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بحث بوضع جمريناث مرهبت مإثرة في أحهسة ووؼاةف الجضم لإميانيت بناا  كادام مخةنات مصاخمرا أ ا  جىمن مشيلت ال

م ا ىخباااااث با الوماااااث الالمياااات اللادباااايا أاااااا وااااانوا اءاؼااااا د اااا  ك ا  و ا ضااااخوي الااااة  ايااااوا دلياااا  الريا اااا     ئضااااا ت ئ اااا    اااا

 ا ضاش بمضخواه .الامليت الخماثت الت  حضاهم في اصخمرا يت الريا     وا و 

 : ووانذ اهماف البحث هي

 . (دينت البحث)وضع جمريناث مرهبت في للادب  الخنط ك      -

 . مار ت جأثير الخمريناث ا رهبت د   باض مخغيراث الجهاز الوداتي الللب  الخنءس   لاينت البحث -

 : واصخنخج البااث ما ا ي

 للخمريناث ا رهبت جأثير مخوازا و مانو  بيا الجهاز الوداتي الللب  و الخنءس   . -

نضبت حشبع الهيموغلوبيا بالأوهسجيا هي كهثر جأثيرا في الجهاز الوداتي الخنءس   صويت مما اناىط د   كم ة أو اميانيات  -

 جواصل الاينت في الخنءية .

 واوص ى بما ا ي:

 لميت ا رجبعت بالخم يب ا رهب .لبياا ا ضاات الا ادخما  مخغيراث أخري  -

 الللب  الخنءس   .لجهاز الوداتي ادخما  ظراةم جم يب أخري  ار ت الخأثير الخجريب  د   مخغيراث ا -

 . : جمريناث ارهيت   مخغيراث الجهاز الوداتي الللب  الخنءس     الخنط ك     الكلماث المفتاحيت
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The problem of the research lies in the development of complex exercises affecting the organs and 

functions of the body for the possibility of building a solid base for the continuation of the performance of the 

players, whoever they are, in order to preserve the performance and the level at which the athlete is, in addition 

to providing libraries with modern scientific and practical information that contribute to the continuity of the 

athlete without compromising his level. 

The research objectives were: 

- Putting compound exercises in tennis players (research sample(. 

- Knowing the effect of compound exercises on some variables of the cardiovascular system of the research 

sample. 

The researcher concluded the following: 

- Combined exercises have a balanced and significant effect between the cardiovascular and respiratory 

systems. 

- The percentage of hemoglobin saturation with oxygen is the most influential in the respiratory vascular 

system together, which is reflected in the ability or possibility of the sample to continue in implementation. 

He recommended the following: 

- Adopting other variables to show the scientific space associated with the complex training. 

- -Adopting other training methods to know the experimental effect on the cardiovascular system variables. 
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 التعريف بالبحث -1

 ارجبغ دلم الخم يب الريا    ومضخوياج  وظراةل  ا جباظ  هبيرا مع دلام الءضايولوحيا   و كلاً لأا الخام يباث بشايل

   وهةلً حهازا جنءضيا هءإا وكلبا كويا . و الخم يباث ا رهبت بشيل خاص جخعلب حهازا  و يا هءإا مدا

 خنؽيم دمل الللب اخم باملتزام و الخخعيغ و الخنؽيم لوااماث الخام يب وزما اا وهامو ا و مضاخوي الخىارا   ضاخوي 

الخمرينااااث البمنيااات و خلوصاااا الخاااأثير الىبيااار ا خناااوك   والخااام يباث ا رهبااات التااا  نحااان بلااام  مار ااات جأثيرهاااا د ااا  ظاااوٌ مااامااث 

صايحلم الاصاخجابت و مان ثام الخىياف أو الخعباع د ا  "ب اةا راث الللبيات و الرةويات و الخم يب   وي جخوضح الرؤيا مصخجابت ا خغي

 الة  اخعلب الخلنيا في مضخوي اخخيا  نوديت و همة الخمرين في ول مرالت من مراال الامل .   (23: 1)" الخم يب

ا   جرهياز داا ي ولابات الخانط ك  ا   احخااج اا البرنامج الخم يب  ا م وش في الءاالياث الرياضيت ا همت و الت  جحخاج 

د اااا  و اااام كصااااط الالمياااات و الاملياااات وااااي ايااااوا مءخااااار للمنا ضاااات الرياضاااايت و أصاااااش للاصااااخمرا  فااااي  ا اااا  الخخعاااايغ و الخنؽاااايم

 الخم يباث اللاالت الت  جنوك بأصلوب اللاب أو ا نا ضاث الرياضيت .

علاااااب و يااااات و اصاااااخاما  الجهااااااز الااااامو   الخنءسااااا   فاااااي حاباااااات ال لاااااااا  خلااااً ا نا ضااااااث التااااا  جخعلاااااب أوكااااااث ظويلااااات جخ

 .العاكت وي اناىط د   الانجاز الريا     لإنخاجالجضميت و الالبيت 

مااان هناااا حاااا ث مشااايلت البحاااث و التااا  جىمااان بوضاااع جمرينااااث مرهبااات ماااإثرة فاااي أحهاااسة ووؼااااةف الجضااام لإميانيااات بناااا  

أاا وانوا اءاؼا د   ك ا  و ا ضخوي الة  اياوا دليا  الريا ا     ئضاا ت ئ ا    ام ا ىخبااث كادم مخةنت مصخمرا أ ا  اللادبيا 

 با الوماث الالميت و الامليت الخماثت الت  حضاهم في اصخمرا يت الريا     وا ا ضاش بمضخواه .

 الى :ف البحث هد

 .(دينت البحث)وضع جمريناث مرهبت في للادب  الخنط ك      -

 مار ت جأثير الخمريناث ا رهبت د   باض مخغيراث الجهاز الوداتي الللب  الخنءس   لاينت البحث . -

 في الاخخبا اث البامات دا ا في اللبليت. ملت ئالاةيت لمي دينت البحث  هنان  روق كاث ا اااث الب رضت وا

 : مجالاث البحثاما 

 مدبيا . (6)بالخنط ك     و دم هم  راقي للمخلممياالانخخب ا مدب   ا جاٌ البشر  :

 . م2/1/2022 ا   م10/11/2021  للممة من ا جاٌ السماني :

 ملادب وليت التربيت كصاصيت / الجامات ا ضدنلريت .ا جاٌ ا ياني : 

 إحراءاجه الميداهيتمنهج البحث و  -2

 منهج البحث 2-1

 اصخخمام ا نهج الخجريب   لاةمخ  ال ا شيلت .جم 

 عينت البحث 2-2

الامااام   وخاااااوا  بالأصااالوب منخخاااب وليااات التربيااات كصاصااايت باااالخنط ك  ااا  لابااايا مااان  (6)جااام اخخياااا  دينااات باااام  

( 64.2الخضااابيت باايا )  أمااا أوزام اام جتااراور اوصاااظهم (صاام 168.3بااام (   وواااا مااامٌ أظااوالهم )–للخلااميم الخجريباا  )كب ااي 

 هغم .

  الأحهسة المضتخدمت بالبحثالأدواث وو الىصائل 2-3

 ا لا   وا راحع الاربيت و كحنبيت . -

 ( .internetهبىت ا الوماث الإلىترونيت ) -

 ا لابلاث الش ليت . -

 الاخخبا  و اللياش . -

 الخجربت الاصخعلاديت . -

 و العوٌ . ميزاا ظب  للياش الوزا -



 . Casioااصبت امويت نوك  -

 ( أ اني اللنع للخلوٌ د   كيم مخغيراث الجهاز المو   الخنءس   .Spiro palm) حهاز -

 ( .po2كياش نضبت حشبع كوهسجيا في هيموغلوبيا المم ) -

 . 4دم   صادت جوكيذ -

 ماا ب جنط و هراث . -

 ملاب جنط كانوني . -

  اللياصاث المضتخدمت بالبحثالاختباراث و  2-4

 (PO2)كياش معدل ضرباث الللب و -

وكلااً   اجلااط ا خخباار د اا  هرقاا   ويلااوم اللاااةم بامخخبااا  و اللياااش بلياااش مااامٌ ضاارباث الللااب ماان وضااع الراااات 

 . ا خخبر( لمي po2)بوضع حهاز اللياش في أصبع الضبابت لخخم كرا ة مامٌ ضرباث الللب و

 اختبار كياش الجهاز التنفس ي -

( ال اااص بلياااش مخغيااراث البحااث الخنءضاايت   اك جؽهاار النخاااةج Spiro palmاجلااط ا خخباار د اا  هرقاا   ويلاابط حهاااز )

 بام حشغيل  من كبل اللاةم بامخخبا  ثم جنلل النخاةج وهما موضخت في درض وجحليل النخاةج .

 الاحراءاث الميداهيت 2-5

 للبليتالاختباراث ا 2-5-1

( صابااا جام احارا اث الاخخباا اث الللبيات   اك جام احارا  الاخخباا  كوٌ ال ااص 10) فاي الضاادتم 10/11/2021خاا ي  ب

(   ثااام باااام باااةلً ااااخم لااابط PO2بليااااش ماااامٌ ضااارباث الللاااب ونضااابت حشااابع كوهساااجيا فاااي هيموغلاااوبيا الااامم بجهااااز كيااااش )

 .( Spiro palmحهاز )

 المنهاج التدريبي 2-5-2

 : ونءةث مءر اج  هما ا ي 30/12/2021 ا   14/11/2021ا نهج الخم يب  للممة من  لخنءية ما ا ياجبع البااث 

 أصابيع . 7ممة جعبيم ا ا اج  -

 (1ملخم) وامة اصبوديت   3 -

  كيلت 60زمن ول وامة  -

 % .90-70الشمة الخم يبيت بيا  -

 رجءع الشمة .ا نخءض و ا اصخخمام ظريلت الخم يب الءتر   -

 . 2:  1الخموج الخم يب   -

 الاختباراث البعدًت 2-5-3

ئك  الااهاارة صاابااا  فااي الضااادت  2/1/2022ا اانهج الخاام يب  أحريااذ الاخخبااا اث البامااات بخااأ ي  بااام اا جاام اصااخىماٌ 

 و اللياش .خخبا اث اللبليت واضب ما و   في موا  الاخخبا  احريذ بنءط ؼروف احرا اث والا 

  المعالجاث الإحصائيت 2-6

 ( .SPSSجم اصخخمام الخليبت الإالاةيت )

 

 

 

 

 

 



 عرض النتائج ومناكشتها -3

 ابيا ا الم الإالاةيت  خغيراث البحث لمي دينت الم اصت (1حدول )

 تغيراث البحثم
وحدة 

 اللياش

 الاختبار البعدي الاختبار اللبلي
 ع ف -ف

 كيمت

t 

الدلالت 

 ك ش   ك ش   الإحصائيت

 0.001 3.41 1.66 5.66 1.2 67.22 1.05 72.88 ض/  R×1 مامٌ ضرباث الللب

 نضاااااااااااااابت حشاااااااااااااابع الهيموغلااااااااااااااوبيا

(PO2) 
% 95.11 0.60 98.44 0.72 3.33 0166 20.06 0.00 

 0.002 7.56 0.17 1.99 0.18 4.84 0.07 3.55 لتر VCالضات الخيويت 

حجاااام الس ياااار اللضاااار  بالثانياااات 

 FEV-1 كو  
 0.000 23 0.05 1.15 0.08 3.77 0.97 2.62 لتر

( ادبيا الخعو  الخاصل في مضخوي كيم كوصاط الخضابيت  خغيراث البحث بامخخبا اث البامات دا ا 1من الجموٌ )

امىان "( د ا  اا Wilmore and cost ill ;1999ا ا  ماا أهاا  اليا  )فاي اللبليات وزااسوا الباااث ؼهاو  نخااةج الجهااز الللبا  الودااتي 

و ملخااااوػ هنديجاااات  ما صاااات الخمااااا ين البمنياااات دناااام ك اااا اص وياااانخءض جلريبااااا  ااااامٌ ضاااارباث الللااااب اا ااااانخءض د اااا  نحاااا

 (248: 2)."من الخم يب ا نخؽمض/ ( ول اصبوك من كصابيع كو    1بمامٌ )

في أهثر الخم يباث ا رهبت الت  اثرث هثيرا د   دينت البحث في مرالت الاصدشءا    ئك جوضح كلً من خلاٌ انخءاض 

ظوياال ا اامي هااو اااامي جىيءاااث الجهاااز الللباا  الوداااتي نديجاات الخاام يب الريا اا   "ضااا ي فااي الاخخبااا  البااام  ئك أا الوصااغ الخ

 (181: 3)".صردت اصدشءا  الوؼاةف الللبيت الوداةيت ودو و ا في زمن أكل ئ   الخالت العبيايت دلب انت ا  الجهم البمني

وحجم الس ير اللضار  فاي الثانيات كو ا     يااسوا الباااث هاةا الخعاو  ئ ا  ( والضات الخيويت po2أما ما اخالم بمخغير )

جاااام يباث الخحماااال جااااإ   ئ اااا  جحضاااان وؼاااااةف الاااارةخيا داااان ظرياااام زيااااا ة كااااوة وجحماااال "ماااان اا    (Hayes -2005مااااا أهااااا  الياااا  )

( وزيااا ة كاام ة الاااالاث د اا    ااع TVدااالاث مااا باايا الااالوك   ودااالاث الدجاااب الخاااحس   وجحضاايا حجاام هااوا  الخاانءط )

 (50: 4)."زيا ة الضات الخيويتالهوا  خا ج الرةخيا و من ثم 

بالإضا ت ئ ا  ماا كهار  ااا الباااث ااري اا الوؼيءات كصاصايت مان الالاكات بايا الجهااز الودااتي الللبا  الخنءسا   جىمان 

الخااام يباث التااا  جخعلاااب زياااا ة فاااي النااااجج "   ءاااي  ة وحجااام و ااااات للخاااأثير فاااي هاااةه كحهاااسةمفاااي مااامي جخعااايغ السياااا ة ا رهبااات هااا

في الاملياث الخنءضيت لإميانيت اصديااب أهبر هميت من ا رونت  كلً الللب  ادخما ا د   الضات الللبيت )حجم الاربت( الابل

 (43: 5)".كوهسجيا  لاومت كلً الجهم الخم يب  أو الخنا س  

 التىصياثالاصتنتاحاث و  -4

 الاصتنتاحاث 4-1

 ت  مة صبات أصابيع جأثير د   مخغيراث البحث مانويا لمي دينت الم اصت .يخرهللخمريناث ال -

 الللب  و الخنءس   .جأثير مخوازا و مانو  بيا الجهاز الوداتي  الخرهيتللخمريناث  -

  هيموغلوبيا بالأوهسجيا هي كهثرنضبت حشبع ال -
 
نءس   صويت مما اناىط د   كم ة أو اميانيت في الجهاز الوداتي الخ جأثيرا

 جواصل الاينت في الخنءية .

 التىصياث 4-2

 ادخما  مخغيراث أخري لبياا ا ضاات الالميت ا رجبعت بالخم يب ا رهب . -

 الللب  الخنءس   . الخجريب  د   مخغيراث الجهاز الوداتي الخأثير ادخما  ظراةم جم يب أخري  ار ت  -
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 نموكج واماث كصبوك الرابع (1ملحم )

 الراات بيا ا جاميع الراات بيا الخىرا اث ا جاميع الخىرا  )زمن( الشمة زمن الجهم الوامة

   1,5 ض/  130 2 1 155%   3 1

   1,5 ض/  135 3 1 % 170   3 2

   1,5 ض/  130 2 1 % 155   3 3

 
 


