
 
 

 

 

 

                                                                                                                      

1237   

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

تأثير التدريب تحت نقص الأكسجين على بعض المتغيرات البدنية والاستجابات 
 الفسيولوجية للاعبى كرة القدم الشباب

 (*)د/ أحمد محمد إبراهيم الهنيدىأ.م.
 المقدمة ومشكلة البحث : 

إن التدريب  اليبضىدي دفدرل الدي ر ددبي  درياا اليبضىدي  الدإدد  عدى إلدي  لتدي ق دتد  لت   دد  
عددضلي  بددتك ملددلا قددد ثددل  إفددرال التية ددضا الد ةيةدده الالضسدداه يددة  نفدد   الج ددك ال  دبدده لددد الإنجددضا ال

طيب  الأفاض  التريببةه الالضساه  الالظاه ،  رعر الاستجضعضا ال   دلدنةه  افدر  قدد   دك اللظيبدضا التدة 
 يعتار لت فض ية رشك ل الأفاض  التريببةه الخضإه عضلألعضب  ال عضلةضا اليبضىةه. 

 ندددى  فدددي الا تادددضت عادىددددص ردددريباضا ن ددد   مPark et al. (2018)باااارآ وونااارو   بشددد ي 
عأنفض فضله قد انخ دض  رشداا الفدداا عضلأك دج د   دة الأك ج د )الف بدك ةلا( ية الآ نه الأث ي   رعيل 

فضلددده رظفدددي يدددة ال بةعددده لتدددي الاير عدددضا ف ددد   ندددى قدددد الاعدددي ل  نفدددض كتادددض اير علدددض لدددد سددد   الا دددي 
 قددددا انخ ددددض  رشدددداا الفددددداا  ض رشدددداا الفددددداا عضلأك ددددج د  بتيدددددن قددددض يعدددديل عضسددددك الفددددداا الي  دددد ددددلخ 

عضلضدي ي  يةدضت دت تد  عضلأك ج د ر ل  ري  الج ك الاشيي لتي اقتصضإى نظياً لانخ ض  كثضيتدى   دد قدض 
لتج دك الج ك بتية ضا ي  دلدنةه ثضإده ل بدض   ن داه اسدتخلك الأك دج د قدد الفدداا لي  د  فتدي ياكدد 

 رظفددي  دد   ،  الاشدديي إكاددض    ضا ددى ال  دبدده عضلي ددضا  الا تدردده   ن رددأفي بددل      انخ ددض  الأك ددج د
عشكل ثضك لر  سكضن الالضط  الجبتةه  الالضط  التدة د بدر اير ضلفدض لدد ق دتد  سد   الا دي التية ضا 

 (  737:  28( قتياً. ) 50عأكثي قد )
قتدددي لدددد سددد    2240 التدددة ل دددرا لتدددي اير دددضص  6819  دددر   ا نتدددضا    ي   لعدددضب قك دددةكد 

الا ددي إلددي ل ددب الانتاددض  إلددي رددأف ي رددريباضا ن دد  الأك ددج د )الف بدك ددةلا( لتددي الأ اا الاشدديي اليبضىددة 
ف د   فبتددب اللتددضا   قدض رل ددض قددد  ياسدضا  ر دددل فددد  ع ددلاا  ثددي  ل ددر لتدي قير عددضا  ددض  ه يددد  

ق د قدد قلدضط  نبتةده قير عده عا ايدض ثضإده رتعتد  ععدرت ردأفي ك ق تد  س   الا ي راتا اليبضىد  د ال دض 
 ( 47:  24عظض ي  الفداا الي      ريرفك لتي الأ اا ليبضىة ال عض  ر ب  ي ل ن   الأك ج د. ) 

  ددر  فبتددب لددر   ياسددضا افتاضلةدده فددر ل رية ددضا ي دد دلدنةه يددة الجفددضابد الددر يي  التل  ددة لددر   
رريببةدده ثضىددعه لددل   الأك ددج د    ال يقددضن قلددى . كاددض  قكددد ر  ددةك  الاشددي كلتةجدده لتتعددي  لظددي ل

 ناددددضر رددددريب  ن دددد  الأك ددددج د )الف بدك ددددةلا( ال عضلدددده لتددددي الل ددددد التددددضلة : فةددددض  الاير عددددضا   رددددريب  
فةدددض   –فةدددض  الاير عدددضا   ردددريب  الالخ ضدددضا  –فةدددض  الالخ ضدددضا   ردددريب  الاير عدددضا  –الاير عدددضا 

ضسددة قير عددضا   رددريب  يتدديي قلخ ضددضا .  قددد بدد د كددل رتددلا الأسددضل   ربدد د  ن الاير عددضا   رددريب   س
                                                           

 امعة طنطا .ج –بقسم الألعاب الجماعية ورياضات المضرب بكلية التربية الرياضية أستاذ مساعد  (* )
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 يضددل اللتددضا  ر ددرل قددا نا دد د  اددض فةددض  الاير عددضا   رددريب  الالخ ضددضا  فةددض  الاير عددضا   رددريب  
 سضسة قير عضا   رريب  يتيي قلخ ضضا . كل مللا دثبدب إقكضنةده ر  د د ال دري  الفدااةده لتج دك الاشديي 

 ( 2140:  14ريب  ن   الأك ج د )الف بدك ةلا( . ) قد ثل  ر
 الآلةددضا الا تاتدده ل ددر ل رتددلا التية ددضا ال  دد دلدنةه رشددال ر  دد د ال ددري  لتددي فاددل الأك ددج د  

 رش  ي الأك ج د  إن باضا الأيض  اثل الا تدكدنريبض  ر   د ال تدك الد ة ة للألةضل العضتةه سيبعه 
لشع يي لفض  ر   د ايرخضا الشع ياا الرقدبه  ابض   ردإ ل الأك ج د الانقاض  قد ثل  ابض   ال  ي ا

لبدددي الشدددع ياا الرقدبددده الرية ددده  اير دددضص قعدددرلاا ف ددد  ال دسددد دكيبضر د .  رددد  ي كدددل رتدددلا التية دددضا إلدددي 
ر  دد د ال ددري  لتددي العددر  الاتيدديي ) ي قتدسددا  سدديص لدد قد العددر     اير ددضص نددضر  ال ددد  الادديراا بت  ددد 

 (  115:  25تع  العضتة  فلضا اثتاضي ريياي العر ( ية الظي ل قلخ ضه الأك ج د . ) ق ض قه ال
 رشدد ي نتددضا  الرياسددضا إلددي ق ايددض رددريب  ن دد  الأك ددج د )الف بدك ددةلا( يددة العردددر قددد الألعددضب  

ت  اليبضىةه الجاضعةه قثل الينبة  كي  ال رت  اللكي ا  الفدكة  ك للا يبضىضا الت ال كضلريانضا  ر ف
سانشااي  اثتدديا  الضددضفةه   لعددضب ال دددي  اليبضىددضا ال ي يدده كضل دداضفه  التددلي  الجدن ت ددد ، ف دد    ددضي 

إلدي  ن ردريب  ن د  الأك دج د )الف بدك دةلا( الات  دا  مSanchez & Borrani (2018)وباوران  
ا دددتد  لتدددي ق دددتدبضا لضلةددده قدددد ن ددد  الأك دددج د  دددر     إلدددي ر  دددد الأ اا التدددريببة لتعدددراا د م ي ال

إلدي ر  دد الأ اا الل ددااة لدر  ال داضف د  مCzuba et al (2017)زوباا وونارو  العدضلة كادض   دضي 
     التلضي دد  د كلتةجدده قاض دددي  لت ب دد  رددريب  الف بدك دددة  اثددل الددر ي  التريببةددده الدسدد ي  فلددضا الالضي دددضا . 

 (32  :2045  ( ، )16  :12 ) 
إلدي يعضلةده التعدي  لتدريب   مi et alOriish (2018)أوريتشا  وونارو   ر كدر نتدضا   ياسده  

  800   400الف بدك دددددددددة لادددددددددر  سدددددددددته  يدددددددددضت يدددددددددة ر  ددددددددد د الأ اا   يدددددددددض اللكتدددددددددضا لدددددددددري لدددددددددرااة 
 (  181:  27قتي . ) 

م( ، موريسااو  2018) Kasai et alكاساااو ووناارو   كاددض   ددضيا نتددضا   ياسدده كددلً قددد  
ن   الأك ج د )الف بدك ةلا( لا د  ي إلي  ي  إلي  ن رريباضا مMorrison et al (2018)وونرو  

ابض   ية الاستجضعضا الالتفضبةه لر  لالبة ال ي  الجاضعةه ق ضينه عضلتدريب  يدة الظدي ل العض يده   دد قدض 
 يش ي بدىدح إلي  ن   ا اللدص قد التريب  دتاتا برينه  قضن ي  دلدنة لضلةه . 

 (21  :2  ( ، )26  :533  ) 
قختت ده قدد الأسدضل   الا دتخرقه لتدريباضا ن د  الأك دج د  رشدال  لدضص التدل ي    لضك لر   نداص 

  د الأكثي   دلضً ية الاستخرات نظياً ل فدله استخراقى ب د الللب د   ته ريت تى ن بةضً    ا قض اسدتخرقى 
لتعضيش ية الاضف  ية إنياا الرياسه ،  كاض ردنر ك للا ثةضت الف بدك ة  ر تخرت لتريب  الللب د لتي ا

الب ئضا قلخ ضه الأك ج د إلي نضن  غيل رريب  الف بدك ة   ة غيل رش ر ثصةصضً لت دا  بتعدردل 
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ن اه الأك ج د ية  داا التدل ي ف د  الافتةدضل التدريببة ، إلا  ن الخةدضت  ال جدياا رعتبدي لضلةده التيت ده 
 ( 47:  18ن بةضً. ) 
ةه الشر  الات  عه  التة رشال ريياي العر   التغ  ي رعتبي لعاه كي  ال رت قد الأنش ه البرنةه لضل  

إلدي  10ال يبا للرجض  إلي نضن  الات تاضا البرنةده  الافضيبده الأثدي  .  ب  دا لالد  كدي  ال درت قدض بد د 
(  ية ه  ة اقد  دطة الااضيا  .  ر كر الأع ضل العتاةه ايرادضر كدي  ال درت عضل دري  90ك تدقتي ثل  ) 14

لل دااةدده  ي  نفددض نشددضر يعتاددر لتددي نظددضت طض دده قخددتتا .  بعتبددي نظددضت ال ض دده الل دددااة اري  الفدااةدده  ال دد
 افددراً قددد الا ددر اا الياة دداه لت ددري  لتددي ردل ددر ال ض دده يددة قجددض  اليبضىدده إلا  ن الرياسددضا ال ردثدده  ددر 

ير دا قعدر  اسدتفلك  كرا ك للا لتي  ن اللظضت الفددااة دتعد    ياً ق ديبدضً يدة ملدلا  دد الآثدي .  كتادض ا
( كتاض راكدد الللد  قدد   دا ق دضيضا  VO2maxاللل  قد الأك ج د )  صي استفلك  ك ج د    

ك للا رتأفي  ري  اللل  لتي ال  ضظ لتي سيلتى  رعضفةى ب د ال داإل لضلةده الشدر   طد   فلضا الااضيا  . 
ة قددد الأك ددج د لتتبةدده الافتةضنددضا قددد الااددضيا  عاعددر  اسددتفلك الأك ددج د .  لت صددد  لتددي  ددري إىددضي

الا ددتاي  لتااددضيا  دتجددأ الاددريردن إلددي  سددضل   بردتدده لت  دد د ال ددري  الل دااةدده لللبدد د  قددد ب لفددض رددريب  
 ( 226:  13الاير عضا  التريب  ية  ل انخ ض  الأك ج د )الف بدك ة(. ) 

ه بتدددريباضا ن ددد  الأك دددج د  قدددد ثدددل  اطدددلص الاضفددد  لتدددي الرياسدددضا العتاةددده ال ردثددده الاتعت ددد 
)الف بدك ةلا( لر  لالبة كدي  ال درت  اليبضىدضا الأثدي  ربد د  ن التدريب  ر دب ن د  الأك دج د قدد   دك 
الأسددضل   التريببةدده التددة ر ددضلر لتددي الاير ددضا عضلا ددتد  البددرني  ال  دد دلدنة لللدد  ،  بت دد  ملددلا قددا قددض 

 التة ردإتب  Pullinger et al (2019( )29) بولينجر وونرو    ضيا إلةى نتضا  الرياسضا كرياسه 
إلي ىي ي    تاه الللب د قا  ي ل انخ ض  الأك ج د  بل ثد  الااضيبضا لضاضن لرت ردأفي الأ اا 

 التددددة ردإددددتب إلددددي  ن رددددريباضا  (5( )2018حساااان الساااابكى )البددددرنة  الافددددضياا الإ ياكةدددده ،   ياسدددده 
ناوسانيت   د الاتغ ياا البرنةه  ال   دلدنةه   ر الا   ،   ياسه الف بدك ةلا ر فيًا رأف يًا ايجضبةًض لتي ر 

 التددة ردإددتب إلددي اير ددضص قعددرلاا رددياكك اللكتددضا  Khaosanit at al (2018( )22)ووناارو  
 انخ ددض  لددر  قددياا الجدديي  اير ددضص قعددر  ىدديرضا ال تدد   قعددر  التددل ي  قعددر  الإنفددض  الظددض ي قددا 

اا . كضنددب الل دداه الاثتددي لإفددرال التية ددضا ال  دد دلدنةه الا تدردده  ددة انخ ددض  ن دداه الأك ددج د يددة الفددد 
يعضلةه  التة ردإتب إلي Rovniy et al (2017( )31 )روفن  وونرو  %  ك ج د ،   ياسه 13.5

دراساااة جمعاااة  ردددريب  الف بدك دددي يدددة ر  ددد د الإلدددرا  البدددرني الخدددضك للض دددئي الينبدددي ل لددده الرياسددده ، 
Gomaa (2016( )19 )ة ردإددددتب إلددددي يعضلةدددده رددددريب  الف بدك ددددي يددددة ر  دددد د   دددده التصدددددب   التدددد

كيلياان    ياسدده لللبددة كددي  ال ددته ل لدده الرياسدده ،   CPK –AST  –ALT ق ددتد  ريك دد  ان باددضا 
الف بدك دة الات  دا  صد ي  التدة ردإدتب إلدي يعضلةده ردريب  Kilding et al (2016) (23 )وونرو  

محمااد   ياسدده  قتغ ددياا الددرت لددر  لالبددة كددي  ال ددته ل لدده الا دد  ،  الأقددر يددة ر  دد د الاتغ ددياا البرنةدده
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 التدددة ردإدددتب إلدددي  ن ردددريباضا الف بدك دددةلا رددد في ردددأف يًا  دبًدددض  يعدددضلًا لتدددي ال دددري   (9( )2015عماااارة )
 سله ل له الرياسه .  14الل دااةه لللبي يبضىه التضيكدنر  ر ب 

ردددر قددد الرياسددضا الاينعةدده يددة التددريب  اليبضىددي  قددد ثددل  قددض ر ددرت ،  إطددلص الاضفدد  لتددي الع 
عشددكل لدددضت  يدددي قجددض  كدددي  ال دددرت عشددكل ثدددضك ،  لادددل الاضفدد  كادددريب ع  دددضص اللض ددئ د بلدددض   طل دددض 
اليبضىددي  قتضععتددى لتعردددر قددد ال ددي  اليبضىددةه سددداا لتددي ق ددتد  اللض ددئ د  يددي  الريندده الأ لددي ردإددل 

برياسه رأف ي التريب  ر ب ن   الأك ج د لتدي اليبضىد  د  الاضف   ن كث ي قد الأع ضل العتاةه ا تاب
قد اللضفةه البرنةه  ال  د دلدنةه  ليدد لدك رفدتك عاعضلجده اللددافي ال دتبةه التدة رظفدي لتدي الللبد د  قلفدض 
 بددددر ق دددتد  الأ اا  لدددرت ال دددري  لتدددي اسدددتياض  الااضيبدددضا قادددض  يدددا الاضفددد  الدددي  ياسددده ردددأف ي اسدددتخرات 

  الأك ج د  قعييه رأف ي دض لتدي اللضفةده البرنةده  الاسدتجضعضا ال  د دلدنةه لللبدي كدي  التريب  ر ب ن 
ال دددرت الشددداضب كا ض لددده قدددد الاضفددد  لإي دددض  فدددل لفبددددر ق دددتد  الأ اا قدددد اللضفةددده البرنةددده  ال  ددد دلدنةه 

  ثضإه ال ري  الفدااةه  الل دااةه لاض لفض قد   اةه كب ي  للل  كي  ال رت . 
 بحث : هدف ال
دفرل  د ا الا د  إلدي التعديل لتدي رردأف ي التدريب  ر دب ن د  الأك دج د لتدي ععدض الاتغ دياا  

 البرنةه  الإستجضعضا ال   دلدنةه لللبي كي  ال رت لتشاضبر  مللا قد ثل  التعيل لتي: 
 الدددر ي   ردددأف ي التدددريب  ر دددب ن ددد  الأك دددج د لتدددي ق دددتد  ععدددض الاتغ دددياا البرنةددده )الت ادددل -1

 ال يله( لللبي كي  ال رت الشاضب . ر ال - عضل يله الاا    ال د  - الانت ضلةه ال يله - التل  ي
اليافده    دب رأف ي التريب  ر ب ن د  الأك دج د لتدي ق دتد  الإسدتجضعضا ال  د دلدنةه )اللداض -2

 الأ صدددددي ال ددددر -ال  دبددددده  ال ددددعه -الج ددددك  كتتددددده -ال تدددد   ىدددديرضا لاعدددددر  الأ صددددي ال ددددر -
 الرت( لللبي كي  ال رت الشاضب. ية اللكتةلا فضقض ريك   - ج د الأك لاستفلك

ن اه الت  د ية الاتغ ياا البرنةده  الإسدتجضعضا ال  د دلدنةه )  در الا د ( بد د  يديا  الاجاددلت د  -3
 التجيببةه  الضضع ه لللبي كي  ال رت الشاضب . 

 فروض البحث : 
تي  الاعر  لتاجادلده التجيببةده لصدضل  القةدض  ردنر يي   ماا  لاله إفصضاةه ب د القةضس د ال ب -1

 الاعر  ية الاتغ ياا البرنةه  الإستجضعضا ال   دلدنةه )  ر الا  ( . 
ردنر يي   ماا  لاله إفصضاةه ب د القةضس د ال بتي  الاعر  لتاجادله الضدضع ه لصدضل  القةدض   -2

   ( . الاعر  ية الاتغ ياا البرنةه  الإستجضعضا ال   دلدنةه )  ر الا
ردندددر يدددي   ماا  لالددده إفصدددضاةه بددد د القةدددض  الاعدددري ليدددل قدددد الاجادلددده التجيببةددده  الضدددضع ه  -3

لصددضل  القةددض  الاعددر  لتاجادلدده التجيببةدده يددة الاتغ ددياا البرنةدده  الإسددتجضعضا ال  دد دلدنةه )  ددر 
 الا  ( . 
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 مصطلحات البحث : 
 :  Hypoxiالهيبوكسيا )نقص الأكسجين( 

 :  icHypoxالهيبوكسيك 
( عاعلدي ن د  Hypo( قص ت  لار لي قيك  قدد ق  عد د : الأ   )Hypoxiaقص ت    بدك ةض )

(   ي رعلي  ك ج د ، ياص ت    بدك ض يعلي يدة قجدض  التدريب  اليبضىدي Oxia،  قض الا  ا الثضني )
د ن دد  يددة الأك ددج د للددر يةددضت الللدد  عددأ اا قجفددد  بددرني قتداإددل ف دد  ددد    ملددلا الددي ابددض   الددرد

ف د  ي دل ردأفي الأك دج د نتةجده انخ دض  سديله انتشدضي  قدد الدرت الدي  ن دجه  Oxgen Deptالأك ج د 
 (  322:  2العضلا . ) 

 :  Hypoxic Trainingتدريبات الهيبوكسيك 
ردريباضا الدت كك يدة التدل ي )ردريباضا الف بدك دةلا(  ي التدريب  بدل   الأك دج د لييدا ق ددتد  الأ اا 

 ن التددريب  بددل   الأك ددج د ددد    الددي ابددض   الددردد الأك ددج لي عضسددتخرات  ددر  فاددل اليبضىددي عضلتاددضي 
 (  740:  28برني   ل قا ر ت ل لر  قياا التل ي . ) 

 الدراسات المرجعية العربية والأجنبية : 
"الإجهاد النات  عن  ياسه ععلدان  (29م( )2019) Pullinger et alبولينجر وونرو   ني   -

 ظروف الهيبوكسيا يؤدو إلى تلف القدرة على العدو والمهارات الإدراكية الحسية" كرة القدم تحت
بفرل ي   رأف ي التع  اللضر  قد قاضيسه كي  ال رت ر ب رأف ي الف بدك ةض لتي   اا العر  

( 10الاتييي  رعض الد ضاف الإ ياكةه . استخرت الاضفثدن الالف  التجيببة لتي ل له قد )
ف    ضت الللبدن عجت ه رريب  ىضع ه لت ردي قعر  الجيي الاتييي ية لالب د كي   رت 

ت( ل    قعر  3000 –ت 1500 –ت 0 ي ل لرت الإنفض  فك فلل نت ضا   بدك ة )
الجيي الاتييي  الد ضاف الإ ياكةه.   فيا اللتضا   ند  رأف ي قت دظ للإنفض   الف بدك ةض لتي 

 لاا قا اير ضص الإنفض   انخ ض  ن اه الأك ج د ية الجيي الاتييي ف   رلخ ض لر  الا ض
الفداا . ك للا رلخ ض الد ضاف الإ ياكةه قا اير ضص الف بدك ةض عشكل  ا   قت دظ . ر تيح رتلا 
اللتضا  ىي ي    تاه الللب د قا  ي ل انخ ض  الأك ج د  بل ثد  الااضيبضا لضاضن لرت 

 رأفي الأ اا البرنة  الافضياا الإ ياكةه 
"تأثير تدريبات الهيبوكسيك على بعض المتغيرات ععلدان  (5م( )2018حسن السبكى ) ني   -

،  استفريب الرياسه التعيل لتي رأف ي رريباضا  الفسيولوجية والبدنية لدى لاعبى المصارعة"
الف بدك ةلا لتي ععض الاتغ ياا ال   دلدنةه  البرنةه لر  لالبي الاصضيله ،  استخرت الاضف  

سله ،    فيا اللتضا   نى ردنر يي    17( لال  ر ب 20التجيببي لتي ل له  داقفض ) الالف 
 اله إفصضاةه ب د القةضس د ال بتي  الاعر  لتاجادله التجيببةه ية ععض الاتغ ياا البرنةه 
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ال ري  الل دااةه(  ال   دلدنةه )ن اه ريك   فضقض اللكتةلا ية الرت(  –)ر ال ال يله 
 تجيببةه .لتاجادله ال

"تأثير اللعب والتدريب  ياسه ععلدان  (15م( )2018) Connolly et alكونول  وونرو   ني   -
 على المرتفعات ف  معدل الإصابة بالارتجاج الدماغ  بين لاعب  كرة القدم المحترفين".

استفريب الرياسه ي   التأف ي الد ضاة لتريب  الف بدك ة لتي قعر  الإإضعه عضلايرجضل 
ضغة ب د لالبة كي  ال رت الا تيي د. استخرت الاضفثدن الالف  الدإ ة ف    ضقدا ع صي الرق

،  2012الإإضعضا عضلايرجضل الرقضغة ب د لالبة الر يي الإنجت  ي ليي  ال رت ية قداسك 
 ر  ةك اللتضا  إلي  يرعه قجادلضا :  نريه قد قلضط  قلخ ضه  2015،  2014،  2013

 نريه قد قلضط  قلخ ضه رتع  يد   – ر )قلخ ض   قلخ ض(  644رتع  ر ب ق تد  
 رت )لضلة    644 نريه قد قلضط  قير عه رتع  ر ب ق تد   – رت )قلخ ض   لضلة(  644

 رت )لضلة   لضلة( .   في ر ت ل رتلا  644 نريه قد قلضط  قير عه رتع  يد   –قلخ ض( 
خ ض   لضلة( ف     ي رعي  الللب د اللتضا  إلي  ن  لتي ن اه إإضعه كضنب ب د يي  )قل

 لانخ ض  الأك ج د )الف بدك ةض( إلي اثتل  ععض الد ضاف البرنةه التة   ا بر ي ض للإإضعه 
"التأثيرات الحادة  ياسه ععلدان  (22م( )2018) Khaosanit at alناوسانيت وونرو   ني   -

 متكرر لدى لاعب  كرة الصالات"للظروف المختلفة للتشبع بالأكسجين على العدو المكوك  ال
ف    ريب الرياسه إلي ي   الدتأف ياا لافض   لتتريب  ية ب ئضا قختت ه التشاا الأك ج لة 
لتي   اا الجيي الاكدكة الاتييي لر  لالبة كي  الصضلاا . استخرت الاضفثدن الالف  التجيببة 

  الع له ععال فلل قجادلضا ( قد لالبة كي  الصضلاا ف    ضت  ييا16لتي ل له قكدنه قد )
ل(  مللا ية  يرعه  20ت ع ضإل يافه ) 5ل( لتي ق ضيه  10×6نيي قكدكة قتييي )

ق ض لاا لتي قراي  يرعه  سضبةا  ر ب  يرعه  ي ر قختت ه قد ن اه الأك ج د ية الفداا.  ضت 
فدانة  10    ية الاضفثدن عقةض  اللشضر اليفيرة لتعضته الجضنبةه الات عه  لر  الاجادلضا الال

 ق تد  لاكتضا الرت  قعر  الإنفض  الظض ي  ن اه التشاا عضلأك ج د.   فيا اللتضا  اير ضص 
قعرلاا رياكك اللكتضا  انخ ض  لر  قياا الجيي  اير ضص قعر  ىيرضا ال ت   قعر  التل ي 

ثتي لإفرال  قعر  الإنفض  الظض ي قا انخ ض  ن اه الأك ج د ية الفداا . كضنب الل اه الا
 %  ك ج د . 13.5التية ضا ال   دلدنةه الا تدره  ة 

أسابيع من تدريب  4"تأثير  ياسه ععلدان  (33م( )2017) Wang et alوان  وونرو   ني   -
استفريب الرياسه ي    الهيبوكس  على التحمل ومستوى اللمفوسايت لدى لاعب  كرة القدم".

لتي ال فضي  الايرا ه عضلت ال  كياا الرت البةضضا (  سضبةا قد الف بدك ة 4رأف ي رريب  )
)التا دسضدب( لر  لالبة كي  ل رت ال كدي . استخرت الاضفثدن الالف  التجيببة لتي ل له قد 
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لالبة كي  ل رت الجضقع  د ق  ا د إلي  يرعه قجادلضا قت ض به : الاجادله التريببةه الضضع ه 
قجادله  –% قد   صي استفلك  ك ج د( 75-65 سضبةا قد رريب  الريانضا لتي  ر   4)

قجادله  –%( 14.7رريب  الف بدك ة )رريب   يانضا ية ب ئه   بدك ة بتيك    ك ج د 
 ية ه ددقةضً لخاي قياا ية الأسبدص للر ريك    60 سضبةا بدا ا  4الأك ج د الالخ ض )

ب  .   فيا اللتضا  الاجادله الضضع ه بر ن  ي رري  –% بر ن رريب  برنة( 14.7 ك ج د 
اير ضص لر  كياا الرت ال اياا  الفةادنتدر د عشكل  ا  لري قجادله رريب  الف بدك ة ق ضينه 
عضلاجادلضا الثلفه الأثي  كاض كضنب  لضك يي    اله ية يةضسضا   صي استفلك  ك ج د 

ن ق تد  ت لر  لصضل  قجادله رريب  الف بدك ة ق ضينه باض ة الاجادلضا. كض3000   اا 
 لتي عشكل  ا  ية قجادله رريب  الف بدك ة ق ضينه باض ة  +CD3كياا لرت البةضضا 

 الاجادلضا. 
"ديناميكية الإعداد البدن   ياسه ععلدان Rovniy et al (2017( )31 )روفن  وونرو   ني   -

 ،  كضن الفرل قلفض التعيل لتي عام تحت تأثير الهيبوكس " 18-16الخاص لناشيئ الرجب  
سله( قد ثل  استخرات رريب   18-16إقكضنةه ر   د الإلرا  البرنة الخضك للض ئة الينبة )

الف بدك ة ،  است رت الاضفثدن الالف  التجيببة بلظضت الاجادله الدافر   القةضسضا ال بتةه 
قد لالبة الينبة ،  استخرات الاضفثدن يةضسضا ىغا الرت  10 الاعريه لتي ل له  داقفض 

ال ري   –ضىة   الانا ضطة ، قعر  ىيرضا ال ت  ، ن اه الأك ج د ية  داا ال ي ي الانقا
الل دااةه كأ  اا لجاا البةضنضا ،    فيا اللتضا   ند  يي   ماا  لاله إفصضاةه ب د القةضس د 
ال بتة  الاعري لتاجادله التجيببةه لتي كل قد ىغا الرت الانقاضىة ، ىغا الرت الانا ضطة 

ىيرضا ال ت  ، ن اه الأك ج د الاتا ة ية  داا ال ي ي ، ال ري  الل دااةه  مللا لصضل  ، قعر  
القةض  الاعري قاض يش ي إلي يعضلةه رريب  الف بدك ة ية ر   د الإلرا  البرنة الخضك للض ئة 

 الينبة ل له الرياسه. 
بوكس  على " تأثير تدريب الهي ياسه ععلدان Gomaa (2016( )19 )دراسة جمعة  ني   -

،  كضن  ودقة التصويب بين لاعب  كرة السلة" ALT – AST – CPKمستويات إن يمات 
 – ALT – ASTالفرل قلفض التعيل لتي رأف ي رريب  الف بدك ة لتي ق تدبضا إن باضا 

CPK  ه التصدب  ب د لالبة كي  ال ته ،  استخرت الاضفثدن الالف  التجيببة بلظضت   
لال  كي  سته  12  ىضع ه(  القةضسضا ال بتةه  الاعريه لتي ل له  داقفض  الاجادلت د )رجيببةه

 سبدص  12البينضق  الا تيح ) –اثتاضي   ه التصدب   –،  استخرت الاضفثدن ر ت ل الإن باضا 
 فر ( كأ  اا لجاا البةضنضا ،  كضن قد   ك اللتضا   48 فراا  سبدعةضً  إناضلة  4بدا ا 

ةضً ب د القةضسضا الاعريه لتاجادلت د لتي يةضسضا الإن باضا   ر الرياسه  فدي ر  د  ا  إفصضا
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 ق تد    ه لارصدب  لصضل  القةض  الاعري لتاجادله التجيببةه عضلا ضينه عكل قد القةض  
ال بتة لتاجادله التجيببةه  القةض  الاعري لتاجادله الضضع ه قاض يش ي إلي يعضلةه رريب  

   CPK –AST  –ALTه التصدب   ق تد  ريك    ن باضا الف بدك ة ية ر   د   
"تأثير التعرض لتدريب  ياسه ععلدان  Kilding et al (2016( )23)كيلين  وونرو   ني   -

،  كضن  الهيبوكس  المتقطع على اقتصاديات الجرو والأداء البدن  لدى لاعب  كرة السلة"
لات  ا  ص ي الأقر لتي الأ اا البرنة الفرل قلفض ر ردر رأف ي التعي  لتريب  الف بدك ة ا

لللبة كي  ال ته ،  استخرت الاضفثدن الالف  التجيببة بلظضت الاجادلت د )رجيببةه   ىضع ه( 
لال  كي  سته ق  ا د لاجادلت د ،  استخرت  14 القةضسضا ال بتةه  الاعريه لتي ل له  داقفض 

تغ ياا الرت كأ  اا لجاا البةضنضا ،  كضن قد يةضسضا ق –الاضفثدن ع ضيبه اثتاضي الأ اا البرنة 
  ك اللتضا   ند  يي   ماا  لاله إفصضاةه ية كل قتغ ياا الأ اا البرنة  قتغ ياا الرت لصضل  
القةض  الاعري لتاجادله التجيببةه قاض يش ي إلي يعضلةه رريب  ا  بدك ة الات  ا  ص ي الأقر 

 رت لر  لالبة كي  ال ته ل له الا  . ية ر   د الاتغ ياا البرنةه  قتغ ياا ال
تأثير تدريبات الهيبوكسيك على القدرة اللاهوائية  ياسه ععلدان ر (9( )2015محمد عمارة ) ني   -

،  استفريب الرياسه التعيل لتي رأف ي رريباضا الف بدك ةلا لتي للاعبى رياضة التايكوندو" 
خرت الاضف  الالف  التجيببي لتي ل له  داقفض ال ري  الل دااةه لللبي يبضىه التضيكدنر  ،  است

سله ،    فيا اللتضا   ن رريباضا الف بدك ةلا ر في رأف يًا  دبًض  يعضلًا  14( لال  ر ب 12)
سله  الخضإه عاض دتي ) ال ري   14لتي ال ري  الل دااةه لللبي يبضىه التضيكدنر  ر ب 

ك ضا  الجفضا  –ال ري  الل دااةه ال دبته  –س ه ال ري  الل دااةه الاتد  –الل دااةه ال ص ي  
 سيله استعض   الش ضا( .  –التل  ي الل دااي 

 إجراءات البحث:-
 منه  البحث: •

اسددتخرت الاضفدد  الاددلف  التجيببددة عاسددتخرات التصدداةك التجيببددة م  الاجادددلت د  فددر اض رجيببةدده 
  الأثي  ىضع ه  مللا لالااتى ل بةعه الا  .

 حث:مجتمع الب •
ت( الاشددضيك د 1999( سددله قدال ددر )20دتاثدل قجتاددا الا دد  يددة لالبددي كددي  ال درت الشدداضب ر ددب )

 ( نض   . 18ت  لر  ك )2020 2019بر ي  الجافديبه ليي  ال رت لتادسك اليبضىي 
 عينة البحث : •

رددك اثتةددضي ل لدده الا دد  عضل يب دده العاريدده قددد قجتاددا الا دد  قددد لالبددي كددي  ال ددرت الشدداضب ر ددب 
ت( بلض ي طل ض اليبضىة  الا  ردد ع جلا الار ض  الاصي  ليدي  ال درت لتادسدك 1999( سله قدال ر )20)
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( لالد  ،  ردك ر  دةافك إلدي قجاددلت د إفدرا اض رجيببةده  الأثدي  20ت  لدر  ك )2020 2019اليبضىة 
جتادا الا د  ( لالد  كع لده اسدت لعةه قدد ق20( لالبد د ،   در ردك إثتةدضي )10ىضع ه  دات كل قلفك )

  ثضيل ل له الا   الأسضسةه .
 ( 1جدول ) 

 توصيف عينة البحث
 النوع العد العينة

عينة البحث 
 الأساسية

  سضسةه لالب د 10 الاجادله التجيببةه
  سضسةه لالب د 10 الاجادله الضضع ه
 غ ي  سضسةه لال  20 الع له الاست لعةه

 المجموع
  لال 20 اجمالى العينة الأساسية
 لال  40 اجمالى مجتمع البحث

 أسباب انتيار العينة :  •
 يعال الاضف  قريب ع  ضص اللض ئ د بلض   طل ض اليبضىي . -

ناةا  ييا  الع له قد لالبي كي  ال رت الشاضب ق جت د عضلار ض  الاصي  ليي  ال رت ية الادسك  -
 ت .2020 2019اليبضىي 

 عا تدا ك ال لة . استعرا   يغاه ناةا الللب د ية الاير ضا -

 ر ضيب العاي ال قلي  التريببي  ال رياا البرنةه  ال لةه لع له الا   . -
 تجانس عينة البحث:  •

رك التأكر قد رجضني ل له الا   ية الاتغ ياا الأسضسةه )ال د  ال د   الدان  العاي التريببي( 
 ( .2ى  عجر   ) الاتغ ياا البرنةه  الاستجضعضا ال   دلدنةه   ر الا   كاض  د قد 

 ( 2 جدول )

 لبيا  اعتدالية البياناتالمتغيرات الأساسية قيد البحث فى الدلالات الإحصائية لتوصيف أفراد عينة 
 =  20 

 م
 المتغيرات الاساسية

 وحدة

 القياس

 طالمتوس

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى

 الالتواء التفلطح

 

       معدلات دلالات النمو 

 0.266- 1.328- 0.325 19.500 19.488 ة/شهرسن السن 1

 0.430- 0.711- 6.221 174.500 173.850 سم طول 2

 0.264 0.243 3.375 69.500 69.800 كجم الوزن 3

 0.221 0.916- 0.944 9.000 9.110 سنة/شهر العمر التدريبى 4

       المتغيرات البدنية 
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 0.396 1.463- 86.148 2475.000 2493.500 متر  التنفسى الدورى التحمل 1

 0.822 0.805 0.073 3.610 3.612 ث  الانتقالية السرعة 2

 0.489- 0.796 2.664 48.130 47.964 سم  بالسرعة المميزة القوة 3

 0.263- 0.347- 0.097 4.600 4.584 ث  السرعة تحمل 4

       المتغيرات الفسيولوجية 

 0.247 1.086- 2.281 79.500 79.800 ق/ن الراحة وقت النبض 1

 0.271- 0.204- 2.773 199.000 198.750 ق/ن القلب ضربات لمعدل الأقصى الحد 2

 0.704 1.100- 3.519 69.000 69.650 كجم الجسم كتلة 3

 1.003 0.607 0.250 4.185 4.271 لتر الحيوية السعة 4

 0.018- 1.399- 1.311 66.500 66.478 ق/كجم/ملليلتر الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد 5

 0.000 0.931- 0.925 12.000 12.000 مول مللى الدم في اللاكتيك حامض تركيز 6

 0.512الخ ض الاعةضي  لاعضقل الالتداا=
 1.004= 0.05فر قعضقل الالتداا للر ق تد  قعلدبه 

  ايدديا  ( الاتدسددا ال  ددضبة  الدسددةا  الان دديال الاعةددضيي  قعضقددل الالتددداا لددر2ددىدد  نددر   )
(   ددي 3)±الاتغ ددياا الاسضسدةه   ددر الا د   بتضد  ان يددةك قعضقدل الالتددداا  در ريا فدب قددض بد د يدي الع لده 

ا ل قدد فدر قعضقدل الالتدداا قادض يشد ي الدي الترالةده البةضندضا  راضفدل الال لدي الالتدرالي قادض يع دي  لالده 
 قاض ي  لتي ثتد البةضنضا قد ل دب التدابعضا الغ ي الترالةه.

 ( 3جدول ) 
التجانس ودلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية لدى المجموعتين التجريبية والضابطة فى 

 المتغيرات الأساسية قيد البحث لبيا  التكافؤ

 1   =2  =10 
 م

 المتغيرات الاساسية
 وحدة
 القياس

 الفرق المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

بين 

 المتوسطات

 التجانس

 

مة قي

 )ت(

مستوى الدلالة 

 ع± س ع± س الاحصائية

          معدلات دلالات النمو 

 0.537 0.630 1.664 0.093 0.369 19.534 0.286 19.441 سنة/شهر السن 1

 0.327 1.007 1.329 1.900 3.910 174.800 4.508 172.900 سم طول 2

 0.324 1.032 1.449 2.000 1.989 70.800 2.394 68.800 كجم الوزن 3

 0.523 0.651 1.179 0.220 0.724 9.220 0.786 9.000 سنة/شهر العمر التدريبى 4

          المتغيرات البدنية 

 0.819 0.233 1.103 9.200 86.188 2498.100 90.511 2488.900 متر التنفسى الدورى التحمل 1

 0.387 0.887 1.046 0.029 0.074 3.597 0.072 3.626 ث الانتقالية السرعة 2

 0.153 1.499 1.285 1.342 1.712 48.635 1.940 47.293 سم بالسرعة المميزة القوة 3

 0.367 0.924 1.650 0.028 0.059 4.598 0.076 4.570 ث السرعة تحمل 4

          المتغيرات الفسيولوجية 

 0.502 0.688 2.800 0.400 0.943 80.000 1.578 79.600 ق/ن الراحة وقت النبض 1

 0.642 0.722 1.290 1.300 1.578 199.400 1.792 198.100 ق/ن القلب ضربات لمعدل الأقصى الحد 2

 0.798 0.260 1.328 0.300 2.394 69.800 2.759 69.500 كجم الجسم كتلة 3

 0.141 1.540 1.349 0.166 0.175 4.188 0.203 4.354 لتر الحيوية السعة 4

 0.701 0.391 1.360 0.145 0.764 66.405 0.891 66.550 ق/كجم/مللي الأكسجين تهلاكلاس الأقصى الحد 5

 0.552 0.606 1.003 0.200 0.739 11.900 0.738 12.100 مول مللى الدم في اللاكتيك حامض تركيز 6

 3.18(= 9، 9.    ينتي فيبه )05يةاه  )  ل  ( الجر لةه للر ق تد  قعلدبه 



 
 

 

 

 

                                                                                                                      

1247   

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 2.101. = 05لةه للر ق تد  قعلدبه يةاه  )  ا  ( الجر  

( ان يةاه التاضدد الاكبي لتي التاضدد الاإغي يي ناةا الاتغ ياا ا ل قد يةاه 3ددى  نر   )
قاض يش ي الدي رجدضني قجاددلتي الا د  كادض دتضد  لدرت  ندد   0.05)ل( الجر لةه للر ق تد  قعلدبه 

جاددددلت د التجيببةددده  الضدددضع ه يدددي الاتغ دددياا يدددي   ماا  لالددده افصدددضاةه بددد د القةضسدددضا ال بتةددده لدددر  الا
  لاله قاض ي  لتي ريضي  الاجادلت د يي رتلا الاتغ ياا يالأسضسةه   ر الا   قاض يع 

 أدوات جمع البيانات:-
 الإنتبارات المستخدمة ف  البحث : •

( ، 5، )( 29)رك ر ردر الاثتاضياا الا تخرقه عضلا    يً ض لت ياااا اللظيبه  الرياسضا الاينعةه 
 ( .5( ، )4، كاض ددى فض نر لي )( 9)( ، 23( ، )19، )( 31)( ، 33( ، )15( ، )22)

 ( : 1مرفق ) –أولًا : الإنتبارات البدنية 
 ( 4جدول ) 

 المتغيرات البدنية والإنتبارات الت  تقيسها
 الإنتبارات المتغيرات البدنية م
  ية ه . 12اشي إثتاضي كدري الجي   ال الت ال الر ي  التل  ي  -1
 ت لر  .30إثتاضي سيله  ال يله الانت ضلةه  -2
 إثتاضي الدف  العاد   قد الثاضا . ال د  الاا    عضل يله  -3
 5× ت 30إثتاضي لر   ر ال ال يله  -4

 ( : 1مرفق ) –ثانيًا : الإنتبارات الفسيولوجية 
 ( 5جدول ) 

 المتغيرات الفسيولوجية والإنتبارات الت  تقيسها
 الإنتبارات تغيرات الفسيولوجيةالم م
 Polarسددددضله بدددددلي لقةددددض  قعددددر  ىدددديرضا ال تدددد   قعر  اللاض ية اليافه  -1

Watch . 
 إثتاضي ال ر الأ صي لاعر  ىيرضا ال ت  . قعر  اللاض ععر الاجفد   -2
 إثتاضي ال ري  الفدااةه . ال ر الأ صي لاستفلك الأك ج د  -3
 . Dry Spirometerلجضل نفضا الإسب ي ق تي ا ال عه ال  دبه  -4
 .Accusportنفضا  كدسبديا  ن اه ريك   فضقض اللكتةلا ية الرت  -5
 نفضا يةض   ان الج ك )ق  ان طبي( . كتته الج ك  -6
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 الأدوات والأجه ة المستخدمة ف  البحث :
  لضص رريب  ن   الأك ج د )الف بدك ةلا( قختتف الاير ضلضا . -

 ي تدنيات .ق  ان طبي لقةض   ان الللب د عضل -

 يستضق تي لقةض  ال د  عضل لتةاتي . -

 . Polar Watchسضله بدلي لقةض  قعر  ال ت   -

 . Accusportنفضا  كدسبديا لقةض  فضقض اللكتةلا  -

 . Dry Spirometerنفضا إسب ي ق تي نضل  -

 . Stop Watchسضله إي ضل لقةض  ال قد  -

 نفضا ال  ي الات يك . -
 الدراسات الاستطلاعية:-
 الاستطلاعية الأول : الدراسة •

ت  مللا بفدرل ردريب  الا دضلردد لتدي طدي  يةدض  2019 6 13رك إنياؤ ض ددت الخاةي الاداي  
 الإثتاضياا  ر ج ل البةضنضا ية الاستاضي  الخضإه ب للا .  

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: •
لاعددضقلا ت بفددرل إيجددض  ا2019 6 20ت فتددي ددددت 2019 6 15رددك إنياؤ ددض يددة ال تددي  قددد ددددت 

( لالد  قدد ثدضيل ل لده الا د  20الثادضا(  ملدلا لتدي ل لده  داقفدض ) –العتاةه لتتلا الإثتاضياا )الصر  
 قددد  اثدددل الاجتاددا الأإدددتي ،   دددر اسددتخرت الاضفددد  إددر  التادددضد  ل  دددضب إددر  الإثتادددضياا  طيب ددده 

 ( ل  ضب الثاضا . Test – Retestر ب   الإثتاضي فك إلض   ر ب   الإثتاضي ) 
o : صدق الإنتبارات البدنية 

اسددتخرت الاضفدد  طيب دده التاددضد  ل  ددضب إددر  الإثتاددضياا   ددر الا دد   ملددلا لددد طيبدد  ر ب دد  
سله بلض   ق ض ل د طل ض )لثاضسدن(  20الإثتاضياا لتي قجادلت د قتاضدلت د قد  اضب كي  ال رت ر ب 

يدي   الاتدسد ضا بد د الاجاددلت د  قد قجتاا الا   الأإتي  ثضيل الع له الأسضسدةه ، فدك ق ضينده  لالده
لتتعدديل لتددي إددر  الإثتاددضياا   ددر الا دد  يددة التعدديل لتددي ال ددي   بدد د الاجادددلت د كاددض  ددد قدىدد  

 ( . 6عجر   )
 ( 6جدول ) 

دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة الممي ة والمجموعة الغير ممي ة لبيا  معامل الصدق للانتبارات 
 البدنية قيد البحث

 1   =2  =10 

 الاختبارات البدنية م
 الفرق المجموعة الغير مميزة المجموعة  المميزة

 بين
 المتوسطات

 قيمة ت
 معامل

 2ايتا
 معامل
 ع± س ع± س الصدق

 0.951 0.904 13.028 378.810 53.672 2318.970 68.765 2697.780 اختبار كوبر 1
 0.935 0.874 11.198 0.626 0.123 4.122 0.114 3.496 متر عدو 30 2
 0.926 0.857 10.395 10.908 2.056 45.856 2.384 56.764 الوثب العمود لسارجنت 3
 0.958 0.919 14.246 1.178 0.187 4.963 0.163 3.785 متر 50×  30عدو  4



 
 

 

 

 

                                                                                                                      

1249   

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 1.734. =05يةاه ا الجر لةه للر ق تد  قعلدبه 
 2ق تدبضا  د  رضف ي اثتاضي ا  ي ض  لاعضقل ادتض

 =رضف ي ىعةف 0.30ي الي ا ل قد قد إ  -

 =رضف ي قتدسا 0.50الي ا ل قد 0.30قد -

 الي التي           =رضف ي  د   0.50قد  -
. بد د قتدسدد ة 05(  ندد  يدي   ماا  لالده افصدضاةه للدر ق دتد  قعلدبده 6دتضد  قدد ندر   )

  فصدد  الاثتادضياا كادض دتضد0الاجادله الاا     الاجادله الغ ي قا د   للثتادضياا البرنةده   در الا د  
 لتي  د  رضف ي  قعضقلا إر  لضلةه . 

o  : ثبات الإنتبارات قيد البحث 
اسددتخرت الاضفددد  طيب دده ر ب ددد  الإثتاددضي فدددك إلددض   ر بة دددى ل  ددضب فادددضا الإثتاددضياا   دددر الا ددد  

(  يدضت قدد الت ب د  الأ   لتدي ن دي الع لده  ردل ي الإثتادضياا ر دب ن دي الظددي ل 5ع ضإدل اقلدي  دري  )
 ( . 7رضستخرات ن ي الأ  اا    ى ب اللتضا  فاضا الإثتاضياا كاض  د قدى  عجر   )  

 ( 7جدول ) 

 معامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيا  معامل الثبات للانتبارات البدنية قيد البحث

 =  20 
 الاختبارات البدنية م

معامل  اعادة التطبيق التطبيق
 ع± س ع± س الارتباط

 0.963 61.568 2517.278 73.672 2508.375 اختبار كوبر 1
 0.986 0.141 3.804 0.157 3.809 متر عدو 30 2
 0.978 3.104 51.317 2.921 51.310 الوثب العمود لسارجنت 3
 0.982 0.229 4.369 0.236 4.374 متر 50×  30عدو  4

  0.444. =05يةاه ) ي ( الجر لةه للر ق تد  قعلدبه 

(  ند  ايراضر م   لاله إفصضاةه ب د الت ب    الض   الت ب   للثتاضياا البرنةه 7  نر   )ددى
 قاض يش ي الي فاضا الاثتاضياا . 0.05  ر الا    مللا للر ق تد  قعلدبه 

 الإجراءات التمهيدية للبرنام  التدريبى المقترح :  -
 :  ( 2مرفق )  –قام الباحث بتصميم مجموعة من الاستمارات 

العادددي  –الددددان  –ال دددد   –اسدددتاضي  ر دددج ل بةضندددضا الللددد  الشخصدددةه  رشدددتال لتدددي : ) ال دددد  -
 التريببي( .

 استاضي  ر ج ل نتضا  الإثتاضياا البرنةه   ر الا   . -

 استاضي  ر ج ل نتضا  الإثتاضياا ال   دلدنةه   ر الا   . -
 ( : 3مرفق )  –البرنام  التدريب  المقترح  •

 ( ،23) ( ،33)( ، 31)( ، 5( ، )29)تدي الرياسدضا الاينعةده  الاياندا العتاةدده ععدر الإطدلص ل
 ، ردإل الاضف  إلي الأسي التة ياكد قد ثللفض  ىا البينضق  التريببي :( 3( ، )7( ، )4( ، )9)

 (  سضبةا .8قر  البينضق  التريببي : ) -

 ر  رريببةه . (  ف32لر  الدفراا التريببةه لتبينضق  التريببي الا تيح : ) -
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(  فراا رريببةه ية ارجض  التريب  ر ب ن د  الأك دج د 3لر  الدفراا التريببةه ية الأسبدص : ) -
عضلإىددضيه الددي بينددضق  كددي  ال ددرت ، الدفددراا التريببةدده الأثددي  يددة ارجددض  رلاةدده  ر  دد د الجداندد  

 الأثي  لتعاتةه التريببةه .

 (  ية ه  بل رل    التريب  .20-10رعي  ناةا الللب د إلي إفاضا فضبب لار  ) -

رك رثب ب  راا الأفاض  التريببةه  اثدل كدل  فدر  قدد  فدراا البيندضق  التدريببي  كضندب ق دتدبضا  -
 الشر  للأفاض  البرنةه الا تخرقه كضلتضلي : 

 % ( .64-50فال قتدسا )  (1)

 % ( .79-65فال يد  الاتدسا )  (2)

 % ( .89-80فال   ل قد الأ صي )  (3)

 % ( .100-90فال   صي )  (4)

الاير دددا الشدددر ( نظددديًا  –طيب ددده التدددريب  الا دددتخرقه : التدددريب  ال تدددي  بلدعةدددى )الادددلخ ض الشدددر   -
 لالضسبتى لات تاضا  طبةعه الأ اا ية كي  ال رت .

ريدياي  20فجك ال ادل فددالي  -% 80:  60طيب ه التريب  ال تي  الالخ ض الشر  : )الشر  قد  -
   ضا  ( . 8:  1قر  ال ال قد  –

 –ريدياي  12فجك ال ادل فددالي  -% 90:  80طيب ه التريب  ال تي  الاير ا الشر  : )الشر  قد  -
   ضا  ( . 4قر  ال ال 

 ن   . 130:  120طبةعه يتي  اليافه : يافه إيجضبةه غ ي كضقته رصل عضللاض قد  -

 يج   ن دتك الرق  ب د التايبلضا    كض  التع  . -

 ب    لًا ية  ي ل قا  ه فك ععر مللا ابض   الصعدره رريبجةًض .يج   ن دتك التري  -

 إثتاضي التريباضا الخضإه  الاشضبفه ل بةعه الأ اا الافضي  ية كي  ال رت . -

 بر ن اليي  ع ري الإقكضن لت      كبي  ري قد ثبياا اللجضح . –رلدص التريباضا عضليي   -

 تطبيق التجربة الأساسية :  -
 القياس القبلى :  •

رددددك إنددددياا القةددددض  ال بتددددي لتددددي ل لدددده الا دددد  الأسضسددددةه يددددة الاتغ ددددياا   ددددر الا دددد  ) إثتاددددضياا 
 ت .2019 7 3ت إلي 2019 6 29إثتاضياا الاستجضعضا ال   دلدنةه( ية ال تي  قد  –الاتغ ياا البرنةه 

 الدراسة الأساسية : •
ت إلدددددي 2019 7 6 ردددددك ر ب ددددد  البيندددددضق  الا تددددديح لتدددددي ل لددددده الا ددددد  الأسضسدددددةه يدددددة ال تدددددي  قدددددد

 (  سضبةا .8 فراا  سبدعةًض لار  ) 3بدا ا  2019 8 28
 القياس البعدى :  •

ت إلدددددي 2019 8 31ردددددك إندددددياا القةدددددض  الاعدددددر  لتدددددي ل لددددده الا ددددد  الأسضسدددددةه يدددددة ال تدددددي  قدددددد 
 ت قا قيالض  ن ي الشي ر  الظي ل التة رك إراضلفض ية القةضسضا ال بتةه .2019 9 4
 : المعالجات الإحصائية -

 رك ر ب   الاعضلجضا الإفصضاةه الالضساه ل بةعه الرياسه   ي : 
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 –قعضقل ايرادضر ب يسددن  –الدسةا  –قعضقل الالتداا  –الان يال الاعةضي   –الاتدسا ال  ضبي 
 إثتاضي رار . –فجك التأف ي  –ن اه الت  د 

 عرض ومناقشة النتائ  : -
: " توجااااد فااااروق ذات دلالااااة  تدددديلدددي   قلض شدددده نتدددضا  ال ددددي  الأ    الددد   دددددل  ل •

إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعادى فا  
 المتغيرات البدنية والإستجابات الفسيولوجية قيد البحث " . 

 ( 8 جدول )
 نيةلدى مجموعة البحث التجريبية فى المتغيرات البدبين القياس القبل  والبعدى  دلالة الفروق 

 =  10 

 ت
 المتغيرات البدنية

فروق  القياس البعدى القياس القبل 
 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 2.349 9.241 20.494 11.223 230.000 93.328 2718.900 90.511 2488.900 التنفسى الدورى التحمل 1

 مرتفع 1.185 6.674 12.458 0.019 0.242 0.064 3.384 0.072 3.626 الانتقالية السرعة 2

 مرتفع 2.918 23.963 9.332 1.214 11.333 1.821 58.626 1.940 47.293 بالسرعة المميزة القوة 3

 مرتفع 2.719 18.053 4.649 0.177 0.825 0.209 3.745 0.076 4.570 السرعة تحمل 4

 1.833=0.05ةاه ا الجر لةه للر ق تد  قعلدبه ي
 : قير ا 0.80: قتدسا         0.50: قلخ ض   0.20ق تدبضا فجك التأف ي ليد د :  

بدد د القةضسدد د ال بتددي 0.05 (  لالدده ال ددي   الافصددضاةه للددر ق ددتد  قعلدبدده8دتضدد  قددد نددر   )
  ر الا     در ريا فدب يةاده )ا( الا  ددره  الاعر  لر  قجادله الا   التجيببةه يي الاتغ ياا البرنةه 

% الدددددي 6.674( كادددددض ف  دددددب ن ددددداه ر  دددددد قئدبددددده ريا فدددددب قدددددض بددددد د )20.494الدددددي  4.649قدددددض بددددد د )
الاير عده (   دي  لالاا 2.918 الدي  1.185ف   فجدك التدضف ي يدةك ريا فدب قدض بد د )%(  كاض 23.963

 .الاتغ ي التضعا  لتي قير اعشكل الاعضلجه التجيببةه قاض در  لتي يضلتةه 0

 ( 9 جدول )
 لدى مجموعة البحث التجريبية فى المتغيرات الفسيولوجيةبين القياس القبل  والبعدى  دلالة الفروق 

 =  10 

 ت
 المتغيرات الفسيولوجية

فروق  القياس البعدى القياس القبل 
 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة 
جم ح

 ع± س ع± س التأثير
 مرتفع 1.259 8.668 13.679 0.504 6.900 2.359 72.700 1.578 79.600 الراحة وقت النبض 1

 مرتفع 2.161 4.493 17.519 0.508 8.900 1.398 189.200 1.792 198.100 القلب ضربات لمعدل الأقصى الحد 2

 مرتفع 1.527 2.158 9.574 0.157 1.500 1.625 68.000 2.759 69.500 الجسم كتلة 3

 مرتفع 2.721 30.064 18.469 0.071 1.309 0.269 5.663 0.203 4.354 الحيوية السعة 4

 مرتفع 1.926 9.437 22.943 0.274 6.280 0.982 72.830 0.891 66.550 الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد 5
 مرتفع 3.038 38.843 14.995 0.313 4.700 0.699 7.400 0.738 12.100 الدم في اللاكتيك حامض تركيز 6

 1.833=0.05يةاه ا الجر لةه للر ق تد  قعلدبه 
 : قير ا 0.80: قتدسا         0.50: قلخ ض   0.20ق تدبضا فجك التأف ي ليد د :  
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بدد د القةضسدد د ال بتددي 0.05 (  لالدده ال ددي   الافصددضاةه للددر ق ددتد  قعلدبدده9دتضدد  قددد نددر   )
  قجادلددده الا دد  التجيببةددده يدددي الاتغ ددياا ال  ددد دلدنةه   دددر الا دد    دددر ريا فدددب يةاددده )ا(  الاعددر  لدددر

% الدي 2.158( كاض ف  ب ن اه ر  د قئدبه ريا فدب قدض بد د )22.943الي  9.574الا  دره قض ب د )
الاير عده (   دي  لالاا 3.038 الدي  1.259ف د  فجدك التدضف ي يدةك ريا فدب قدض بد د )%(  كاض 38.843

 .لتي الاتغ ي التضعا  قير اعشكل الاعضلجه التجيببةه ض در  لتي يضلتةه قا0

 بع   الاضف  رتلا اللتضا  إلي رأف ي البينضق  التدريببي الا تديح  الد   افتدد  لتدي ردريباضا ق للده 
 قتلدله إم  ن إثتةضي التايبلضا الالضساه راكد الاريب قد ر دبي الص ضا البرنةده  ال  د دلدنةه لللبد د 
، يضلً لد إن التايبلضا  در يالدب التلدبدا  التشددب    يضًدض الديرا بد د الجضند  البدرني  الافدضي   رصددي  

 رتاض ي قا طبةعه الأ اا ال رد  ية لعاه كي  ال رت .
( ، حساان 29م( )2019) .Pullinger et alبااولينجر ووناارو   بت دد   دد ا قددا نتددضا   ياسدده 

روفنا  وونارو  ( ، 22م( )2018) ,.Khaosanit et al  ( ، ناوسنيت وونرو5م( )2018السبكى )
Rovniy et al (2017( )31 )،   وان  وونروWang et al., (2017( )33م ، )  كيلين  وونارو
Kilding et al (2016( )23 )( 9م( )2015، محمد عماارة)  ف د  ار  دب نتضاجفدض لتدي قدر  التدأف ي

 اتغ ياا البرنةه  ال   دلدنةه .الايجضبي لتريباضا ن   الأك ج د ية رلاةه ال
 رش ي اللتضا  إلدي انخ دض  يدة قعدر  اللداض   دب اليافده  كد للا ال در الأ صدي لاعدر  ىديرضا 
ال ت  لتدى  قر  ر  د الإستجضعه الد ةيةه لع له الا   نتةجه لتل    بينضق  رايبلدضا ن د  الأك دج د 

  لتةددى ر  ددد يددة ك ددضا  ال تدد  ف دد   سددفك )الف بدك ددةلا( قاددض     الددي فددر ل التيةددف لتتددريب  قاددض ريردد
بيندددضق  ردددريباضا ن ددد  الأك دددج د الا تددديح يدددة ابدددض   كاةددده الدددرت الددد   ي ددددت بدددر ي  ع ادددل الاددددا  الغ ااةددده 
 الأك ددج د قاددض ددد    الددي انخ ددض  قعددر  اللدداض ،  بددي  الاضفدد   ن انخ ددض  لددر  ىدديرضا ال تدد  يددة 

 ت ضله التريببةه الج ر  .   ب اليافه يعر  فر الظدا ي الص ةه الاصضفاه ل
كادددض ديندددا الاضفددد  انخ دددض  قعدددر  اللددداض   دددب اليافددده لدددر   يددديا  الاجادلددده التجيببةددده لتدددأف ي 
رددريباضا ن دد  الأك ددج د )الف بدك ددةلا( لتددي نشددضر الجفددضا العصددبي الاضياسددابثض   ،   دد ا دت دد  قددا قددض 

يدة  ن  (1م( )1997ماد حساانين )( ، أباو العالا عباد الفتااح ، مح3م( )2000بهااء سالامة )يش ي إلةى 
التددريب  ددد    لظددض ي  عدداا قعددر  ال تدد  نتةجدده ابددض   نشددضر الجفددضا العصددبي الاضياسددابثض   الدد   ددد    
لانخ ددض  قعددر  ىدديرضا ال تدد  يددة فدد د دددلخ ض نشددضر الجفددضا العصددبي ال ددابثض   الدد   ددد    ل بددض   

ي ددرل لددر  الأيدديا  الاددرير د رددريباًض  قعددر  ىدديرضا ال تدد  ، عضلإىددضيه  ن انخ ددض  قعددر  ىدديرضا ال تدد 
 قلتظاًض  ق للًض .

 رش ي اللتضا   يضًض إلي إنخ ض  قعر  ريك   فضقض اللكتةلا ية الرت ععر الاجفد  ية القةدض  
 الاعددددددددر  ب لاددددددددض كددددددددضن قعددددددددر  ال بددددددددض   يددددددددة ريك دددددددد   يددددددددة القةددددددددض  ال بتددددددددي ، ف دددددددد  دت دددددددد  كددددددددل قددددددددد 

مHolmer Ingvar (1999 )( وهاولمر إنجفار 11م( )2004) ,.Ali, S. et alعلى شوكت وونارو  
إلددي  ن رددريباضا الف بدك ددةلا الدد   ي تدد  لت فددض )التددريب  عاسددتخرات  سددتدب الددت كك يددة الددل ي( قددد  (20)
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 يضل الأسضل   الا تخرقه لت ت ل ن اه ريك   فضقض اللكتةلا يدة الدرت  العضدلا ،  ابدض    دري  الج دك 
 تضلة ابض   ال ري  لتي الأ اا  الإنجضا .لتي التيةف لتردد الأك ج لي ،  رضل

كاض دينا الاضف  ر  د كل قد ال ر الأ صي لاستفلك الأك ج د  ال عه ال  دبه الي البينضق  
التريببي عضستخرات رريباضا ن   الأك ج د ف     ا إلي ر  د ية ك ضا  لاتةه ردإ ل الأك ج د إلي 

ي  كد للا  دري  العضدلا لتدي اسدتفلكى عك دضا  كادض   ا إلدي الأن جه الاتاثته يدة الجفدضا الدر ي  التل  د
انخ ض  لر  قدياا التدل ي  ابدض   لاتةده التدل ي يدة اليافده ،  كد للا ابدض   فجدك  سدعه الديات د قادض     
الي ابض   ال ري  لتي راض   الغضااا   يضًض ابض   ك ضا  لضلا التل ي ،      اللتضا  رت   قا قض ردإل 

( ، بروشاايرى ووناارو  12م( )2017) .Aswal, T. & Bisht, Mcسااول ، بشاات اإلةددى كددل قددد 
Brochery et al., (2015( )13م) . 

 يي  د ا الصدر  ديندا الاضفد  إلدي البيندضق  التدريببي الا دتخرت  ر لد د ال ادل عضسدتخرات ردريباضا 
ي لتدددي الاتغ دددياا ن ددد  الأك دددج د )الف بدك دددةلا( عضل لدددضص التدددريببي لدددر  الاجادلددده التجيببةددده ، ف ددد   فددد

ال  ددد دلدنةه )  دددر الا ددد ( ، يت دددب ردددأف ي التدددريب  اليبضىدددي الالدددتظك رت  دددد لاتةددده الإقدددرا  عضلأك دددج د 
 الددتخت  قددد فددضني  ك دد ر الييردددن  ر ددد  لضددلا التددل ي ،  رت  ددد لاتةدده التفدبدده اليادبدده لددد طيبدد  

 ملدلا راض دةًض قدا  صدي اقدد  يةضت لضلا التل ي قفاه ابدض   فجدك  دداا التدل ي يدة   صدي   دب قاكدد
لاتةدده التددل ي  فلددضا   اا اللشددضر اليبضىددي  سدديله الاستشدد ضا  انخ ددض  فددضقض اللكتةددلا  ر  ددد ك ددضا  

 ال ر الأ صي لاستفلك الأك ج د . 
 كاددض دينددا الاضفدد  الت  ددد ال ددض ل يددة الاتغ ددياا البرنةدده الددي قجادلدده التددريباضا التددة ا ددتال 

لا تدديح عضسدتخرات ال لددضص التددريببي  كدد للا طيب ده التددريب  الا ددتخرقه   ددي طيب دده لت فدض البينددضق  التددريببي ا
التريب  ال تي  بلدعةه قلخ ض  قير ا الشر  ف    نى رعال لتي ر  د كل قد الت ال الر ي  التل  ي 

، ( 6م( )1999عادل عبد البصير ) الاتغ ياا البرنةه   ر الا    ، بت   مللا قا قض ردإل إلةى كل قد 
لتددي  ن طيب دده التددريب  ال تددي  قددلخ ض الشددر  ردد    الددي ر  دد د ك ددضا   (10م( )1998مفتااى إبااراهيم )

الجفددضا الددر ي  التل  ددي قددد ثددل  ر  دد د ال ددعه ال  دبدده لتدديات د  ابددض    ددري  الددرت لتددي فاددل الا بددر قددد 
 الأك ج د .

 ا .ومن نلال عرض ومناقشة نتائ  الفرض الأول يتضح أنه قد تحقق إجرائيً 
 

: " توجاااد فاااروق ذات دلالاااة  لدددي   قلض شددده نتدددضا  ال دددي  الثدددضني  الددد   ددددل  لتدددي •
إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة لصالح القيااس البعادى فا  

 المتغيرات البدنية والإستجابات الفسيولوجية قيد البحث " . 
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 ( 10 جدول )
 لدى مجموعة البحث الضابطة فى المتغيرات البدنيةى بين القياس القبل  والبعد دلالة الفروق 

 =  10 

 ت
 المتغيرات البدنية

فروق  القياس البعدى القياس القبل 
 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 منخفض 0.341 2.186 3.598 15.175 54.600 96.778 2552.700 86.188 2498.100 التنفسى الدورى التحمل 1

 منخفض 0.474 2.808 4.492 0.022 0.101 0.081 3.496 0.074 3.597 الانتقالية السرعة 2

 متوسط 0.675 12.485 5.692 1.067 6.072 1.317 54.707 1.712 48.635 بالسرعة المميزة القوة 3

 مرتفع 0.458 8.765 2.944 0.137 0.403 0.257 4.195 0.059 4.598 السرعة تحمل 4

 1.833=0.05يةاه ا الجر لةه للر ق تد  قعلدبه 
 : قير ا 0.80: قتدسا           0.50: قلخ ض      0.20ق تدبضا فجك التأف ي ليد د : 

بد د القةضسد د ال بتددي 0.05(  لالده ال دي   الافصدضاةه للدر ق دتد  قعلدبده 10دتضد  قدد ندر   )
قجادله الا   الضضع ه يي الاتغ ياا البرنةه   ر الا     ر ريا فدب يةاده )ا( الا  ددره  الاعر  لر  

% الدددددي 2.186( كادددددض ف  دددددب ن ددددداه ر  دددددد قئدبددددده ريا فدددددب قدددددض بددددد د )5.692الدددددي  2.944قدددددض بددددد د )
ريا فدب  (   دي  لالاا 0.675 الدي  0.341ف   فجك التضف ي يدةك ريا فدب قدض بد د )%(  كاض 12.485

 لتي الاتغ ي التضعا  قت ض اعشكل الاعضلجه الت ت ريه قاض در  لتي يضلتةه  ه  الالخ ضه ، قض ب د الاتدس
 ( 11 جدول )

 لدى مجموعة البحث الضابطة فى المتغيرات الفسيولوجيةبين القياس القبل  والبعدى  دلالة الفروق 
 =  10 

 ت
 المتغيرات الفسيولوجية

فروق  القياس البعدى القياس القبل 
 سطاتالمتو

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 منخفض 0.421 3.125 4.607 0.543 2.500 2.224 77.500 0.943 80.000 الراحة وقت النبض 1

 مرتفع 0.873 2.859 10.116 0.563 5.700 1.889 193.700 1.578 199.400 القلب ضربات لمعدل الأقصى الحد 2

 منخفض 0.347 0.430 1.964 0.153 0.300 1.677 69.500 2.394 69.800 الجسم كتلة 3

 متوسط 0.786 9.145 6.168 0.062 0.383 0.208 4.571 0.175 4.188 الحيوية السعة 4

 متوسط 0.518 3.049 8.549 0.237 2.025 0.982 68.430 0.764 66.405 الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد 5

 مرتفع 0.971 21.849 6.091 0.427 2.600 0.818 9.300 0.739 11.900 الدم في اللاكتيك حامض تركيز 6

 1.833=0.05يةاه ا الجر لةه للر ق تد  قعلدبه 
 : قير ا 0.80: قتدسا        0.50: قلخ ض   0.20ق تدبضا فجك التأف ي ليد د : 

 
بد د القةضسد د ال بتدي 0.05 الافصدضاةه للدر ق دتد  قعلدبده (  لالده ال دي   11دتضد  قدد ندر   )

 الاعددر  لددر  قجادلدده الا دد  الضددضع ه يددي الاتغ ددياا ال  دد دلدنةه   ددر الا دد    ددر ريا فددب يةاددده )ا( 
% الدي 0.430( كاض ف  ب ن اه ر  د قئدبه ريا فدب قدض بد د )10.116الي  1.964الا  دره قض ب د )

ريا فدب  (   دي  لالاا 0.971 الدي  0.347يدةك ريا فدب قدض بد د )ف   فجك التضف ي %(  كاض 21.849
لتددي  قت ددض اعشددكل الاعضلجدده الت ت ريدده قاددض دددر  لتددي يضلتةدده 0قددض بدد د الاير عدده  الاتدسدد ه  الالخ ضدده 

 .الاتغ ي التضعا 
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 بعددد   الاضفددد  رتدددلا اللتدددضا  الدددي البيندددضق  التدددريببي الت ت دددري الا دددلد  ليدددد لدددةي عضل دددري اليدددضيي 
التغ دددياا الإيجضبةددده يدددة ناةدددا قتغ دددياا الا ددد  لإيت ضي دددض للأسدددضل   العتاةددده ال ردثددده يدددة ر لددد د  لإفدددرال

الأفاض  التريببةه  ك للا استخرات رريباضا لةي عضل ري اليضيي لإفرال التغ  دي اليب دي  لدرت التلدبدا ي فدض ، 
يدة ق دتد  الأ اا البدرني   قاض لا  لا فةدى  ن  ي بيندضق  ردريببي ق دلد لتاةًدض لابدر   ندى دد    الدي ر  دد

  الافضي  إلا  ن ق راي الت  د  د اليةصل ب د ر رت البينضقج  د .
 بينا الاضف  الت  د ال ض ل ية قعر  اللاض  ال ر الأ صي لاسدتفلك لاعدر  ىديرضا ال تد  

 ري قادض  ال عه ال  دبه  قعر    صي استفلك للأك ج د الي انتظضت الللب د ية البينضق  التريببي الت ت
    الي فر ل ريةف لتتريب   الد       بدر ي  الدي فدر ل ر  دد يدة رتدلا الاتغ دياا  ليدد لدةي عضل دري 

 .Devereus, Rديفاروكس وديشايك اليضيي لاستياض  الااضيبضا عك ضا  لضلةه ،    ا قض د كر  كدلً قدد 

B., Reichek, N. (1997( )روبارج ، روبيرتاوس 17م ، )Roberg, R. A., & Reberts, S. 
يدة  ن الانتظدضت يدة التدريب  ل تدياا طدبتده دد    الدي فدر ل رغ دياا ي د دلدنةه  بعتادر  (30م( )1996)

قر  لا      التغ ياا لتي ندص التريباضا الا  ا   التة رختتف عضثتلل يتي    ات ندص اللشضر اليبضىدي 
 . 

البينددضق  التددريببي قددد رددريباضا  كادض دينددا الاضفدد  الت  ددد يدة الاتغ ددياا البرنةدده لاددض ا ددتال لتةدى
( 5× ت 30لتلاةه     الاتغ ياا  رضلأث  ال د  الاا    عضل يله )الدف  العاد  ( ، ر ال ال يله )لر  

لأنفدددض قدددد الصددد ضا الاا ددد   لللبدددي كدددي  ال دددرت ،  كددد للا ر  دددد الت ادددل الدددر ي  التل  دددي نتةجددده لتدددريباضا 
لتا ددد  الللبددد د ، عضلإىدددضيه الدددي إل دددضا قجادلددده قدددد الجدددي  فدددد  الاتعددد   ليدددد لدددةي عضل دددري اليدددضيي 

 التايبلضا الاختت ه  التة  ريب الي الت دبه العضقه  الخضإه  التة   ا الي ر دبي  رلاةه رتلا ال رياا .
م( 2010تغرياد السايد )كاض رت       اللتضا  الخضإده عضلاجادلده الضدضع ه قدا قدض مكدي  كدل قدد 

 ن الاسدتاياي يدة التدريب   رد   الجفدر دد    الدي  (7م( )2001حساين )( ، محمد كشك ، معت  باا  4)
ر  دد د  ييددا ك ددضا  العاددل الددد ة ي  كدد للا الصدد ضا البرنةدده الاا دد   لتيبضىدد  د قاددض يجعتفددك  ددض يبد لتددي 

 قدانفه الأعاضا  الات تاضا البرنةه  ال يكةه ثل  الالضي ه اليبضىةه .
 يتضح أنه قد تحقق إجرائيًا .لثانى اومن نلال عرض ومناقشة نتائ  الفرض  

" توجاااد فاااروق ذات دلالاااة لدددي   قلض شددده نتدددضا  ال دددي  الثضلددد   الددد   ددددل  لتدددي :  •
إحصائية بين القياس البعدو لكال مان المجموعاة التجريبياة والضاابطة لصاالح القيااس 

  حث البعدى للمجموعة التجريبية ف  المتغيرات البدنية والإستجابات الفسيولوجية قيد الب
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 ( 12جدول ) 
للمتغيرات البدنية لدى مجموعتى  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية ومعنوية حجم التأثير

 البحث التجريبية والضابطة
 1   =2  =10 

 م
 المتغيرات البدنية

 المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية
الفرق بين 

 المتوسطات

 قيمة

 ت

فروق نسب 

 التحسن

حجم 

 تأثيرال

 

دلالة 

حجم 

 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 1.781 7.055 3.709 166.200 96.778 2552.700 93.328 2718.900 التنفسى الدورى التحمل 1

 مرتفع 1.740 3.866 3.502 0.112 0.071 3.496 0.064 3.384 الانتقالية السرعة 2

 مرتفع 2.162 11.479 5.232 3.919 1.317 54.707 1.821 58.626 بالسرعة المميزة القوة 3

 مرتفع 2.155 9.288 4.081 0.450 0.257 4.195 0.209 3.745 السرعة تحمل 4

 1.734=0.05يةاه ا الجر لةه للر ق تد  قعلدبه 
 : قير ا 0.80: قتدسا        0.50: قلخ ض    0.20ق تدبضا فجك التأف ي ليد د :  

ضاةه بدد د قتدسدد ضا القةضسددضا الاعريدده  لددر  قجادددلتي (  لالدده ال ددي   الافصدد12ددىدد  نددر   )
  ر ريا فب  0.05 للر ق تد  قعلدبه  الاتغ ياا البرنةه   ر الا    مللا ييالا   التجيببةه  الضضع ه 

 3.866( كاض ف  ب يي   ن   الت  دد يةاده ريا فدب قدض بد د ) 5.232الي  3.502يةاه )ا( قض ب د )
يددددةك فجددددك التددددضف ي لتاتغ ددددياا الاسضسددددةه  بدددد د قجادددددلتي الا دددد   %( كاددددض دتضدددد  ان  11.479% الددددي 

 لالاا (  دددي  2.162الدددي  1.740(    دددر ريا فدددب قدددض بددد د ) 0.80الضدددضع ه   التجيببةددده  اكبدددي قدددد )
لصدضل  الاجادلده التجيببةده للده  الاتغ دياالتي رتدلا  قير اقاض در  لتي يضلتةه البينضق  عشكل 0 قير عه

 لر  الاجادله الضضع ه .
 ( 13جدول ) 

للمتغيرات الفسيولوجية لدى  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية ومعنوية حجم التأثير
 مجموعتى البحث التجريبية والضابطة

 1   =2  =10 
 م

 المتغيرات الفسيولوجية
 المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية

الفرق بين 

 المتوسطات

 قيمة

 ت

فروق نسب 

 التحسن

حجم 

 التأثير

 

دلالة 

حجم 

 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 2.034 5.543 4.442 4.800 2.224 77.500 2.359 72.700 الراحة وقت النبض 1

 مرتفع 3.218 1.634 5.745 4.500 1.889 193.700 1.398 189.200 القلب ضربات لمعدل الأقصى الحد 2

 مرتفع 0.923 1.728 1.927 1.500 1.677 69.500 1.625 68.000 الجسم كتلة 3

 مرتفع 2.054 20.919 9.618 1.092 0.208 4.571 0.269 5.663 الحيوية السعة 4

 مرتفع 1.480 6.387 9.504 4.400 0.982 68.430 0.982 72.830 الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد 5

 مرتفع 2.717 16.994 5.296 1.900 0.818 9.300 0.699 7.400 الدم في اللاكتيك حامض تركيز 6

 1.734=0.05يةاه ا الجر لةه للر ق تد  قعلدبه 
 : قير ا 0.80: قتدسا        0.50: قلخ ض    0.20ق تدبضا فجك التأف ي ليد د :  
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(  لالدده ال ددي   الافصددضاةه بدد د قتدسدد ضا القةضسددضا الاعريدده  لددر  قجادددلتي 13ددىدد  نددر   )
  ددر  0.05 للددر ق ددتد  قعلدبدده  ال  دد دلدنةه   ددر الا دد   ملددلاالاتغ ددياا  يدديالا د  التجيببةدده  الضددضع ه 
( كاض ف  ب يي   ن د  الت  دد يةاده ريا فدب قدض بد د ) 9.618الي  1.927ريا فب يةاه )ا( قض ب د )

%( كادددض دتضددد  ان يدددةك فجدددك التدددضف ي لتاتغ دددياا ال  ددد دلدنةه  بددد د قجاددددلتي  20.919% الدددي  1.634
 لالاا (   ي  3.218الي  0.923(    ر ريا فب قض ب د ) 0.80قد ) الا   الضضع ه  التجيببةه  اكبي

لصدضل  الاجادلده التجيببةده للده  الاتغ دياالتي رتدلا  قير اقاض در  لتي يضلتةه البينضق  عشكل 0 قير عه
 لر  الاجادله الضضع ه . 

للددى يددة  بعد   الاضفدد   دد ا الت  ددد يددة نتددضا  قتدسدد ضا القةضسددضا الاعريدده لتاجادلدده التجيببةدده 
قتدسددد ضا القةضسدددضا الاعريددده لتاجادلددده الضدددضع ه الدددي البيندددضق  التدددريببي الا تددديح  قدددض ا دددتال لتةدددى قدددد 
رددريباضا ن دد  الأك ددج د )الف بدك ددةلا(  التددة   ا بددر ي ض لتلاةدده ال ددري  الفدااةدده  الل دااةدده لللبددي كددي  

 ,Wilmore, J, Costill, Dويلماور ، كوساتيل ال رت )ل له الا د ( ،  بشد ي يدة  د ا الصدر  كدل قدد 
إلددي  ن التددريب  اليبضىددي الا ددلد ي ددفك يددة التددأف ي الايجددضبي لتددي الجفددضا الددر ي  قددد  (34م( )2005)

ثل  ابض    ريرى لتي التخت  قد فضقض اللكتةلا لد طيب  ابض   ردإ ل الرت الي العضلا العضقته 
ابا سديبضن الدرت ،  كدل ملدلا يعادل لتدي سديبضن الدرت نتةجه ل بض   الريا ال تبي  كثضيه الشع ياا الرقدبه  رد 

ثل  العضلا ل تي  اقلةه قع له قاض ي دا  ب بدض   انتشدضي اللكتةدلا قلفدض  إلدي الدرت الد   ي ددت بل تدى الدي 
 ال ت   اليبر  العضلا الأثي  غ ي العضقته .

 Hypoxic ن طيب دده التددريب  بددل   الأك ددج د )كددتك الددل ي(  م(2002محمااد القاا  ) ب كددر 

Training   ي تددل قددد التدد    عضلأك ددج د قاددض ددد في لتددي ق ددتد  الأ اا ،   دد ا يعدد ا قددد رددضف ياا التددريب
الفددددااي  الل ددددااي قدددد ثدددل  قجادلدددضا رييايبددده ق دددت ته   دددر طا دددب ععدددض الا ددددل  ددد   ال يب ددده يدددة 

فدااةدده  رلا تفددض ، الالددضط  الاير عدده  غ ددي الاير عدده لتددي سدد   الا ددي بفددرل قعييدده  في ددض لتددي ال ددري  ال
:  8   فيا اللتضا  فر ل ابض   كب ي  نضرجه لد التريب  ية الالضط  التة ية ق دتد  سد   الا دي . ) 

166  ) 
كاددددض دينددددا الاضفدددد  الت  ددددد ال ددددض ل يددددة الاتغ ددددياا البرنةدددده  ال  دددد دلدنةه   ددددر الا دددد  لصددددضل  

ض فدده نتةجدده لتددأف ي التددريب  الالددتظك الاجادلدده التجيببةدده لددد الاجادلدده الضددضع ه الددي لاتةدده التيةددف ال 
لتدددي ردددريباضا ن ددد  الأك دددج د )الف بدك دددةلا( ،  ملدددلا نتةجددده اسدددتاياي  انتظدددضت الللبددد د يدددة البينددددضق  
التددريببي قاددض     إلددي اسددتجضعضا  ي     يعددض  ردد في إيجضبةًددض لتددي   ددضاف  نفدد   الج ددك ال  دبدده لاددي    

 البينضق  التريببي الا تيح .ريياي الأفاض  التريببةه التة ا تال لت فض 
مPullinger et al. (2019 )باولينجر وونارو    رت       اللتضا  قا قض ردإل إلةى كلً قدد 

( ، 22م( )2018) ,.Khaosanit et al( ، ناوسانيت وونارو  5م( )2018( ، حسان السابكى )29)
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( ، 33م( )2017) ,.Wang et alوانا  وونارو   ،Rovniy et al (2017( )31 )روفن  وونرو  
 ن ابدددض   ال دددري  ( 9م( )2015، محماااد عماااارة )Kilding et al (2016( )23 )كيليااان  وونااارو  

الل دااةدده قتاثتدده يددة ال ددد  الاا دد   عضل دديله  ر اددل ال دديله  ال دديله الانت ضلةدده  ال ددري  الفدااةدده قتاثتدده يددة 
يددة اليافدده  رعددض الاجفددد   ابددض    ال ددر الأ صددي لاسددتفلك الأك ددج د  ال ددعه ال  دبدده  قعددرلاا اللدداض

ق ددضيه الجددي  لددر  الللبدد د ردد    الددي ر  دد د الأ اا البددرني  الافددضي  ثددل  الااضيبددضا ف دد  ر ددفك يددة 
ابض   ق ري  الللب د لتي   ا ق ضيضا كب ي  ثل  الااضيا  ، عضلإىضيه الي ابض   ال ري  لتي العر    يضًدض 

قعر  التعد  لدر  الللبد د ثدل  الاادضيا  كادض  ن اسدتخرات طيب ده  رأث ي  فدي التع  قاض ي فك ية ابض  
التددريب  ال تددي  بلدعةددى الاددلخ ض  الاير ددا الشددر  ردد    الددي ر  دد د ال ددري  الفدااةدده  الل دااةدده قددا قيالددض  
الت ل د الج ر لتتريباضا الا تخرقه قاض ي دفك يدة إفدرال التيةدف لللبد د الأقدي الد   ددلعكي لتدي ابدض   

 رفك لتي رل    الداناضا البرنةه  الافضيبه الاكت  د بفض ثل  اقد الااضيا   رك ضا  لضلةه .ق ري 
 يتضح أنه قد تحقق إجرائيًا . الثالثومن نلال عرض ومناقشة نتائ  الفرض 

 الاستخلاصات والتوصيات :  -
 الاستخلاصات : •

 ف  ضوء أهداف البحث وفروضه ونتائجه إستخلص الباحث ما يلى : 
ردنر يي   ماا  لاله إفصضاةه ب د القةضس د ال بتي  الاعر  لتاجادلده التجيببةده لصدضل  القةدض   -1

ال دددد   –ال ددديله الانت ضلةددده  –الاعددر  يدددة الاتغ دددياا البرنةددده قتاثتدده يدددة )الت ادددل الدددر ي  التل  ددي 
ب اليافه ر ال ال يله(  ك للا الاستجضعضا ال   دلدنةه قتاثته ية )اللاض    –الاا    عضل يله 

ال دددددر الأ صدددددي  –ال دددددعه ال  دبددددده  –كتتددددده الج دددددك  –ال دددددر الأ صدددددي لاعدددددر  ىددددديرضا ال تددددد   –
 ( .0.05ريك   اللكتضا ية الرت( للر ق تد   لاله ) –لاستفلك الأك ج د 

ردنر يي   ماا  لاله إفصضاةه ب د القةضس د ال بتي  الاعر  لتاجادله الضدضع ه لصدضل  القةدض   -2
ال دددد   –ال ددديله الانت ضلةددده  –اا البرنةددده قتاثتدده يدددة )الت ادددل الدددر ي  التل  ددي الاعددر  يدددة الاتغ دددي 

ر ال ال يله(  ك للا الاستجضعضا ال   دلدنةه قتاثته ية )اللاض   ب اليافه  –الاا    عضل يله 
ال دددددر الأ صدددددي  –ال دددددعه ال  دبددددده  –كتتددددده الج دددددك  –ال دددددر الأ صدددددي لاعدددددر  ىددددديرضا ال تددددد   –

 ( .0.05يك   اللكتضا ية الرت( للر ق تد   لاله )ر –لاستفلك الأك ج د 
ردنددر يددي   ماا  لالدده إفصددضاةه بدد د القةددض  الاعددر  ليددل قددد الاجادلدده التجيببةدده  الاجادلدده  -3

الضدددددضع ه لصدددددضل  القةدددددض  الاعدددددر  لتاجادلددددده التجيببةددددده يدددددة الاتغ دددددياا البرنةددددده  الاسدددددتجضعضا 
 ال   دلدنةه   ر الا   .

د )الف بدك دةلا(  در  فددرفب ر  دلًض يدة الاتغ ددياا البرنةده  الإسددتجضعضا  ن ردريباضا ن د  الأك ددج  -4
 ال   دلدنةه   ر الا   قاض نعل الللب د  كثي  ري  لتي ب   الجفر ثل  الالضي ضا .
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 التوصيات : •
 ف  ضوء ما أظهرته نتائ  البحث واستخلاصاته يوصى الباحث بما يلى : 

د بياق  رريب  لالبي كي  ال درت لادض لفدض قدد نتدضا  ىي ي  استخرات رريباضا ن   الأك ج د ىا -1
 يعضله لتي الاتغ ياا البرنةه  الاستجضعضا ال   دلدنةه   ر الا   .

استخرات رريباضا ن   الأك دج د ىداد بدياق  التدريب  لللبدي كدي  ال درت الدر ل  د يدة نافديبده  -2
د ق دتد  سد   الا دي  التددة قصدي العيرةده  بدل ال د ي لتا ددلاا التدة ر دضت يدة الدبل  الاير عده لد

ر ل ي فض ن اه الأك ج د ية الفداا لتية فك لت فض   ن إ راي الد دب  الجفدر  لتتغتد  لتدي قشدكته 
 ن   الأك ج د ية الاير عضا . 

ىددي ي  ردددي ي ال لددضص الخددضك بتددريباضا ن دد  الأك ددج د )الف بدك ددةلا(  رأ ددكضلفض  اسددتخراقضرفض  -3
  استخراقفض .الاختت ه عشكل ي فل ال صد  لت فض 

استخرات ردريباضا ن د  الأك دج د  التدة رعتادر لتدي اللظدضت الل ددااي ل بدض   ك دضا  الأ اا البدرني  -4
 قا رأث ي  فدي التع  .

 إنياا  ياسضا قشضبفه لتي قيافل لايبه قختت ه لللبي  لاعاضا كي  ال رت  اليبضىضا الأثي   -5
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 المراجع
 أولًا : المراجع العربية :

م( : فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضة 1997 أحمد عبد الفتاح ، محمد صبحى حسانين )أبو العلا  -1
 ،  اي ال يي العيري ، ال ض ي  . وطرق القياس والتقويم

،  اي ال يدي العيردي  م( : التدريب الرياضى ، أسس ونظريات1999بسطويسى أحمد بسطويسى )  -2
 ، ال ض ي  .

،  اي  فساايولوجيا الرياضاة والأداء الباادنى )لاكتاات الاادم( ( :م2000بهااء الادين إبااراهيم سالامة )  -3
 ال يي العيري ، ال ض ي  .

رددأف ي رددريباضا الف بدك ددةلا لتددي ر اددل ال دديله  رعددض الاتغ ددياا  م( :2010تغريااد أحمااد الساايد )  -4
ال   دلدنةه  لل تفض عا تد    اا ععض الافضياا الريضعةه  الفجدقةه للل  كدي  ال دته ، 

، الاددد راي العتادددي الدددر لي الثضلددد  لشدددي ، كتةددده التيرةددده اليبضىدددةه لتبلددد د ،  شاااوربحاااث من
 نضقعه فتدان .

رددأف ي رددريباضا الف بدك ددةلا لتددي ععددض الاتغ ددياا ال  دد دلدنةه م( : 2018حساان عاا ت الساابكى )  -5
، كتةدده التيرةدده اليبضىددةه  رسااالة ماجسااتير غياار منشااورة البرنةدده لددر  لالبددي الاصددضيله ، 

 نضقعه قردله ال ض اا . لتبل د ، 
، قيكدد   التادريب الرياضااى والتكامال بااين النظريااة والتطبياق م( :1999عاادل عبااد البصاير علااى )  -6

 اليتضب لتلشي ، ال ض ي  . 
رلاةده الأ اا الافدضي  الخدضك عضلإرجدض   م( :2001محمد شوقى كشك ، معت  باا  محماد حساين )  -7

، قجتدده  بحاث منشاورالد ةيةده لللبددي كدي  ال درت ، الل ددااي   فدي  لتدي الجداند  البرنةده   
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