ح  
ث  احت فدلهلهو   ااةح  فت ا وهزة الهظ ف    الاس سح الجهح  الدا ي الظح  إلتحج ال حص . ف ل ثد لاض 

لجدم  اممسح مشظم اترك نعراع ثراكس حع فت ال مض نهصاع العزه ا سحس فت ةخ الد  اثه لاعع إلد نلححب ا
 كح  الحسل التد لابت مهوهحع ام ششحع ا ااا مدتهلا الت  ف الهظ ات.

كسح ن  ثهو ع مكهلحت الحسل التد لابت بسح يزسن ثجحا   تب  ال كت   يدهم فت بمب ث  احت 
اظ ف   ثسكرن العز ت من ثحسل ثراكم  حم  ال كت   اا ثاحم الدان ا امدجلشت  ا مر الذي يحدن 

اب   مد ثحسل الظراف الادلهلهو   السرح ب  لأدااب العحلت الذدة  الاجعمهح نكثر ماحبة فت صد ة ال 
 بهض السشحفدحت االسححفظ   مد مدتهلا ناالهح لاترة نةهض.

  الاستشتاجات والتهصيات  4
 : الاستشتاجات 4-1

اوةةها ثةةأعلر معشةةهي لمبرلةةحما التةةد لابت السةةرثبط بحلجهةةد التأكدةةدي فةةت بعةة  الستيلةةرات الادةةلهلهو    .1
لدلا لاابحت مرة صد  الرحلات  ثسثل فت ثحدن معدض ةراحت ال مةض اا ثاةحم صةد ة ال ابةحت  مةد 

 .ثحسل ثراكم  حم  ال كت   اثحدن ثحسل ا ااب
اةةب فةةت إ ةةداث ث  اةةحت اظ ف ةة  فةةت الجهةةح لان الةةدا ي نسةةهسس التةةد لابحت السعتسةةدة  مةةد الجهةةد السرث .2

االتشادةةةت  مسةةةح العكةةةس إيجحن ةةةحع  مةةةد ماةةةحبة ا ااب البةةةدلت ااسةةةتسرا  ال ابةةةحت فةةةت ا ااب لاتةةةرات 
 .نةهض

نالا الالتظح  فت التد لاض إلةد  فةب صةد ة العزة ت  مةد ثحسةل التةراكم ال كت كةت الشةحثا  ةن الجهةد  .3
 .سححفظ   مد مدتهلا ا ااب السهح ي اث ملل سر   ظهه  التعضالعحلت  ا مر الذي سح د فت ال

ثاهصةةةس السجسه ةةة  التجرلاب ةةة   مةةةد الزةةةحب   فةةةت الك حسةةةحت البعديةةة  لمستيلةةةرات الادةةةلهلهو   اثحسةةةل  .4
 .ا ااب  مسح ادض  مد فح م   البرلحما التد لابت السدتخد  م ح ل  بحلتد لاض الت ملدي

 : التهصيات 4-2
ت الادةةةلهلهو   الدا لاةةة   معةةةدض ةةةةراحت ال مةةةض  ثرملةةةز  ةةةحم  ال كت ةةة   ةةةةرا ة ا تسةةةحا الك حسةةةح .1

 .م شرات ثحسل ا ااب( لستحبع  الححل  التد لاب   ل ابحت ب ض السهسم التد لابت
الاهتسةةح  نتخ ةة ط ا  سةةحض التد لاب ةة  افةةب نسةةس فدةةلهلهو    مس ةة  ثرا ةةت ةب عةة  الجهةةد التأكدةةدي  .2

 .احبة ا ااباال ههالت لت ملل الإوهحا اثحدلن م
إوراب فحهصحت صبل السشحفدحت لمتأكد من وحهزلا  ال ابحت فدلهلهو حع  مب ثجشض إشراك ال ابحت  .3

 .المهاثت ثظهر  ملهن م شرات إوهحا مرثاع 
مرثاع  الذدة فت نراما إ داا لاابحت مرة صةد  الرةحلات لسةح  التأكلد  مد استخدا  التد لابحت الاترلا  .4

 .لهح من اا  فت ث هلار التحسل الخحص اثحدلن ماحبة ا وهزة الهظ ف  
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