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المتغيرات  استخدام قناع التدريب علي بعض تدريبات الهيبوكس بتأثير 

  متنوع فردي متر   ٤٠٠والمستوي الرقمي لسباحي   الفسيولوجية
  الʻʴʲʹي فʙاج رمʷان فʙاج  د.*

ــادǽة هائلة جعلʗ مʧ العلʦ والʺعʛفة   ــارȄة واقʸʱـــــ ــهʙ العالʦ الʨʽم ʡفʛة حʹـــــ لॽʺʳع    ثʨرةʷǽـــــ
  ʗʴॼـــــ ـــــاتها الʺʱʵلفة علʨم الȄʛاضــــــــةالʺʳالات حʱى أصـــ ـــــʸـــ ـــــʱفاد مʧ ذلʥ الʱقʙم    بʸʵʱـــ علʺا اســـ

ʢʱر،والʨ  ʙعȄو  ʦعل  Ȍॼتʛم ʦــــي ؗعل   نʳॽʱةأحʙ العلʨم الʱي تʨʢرت   Ǽعلʨم الȄʛاضـــــةالʙʱرʖȄ الȄʛاضـ
ي مʶايʛة ذلʥ الʱقʙم Ǽاسʙʵʱام  لأ  ماسةالأمʛ الȑʚ جعل الʴاجة   ،  والʨʻؔʱلʨجي  لهاذا الʱقʙم والʱقʻي

 ʛʸل عʨمع دخ ʦها العلʽي وصل إلʱال ʖʽث الأسالʙعاحȄʛʶم الʙقʱال ॽجʨلʨʻؔمات. اوتʨالʺعل  
ــح   أن الʨʻؔʱلʨجॽا الʙʴيʲة قʙ غʜت ؗافة   م)٢٠٠٢" وجȎʗ الفاتح ، مʗʸʲ لʠفى " (يʨضــــــــ

  ʙـاعʶȄات وȄʨʱـʶʺالǼ تقيʛʽاضـي لȄʛال الʳʺـل إلى الʸأن ت ȑورʛالʹـ ʧاة ، فؔان مॽʴالات الʳم
ــʧʽ الأداء  ــل ما لʙيهʦ مʧ قʙرات ʷǼـــــȄʛة ॽɻॽʰʡة مʧ خلال تʶʴـــ ــ اللاعʖ والʺʙرب على إبʛاز أفʹـ

الʺʶـــاعʙة للʙʱرʖȄ ؗʺا أن الʺعʛفة وتʛȄʨʢ أســـالʖʽ الʙʱرʖȄ والʦॽȞʴʱ وأǽʹـــاً فى صـــʻاعة الأدوات 
تʦॽʺʸ وȂنʱاج الأجهʜة    فينʱائج الʨʴॼث القابلة للȘʽʰʢʱ تلعʖ دوراً هاماً وأساسॽاً    واسʙʵʱامالعلʺॽة  

ــʛʣ ʧʽوف  ـــ ـــــʖ الʵامات والعʺل على تʶʴـ ــل وأنʶـ ــॽة الʺʛؔʱʰة والʘʴॼ عʧ أفʹــــ ـــ والأدوات الȄʛاضـ
 ʛة مع الأداء الॽاضȄʛازات الʳأفʹل الإن Șʽقʴʱاضي لȄʛʽفʨت  ʙهʳاقة والʢال .ʗقʨوال 

  )١٢:  ١٠   (  
" ʛʽــ ــॽة  ٢٠٠٣( أبʦ العلا عʗʮ الفʯاح "وʷȄـ ــȄʨʱات الȄʛاضـ م) إلى أن الʨʢʱر الهائل في الʺʶـ

ــاً إلى الʢفʛة العلʺॽة الʴادثة في مʳال   ـــــــاســــــــ ــــــॽة خلال الʨʢॼلات العالʺॽة يʛجع أســـ والأرقام الॽʁاســــ
في تʻفʚʽ بʛامج الʙʱرʖȄ والʺʻافʶـــات مع    اســـهʦ  الʨʢʱر  ʖȄ وفʶـــʨʽلʨجॽا الȄʛاضـــة حʘʽ أن هʚاالʙʱر 

ــʨʽلʨجॽة في تقʦȄʨ الʴالة   ـــاعʙت الاخॼʱارات الفʶـــــ ـــ ــي وسـ ــــ ــॽʴة والاهʱʺام ॽʴǼاة الȄʛاضـ الʨقاǽة الʸـــــ
الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة للاعʖ مʺا ســــاعʙ في تقʧʽʻ الأحʺال الʙʱرॽʰȄة Ǽʺا يʱلاءم مع مʶــــȑʨʱ الȄʛاضــــي  

  ) . ٢٨:  ١وॽʰʡعة ؗل رȄاضة ( 
  ȐʛȄوʙي " (  " أمʟــا ـʙɦرȄـʖ   م)١٩٩٨الله الʴॺـــــــ مʧ وجهـه الʛʤʻ الفʶــــــــــــــʨʽلʨجॽـة: ǽعʛف ال

ʨʺʳʺǼعــة الʻȄʛʺʱــات أو الʺʳهʨد الʰــʙني الʺʨجــه والʱي تʕدȑ إلي إحــʙاث تʅॽؔ أو تغʛʽ وॽʣفي  
  ) ٢:  ٥لأجهʜه وأعʹاء الʦʶʳ الʙاخلॽة لʴʱقȘʽ مȐʨʱʶ عالي مʧ الإنʳاز الȄʛاضي.( 

 
 

  

* ʤʴقǺ رسʗقات مॻʮʠات وتȂʙʢة نॻائʸاضات الȂʙال ʃȂʦة جامعة بʹي سॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻؕل .  
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  ʛؗʚـــȄــل"(و ʻخل ʗــʸʲمऌ ــاسॺɸ ــادʸوع ʣــॻʮامج    م)٢٠٠٩"علي  الʛʰال Ȍॽʢʵت ʙــ أنـــه عʻـ
  ʦي لهʰʽ ʛؗʱائي والʻʰجي والʨلʨʽــــʶاد الفʙعʱالاســــ ȑʨʱــــʶمع م ʖاســــʻʱأن ت ʖʳǽ ʧʽʽاضــــȄʛة للॽʰȄرʙʱال
ــʺʦॽ الʛʰامج   ــع في الاعॼʱار عʙʻ تʸــ ــج ، لʚا ʖʳǽ أن نʹــ ــॽاً مع درجة الʻʹــ وأن ʨȞǽن ذلʥ مʷʺʱــ

  )٤٧:   ٧. (الʙʱرॽʰȄة العʨامل الʺʕثʛة في درجة اسʱعʙاد اللاعʖ للʙʱرʖȄ الȄʛاضي
ʛؗʚȄرد وʦـــــــي دانفʴॻؕ "Casey Danford" )ا   م)٢٠٠٢ʚأن ه ʖȄرʙʱاع الʻق ʦʺـــــ ـــ مʸـــ

ــॼه Ǽقʻاع مقاومة الغاز ؗʺا   ــʽلة لʱʺارʧȄ القلʖ، وهʨ أشـ ــل وسـ ــاعʙ على الʻʱفʝ وȄعʙ أفʹـ القʻاع ʶǽـ
ـ̒اع،   ـɻارج الق ـʙ̔ الʨȃʛؔن ل ـ̋ل على إخʛاج أكʛʰ قʙر مʧ ثاني أكʶــــــــــــــ ـǽ ʘ̔ع أنه أداة أنॽقـة للʻʱفʝ، ح

ـȄʨʱʁات   ـʧʽʳʁ ، وزȄادة م ـʖʰʁ إجॼار  وȄعʺل على زȄادة ؗفاءة اسـʳʱلاب الأك Ǽ ʦʁـ ʳاقة داخل الʢال
ـــــل الى  ــــʧʽʳ لʸॽـــ ــــʧʽʳ الʱي تʛتʵǼ Ȍॼلاǽا الʙم الʛʺʴاء على حʺل مʙȄʜ مʧ الأكʶــــ جʯȄʜات الأكʶــــ
ــʦ ومع مʻح   ــȄʨʱات الʢاقة في الʶʳــــ ـــي، وʛȄفع مʶــــ ــȐʨ، وهʨ ما ʢǽهʛ الʤʻام الʻʱفʶـــ الʙʴود القʸــــ

ʛʰات أكॽʺؗ ʦــــــʶʳاع الʻا   القʺؗ ،ʖȄرʙʱاد للʙعʱالاســــــ ʧة مॽرة عالʙعلى ق ʥعلʳǽ ،ʧʽʳــــــʶالأك ʧم
ـʙhنॽـة للقلـʖ ونʷـــــــــــــــاȋ الأوॽɺـة   ـ̋ارʧȄ اللॽـاقـة ال ـ̋ارʧȄ الهʨائॽـة وت ʱـل الʺʴرة على تʙـادة القـȄـ̒ه ز Ȟʺǽ
ــॽة في وجʨد  ــʨʰع يʕدȑ لʱʻائج ملʣʨʴة وتʲʺʱل الʱʻائج الʛئʶॽــــــ الʙمȄʨة، وارتʙاء هʚا القʻاع لʺʙة أســــــ

فاءة أكʛʰ للأكʶــʧʽʳ داخل مȐʛʳ الʙم وʸȃــʛف  حʦʳ أفʹــل لعʹــلة  القلʖ، وحʦʳ أكʛʰ للʛئة، وؗ
 ʥا في ذلʺǼ ،ةॽنʙʰة الʢــʷلف الأنʱʵخلال م ʙȄʛهاز الفʳاء الʙارت ʧȞʺǽ ،ȑʛʳال ʧȄتʺار ʧع ʛʤʻال

 ).ʝفʻال ʧفاع عʙن الʨʻعلى ف ʙʺʱي تعʱاضات الȄʛ١٣: ١١ال (  
 

ـــه ومʧ خلال خʛʰة   ــــ ــــȘʰ عʛضـــ ـــ ــــʨء ما ســـ ـــ فʻي لʻادȑ بʻي   مʧ العʺل مʙيʛ الॼاحʘ وفي ضـــ
ــــــʅȄʨ الȄʛاضــــــــــــي ــــــॼاحة في الʨʢॼلات الʺʴلॽة والعॽȃʛة والعالʺॽة  مʧ خلال و   ســــــ مʱاǼعة نʱائج الʶــــــ

أن هʻـــاك فـــارق ʛʽʰؗ بʧʽ  فقـــʙ لاحȎ الॼـــاحـــʘ  علي الʺʛاجع العلʺॽـــة العॽȃʛـــة والأجॽʰʻـــة    والاʡلاع
ʚلʥ   مʨʻʱعمʛʱ    ٤٠٠ولʺॽʰة في ســــॼاقي  ســــॽة العالʺॽة والأرقام الॽʁاأفʹــــل الأرقام الʺʸــــȄʛة والأ وؗ

Ȏعلي    لاح ʧʽȃرʙʺال ʦʤمع ʜʽ ʛؗت ʥلʚ انʵفاض مʶــــــȐʨʱ الʶــــــॼاحʧʽ في الʺʶــــــافات الʺʨʱســــــʢة وؗ
مʛʱ    ٤٠٠مʛʱ وخʨʸصا سॼاق ال  ٤٠٠والهʛوب مʧ سॼاقات ال  الʙʱرʖȄ علي الʺʶافات القʛʽʸة

ʚلʥ للʸــــــــعȃʨات الʱي تʨاجههʦ اثʻاء اداء ذ  ،  لʥ الʶــــــــॼاقفʛدȑ مʨʻʱع لʸــــــــعȃʨة الʙʱرʖȄ علॽه وؗ
لي نʤام  إʱʴǽاج بॼʶʻة ʛʽʰؗة    مʨʻʱعفʛدʛʱ    ȑم  ٤٠٠ـــــــــ  وȃالʘʴॼ الʺʛجعي وجʙ الॼاحʘ أن سॼاق ال

ـɹاولـة تقʧʽʻ تـʙرॼȄـات  إ  الॼـاحـʘ ذلـʥ مـا دفع    معـا  اللاهʨائيالهʨائي و   الʢـاقـة ـ̒اع  لي م ـʙɻام ق ʱـاســــــــــــــǼ
 ʖȄرʙʱال ʥلʚ ـʁي وؗ ـʨʽʁلʨجॽة الʵاصـة Ǽالʳهاز الʙورȑ الʻʱف ومعʛفة تاثʛʽة علي Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الف

ــॼاحة   ــȑʨʱ الʛقʺي لʶـــــ ــॽʢʱع الʺʙرب معʛفة   مʨʻʱعفʛدȑ  مʛʱ    ٤٠٠الʺʶـــــ ، ؗʺʴاولة جادة لؔي ʶǽـــــ
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الʺʨʱســʢة لʶــॼاحʧʽ الʺʨʻʱع  ʶــهʦ في تʶʴــʧ الʺʶــȑʨʱ الʛقʺي لʶــॼاحي الʺʶــافات الادوات الʱي قʙ ت
ـॼʁاق اللʱʴǽ ȑʚاج الي اداء   ـʧʁ في ؗفاءة   قȑʨ ال ʴاج تʱʴȄعة وȃاحات الارॼʁـ في ؗل سـॼاحة مʧ ال

  .الʳهازʧȄ الʙورȑ والʻʱفʶي

 
 

  ʙʵʱʶǽُم   ،  الʙʱرʖȄ   أثʻاء  الʛئʧʽʱ  إلى   الهʨاء  تʙفȘ  لʱقʙʵʱʶǽُ   ʙʽʽم  جهاز  هʨ  الʻʱفʝ  قʻاع
ʧʽʶʴʱرة لʙة القॽʶفʻʱادة الȄة وزॽات  فعالॼȄرʙʱال .  

Mask training  
هʨ وسʽلة تʙرॽʰȄة تعʺل بʲلاث مȄʨʱʶات علي حʖʳ الهʨاء الʙاخل والʵارج للʛئʧʽʱ مʺا  

  ʙʴǽث تʨʢر Ǽالؔفاءة الॽɿॽʣʨة للʛئॼʡ ʧʽʱقاً للʛʷوȋ والʺʴاذيʛ الʺʨصي Ǽه. (إجʛائي)

hypoxia  training 
  ʧʽʳʶالأك ʟه نقʻأ عʷʻمʺا ي ʝفʻʱات الʛد مʙل عʽقلʱب ʥوذل ʝفʻʱال ʦʱȞǼ ʖȄرʙʱال ʨه
اللازم لʵلاǽا الʦʶʳ مʺا يʷʻا عʻه فقʙان الأكʧʽʳʶ اللازم لʵلاǽا الʦʶʳ مʺا يʕدȑ إلى زȄادة قʙرة  

ʅॽؔʱعلى ال ʦʶʳال     ʧيʙ٣١٠:  ٢.(لل(   
 

  :ومعʛفة تأثʛʽها علي  قʻاع الʙʱرǼ ʖȄاسʙʵʱام  تʙرॼȄات  تقʧʽʻ يهʙف الʘʴॼ الى
١ -   ʠعǼ اتʛʽغʱʺة الॽجʨلʨʽʶالف .ʘʴॼال ʙʽق 

  .فʛدȑ مʨʻʱعمʛʱ  ٤٠٠الʺȐʨʱʶ الʛقʺي لॼʶاحي  - ٢
 

  للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة   تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة - ١
  ʠعǼ ةفيॽجʨلʨʽʶالف اتʳاه  الʺʱغʛʽات  الॼعǽʙة    في  الॽʁاسات  قʙʽ   -للعʻʽه  مʨʱسʢات 

.ʘʴॼال 
للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة   - ٢

  ʛʽغʱاحي  في مॼʶقʺي لʛال Ȑʨʱʶʺ٤٠٠ال    ʛʱع  مʨʻʱاه  مʳاسات   في اتॽʁال مʨʱسʢات 
 . قʙʽ الʘʴॼ  -الॼعǽʙة للعʻʽه 

 
 
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 

  أهʤ الʹʯائج  العʻʹة  الʸʹهج  هʗف الʗراسة   عʹʦان الʗراسة   اسʤ الॺاحʖ  م

١ 
  

 ʗʸʲارق مʟ
  ʗʱا، امʗن
 ʗʮا عȂʙ زؕ
  ʗʮالعال، ع
 ʗفه ʗالله خال

  )م٢٠٢١(
)٣(  

  ʖȄرʙʱال  ʛʽتأث
على    ʧامʜʱʺال
الʺʱغʛʽات    ʠعǼ
 ȑʨʱʶʺوال الʙʰنॽة 
  ȑʙل الʛقʺي 

مʛʱ ٤٠٠سॼاحي  
بʙولة  مʨʻʱع 

 ʗȄʨالك 
  

الʴالي    ʘʴॼال سʱهʙف 
 ʛʽتأث على  الʱعʛف 
على    ʧامʜʱʺال  ʖȄرʙʱال
الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ
  ȑʙل الʛقʺي   ȑʨʱʶʺوال

مʨʻʱع  ٤٠٠سॼاحي    ʛʱم
  .الʗȄʨؔبʙولة 

  ٣٦  الʰȄʛʳʱي 
  سॼاح 

تفʨق  إلى   ʘاحॼال تʨصل 
على  الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة 
القʙرات  في  الʹاʢǼة  الʺʨʺʳعة 
لॼʶاق  الʛقʺي   Ȑʨʱʶʺوال الʙʰنॽة 

وتʨصل الॼاحʘ   مʛʱ مʨʻʱع.  ٤٠٠
الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة  تفʨق  إلى 
في  الʹاʢǼة  الʺʨʺʳعة  على 
الʛقʺي   Ȑʨʱʶʺوال الʙʰنॽة  القʙرات 

 .مʛʱ مʨʻʱع ٤٠٠لॼʶاق 
ماʴǻة    ٢

 ʥوفات ʗʸʲم
 أبʦ الʴعʦد

)٢٠٠٨(  
)٩(  

دراسة مقارنة 
لʲلاث بʛامج  

تʙرॽʰȄة مʱʵلفة  
في بʯʽة 

  ʥॽʶ ʨؗʰʽاله
وتأثʛʽها على  

الؔفاءة الॽɿॽʣʨة 
 ʛاصʻع ʠعȃو
اللॽاقة الʙʰنॽة  

والʺȐʨʱʶ الʛقʺي  
م  ٤٠٠لॼʶاق 

  عʙو

الʱعʛف  الʙراسة   ʗفʙوه
على   الʛʰامج   ʛʽتأث على 
  ʛاصʻة وعॽɿॽʣʨالؔفاءة ال
  ʧʽوق بʛة والفॽنʙʰاقة الॽالل

  الʛʰامج الʲلاثة

  ١٥ الʰȄʛʳʱي 
ʖلاع  

حʙوث  الى  الʱʻائج   ʦأه واشارت 
مʱغʛʽات  في   ȍʨʴمل  ʧʶʴت
وحʙث  بʛامج  الʲلاث  في  الʙراسة 
لʙʱرॼȄات   ȍʨʴمل  ʧʶʴت
Ǽاقي   ʧع الʺاء  في   ʥॽʶ ʨؗʰʽاله

  الʛʰامج.

كلارك    ٣
Clوآخʙون 

ark & 
etal   

)٢٠٠١(  
)١٢(  

تأثʛʽ الॽʴاة فى 
الʺʛتفعات  
وتʙرॼȄات  

ʥॽʶ على   ʨؗʰʽاله
  لʱؔات الʙم

هʙف الʙراسة الى الʱعʛف 
تʙرॼȄات    ʛʽتأث على 
الʺʱقʢع    ʥॽʶ ʨؗʰʽاله

IHT    درجة على 
  اللاكʱات 

  ٢٩ الʰȄʛʳʱي 
ʖلاع  

 ʖȄرʙت أن  الʱʻائج   ʦأه واشارت 
قللʣ ʗهʨر  الʺʱقʢع   ʥॽʶ ʨؗʰʽاله
خلال   ʦʶʳال ؗل  فى  اللاكʱات 

  الʙʱرॼȄات الʺʲȞفة. 

Katكاتاǻاما  ٤

ayama   
)٢٠٠١(  

تʙرॼȄات  
  ʥॽʶ ʨؗʰʽاله

 ʧʽʶʴʱع لʢقʱʺال

هʙف الʘʴॼ الى الʱعʛف 
تʙرॼȄات    ʛʽتأث على 

  ١٢  الʰȄʛʳʱي 
ʖلاع  

تʙرॼȄات  الʱʻائج   ʦأه واشارت 
الʺʱقʢع    ʥॽʶ ʨؗʰʽالهIHT   ʙȄʜي

والؔفاءة  الʴʱʺل  أداء   ʧم
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تʴʺل الأداء   )١٨(
وتʙرॼȄات الؔفاءة 

  الʻʱفॽʶة 

الʺʱقʢع    ʥॽʶ ʨؗʰʽاله
IHT  لʺʴʱعلى أداء ال  

 ʙʴالǼ اتॼȄرʙʱة خلال الॽȞॽانȞॽʺال
 Ȑʨʱʶم فى  الأقʸى   ʧم الأقل 

  ʧزم ʧʽʶʴوت ʛʴॼح الʢ٣٠٠٠س 
.Ȑʛج ʛʱم  

  
جȂʦل داو   ٥

Jewel 
Daw  

)٢٠٠٥ (  
)١٧(  

  ʖȄرʙʱال ʛʽتأث
عال الʙʷة في  

 ʟل نقʣ
الأكʧʽʳʶ على  
مȑʨʱʶ سʢح 
الʛʴॼ للاعʰي  

  الॼʶاحة 

إلى   الʙراسة  وتهʙف 
 ʛʽتأث على  الʱعʛف 
في   ʥॽʶ ʨؗʽاله تʙرॼȄات 
سʢح    ʧم أعلي   ȑʨʱʶم
الؔفاءة  على   ʛʴॼال

ʧʽاحॼʶة للॽجʨلʨʽʶالف  

)  ١٦(  الʰȄʛʳʱي 
ʖلاع  

 ʟفي نق ʖȄرʙʱائج أن الʱʻال ʦأه
الأكʧʽʳʶ أدȑ لʧʶʴʱ ملȍʨʴ في 
الفʨʽʶلʨجॽة  الʺʱغʛʽات   ȑʨʱʶم
ʚلʥ زادت لʙيهʦ القʙرة  للॼʶاحʧʽ وؗ
 ʧʽʳʶالاك اسʵʱلاص  على 
وتʴʺل  الأداء   ȑʨʱʶم  ʧʶʴوت
 ʧزم  ʧʶʴوت  ʥॽʱاللاك  ʦاكʛت

  الأداء . 

  الإجʙاءات :   
  : ʖʲॺمʹهج ال  
الʺʻهج الʰȄʛʳʱي Ǽاسʙʵʱام الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ لʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة واحʙة   الॼاحʘ اسʙʵʱم  

 ʘʴॼعة الॽʰʢة لʱʺلʺلائ.  
  : عʻʹة الʖʲॺ مʸʯʱع و 

  ʧʽ ʲʺǽل مʱʳʺع هʚا الʘʴॼ جʺॽع سॼاحي فȘȄʛ نادȑ بʻي سʅȄʨ الȄʛاضي للॼʶاحة الʺʷارؗ
  تʦ اخॽʱار ) سॼاحا، وقʙ  ٦٠م وعʙدهʦ (٢٠٢٤م /  ٢٠٢٣في ʨʢǼلات الاتʴاد الʺȑʛʸ للॼʶاحة عام  

 ʘʴॼة الʻʽة  عǽʙʺقة العȄʛʢالǼ    حلةʛم ʧ١٥م  )ʦدهʙالغ عॼة والʻة  ١٨سʻʽد العʙان ع ) سॼاحا وؗ
ʚلʥ تʦ الاسʱعانة Ǽعʙد(     ١٢الاساسॽة (      ١٦مʧ مʛحلة    الاسʢʱلاॽɺةِ   ) هʦ أفʛاد العʻʽة  ٨) وؗ

  سʻة مʧ داخل مʱʳʺع الʘʴॼ وخارج العʻʽة الاساسॽة. 
  ) ١جʗول (

  تʦصʃॻ مʸʯʱع وعʻʹة الʖʲॺ الأساسॻة 
  مʦʸʱع عʻʹة الʖʲॺ   العʻʹة الاسʠʯلاॻɸة   العʻʹة الاساسॻة   الʸʯʱʸع 

٢٠  ٨  ١٢  ٦٠  
٣٣  ٪ ١٣  ٪ ٢٠  ٪١٠٠ ٪  
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  تʱانʛ أفʙاد العʻʹة :
الʳʱانʝ بʧʽ أفʛاد العʻʽة فى ضʨء الʺʱغʛʽات الʱالॽة : معʙلات الǼ    ʨʺʻأجʛاء  الॼاحʘ قام  

ʚلʥ الʺʱغʛʽات    )  الفʨʽʶلʨجॽة(الʺʱغʛʽات  ، الʨʢل ، الʨزن،)العʺʛ الʜمʻى( قʙʽ  الʺȑʨʱʶ الʛقʺي  ، وؗ
  مʛʱ مʨʻʱع  ٤٠٠الʙراسة وهي 

وذلʥ وفقا لʺا تʧʽʰ مǼ ʧعʠ الʙراسات الʶاǼقة حʘʽ أوضʗʴ عʺلॽة ضȌॼ الʺʱغʛʽات   
  الॽʲʴॼة وʛʡق تʳانʝ أفʛاد العʻʽة. 

قام الॼاحʘ بʙراسة خʸائʟ جʺॽع أفʛاد عʻʽة الʙراسة وذلǼ ʥإʳǽاد معامل الالʨʱاء وجʙول  و 
)٢ (ʧʽʰي  :ʥذل  

  ) ٢جʙول (
  )١٨قʙʽ الʙراسة (ن=  لʙرجات أفʛاد العʻʽة الʺʨʱسȌ الʶʴابي والانʛʴاف الʺॽɻارȑ ومعامل الالʨʱاء

في معʙلات الʨʺʻ والʺʱغʛʽات  ) أن ʦॽʀ معامل الالʨʱاء لʙرجات أفʛاد العʻʽة  ٢(  يʧʽʰ جʙول
اعʙʱالॽة    )٣قʙ انʛʸʴت ما بʧʽ (±   قʙʽ الʙراسةوالʺȐʨʱʶ الʛقʺي    الفʨʽʶلʨجॽة ، مʺا ʛʽʷǽ إلى 

  تʨزȄع الॽʰانات. 
 
 
 

  المتغيرات قيد البحث 
  وحدة 

  القياس 

المتوس
ط 

الحساب 
  ي

الإنحر
اف  
المعي 
  اري

معامل 
  الإلتواء

  معدلات النمو 

 -351.- 47. 14.45  سنة  العمر الزمنى 

 -592.- 6.43 168.05  سم  الطول 

 -601.- 4.67 58.90  كجم  الوزن 

 374. 1.23 4.83  عدد   العمر التدريبي 

المتغيرات 
  الفسيولوجية

 Ȗلʠʸال ʥʻʱʴهلاك الاكʯى لاسʶالأق ʗʲ478. 36. 1.91  لتر/ دقيقة  ال 

مل/كجم/   الʗʲ الأقʶى لاسʯهلاك الاكʥʻʱʴ الʹʮʴي
  دقيقة 

34.92 .42 -.487- 

 387. 49. 4.92  لتر   الʴعة الȂʦʻʲة 

 -307.- 3.58 66.66  عدد   معʗل الʹʞॺ في الʙاحة 

  475. 2.60 180.94  عدد   معʗل اقʶي نʞॺ في الʱʸهʦد 
متغيرات 
المستوى 

  الرقمي
 -319.- 6.74 370.83  ث  مʙʯ مʦʹʯع   ٤٠٠سॺاق 
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  أدوات جʸع الॻʮانات: 
  الʴʸح الʙʸجعي: 

ʚلʥ الʨʴॼث والʺʛاجع العلʺॽة العॽȃʛة   اʡلع الॼاحʘ على الʙراسات الʶاǼقة والʺʷابهة وؗ
  والأجॽʰʻة الʺʸʸʵʱة وخʸائʟ الʺʛحلة الॽʻʶة للعʻʽة قʙʽ الʙراسة.

 
   )٤(مʛفȘ . الفʨʽʶلʨجॽةالاخॼʱارات  -

  )٥(مʛفȘ  . الʺȑʨʱʶ الʛقʺيخॼʱارات ا -

 الॽʁاسات الأنʛʲوʨȃمȄʛʱة .                       -

- Șفʛم) .ʧʽʰانات اللاعॽل بʽʳʶارة تʺʱ١اس ( 

 الʺʛاجع العلʺॽة والʙراسات الʶاǼقة والʺʛتʢॼة. -

  الȁʙʱʯة الأساسॻة : 
  مʗʲدات الʗʯرॺȂات :

  ʧمʜاقع    ٨إجʺالي الʨع بॽة   ٣أسابʙحʨاع في الʻالق ʖȄرʙʱال ʧان زم وحʙات أسॽɺʨʰة وؗ
  ʧʽة ما بʙاحʨخلا  ٢٠إلى    ١٥ال ʧقة مॽʀعدʨʺʳم ȘȄʛʡ ʧي عʰȄرʙʱهاز الʳات ل ال  ʰȄرʙةتॽ   Șفʛم).

٣( 
 : والأجهʚةوالʦسائل  الأدوات 

-  ʛʱʺॽʱʻʶالǼ لʨʢاس الॽʁل ʛʱʽامʱجهاز رس  
  مʜʽان ʰʡي إلʛʱؔوني لॽʁاس الʨزن Ǽالʽؔلʨجʛام  - 
 - ʨʽة ؗاس   . مʧ الʲانॽة)  ١/١٠٠ ( ساعة إǽقاف مارؗ
  حارات.  ٨مʛʱ  ٢١مʛʱ وعʛض  ٥٠حʺام سॼاحة اولʰʺॽي ʨʢǼل  -
- .ʖȄرʙʱاع الʻق  

 اسʸʯارات الʻʱʴʯل:
 .)١(مʛفǼʧʽ  Șالॼʶاح قام الॼاحʘ بʦॽʺʸʱ اسʱʺارات مʳʺعة لʽʳʶʱل الॽʰانات الʵاصة  -

  ʙʟق ॻɾاس مʯغʙʻات الʗراسة:
  ʘاحॼلاعقام الʡالاǼ   اسॽʀ قʛʡ ʦأه ʙيʙʴʱل ʥة وذلॽʺاجع العلʛʺال ʠعǼ ات العلىʛʽغʱʺ 

  مʧ خلال الإخॼʱارات الأتॽة :  للعʻʽة قʙʽ الʙراسة والʺȐʨʱʶ الʛقʺي الفʨʽʶلʨجॽة
  :  الفʦʻʴلʦجॻةالʯʸغʙʻات -١

-  (ʛʱʽومʛʽʰجهاز الاس ) Șلʢʺال ʧʽʳʶهلاك الاكʱى لاسʸالأق ʙʴال  
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- (ʛʱʽومʛʽʰجهاز الاس )يʰʶʻال ʧʽʳʶهلاك الاكʱى لاسʸالأق ʙʴال  
- (ʛʱʽومʛʽʰجهاز الاس )ةȄʨʽʴعة الʶال  
- (ʠॼʻاس الॽʀ جهاز ) احةʛفي ال ʠॼʻل الʙمع  
-  (ʠॼʻاس الॽʀ جهاز ) دʨهʳʺفي ال ʠॼي نʸل اقʙمع  

  ٢-ʙʻغʯم  ʦʯʴʸال Ȏ :يʸقʙال   
  ʘʽاس  حॽʀ  ʦاحة  )٤٠٠(تॺس ʙʯع  مʦʹʯام  مʙʵʱاسǼ    ةʛالʺعاي الʛقʺॽة  ساعة (  الʶاعة 

ة ؗاسʨʽ   إǻقاف   الʲانॽة ). ١/١٠٠مارؗ
  الʦʠʳات الʯʹفǻʘʻة للʗراسة:

 الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة:  
وحʱى    م٦/٢٠٢٣/ ١٥  الʝॽʺʵ قام الॼاحǼ ʘإجʛاء الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة في الفʛʱة مʧ يʨم    
  ʝॽʺʵاء    ،م٢٠٢٣/ ٢٢/٦  الʛإج  ʦت  ʘʽاسات حॽʁال  ʠعǼ    ةॽجʨلʨʽʶقʺي  الفʛال  Ȑʨʱʶʺعلى  وال

  Ǽغʛض:  العʻʽة الاسʢʱلاॽɺة
  تʙرʖȄ الʺʶاعʙ على تʳهʜʽ الأدوات.  -
  ضȌॼ الأجهʜة والأدوات الʺʙʵʱʶمة في أجʛاء الʙراسة.  -

  الʦʠʳات الʯʹفǻʘʻة للʗراسة:
 الॻɿاس القʮلي:

 ॽʀاس مʱغʛʽات الʙراسة   تʦ تʻفʚʽ الॽʁاس القʰلي على مʨʺʳعة الʙراسة الॽʰȄʛʳʱة مʧ خلال
ॽʰȄʛʳʱال العʻʽة  أفʛاد  سॼاحة    ة على  حʺام   ʛقʺǼ ادʱاس  ʅȄʨس في  الȄʛاضي    بʻي  تʽʳʶلها   ʦوت

م)  ٢٠٢٣/    ٦  /  ٣٠  -٢٩الʳʺعة (و   الʝॽʺʵ  ) يʨم٢على (  الاسʱʺارات الʺʸʸʵة لهʚه الॽʁاسات 
.  

  قʙʽ الʘʴॼ.  -  الفʨʽʶلʨجॽة  ت الʺʱغʛʽا:  الʦʻم الأول-١
  )   مʛʱ فʛدȑ مʨʻʱع ٤٠٠الʺȐʨʱʶ الʛقʺي ( مʱغʛʽ:  الʦʻم الʰاني-٢

 تȁʙʱة الʗراسة الأساسॻة:  
ʧة مʛʱراسة في فʙال ʙʽة قॽʰȄʛʳʱة الʻʽراسة على العʙي للʰȄرʙʱنامج الʛʰال Șʽʰʢت ʦت   ʙالأح

) Șافʨʺى  ٢٠٢٣/    ٧/    ٢الʱوح (مʝॽʺʵال  )٢٠٢٣/    ٨/    ٢٤   (اقعمʨȃو  )ع   ٨ॽأساب ( ʥلʚ وؗ
  .  بʻي سʅȄʨ الȄʛاضي Ǽإسʱاد Ǽʺقʛ حʺام سॼاحة ) وحʙات خلال الاسʨʰع ٤(
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 الʦʠʳات الʸʯهǻʗʻة للʙʮنامج الʗʯرʮȂي: 
Ǽعʠ الʺʛاجع العلʺॽة الʙʴيʲة والʺʸʸʵʱة في والإʡلاع على    قام الॼاحʘ بʙراسة مॽʴʶة

 ʖȄرʙوخاصة ت ʖȄرʙʱال الʳاحة  مॼʶة    الʻʽة على العॽʰȄرʙʱل الأحʺال الʽȞʷعان بها في تʱاس ʥلʚ وؗ
  قʙʽ الʙراسة.

  الʙʮنامج الʗʯرʮȂي: 
الʙʴ  (  الفʨʽʶلʨجॽة  Ǽعʠ الʺʱغʛʽات ومعʛفة تأثʛʽه على    الʙʱرʖȄ قʻاع  هʙف إلى اسʙʵʱام  ي

  Șلʢʺال  ʧʽʳʶالاك لاسʱهلاك  الʰʶʻي   -الأقʸى   ʧʽʳʶالاك لاسʱهلاك  الأقʸى   ʙʴعة   -الʶال
الʺȐʨʱʶ الʛقʺي لʜمʧ أداء و نǼ ʠॼعʙ مʳهʨد)  أقʸى  معʙل    – الʠॼʻ في الʛاحة  معʙل    –الȄʨʽʴة  

  .قʙʽ الʙراسة  -للॼʶاحʧʽ) مʛʱ فʛدȑ مʨʻʱع  ٤٠٠ومʶافة (
  أسʛ وضع الʙʮنامج الʗʯرʮȂي:

 ʙيʙʴيل وتʙعʱه للʱʽنامج وقابلʛʰونة الʛة ومʻʽاد العʛة لأفॽʻʶحلة الʛʺال ʟائʸاعاة خʛم ʦت
  ٤٠٠درجات الʴʺل وأسلʨب تʽȞʷله ȞǼل دقة ، ؗʺا تʦ تʙʴيʙ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة ॼʶǼاحي  

 ʛʱعمʨʻʱم .  
  مʦȜنات الʦحʗة الʗʯرॻʮȂة: 

  )٣جʙول(
  اجʸال زمʥ الʦحʗة   الʯهʗئة   الʗʯرॺȂات الʸائॻة   الاحʸاء الʸائي  الʗʯرǺ ʔȂاسʗʳʯام القʹاع   الاحʸاء الارضي 

  دॻɾقة  ١٥٠  دقائȖ   ١٠  دॻɾقة   ٩٠  دॻɾقة   ١٥  دॻɾقة   ٢٠  دॻɾقة   ١٥

  الȎʦʯʲʸ الʗʯرʮȂي للʙʮنامج 
  ) ٤جʙول (

  قʻاع الʙʱرʖȄ زمʧ وحʦʳ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي مʻʺʹʱة تʙرॼȄات 

  
الاحʸاء  
  الارضي 

الʗʯرǺ ʔȂاسʗʳʯام  
  القʹاع 

  الʯهʗئة   الʗʯرॺȂات الʸائॻة   الاحʸاء الʸائي
  ʥال زمʸاج

  الʦحʗة 

 ʥمʚقة  ٤٨٠  الॻɾقة  ٦٤٠  دॻɾقة  ٤٨٠  دॻɾقة  ٢٨٨٠  دॻɾقة  ٣٢٠  دॻɾقة  ٤٨٠٠  دॻɾد  

 ʥمʚة للȂʦʭʸة الॺʴʹ١٠٠  %  ٦.٧  ٪ ٦٠  ٪ ١٠  %  ١٣.٣  ٪ ١٠  ال ٪  

  ʤؕ ٩٦  ʤؕ  ٦.٤  ʤؕ ٧٣.٦  ʤؕ ١٦  ـــــ ـــ  ـــــ ـــ  حʤʱ تʗرॺȂات الʸاء 

  ʤʱʲة لȂʦʭʸة الॺʴʹال
  تʗرॺȂات الʸاء 

  ٪ ١٠٠  %  ٦.٧  ٪٧٦.٧  ٪١٦.٦  ــــ ـــ  ـــــ ـــ
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) دॽʀقة وحʦʳ الʙʱرʖȄ الؔلي ٤٨٠٠) الʜمʧ الؔلي للʛʰانامج قʙʽ الʙراسة (٤يʧʽʰ جʙول (
) ، وتʛاوح    ٪١٠) دॽʀقة بॼʶʻة (    ٤٨٠(  الأرضي  ) ، حʘʽ تʛاوح زمʧ الإحʺاء    ʦؗ  ٩٦للʛʰنامج (

  ʧاعزمʻالق ( ٦٤٠(  Ǽاسʙʵʱام  بॼʶʻة  دॽʀقة  للʛʰنامج٪١٣.٣)  الؔلي   ʧمʜال  ʧم  (  ،    ʧزم وتʛاوح 
وॼʶʻȃة    ʦؗ)  ١٦مʧ الʜمʧ الؔلي للʛʰنامج وʦʳʴȃ ( )    ٪١٠) دॽʀقة بॼʶʻة (    ٤٨٠الإحʺاء الʺائي (  

مʧ   )٪٦٠) دॽʀقة بॼʶʻة (٢٨٨٠) مʧ تʙرॼȄات الʺاء ، وتʛاوحʗ زمʧ الʙʱرॼȄات الʺائॽة (٪١٦.٦(
) مʧ تʙرॼȄات الʺاء ، ؗʺا تʛاوحʗ زمʧ  ٪٧٦.٧وॼʶʻȃة (  ʦؗ)  ٧٣.٦وʦʳʴȃ (  الʜمʧ الؔلي للʛʰنامج

 ʙʱئة (الʙهʱات الॼȄة (٣٢٠رॼʶʻقة بॽʀ(٪٦.٧) د ʦʳʴȃو ʧمʜال ʧ٦.٤) م  (ʦؗ  ) ةॼʶʻȃ٦.٧و٪ ʧم (
  تʙرॼȄات الʺاء.

  ॽʀاس مʱغʛʽات الʙراسة   تʦ تʻفʚʽ الॽʁاس الॼعȑʙ على مʨʺʳعة الʙراسة الॽʰȄʛʳʱة مʧ خلال
ॽʰȄʛʳʱال العʻʽة  أفʛاد  سॼاحة    ة على  حʺام   ʛقʺǼ ادʱاس  ʅȄʨس في  الȄʛاضي    بʻي  تʽʳʶلها   ʦوت

  م) .٢٠٢٣/    ٨/    ٢٨  –٢٧) يʨم الأحʙ والإثʧʽʻ (٢على (  الاسʱʺارات الʺʸʸʵة لهʚه الॽʁاسات 
/   ٨/    ٢٧للعʻʽة قʙʽ الʙراسة يʨم الأحʙ (  الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة:    الʦʻم الأول - ١

  م). ٢٠٢٣
الʰاني - ٢ الʛقʺي (  مʱغʛʽ:    الʦʻم   Ȑʨʱʶʺع  ٤٠٠الʨʻʱم ȑدʛف ʛʱم   ʙʽق للعʻʽة   (

  م). ٢٠٢٣/  ٨/   ٢٨( الاثʧʽʻ     الʙراسة يʨم
  الʸعالʱات الإحʶائॻة الʗʳʯʴʸمة في الʗراسة:  

) ٠.٠٥الॼاحȐʨʱʶʺǼ ʘ دلالة (   ىقام الॼاحǼ ʘأجʛاء الʺعالʳات الإحʸائॽة حʘʽ ارتʹ
Ǽالʺعالʳات    Spssكʺا اسʙʵʱم بʛنامج   لʶʴاب Ǽعʠ الʺعاملات الإحʸائॽة ؗʺا تʦ الاسʱعانة 

الʱالॽة الʶʴابي  (    الإحʸائॽة   Ȍسʨʱʺال-   ȑارॽɻʺال الالʨʱاء  -   الانʛʴاف  الإسلʨب   -  معامل 
 ȑʛʱارامǼائي اللاʸن (  الإحʨʶȞؔار ولॼʱاخ (ʛʽغʱة للȄʨʯʺة الॼʶʻال  .(ʧʶʴʱة الॼʶن )  

 
 : عʙض الʹʯائج وتفʙʻʴها
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  :   الفʙض الأول نʯائج   عʙض
  ) ٥جʗول (

  للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة درجات أفʙاد العʻʹةدلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات 
  )١٢(ن= ȂʙʠǺقة وȂلʦʴȜؒن.قʗʻ الʗراسة  الفʦʻʴلʦجॻة  في الʯʸغʙʻاتلॻɿاسات القʮلॻة والॺعǻʗة ل 

المتغيرات قيد  
المتوسط    القياس   البحث 

  الحسابي 
  القيم   الاتجاه 

متوسط  
  الرتب 

مج 
  القيم 

 Zقيمة
 المحسوبة 

P 
احتمالية  

  الخطأ 

مستوى  
 الدلالة 

الحد الأقصى لاستهلاك  
  الاكسجين المطلق 

 00. 00. 0  - 1.70  القبلي 
  دال   ٠٫٠٠٢ - ٣٫١٤٠

 78.00 6.50  12  + 2.37  البعدي 

الحد الأقصى لاستهلاك  
  الاكسجين النسبي 

 00. 00. 0  - 35.15  القبلي 
  دال   ٠٫٠٠٢ - ٣٫٠٧٥

 78.00 6.50  12  + 35.87  البعدي 

 1.00 1.00 1  - 5.09  القبلي   السعة الحيوية 
  دال  ٠٫٠٠٣  - ٢٫٩٨٤

 77.00 7.00  11  + 6.34  البعدي 

 66.00 6.00 11  - 67.33  القبلي   معدل النبض في الراحة
  دال  ٠٫٠٠٣ - ٢٫٩٣٨

 00. 00.  0  + 60.41  البعدي 

معدل النبض  
  الأقصى

 11.00 3.67 3  - 181.50  القبلي 
  دال   ٠٫٠٢٨  - ٢٫١٩٨

 67.00 7.44 9  + 187.33  البعدي 

  ١.٩٦٠) =  ٠.٠٥(الʙʳولॽة عʙʻ مॽʀZ  Ȑʨʱʶʺة 
بʧʽ مʨʱسʢات درجات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة   حʸائॽاً إوجʨد فʛوق دالة  )  ٥يʧʽʰ جʙول (

الʙʴ -الʙʴ الأقʸى لاسʱهلاك الاكʧʽʳʶ الʺʢلȘ(الفʨʽʶلʨجॽة  للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في الʺʱغʛʽات  
معʙل اقʸي    -  معʙل الʠॼʻ في الʛاحة  -   الʶعة الȄʨʽʴة  -الأقʸى لاسʱهلاك الاكʧʽʳʶ الʰʶʻي 

الʺʳهʨد  ʦॽʀ  نʠॼ في  الॼعǽʙة حʘʽ أن  الॽʁاسات  الʢʵأ   احʱʺالॽة) ولʸالح مʨʱسʢات درجات 
 ʛأصغ ȑاوʶلالة أو تʙ٠.٠٥(  ال . (  

  ) ٦جʗول ( 
  نʔʴ الʯغʙʻ بʥʻ مʦʯسʠات درجات أفʙاد العʻʹة للʦʸʱʸعة 

  ) ١٢(ن =  قʗʻ الʗراسةالفʦʻʴلʦجॻة  الʯʸغʙʻات  في لॻɿاسات القʮلॻة والॺعǻʗة ل الॻʮȂʙʱʯة 

  الدراسة المتغيرات قيد 
  وحدة 

  القياس 

المتوسط  
  الحسابي
للقياس  
  القبلي 

المتوسط  
  الحسابي
للقياس  
  البعدي

نسبة 
  % التحسن 

المتغيرات 
  الفسيولوجية

 Ȗلʠʸال ʥʻʱʴهلاك الاكʯى لاسʶالأق ʗʲلتر/    ال
  دقيقة 

1.70 2.37 ٣٩٫٤١ ٪ 

مل/كجم/   الʗʲ الأقʶى لاسʯهلاك الاكʥʻʱʴ الʹʮʴي
  دقيقة 

35.15 35.87 ٢٫٠٤٪ 

 ٪ ٢٤٫٥٦ 6.34 5.09  لتر   الʴعة الȂʦʻʲة 

 ٪ ١٠٫٢٧ 60.41 67.33  عدد   معʗل الʹʞॺ في الʙاحة 

 ٪٣٫٢١ 187.33 181.50  عدد   معʗل اقʶي نʞॺ في الʱʸهʦد 
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للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة    درجات أفʛاد العʻʽة) أن نʖʶ الʧʶʴʱ بʧʽ مʨʱسʢات  ٦يʧʽʰ جʙول (
Șلʢʺال ʧʽʳʶهلاك الاكʱى لاسʸالأق ʙʴة (الॽجʨلʨʽʶات الفʛʽغʱʺهلاك  -في الʱى لاسʸالأق ʙʴال

قʙ    معʙل اقʸي نʠॼ في الʺʳهʨد)  -معʙل الʠॼʻ في الʛاحة-الʶعة الȄʨʽʴة -الاكʧʽʳʶ الʰʶʻي 
 ) ʧʽما ب ʗاوحʛ٣٩.٤١- ٪٢.٠٤ت٪ .(  

  

  
  نʖʶ الʱغʛʽ بʧʽ مʨʱسʢات درجات أفʛاد العʻʽة للʺʨʺʳعة  )١(شȞل 

 قʙʽ الʙراسة  الفʨʽʶلʨجॽة الॽʰȄʛʳʱة للॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة في الʺʱغʛʽات 
  :   الفʙض الʰاني نʯائج   عʙض

  ) ٧جʗول (
  للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة درجات أفʙاد العʻʹةدلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات  

  )١٢(ن= ȂʙʠǺقة وȂلʦʴȜؒن.قʗʻ الʗراسة  الȎʦʯʴʸ الʙقʸي مʯغʙʻاتفي لॻɿاسات القʮلॻة والॺعǻʗة ل 

المتغيرات  
  القياس   قيد البحث 

المتوسط  
  الحسابي 

  القيم   الاتجاه 
متوسط  
  الرتب 

مج 
  القيم 

 Zقيمة
 المحسوبة 

P 
احتمالية  

  الخطأ 

مستوى  
 الدلالة 

سباق  
٤٠٠ 
متر 
  متنوع

 78.00 6.50 12  - 370.41  القبلي 

  دال   ٠٫٠٠٢ - ٣٫٠٦١
  البعدي 

350.75 

+  

0 .00 .00 

  ١.٩٦٠) =  ٠.٠٥(الʙʳولॽة عʙʻ مॽʀZ  Ȑʨʱʶʺة 
بʧʽ مʨʱسʢات درجات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة   حʸائॽاً إوجʨد فʛوق دالة  )  ٧يʧʽʰ جʙول (

ولʸالح    قʙʽ الʙراسة  مʨʻʱع) مʛʱ سॼاحة  ٤٠٠مʱغʛʽات الʺȐʨʱʶ الʛقʺي (للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في  
  ʦॽʀ أن ʘʽة حǽʙعॼاسات الॽʁات درجات الʢسʨʱة مॽالʺʱاح    ʛأ أصغʢʵال ȑاوʶلالة  أو تʙ٠.٠٥(  ال  (  

0
20
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الحد الأقصى 
لاستهلاك 

الاكسجين المطلق

الحد الأقصى 
لاستهلاك 

يالاكسجين النسب

السعة الحيوية  معدل النبض في
الراحة

 معدل اقصي نبض
في المجهود

1.7

35.15

5.09

67.33

181.5

2.37

35.87

6.34

60.41

187.33

للقياس القبلي للقياس البعدي 
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  ) ٨جʗول (
  نʔʴ الʯغʙʻ بʥʻ مʦʯسʠات درجات أفʙاد العʻʹة للʦʸʱʸعة 

  ) ١٢(ن =  قʗʻ الʗراسةالȎʦʯʴʸ الʙقʸي  مʯغʙʻفي لॻɿاسات القʮلॻة والॺعǻʗة ل الॻʮȂʙʱʯة 

للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة    درجات أفʛاد العʻʽة) أن نʖʶ الʧʶʴʱ بʧʽ مʨʱسʢات  ٨يʧʽʰ جʙول (
قʙʽ الʙراسة    مʨʻʱعʛʱ سॼاحة  ) م٤٠٠في مʱغʛʽات الʺȐʨʱʶ الʛقʺي (لॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة  في ا

 ) ʗبلغ ʙ٥.٣١ق٪( .  
  

  
  
  
  
  
  
  
  

 )٢(شȞل 
  نʖʶ الʱغʛʽ بʧʽ مʨʱسʢات درجات أفʛاد العʻʽة للʺʨʺʳعة

 الॽʰȄʛʳʱة للॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة في مʱغʛʽات الʺȐʨʱʶ الʛقʺي قʙʽ الʙراسة 

  : الʹʯائجمʹاقʵة 
في ضʨء اهʙاف الʘʴॼ وفʛوضه وفي حʙود عʻʽة الʘʴॼ وȂجʛاءاته والاعʱʺاد علي الʺʛاجع 
العلʺॽة والʙراسات الʶاǼقة والʱʻائج الʱي تʦ الʨʱصل إلʽها والʺعالʳات الإحʸائॽة الʱي أعʙʺʱ علʽها  

  الॼاحʲان تʦ مʻاقʷة الʱʻائج علي الʨʴʻ الʱالي: 
  اولا مʹاقʵة نʯائج الفʙد الاول والȏʘ يʹʝ علي: 

في   للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة
 ʠعǼ ةॽجʨلʨʽʶات الفʛʽغʱʺاه الʳة  في اتǽʙعॼاسات الॽʁات الʢسʨʱه  مʻʽللع- .ʘʴॼال ʙʽق 

 
  

  المتغيرات قيد البحث 
  وحدة 

  القياس 

المتوسط  
  الحسابي

  للقياس القبلي 

المتوسط  
  الحسابي

  للقياس البعدي

نسبة 
  % التحسن 

متغيرات 
المستوى 

  الرقمي
 ٪٥٫٣١ 350.75 370.41  ثانية  متنوع  تر سباحةم ٤٠٠
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 ʘʽح ʙج ʧح مʹʱ٦) ، (٥( لاو ي، ( Ȟل وش)ما يلي:١ (  
للʺʨʺʳعة   والॼعǽʙة  القʰلॽة  الॽʁاسات  درجات  مʨʱسʢات   ʧʽب إحʸائॽاً  دالة  فʛوق  وجʨد 

Șلʢʺال ʧʽʳʶهلاك الاكʱى لاسʸالأق ʙʴة (الॽجʨلʨʽʶات الفʛʽغʱʺة في الॽʰȄʛʳʱى  – الʸالأق ʙʴال
معʙل اقʸي نʠॼ في    -  معʙل الʠॼʻ في الʛاحة  -  الʶعة الȄʨʽʴة  -لاسʱهلاك الاكʧʽʳʶ الʰʶʻي 

الॼعǽʙة حʘʽ أن ʦॽʀ احʱʺالॽة الʢʵأ أصغʛ أو  الॽʁاسات  الʺʳهʨد) ولʸالح مʨʱسʢات درجات 
  ) . ٠.٠٥تʶاوȑ الʙلالة (

أن نʖʶ الʧʶʴʱ بʧʽ مʨʱسʢات درجات أفʛاد العʻʽة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في الʺʱغʛʽات  
Șلʢʺال  ʧʽʳʶالاك لاسʱهلاك  الأقʸى   ʙʴال) الاكʧʽʳʶ    -الفʨʽʶلʨجॽة  لاسʱهلاك  الأقʸى   ʙʴال

معʙل اقʸي نʠॼ في الʺʳهʨد)  قʙ تʛاوحʗ   -  معʙل الʠॼʻ في الʛاحة   -  الʶعة الȄʨʽʴة  -الʰʶʻي 
) ʧʽ٣٩.٤١-٪ ٢.٠٤ما ب ٪. (  

 قʻاع الʙʱرʖȄ   اسʙʵʱامإلي    الفʨʽʶلʨجॽةوȄعʜو الॼاحʘ الʧʶʴʱ الʻاتج  في الʺʱغʛʽات         
ʚلʥ وʣائف   الʻʱفʝالقʙرات الʵاصة Ǽعʹلات  تʧʽʶʴ  الي    حʘʽ ادȑ الʙʱرǼ ʖȄاسʙʵʱام القʻاع   وؗ

و  الʛئة  للॼʶاحʧʽوقʙرات  أن    الʺʺʜʽة  إضافة  ʟʵǽ زمʧ   الالʜʱام،  ॽɾʺا  الʙʱرॼȄات   ȑʨʱʴم ʚʽفʻʱب
  ʦॽʺʸت ʙʻع ʘاحॼراعى ال ʘʽة ، حʙحʨال ʧة وزمॽʰȄرʙʱات الʙحʨد الʙات وعॼȄرʙʱارالॽʱات    واخॼȄرʙʱال

ʚلʥ الʙʱرج   الʻȄʛʺʱات مʧ سهل    فيقʙʽ الʘʴॼ أن ʨȞǽن هʻاك ( تʨʻع في الʙʱرॼȄات الʺʙʵʱʶمة وؗ
 ʖعʸاعالى الʻام القʙʵʱاسǼ ʖȄرʙʱل الʨ ʨؗتʛب Șʽʰʢاعاة تʛم ʥلʚ القʙرات  مʺا أثʛ علي مȐʨʱʶ  وؗ
  .لعʻʽه قʙʽ الǼ ʘʴॼالإʳǽاب ل الفʨʽʶلʨجॽة

Ǽ ʝاسʙʵʱام قʻاع الʙʱرʖȄ الي   ʨؗʰʽاله ʖȄرʙت ȑاد ʘʽادةحȄؗفاءة  ز  ʝفʻʱال  ȑʚال ʛالام  
 ʙاعʶǽ  اعʻق  ʝفʻʱعلى  ال  ʜȄʜؗفاءة  تع  ʧʽʱئʛرتهʺا  الʙعاب   على  وقॽʱاس  ʧʽʳʶالأك  ʥلʚ   سعة  زȄادة، وؗ
  ǽُعʜز   مʺا  ،  الȄʨʢل  الʺȐʙ  على   الʛئة  سعة  زȄادة  إلى  القʻاع  اسʙʵʱام  يʕدȑ  أن  ʧȞʺǽ  حʘʽ   الʛئة
ʧاء الأداء مʻاحة أثॼʶال .  

  ȐʜعȄا وʹǽا ʘاحॼة إلي   الǽʙعॼة والॽلʰاسات القॽʁال ʧʽب ʧʶʴʱة الॼʶن ʥلʚ هʚه الʙلالة وؗ
)    اكʱʺال لʺʙة  الʺقʛʱح  )  أسابॽع  ٨الʛʰنامج   ʥॽʶ ʨؗʰʽاله تʙرॼȄات  Ǽاسʙʵʱام   )   ʧʽʳʶالأك  ʟنق   

الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة، وما أشʱʺل علॽه الʛʰنامج الʺقʛʱح مʧ جʛعات تʙرॽʰȄة ʙʷǼات   والʺȘʰʢ على
  لفʛʱات حات ملائʺة يʜداد فʽها حʦʳ العʺل العʹلي وʛʺʱʶȄ العʺل  رات ومʨʺʳعات و اراوتʛؔ   مʱʵلفة
اسʙʵʱام تʙرॼȄات تقʟ    رȄة وعʺلॽة الʦॽʤʻʱ والʦȞʴʱ في الʻʱفʝ أثʻاء الأداء عʛ ʙʻامع الاسȄʨʡ    ،ʺʱلة

 ʙالق ʛȄʨʢة وتॽʺʻي تعʺل علي تʱوال ،ʧʽʳʶاحيراالأكॼʶة لॽجʨلʨʽʶ٤٠٠ ت الف ȑدʛف ʛʱع  مʨʻʱم  
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بʻقʟ   الȄʛاضيʙʵʱام الʙʱرʖȄ  ن اسم) ا٢٠٠١( Neubauer    نȃʨايʨروهʚا ما اكʙ علॽه  
ʰي Ǽالإضافة  ال حʘʽ يʕدȑ الى حʙوث تʅॽؔ الʳهاز الʻʱفʶي والʳهاز القل أثʛʽ فعالأكʧʽʳʶ له ت

ʁ ي وان اسʙʵʱام الȄʛاضʧʽʽ لها يإلى أنها تʙȄʜ مʧ الʴʱʺل الهʨائ ʴالى ت ȑدʕ  Ȑʨʱʶم ʛȄʨʢوت ʧ
ʳ٩:   ١٩. (ازالإن(  

ʧؗلا م ʙ ʕؗȄو  ʣॻʮاس "  و" على الॺɸ ادʸل  أم)  ٢٠٠٣(  عʲالأداء الأم ʖع اللاعॽʢʱʶǽ نه لا
ॽة الأساسॽة للʷʻاȋ الǽ Ȑʚʺارسه ما لʦ يʱʺʱع Ǽالقʙرات الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة الʹʛورȄة   ʛؗʴللʺهارات ال

  )    ٢٥:  ٨سلʨب الʺهارȑ.( الʱي يʢʱلʰها عʙʻ تʻفʚʽ الأ
تʦجʗ فʙوق دالة إحʶائॻاً بʥʻ مʦʯسʠات   وʚȃلʥ يʴʱقȘ نʱائج الفʛد الاول والȑʚ يʟʻ علي

والॺعǻʗة القʮلॻة  الॻʮȂʙʱʯة  الॻɿاسات  Ǻعʞ    للʦʸʱʸعة  الفʦʻʴلʦجॻةفي  اتʱاه   الʯʸغʙʻات    في 
 قʗʻ الʖʲॺ. -مʦʯسʠات الॻɿاسات الॺعǻʗة للعʻʹه 

 
  :والȏʘ يʹʝ علي  نʯائج الفʙد الʰانيمʹاقʵة 

في للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة  
  ʛʽغʱاحي مॼʶقʺي لʛال Ȑʨʱʶʺ٤٠٠ال    ʛʱع مʨʻʱاه  مʳه    في اتʻʽة للعǽʙعॼاسات الॽʁات الʢسʨʱم -  

 ʘʴॼال ʙʽق. 
  ) ما يلي: ٢(ل  وشȜ ) ، ٨) ، (٧( ل اومʥ جʗحʖʻ يʷʯح 

للʺʨʺʳعة   والॼعǽʙة  القʰلॽة  الॽʁاسات  درجات  مʨʱسʢات   ʧʽب إحʸائॽاً  دالة  فʛوق  وجʨد 
) مʛʱ سॼاحة مʨʻʱع قʙʽ الʙراسة ولʸالح مʨʱسʢات  ٤٠٠الॽʰȄʛʳʱة في مʱغʛʽات الʺȐʨʱʶ الʛقʺي (

  ) . ٠.٠٥درجات الॽʁاسات الॼعǽʙة حʘʽ أن ʦॽʀ احʱʺالॽة الʢʵأ أصغʛ أو تʶاوȑ الʙلالة (
الॽʁاسات  الॽʰȄʛʳʱة في  للʺʨʺʳعة  العʻʽة  أفʛاد  الʧʶʴʱ بʧʽ مʨʱسʢات درجات   ʖʶأن ن

) مʛʱ سॼاحة مʨʻʱع قʙʽ الʙراسة قʙ بلغʗ (  ٤٠٠القʰلॽة والॼعǽʙة في مʱغʛʽات الʺȐʨʱʶ الʛقʺي (
٥.٣١٪  (  

ȑʚال ʧʶʴʱال ʘاحॼجع الʛȄو    ʟʵǽ اقॼ٤٠٠س      ʛʱم    ȑʙعॼار الॼʱع  في الاخʨʻʱم ȑدʛف
  ȑʛʽف القʰلॽة  في  في  انها    الॼاحʘ عʻها  الȑʚ حʸل  الʨʢʱر  نʳॽʱة  وهʚا   الʳهاز نʳॽʱة ॽɻॽʰʡة 

  ȑʚي والʶفʻʱة  الʳॽʱؗان ن ʖȄرʙʱاع الʻام قʙʵʱاسǼ ʖȄرʙʱر    الʨʢʱال ʚل  وهʽنامج    عليدلʛʰال ʥذل ʛʽتأث
ʧʽاحॼʶمع ال .  

، جانا    م)١٠١٤(   Holliss, et alهʦلʚ وآخʙون  ؗل مʧ  وʱȄفȘ ذلʥ مع ما ذʛؗه  
ʽʝأن اسʙʵʱام تʙرॼȄات اله  م) ٢٠١٧(   Jana Vašíčková, et al فاسʦȜॻفا وآخʙون   ʨؗʰ   له
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إلى أنها تʙȄʜ    حʙوث تʅॽؔ الʳهاز الʻʱفʶي والʳهاز القلʰي Ǽالإضافة  تأثʛʽ فعال حʘʽ يʕدȐ إلى
اسʙʵʱام الॼʶاحʧʽ لها يʕدȐ إلى تʧʶʴ وتʛȄʨʢ مȐʨʱʶ الإنʳاز الʛقʺي.   وأن  يمʧ الʴʱʺل الهʨائ

)٥٢٦:  ١٦) ، (  ١٩٥: ١٣(  
الʱʻائج مع   أشʙف نʤॻɹ  ،  )  ٦م)(٢٠١٦(جʸال عʗʮ الʹاصʙ  ؗل مʧ    دراسةوتʱفȘ هʚه 

،  ٤م)(٢٠١٧(  (  ʤॻل ʦʻن  وؕ Ǻارك،  يʦنغ   Hun-Young Park & Kiwon Limهʦن 
Ǻارك وآخʙون  ) ،  ١٥)(٢٠١٧( يʦنغ    ) ١٤م)(٢٠١٨(  Hun-Young Park, et alهʦن 

 ʙʵʱعلى أن اس hالǼ ʝ ʨؗʰʽات الهॼȄرʙامجام تʛ  قة علىॼʢʺة الॽʰȄرʙʱذات   ال ʦيهʙة لॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺال
 ȑʨʱʶعلى م ȑʨʻمع ʛʽاحي  ا تأثॼʶقʺي لʛاز الʳع.  ٤٠٠لإنʨʻʱم ȑدʛف ʛʱم  

تʦجʗ فʙوق دالة إحʶائॻاً بʥʻ مʦʯسʠات   وʚȃلʥ يʴʱقȘ نʱائج الفʛد الʲاني والȑʚ يʟʻ علي
مʙʯ    ٤٠٠الȎʦʯʴʸ الʙقʸي لॺʴاحي  للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة في مʯغʙʻ  الॻɿاسات القʮلॻة والॺعǻʗة  

 .قʗʻ الʖʲॺ - مʦʯسʠات الॻɿاسات الॺعǻʗة للعʻʹه  في اتʱاه مʦʹʯع 
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  الʺʛاجع
 اولا الʙʸاجع العॻȁʙة 

فʦʻʴلʦجॻا الʗʯرʔȂ والȂʙاضة ، دار الفʛؔ العȃʛي ، 
 القاهʛة. 

أبʨ العلا عʙʰ الفʱاح   :
)٢٠٠٣ (  

١ 

 ʛؔ٢ ، دار الف ȋ ،  اضيȂʙال ʔȂرʗʯا الॻجʦلʦʻʴف
 العȃʛي ، القاهʛة. 

:  ʙʺʴاح ، مʱالف ʙʰالعلا ع ʨأب
 ) ȑعلاو ʧʶم)  ٢٠٠٠ح  

٢ 

تأثʛʽ الʙʱرʖȄ الʺʜʱامʧ على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة  
مʛʱ مʨʻʱع بʙولة ٤٠٠والʺȑʨʱʶ الʛقʺي لȑʙ سॼاحي  

  ،ʗȄʨؔرالʦʵʹم ʖʲǺ    ةॽاضȄʛة الॽȃʛʱث الʨʴǼ لةʳم ،
 ʙلʳʺد  ٦٨الʙة جامعة  ١٢٩العॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽؗل ،

 .ȘȄقازʜال 

Ȅʛا  : ʡارق مʙʺʴ نʙا، امʙʳ زؗ
 ʙفه ʙالله خال ʙʰالعال، ع ʙʰع

م) ٢٠٢١(  

٣ 

تأثʛʽ اسʙʵʱام الʜعانف الأحادǽة على الʺȐʨʱʶ الʛقʺي 
الʺʳلة   ،ʖʲǺ مʹʦʵر  ،  اشة ناشʛʧʽʯ فمʛʱ  ١٠٠لॼʶاق  

ؗلॽة    ٢٨العلʺॽة لعلʨم الॽȃʛʱة الʙʰنॽة والȄʛاضة، العʙد  
  . الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، جامعة الʺʨʸʻرة

:   ʦॽɻجʺعة ن ʙʺʴف مʛأش
م) ٢٠١٧(  

٤ 

الȂʙاضي    ʔȂرʗʯال  ʛوأس  ʗاعʦقاتهقॻʮʠأة  ،  وتʷʻم
  الإسʙʻȞرȄة. ، الʺعارف

أمʛ الله أحʺʙ الʶॼاʡي   :
م) ١٩٩٨(  

٥ 

تʙʴيǼ ʙعʠ الʸʵائʟ الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة لॼʶاحي  
ʨنʨʺال والȄʨʢلة  زعانف  القʛʽʸة  رسالة  ،    للʺʶافات 

الȄʛاضॽة بʧʽʻ  ،    ، ؗلॽة الॽȃʛʱةماجʙʻʯʴ غʙʻ مʹʦʵرة
  جامعة الإسʙʻȞرȄة .

: ʝنʨي ʛاصʻال ʙʰجʺال ع  
م) ٢٠١٢(  

٦ 

القʗرات  "  ʙȂʦʠوت لॻʸʹʯة   ʔȂرʗʯال  ʔʻوأسال ʙʟق 
  "، مʷʻأة الʺعارف ، الاسʙʻȞرȄة. اللاهʦائॻة والهʦائॻة

عماد   علي فهمي البيك ،  :
الدين عباس أبو زيد، محمد  

  م) ٢٠٠٩(  أحمد خليل

٧  

الʗʸرب الȂʙاضي في الألعاب تȊॻʠʳ وتʤॻʸʶ الʙʮامج  
( وتॻʮʠقات  (نȂʙʢات  الʺعارف، الʗʯرॻʮȂة   مʷʻأه   ،

  . الإسʙʻȞرȄة

:  ʥॽʰعʺاد  ، على فهʺى ال
  م) ٢٠٠٣( الʙيॼɺ ʧاس

٨ 
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دراسة مقارنة لʲلاث بʛامج تʙرॽʰȄة مʱʵلفة في بʯʽة  :  
  ʠعȃو الॽɿॽʣʨة  الؔفاءة  على  وتأثʛʽها   ʥॽʶ ʨؗʰʽاله

م  ٤٠٠عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة والʺȑʨʱʶ الʛقʺي لॼʶاق  
  . مʕتʺʛ الإسʙʻȞرȄة ،إنʯاج علʸيعʙو، 

فاتʧ أبʨ ،  ماʶǽة مʙʺʴ رॽȃع  
  ) ٢٠٠٨(  الʶعʨد إمام

٩ 

ʔȂرʗʯة للॻʸالعل ʛرب  الأسʗʸوال ʔاضي للاعȂʙال    ،
  .الهȑʙ للʛʷʻ، الʺॽʻا دار

، وجȐʙ مʢʸفى الفاتح :
 ʙʽʶفي الʢل ʙʺʴم)٢٠٠٢( م  

١٠ 

  

:  ثانॻا الʙʸاجع الاجʹॻʮة   
Aerobic and Anaerobic Energy 
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