
 

 ٧٥ 

 مجلة علوم الریاضة الثالث الجزء   ٢٠٢٣ یونیھ  )٣٦( مجلد

  
  
  
  
  
  
  
  

  
:ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  

ॽةتعʙ الʻȄʛʺʱات الʙʰنॽة مʧ أكʛʲ الأنʢʷة  ʛؗʴال  Ȑʛه ألعـاب أخـॼʰـʶت ʙد عʺا قʛالفǼ اʙعȃأمانا و
 ، ʛʡـاʵم ʧا إلـى  مʚهـا  هـʱأدیʱـان خـاص لȞـات أو أدوات خاصـة أو مॽانȞاج إلـى إمɦـ ʴـا أنهـا لا تʺؗ

  ) ١٣:   ٢٥.(    جانʖ انه ʧȞʺǽ  أن ǽʺارسها الॽʺʳع فهي تʻʱاسʖ مع الʺʛاحل الॽʻʶة الʺʱʵلفة
ــا  ـ̋ Ǽ ــات و ــا الʻȄʛʺʱـ ــॼح مʻهـ ــا فأصـ yـ ʸʵرا وتʨــ ــʛ تʢـ ــʙة أكʲـ ــȞالا عʙیـ ــة أشـ ــات الʙʰنॽـ أن للʻȄʛʺʱـ

Ȑدʕــى تــʱــة الॽائʨــة  الهॽائʨــات اللاهʻȄʛʺʱــا الʹǽهــا أʻوم ʧʽʳــʶد الأكʨا فــى وجــॽʰــʶلــة نȄʨʡ ــةॽʻة زمʛــʱلف
 ) .ʧʽʳʶالأك ʟة فى نقʛʽʸة قॽʻة زمʛʱلف Ȑدʕى تʱ٣:   ٤وال (  

            ʛʽʷǽ على  و ʜ ʛؗȄة، وॽائʨة واللاهॽائʨاقة الهʢادر الʸم ʖȄرʙاقة إلى تʢاقة الॽلح لʢʸم
على   العʹلات  قʙرة   ʛȄʨʢوت  ʜʽفʴت الʢاقة  كॽɿॽة  لॽاقة   ʛȄʨʢت وأن  لها،  الʺʱاحة  الʢاقة  إسʙʵʱام 

یʢʱلʖ إلʺام شامل ʸʺǼادر الʢاقة الأساسॽة ونʦʤ الʢاقة الʺʙʵʱʶمة في الʷʻاȋ الȄʛاضي، إذ تʱعʙد  
  )١٠٢، ١٠١: ٤١صʨر إسʙʵʱام العʹلات للʢاقة بʨʻʱع الأنʢʷة الȄʛاضॽة. ( 

الʱــʙرʖȄ لॽʺʻʱــة نʤــʦ إنʱــاج الʢاقــة و یʢʱلــʖ تʶʴــʧʽ مʶــȐʨʱ الأداء الȄʛاضــي أن تʨجــه بــʛامج 
 ʙهـʳوال ʗقـʨار للʙاضـي، دون إهـȄʛال ȋـاʷʻاض العʹـلي للॼʁة في الإنॽفة أساسʸǼ هاʽعل ʙʺʱعǽ يʱال

  ) ٩١:  ٣١في إتʳاهات تʙرॽʰȄة Ǽعʙʽة عʧ تॽʸʸʵة الʷʻاȋ الȄʛاضي. ( 
ـــʕثʛ و ـــع مʶــــȐʨʱ اللॽاقــــة الʙʰنॽــــة والفʶــــʨʽ  تـ ـyـــʨرة إʳǽابॽــــة علــــى رفـ Ǽ ــــةॽائʨـاـــت الهʻȄʛʺʱة الॽجʨل

 ʧاضـى لʺـا لهـا مـȄʛال الrـ ،فإعʙاد الʛʰامج مʧ الأمʨر الʱى شغلʗ إهʱʺام العʙیʙ مʧ الʺهʧʽʺʱ فى الʺ
  ) ١٢:  ١٣أهʺॽة Ǽالغة فى الإرتقاء ȐʨʱʶʺǼ الفʛد فى ؗافة الʨʻاحى  ( 

  ʙʺʱعǽ ʘʽـة حǼ رجʙـʱى والʰȄرʙɦـ الʴʱʺل الهʨائى على أسʝ عامة للʙʱرʖȄ تʷʺل زȄـادة الʴʺـل ال
Ȟʴʱخــلال الــ ʧمـ Ȑــادॼʺال ʠعــǼ اكʻوه(افــةʲؔوال ʦـʳʴة والʙــʷال) وفـة وهــىʛلاثــة الʺعʲناتــة الʨȞفـى م ʦ

الʺهʺــة والأســʝ الʱــى ʳǽــʖ مʛاعاتهــا عʻــʙ تॽʺʻــة الʴʱʺــل والॽؔʱــʅ الʰــʙنى والفʶــʨʽلʨجى لأȐ بʛنــامج 
  ) ٢٥٧:  ٣) ( ١٠٣:   ١١للʻȄʛʺʱات الهʨائॽة ( الفʛوق الفʛدǽة،زȄادة الʴʺل ،الʱقʙم ،الʛاحة)  ( 

الʺʳـال الॽʰʢʱقــي لـʦʤʻ إنʱــاج الʢاقـة حʽــEndurance Training  ʘوȄعʰʱـʛ تـʙرʖȄ الʴʱʺــل 
 ʧʽرتʙات فـي القـʛـʽغʱʺاً ؗـاملاً للʙقـاً ورصـॽʀهـاً دʽجʨت ʖلـʢʱـه یʱʽل وضʺان فاعلʺʴʱال ʖȄرʙت ʦॽʤʻأن ت

، ومـʧ ثـʦ فإنـه لا Ȟʺǽـʧ تʴقʽـȘ الأهـʙاف Aerobic and Anaerobic Powerالهʨائॽة واللاهʨائॽـة 
ــة. ال ــة الهʨائॽـــة واللاهʨائॽـ ــاج الʢاقـ ــʦ إنʱـ ــات نʤـ ــʧ تॽʰʢقـ ــʙاً عـ ــا تʺـــǼ ʗعʽـ ــʙرʖȄ الʴʱʺـــل إذا مـ ــة لʱـ عʺلॽـ
 )٥٧:١٥ (  

ــʜ تʺʻȄʛـــات  ـ̔ ʺʱوت ʖثـــʨـــل والʳʴوال Ȑʛــrـ و تʶـــʙʵʱم حॼـــال الʨثـــʖ بʙرجـــة ʽʰؗـــʛة فـــى تʺʻȄʛـــات ال
  ) ٢٤٠:   ١٦حॼال الʨثǼ ʖإسهامها Ǽقʙر ʛʽʰؗ فى تʧʽʶʴ عʺل الأجهʜة الʙاخلॽة .  ( 

 
 

  
  –ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة  –* مʗرس دʦʯؕر Ǻقʤʴ تʗرʔȂ اللॻاقة الʗʮنॻة و الॺʸʱاز و العʙوض الȂʙاضॻة 

  جامعة الإسʗʹȜرȂة.
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ـʛ̡ مـʧ جـʜء مـʧ أجـʜاء تʢʱلʖ  و   الʻȄʛʺʱات Ǽالʰʴل درجة عالॽة مـʧ الʨʱافـȘ وذلـʥ بȄʛʴʱـʥ أك
ــʙرة  ــى والقـ ــʙورȐ الʻʱفʶـ ــل الـ ــʥ والʴʱʺـ ــى ذلـ ــا فـ ــة مʢʱلॼـ ــات مʱʵلفـ ــى اتʳاهـ ــʙ وفـ ــʗ واحـ ــى وقـ ــʦ فـ الʶʳـ
ـ̋ا ʱʴǽــاج  إلــى نـʨع مــʧ الʱــʨازن  ــة، ؗ ʛؗʴالǼ ـاسʶقــة فــى الأداء والإحʙعة والʛـʶشــاقة والʛونـة والʛʺوال

  .  تʜان أثʻاء الأداءوالȐʚ یʢʱلʖ بʙوره إشʛاك ؗل عʹلات الʦʶʳ للʺʴافʤة على هʚا الإالʙیʻامȞॽى  
   )١٩٦:    ٢) , ( ٢٧٨، ٢٧٧:   ١٠ (  

ـ̋ادة  الॼاحـʘ  خـلال تـʙرʝȄمـʧ و  ـɦائج تʸʴــʽل ل الʻȄʛʺʱــات الʙʰنॽـة وʡȂلاعـه الʺʶـʛʺʱ علـى ن
ـȐʨʱʁ   ملʴـȍʨ نʵفـاضإ تʰـʧʽ لـه Ǽالؔلॽـة للأعـʨام الʶـاǼقة الʲانॽـة  ʡلاب الفʛقة    أداء الʢـلاب وفـى م

ـ̒ــات و الʺهـــارات الʺقـــʛرة علـــʽهʦ انʵفـــاض  Ȅʛʺʱار فـــى أداء الʛʺʱعلـــى الإســـ ʦرتهʙه قـــʱʴأوضـــ Ȑʚوالـــ ,
، وʛȄجــع الॼاحــʘ الʶــʖʰ فــى ذلــʥ إلــى لʻهاǽــة الفʸــل الʙراســى الʰʴــلات فــى درجــ الامʴʱانــات نʱــائج

  تʺʻȄʛات الʰʴل Ǽالʙʷات الʺʻاسॼة. ضعف القʙرات الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة للʢلاب وعʙم تʻفʚʽ بʛنامج  
 Ȑورʙالـ ʧȄهـازʳـة علـى الॽـاء عالॼɺل تلقى أʰʴات الʻȄʛʺأن ت ʘاحॼال ȐʛȄو و  ʙـȄʜـى وتʶفʻʱال

مʧ إسʳʱاǼة القلʖ ولʚلʥ یهʙف الॼاحʘ مʧ خلال هʚا الʘʴॼ إلى إسـʙʵʱام تʺʻȄʛـات الʰʴـل Ǽالʷـʙات 
ـؗل مʻهـا علـى القـʙرات الʙʰنॽـة  ʛʽف علـى تـأثʛعʱلفة والʱʵʺهـاز  الʳـة والॽɿॽʣʨوالʧȄ  Ȑورʙى  و الـʁـ الʻʱف

 ʘاحـॼعى الʁـ ǽ ʥلʚـة  ولـॽɿॽʣʨة والॽنʙʰرات الʙالق ʧر مʙأعلى ق Șʽقʴʱلى لʲʺات الʙʷف على الʛعʱوال
الʱعـʛف علـى تـأثʛʽ الʻȄʛʺʱـات الهʨائॽـة واللاهʨائॽـة Ǽإسـʙʵʱام حॼـال الʨثـʖ  إلـيمʧ خلال هـʚة الʙراسـة 

  .     سʻة ٢٢:١٨مʧ للॼʷاب  الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة   الʴالةعلى  
  ف الʖʲॺ :  اهʗأ   - 

 Șــʽقʴʱأ ولʙفاهــ ʘــʴॼــة  الॽائʨــات اللاهʻȄʛʺʱنــامج الʛȃــة وॽائʨــات الهʻȄʛʺʱنــامج الʛب ʧوضــع ؗــل مــ ʦتــ
ʖثʨال الॼام حʙʵʱإسǼ   فʙبه : -  

 -  ʛʽف علــــى تــــأثʛعــــʱامالʙʵʱإســــǼ ـــة ـــʠ الʺʱغʽــــʛات الʙʰنॽــــة  الʻȄʛʺʱــــات الهʨائॽـ ـــى Ǽعـ ـــʖ علـ حॼــــال الʨثـ
  . سʻة   ٢٢:١٨للॼʷاب مʧ والॽɿॽʣʨة 

 -  ʛʽــأث ــة الʱعـــʛف علـــى تـ ــة Ǽإســـʙʵʱام حॼـــال الʨثـــʖ علـــى Ǽعـــʠ الʺʱغʽـــʛات الʙʰنॽـ الʻȄʛʺʱـــات اللاهʨائॽـ
 . سʻة   ٢٢:١٨للॼʷاب مʧ والॽɿॽʣʨة 

 -  : ʖʲॺوض الʙف  
  الʱالॽة:ف الʘʴॼ تʦ تʙʴیʙ الفʛوض اهʙأ في ضʨء   
تʕثʛ الʻȄʛʺʱات الهʨائॽة Ǽإسʙʵʱام حॼال الʨثʖ تاثʛʽا ذات دلالة إحʸائॽة على الʺʱغʛʽات   -

 .سʻة   ٢٢:١٨للॼʷاب مʧ الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة قʙʽ الʙراسة 
تʕثʛ الʻȄʛʺʱات اللاهʨائॽة Ǽإسʙʵʱام حॼال الʨثʖ تاثʛʽا ذات دلالة إحʸائॽة على الʺʱغʛʽات    -

ʙال ʙʽة قॽɿॽʣʨة والॽنʙʰراسة ال ʧاب مॼʷة   ٢٢:١٨للʻس. 
-   Ȑʙل والॽɿॽʣʨة  الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات  فى  إحʸائॽا  دالة  فʛوق   ʙجʨات  ʧم   سʻة   ٢٢:١٨لॼʷاب 

. ʖثʨال الॼام حʙʵʱإسǼ ةॽائʨات اللاهʻȄʛʺʱنامج الʛȃة وॽائʨات الهʻȄʛʺʱنامج الʛب Șʽʰʢة تʳॽʱن 

 - : ʖʲॺاءات الʙة :   إجॻʸʴʱاسات الॻɿال  
  لأقʛب سǼ ʛʱʺॽʱʻإسʙʵʱام جهاز الʛسʱامʛʽ .   - لॻɿاس الʦʠل:  - 
  لأقʛب ʽؗلʨ جʛام Ǽإسʙʵʱام مʜʽان ʰʡى معایʛ   - لॻɿاس الʦزن :  - 
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 -     ) Ȗفʙقة: مॺʠʸة الॻنʗʮارات الॺʯاسات والإخॻɿ٢ال (  
 -  .ʛʱʽمʨام جهاز الʺانʙʵʱإسǼ Ȑʛʶॽى والʻʺॽة الʹॼʁة الʨاس قॽʁل  
  لॻɿاس القʗرة العʷلॻة :  - 
  ʦʳؗ)    ٥لؔل مʧ الʚراع الʻʺॽى والǼ Ȑʛʶॽإسʙʵʱام إخॼʱار دفع ʛؗة ॽʰʡة (   –
  للʛجلǼ ʧʽإسʙʵʱام إخॼʱار الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات .  - 
  ʦʳؗ)   ٥للʚراعǼ ʧʽإسʙʵʱام إخॼʱار دفع ʛؗة ॽʰʡة (  - 
  مʛʱ (ثانॽة )   ٣٠لॽʁاس الʛʶعة الانʱقالॽة وʲʺȄلها إخॼʱار عʙو   - 
  لॻɿاس الʸʲʯل   - 
 - ʱاس الॽʀ (دʙع) . فʨقʨال ʧاح الʺائل مʢॼار الانॼʱام إخʙʵʱإسǼ ل العامʺʴ  
  ॽʀاس تʴʺل الʛʶعة  : Ǽإسʙʵʱام إخॼʱار الʨثǼ ʖالʰʴل .(ثانॽة)  - 
 -   Ȑʛار جॼʱام إخʙʵʱإسǼ : ائىʨل الهʺʴʱاس الॽʀ١٥٠٠  ( قةॽʀد). ʛʱم  
 -   Ȑʛار جॼʱام إخʙʵʱإسǼ : ائىʨل اللاهʺʴʱاس الॽʀ٨٠٠  ( قةॽʀد). ʛʱم  
  ʛشاقة : Ǽإسʙʵʱام إخॼʱار الȐʛʳ الʜجʜاجى . (ثانॽة) ॽʀاس ال - 
 -  ( ʛʱʽʺॽʱʻس) . Ȑʛȃʨؔار الॼʱام إخʙʵʱإسǼ : ونةʛʺاس الॽʀ  
  ॽʀاس الʨʱافǼ : Șإسʙʵʱام إخॼʱار الʙوائʛ الʺʛقʺة . (ثانॽة)  - 
  ) :  ٣، مʙفPhysiological  ) Ȗالॻɿاسات الفʦʻʴلʦجॻة  - 
 ث) Ǽعʙ إسʱقʛار الʠॼʻ  ٣٠مʧ وضع الʛقʨد Ȅʛʡقة الʝʳ لʺʙة (  ॽʀاس الʠॼʻ فى الʛاحة :   - 
 -    ʛʱʽومʛʽʰسʨام جهاز الارجʙʵʱإسǼ ةॽʶفʻʱائف الʣʨاس الॽʀ 
 VC (Vital Capacityالʶعة الȄʨʽʴة (  - 
   ERV (Expiratary Reserve Volumeحʦʳ هʨاء الʜفʛʽ الاحॽʱاʡى (  -  
 IRV (Inspiratary Reserve Volumeحʦʳ هʨاء الʷهȘʽ الاحॽʱاʡى (  -  

  )  ICالʶعة الʷهॽʁॽة (  - 
  -  ) Ȑʛʽفʜاء الʨان الهȄʛل سʙمعPEF (Flow Rate  Expiratary 
 PIF (Flow Rate  Inspirataryمعʙل سȄʛان الهʨاء الʷهॽقى (  -  

 -  ) ʝفʻʱاء الʨه ʦʳحTV  (  
  -  ) ʧʽʳʶهلاك الأكʱى لإسʸالأق ʙʴال VO٢( 

 )Kg/VO٢الأكʧʽʳʶ (  الʙʴ الأقʸى الʰʶʻى لإسʱهلاك  - 
  )RERمعامل  تॼادل الغازات (  - 
  )  VEالʱهȄʨة الʛئȄʨة (  - 
 ) vco٢الʙʴ الأقʸى لʲانى أكʙʽʶ الʨȃʛؔن ( - 
 -  :ʖـــʲॺـــى مـــʹهج الʰȄʛʳʱهج الʻالʺـــ ʘاحـــॼم الʙʵʱهـــا  إســʽعل Șـــʰʡ اهʺاʙإحـــ ʧʽʱʽʰȄʛـــʳت ʧʽʱعʨـــʺʳʺل

بʛنامج الʻȄʛʺʱات الهʨائى والأخȘʰʡ Ȑʛ علʽهـا بʛنـامج الʻȄʛʺʱـات اللاهـʨائى مـʧ خـلال الॽʁـاس القʰلـى 
 Ȑʙعॼو ال .  
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 -    : ʖʲॺالات الʱم  
 -  : Ȏʙʵॺال الʱʸال  

  الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ جامعة الإسʙʻȞرȄة  تʦ إجʛاء هʚه الʙراسة على ʡلاب الفʛقة الʲانॽة  ȞǼلॽة
  الʱʸال الʚمʹى:   - 
١ .           ʧة مــʛــʱة خــلال الفॽɺلاʢʱراســة الإســʙإلــي    ٢٠٢٢         / ٩/ ١٥ال   

٢٢٢٠/ ٩/ ٢٠ 
٢ .                ʧــ ــــ ــʛة مـــ ــ ــــ ـــــــلال الفʱـ ــة خــ ـــ ــات القʰلॽــــ ــ ـــــــي                ٢٢٢٠/ ٩/ ٢٢الॽʁاســـــ  إلــ

٢٢٢٠/ ٩/ ٢٣ 
ــــــلال  . ٣ ــــʧ              الʙراســـــــة الأساســـــــॽة خـ ــــʛة مـــ ــ ɦـ إلـــــــى               ٢٢٢٠/ ٩/ ٢٦الف

٢٢٢٠/ ١٢/ ٢٥ 
٤ .               ʧـــــــ ــــ ــʛة مــــ ــ ــــــــ ــ ɦـ ــلال الف ـــ ــ ــ ــــ ـ ــة خـ ـــ ــ ــ ــــ ـ ـــــــات الॼعǽʙـ ـــ ـــــــى             ٢٠٢٢/ ١٢/ ٧٢الॽʁاســـــ ــــ إلــــ

٢٢٢٠/ ١٢/ ٣١ 
  الʱʸال الȜʸانى:   - 

 ʖȄرʙح  داخــل صــالة تــʛــʱى الʺقʰȄرʙــʱنــامج الʛʰال Ȑʨــʱʴــة ومǽʙعॼــة والॽلʰاســات القॽʁـاء الʛإجـ ʦتــ
 معʺل الفʨʽʶلʨجى الʵاص  ȞǼلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ جامعة الإسʙʻȞرȄة.  و والॼʺʳاز  الʻȄʛʺʱات

  : ʖʲॺة الʹʻع  
عʻʽــة الʴॼــǼ ʘالȄʛʢقــة العʷــʨائॽة مـʡ ʧــلاب ؗلॽــة الॽȃʛʱــة الȄʛاضــॽة للʻʰــʧʽ جامعــة  تـʦ إخॽʱــار

  ʦدهʙة وؗان عȄرʙʻȞقة  ٢٤الإسʛلاب الفʡ ʧاً مॼالʡ   ةॽانʲالʺॽـʶتق ʦتʦة إلـى  هॽائʨـʷقـة عȄʛʢǼ
  مʨʺʳعʧʽʱ مʱؔافʧʽʱʯ على الʨʴʻ الʱالى : 

 -  ) ʦدهʙة الأولى  وعॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺ١٢الʽعل ȘʰʢȄو .ʖالʡ (ةॽائʨل الهʰʴات الʻȄʛʺنامج تʛها ب  
 -  ) ʦدهʙـــة  وعـــــ ـــة الʲانॽــ ــــل ١٢الʺʨʺʳعـــــه الॽʰȄʛʳʱــ ـ̒ــــات الʰʴـ Ȅʛʺنـــــامج تʛهـــــا بʽعل Șـــ ــــʖ . وʰʢȄــ ) ʡالـ

  اللاهʨائॽة
  )   ١جʗول ( 

  الʦʯصʃॻ الإحʶائى لॻʮانات عʻʹة الʖʲॺ الؒلॻة في الʯʸغʙʻات الأساسॻة
  ٢٤قʮل الȁʙʱʯة          ن = 

الانحراف    المتوسط الحسابى   الأساسیة المتغیرات  
  معامل الإختلاف   معامل الالتواء   أعلى قیمة  أقل قیمة  المعیارى

  ٤٫٠١  ٠٫٥٥  ٢٠  ١٨  ٠٫٧٥  ١٨٫٥٤  السن 
  ٢٫١٦  ٠٫٣١  ١٨٠  ١٦٦  ٣٫٧٤  ١٧٣٫٠٨  الطول 
  ٩  ٠٫١٦  ٨٥  ٥٧  ٦٫٢٦  ٦٩٫٥٨  الوزن 

ــʙول (  ــʧ جـ ــح مـ ــائى١یʱʹـ ــʅॽ الإحʸـ ـــي  ) الʵــــاص Ǽالʨʱصـ ــة فـ ــʘ الؔلॽـ ـــة الʴॼـ ــات عʻʽـ لॽʰانـ
 ʛــ ـ̔ ــة الʴॼـــʘ الؔلॽـــة معʙʱلـــة وغ ــامج أن الॽʰانـــات الʵاصـــة Ǽعʻʽـ ـ̔ــʛات الأساســـॽة قʰـــل تʽʰʢـــȘ الʛʰنـ الʺʱغ

 ) ʧʽهــا مــابʽاء فʨــʱبلــغ معامــل الال ʘــʽــة ، حʻʽعــى للعॽʰʢع الȄزʨʱــالǼ ʦــʶʱة وتʱʱـʷ٠.٥٥إلــى  ٠.١٦م (
 ʧʽاوح مــابʛـʱت ʦॽــʁه الʚــل  ) ٣(±وهـʰــة قʻʽالعǼ اصـةʵانــات الॽʰـة الॽالʙʱاع ʙؗــʕـ̋ا ی وتقʱـʛب مــʧ الʸــفʛ م

 ) ʧʽهــا مــا بــʽلاف فʱبلــغ معامــل الاخــ ʥلʚــة ،وؗــȃʛʳʱ٩إلــى  ٢.١٦ال ʧأقــل مــ ʦॽــʁه الʚمʺــا  ٪٢٠) وهــ
ʘʴॼال ʙʽة قʻʽالعǼ اصةʵة الॽات الأساسʛʽغʱʺال ʝانʳعلى ت ʙؗʕی 
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  )   ٢جʗول (  
                        ٢٤ن = ʻʹة الʖʲॺ الؒلॻة في الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة قʮل الȁʙʱʯة      ) الʦʯصʃॻ الإحʶائى لॻʮانات ع ٢جʗول ( 

  الʙلالات الاحʸائॽة 
  

  الʺʱغʛʽات 

وحʙة 
  الॽʁاس 

  Ȍسʨʱʺال
  الʶʴابي 

الانʛʴاف  
 ȑارॽɻʺة   الʺॽʀ ة  أقلʺॽʀ معامل  أعلى  

  معامل الاخʱلاف  الالʨʱاء 

 القʨة 

 Ȑʨʸالق  
 ١٠.٠٧ ٠.٣٠ ٥٢.٠٠ ٣٥.٠٠ ٤.٤٦ ٤٤.٢٥ كʤʱ  قʨة الॼʁʹة الʻʺॽى 

 Ȑʛʶॽة الʹॼʁة الʨق  ʤʱ٩.٩٣ ٠.٥١ ٥٠.٠٠ ٣٥.٠٠ ٤.١٢ ٤١.٤٦ ك 

  الȄʛʶعة 

  ʧم ʠȄʛالع ʖثʨال
 ٤.٤٣ ٠.١٤ ٢٣.٠٠ ١٩٠.٠٠ ٩.٠٦ ٢٠٤.٦ سʤ   الॼʲات 

 ʙʽالǼ ةॽʰʡ ةʛؗ دفع
 ١٤.٢١ ٠.٨٠ ٥.١٥ ٣.٤٠ ٠.٦٤ ٤.٥٢ سʤ   الʻʺॽى 

 ʙʽالǼ ةॽʰʡ ةʛؗ دفع
 Ȑʛʶॽال   ʤ١٢.٢١ ٠.٢١ ٤.٧٠ ٢.٩٥ ٠.٤٨ ٣.٩٢ س 

 ʧیʙʽالǼ ةॽʰʡ ةʛؗ دفع
 ١٢.٠٢ ٠.١٦ ٥.١٥ ٣.٥٥ ٠.٥٢ ٤.٢٩ سʤ   معا 

 ٨.٩٦ ٠.٣٤ ٤.٥٢ ٣.١٤ ٠.٣٥ ٣.٨٧ ث  مʛʱ عʙو  ٣٠زمʧ  الʛʶعة 

 الʴʱʺل 

الانʢॼاح الʺائل مʧ    الʴʱʺل العام
 ١٢.٩٥ ٠.٤٧ ٤٠.٠٠ ٢٥.٠٠ ٤.٣٩ ٣٣.٩٢ العʗد الʨقʨف 

 ٢٠.٦٤ ١.١٣ ٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٧٢ ٣.٥٠ العʗد  الʨثǼ ʖالʰʴل   تʴʺل الʛʶعة 
 ٥.٦٥ ٠.٣٨ ٧.٥٠ ٥.٩٠ ٠.٣٧ ٦.٦٠ ق  مʛʱ ١٥٠٠  الʴʱʺل الهʨائى 

الʴʱʺل  
 ٦.٣٧ ١.٥٢ ٣.٨٢ ٢.٩٧ ٠.٢١ ٣.٢٥ ق  مʛʱ ٨٠٠جȐʛ   اللاهʨائى 

 ٨.٨٤ ٠.٤٠ ١٢.٣٤ ٩.١٢ ٠.٩٧ ١٠.٩٨ ث  الȐʛʳ الʜجʜاجى  الʛشاقة 
 ٧.٢٨ ٠.١٦ ٨٠.٠٠ ٦٢.٠٠ ٥.١٥ ٧٠.٦٧ سʤ   الȐʛȃʨؔ إخॼʱار  الʺʛونة 
 Șافʨʱقʺة  الʛʺال ʛوائʙ٩.٠٠ ٠.١٦ ١٠.١٥ ٦.٧٤ ٠.٧٧ ٨.٥٠ ث  ال 

ـhل الȃʛʳʱـة أن ٢یʱʹح مʧ الʙʳول (  ) والʵاص Ǽالʙلالات الإحʸـائॽة للقـʙرات الʙʰنॽـة لعʻʽـة الʴॼـʘ ق
 ʘــ ــة حʽـ ــل الʺʱغʽـــʛات الʙʰنॽـ ــى ؗـ ــʙالي فـ ــي الإعʱـ ــع الʺʻʴʻـ ــʘ تॼʱـ ɹـ ॼــة ال ــʨاء لعʻʽـ ɦـ ــاملات الإل ــع معـ جʺॽـ

 ) ʧʽب ʗاوحʛ١.٥٢، ٠.١٤ت ±) ʧʽت بʛʸʴإن ȑبلـغ ٣) أ ʥلʚوؗـ ʦॽـʁه الʚال هـʙـʱل علـي إعʙـ̋ا یـ ) م
ـ̋ا یʕؗـʙ علـى تʳـانʝ  ٪٢٠) وهʚه الʦॽʁ أقل مʧ ١٤.٢١إلى ʽ٤.٤٣ها ما بʧʽ ( معامل الاخʱلاف ف م

ʘʴॼال ʙʽة قʻʽالعǼ اصةʵة الॽنʙʰات الʛʽغʱʺال   
  )   ٣جʗول (  

  الॻɽॻʡʦة فى الʙاحة ) الʦʯصʃॻ الإحʶائى لॻʮانات عʻʹة الʖʲॺ الؒلॻة في الʯʸغʙʻات ٣جʗول ( 
٢٤قʮل الȁʙʱʯة                                                       ن =   
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  ) الʙʳول   ʧم الʛاحة  ٣یʱʹح  فى  الॽɿॽʣʨة   Ǽالقʙرات  الʵاصة  الإحʸائॽة  Ǽالʙلالات  والʵاص   (
لعʻʽة الʘʴॼ قʰل الȃʛʳʱة أن جʺॽع معاملات الإلʨʱاء لعʻʽة الʘʴॼ تॼʱع الʺʻʴʻي الإعʙʱالي فى ؗل  

 ʛʽغʱʺال ) ʧʽب ʗاوحʛت ʘʽاحة حʛة فى الॽɿॽʣʨ٠.٨٢،  ٠.٠٧ات ال  ±) ʧʽت بʛʸʴإن ȑمʺا  ٣) أ (
 ) ʧʽها ما بʽلاف فʱبلغ معامل الاخ ʥلʚؗو ʦॽʁه الʚال هʙʱل علي إعʙ١٨.٩٦،  ٢.٤٥ی  ʦॽʁه الʚوه (

 ʧ٢٠أقل م٪  ʘʴॼال ʙʽة قʻʽالعǼ اصةʵة الॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʝانʳعلى ت ʙؗʕمʺا ی   
  )    ٤جدول ( 

  الوظیفیة فى المجھود ) التوصیف الإحصائى لبیانات عینة البحث الكلیة في المتغیرات ٤جدول ( 
 ٢٤ن =                                                قبل التجربة  

 
) والʵــاص Ǽالــʙلالات الإحʸــائॽة الʵاصــة Ǽالقــʙرات الॽɿॽʣʨــة  فــى الʺʳهــʨد ٤یʱʹــح مــʧ الʳــʙول ( 

ـhل ال ـ̒ي الإعʱـʙالي فـى ؗـل لعʻʽة الʘʴॼ ق ʴʻʺـع الॼʱت ʘـʴॼـة الʻʽاء لعʨـʱـع معـاملات الإلॽʺـة أن جȃʛʳʱ
 ) ʧʽبـ ʗاوحـʛت ʘ̔ـ ) مʺـا ٣) أȑ إنʸʴـʛت بـʧʽ (± ١.٠٨، ٠.٠٠الʺʱغʛʽات الॽɿॽʣʨة فـى الʺʳهـʨد ح

 ) ʧʽهـا مـا بـʽلاف فʱبلـغ معامـل الاخـ ʥلʚؗـ ) وهـʚه الʁـʦॽ ١٦.٣٣، ٥.٠٢یʙل علي إعʙʱال هʚه الʁـʦॽ و
 ʧمʺا  ٪٢٠أقل مʘʴॼال ʙʽة قʻʽالعǼ اصةʵة الॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʝانʳعلى ت ʙؗʕی  

  : ʥʻʯعʦʸʱʸال ʥʻب ʓؒافʯال  
        ʧـــʶة ( الॽــ ــʛات الأساسـ ــل مـــʧ الʺʱغʽـ ـؗ ــʧʽ الʺʳʺـــʨعʧʽʱ فـــى  ــافʕ بـ ــʦ الʱؔـ ــʨل  –تـ ــʨزن)  –الʢـ الـ

ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰارات الॼʱفى الإخ ʥلʚؗو  .  
  )     ٥جʗول ( 

  معʹȂʦة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ الʥʻʯʻʮȂʙʱʯ فى الʯʸغʙʻات الأساسॻة قʮل الȁʙʱʯة   )      ٥جʗول ( 
  )٢٤ن = (

  الدلالات الاحصائیة        
  
  

  المتغیرات 
 وحدة القیاس 

المجموعة التجریبیة 
  الأولى(الھوائى)

 ١٢ن=

المجموعة التجریبیة الثانیة 
  (اللاھوائى) 

  الفرق  ١٢ن=
  بین

 المتوسطین 
  قیمة (ت)

 َ َ   ±ع   س   ±ع   س

 ٠٫٢٣ ٠٫٠٨ ٠٫٩٠ ١٨٫٥٨ ٠٫٩٠ ١٨٫٥٠  سنة  السن 
 ٠٫٢١ ٠٫٣٣ ٣٫٧٩ ١٧٣٫٢٥ ٣٫٨٥  ١٧٢٫٩٢ سم   الطول 
 ٠٫٧٨ ٢٫٠٠ ٧٫٩٣ ٧٠٫٥٨ ٤٫١٢  ٦٨٫٥٨ كجم  الوزن 

 *  ȑʨʱʶم ʙʻع ȑʨʻ(٢.٠٧)=     ٠.٠٥مع     
 ) الفʛوق بʧʽ الʺʨʺʳعʧʽʱ الʧʽʱʽʰȄʛʳʱ فى الʺʱغʛʽات   )    ٥یʱʹح مʧ جʙول  الʵاص ǼʺعȄʨʻة 

  ) Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽائʸوق ذات دلالة إحʛة فǽد أʨم وجʙنامج ، عʛʰال Șʽʰʢل تʰة قॽ٠.٠٥الأساس ʧʽب (
   ) ʧʽة ما بȃʨʶʴʺة ( ت ) الʺॽʀ  ʗاوحʛت ʘʽح ، ʧʽʱʽʰȄʛʳʱال ʧʽʱعʨʺʳʺه    ٠.٧٨     ٠.٢١الʚوه (

ॽʀʺة    ʧم أقل   ʦॽʁال )  Ȑʨʱʶم  ʙʻع الʙʳولॽة   ( ت   )٠.٠٥    )  =   (٢.٠٧   ʕتؔاف على  یʙل  مʺا   (
الʺʨʺʳعʧʽʱ وأن ؗلا الʺʨʺʳعʧʽʱ بʙأت مʧ مȐʨʱʶ مʱقارب جʙا وأن أȐ تأثǼ ʛʽعʙ تȘʽʰʢ الȃʛʳʱة یʛجع 

  إلى فاعلॽة بʛنامج الʻȄʛʺʱات الʺقʛʱح . 



 

 ٨١ 

 مجلة علوم الریاضة الثالث الجزء   ٢٠٢٣ یونیھ  )٣٦( مجلد

 )  ٦جʗول ( 
  الʗʮنॻة قʮل الȁʙʱʯة                 معʹȂʦة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ الʥʻʯʻʮȂʙʱʯ في الʯʸغʙʻات 

  ٢٤ن = 

*   Ȑʨʱʶم ʙʻع Ȑʨʻ(٢.٠٧)=  ٠.٠٥مع    
) الʵاص ǼʺعȄʨʻة الفـʛوق بـʧʽ الʺʳʺـʨعʧʽʱ الʳʱـʧʽʱʽʰȄʛ فـى الإخॼʱـارات ٦یʱʹح مʧ جʙول ( 

 ) Ȑʨʱــʶم ʙــʻة عॽـائʸوق ذات دلالــة إحʛـة فــǽد أʨم وجــʙنـامج ، عــʛʰال Șــʽʰʢــل تʰـة قॽنʙʰ٠.٠٥ال ʧʽبــ (
 ) ʧʽة مـا بـȃʨـʶʴʺـة ( ت ) الʺॽʀ  ʗاوحـʛت ʘـʽح ، ʧʽʱʽʰȄʛʳʱال ʧʽʱعʨʺʳʺه   ١.٨٧،    ٠.٠٩الʚوهـ (

ــافʕ  (٢.٠٧))  =  ٠.٠٥ت ) الʙʳولॽـــة عʻـــʙ مʶـــȐʨʱ ( الʁـــʦॽ أقـــل مـــॽʀ ʧʺـــة (  ــʙ علـــى تؔـ ـ ʕؗــا ی مʺـ
 Ȑʙــ ــالح إحـ ــأثʛʽ لʸـ ــʙا وأن أȐ تـ ــȐʨʱ مʱقـــارب جـ ʁـ ــʧ م ــʙأت مـ ــا الʺʳʺـــʨعʧʽʱ بـ ɦـ ــʨعʧʽʱ وأن  ؗل الʺʳʺـ

  الʺʨʺʳعǼ ʧʽʱعʙ تȘʽʰʢ الȃʛʳʱة یʛجع إلى فاعلॽة بʛنامج الʻȄʛʺʱات الʙʰنॽة الʺقʛʱح  
  )  ٧جʗول ( 

  معʹȂʦة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ الʥʻʯʻʮȂʙʱʯ في الʯʸغʙʻات الॻɽॻʡʦة فى الʙاحة قʮل الȁʙʱʯة                
 ٢٤ن = 

  
     (٢٫٠٧)=  ٠٫٠٥معنوى عند مستوى *           

  الدلالات الاحصائیة                        
  

  المتغیرات 

وحدة 
  القیاس 

  المجموعة التجریبیة الأولى
 ١٢ن=

  المجموعة التجریبیة الثانیة 
  الفرق  ١٢ن=

  بین
 المتوسطین 

  قیمة (ت)

 َ َ   ±ع   س   ±ع   س

 القوة 

 ٠٫٥٤ ١٫٠٠ ٣٫٦٥ ٤٤٫٧٥ ٥٫٢٦ ٤٣٫٧٥  كجم  قوة القبضة الیمنى  القصوى 
 ٠٫٥٤ ٠٫٩٢ ٣٫١٦ ٤١٫٠٠ ٥٫٠٠ ٤١٫٩٢  كجم  قوة القبضة الیسرى 

  السریعة

 ٠٫٣١ ١٫١٧ ٩٫٢١ ٢٠٤٫٠٨ ٩٫٢٨ ٢٠٥٫٢٥  سم   الوثب العریض من الثبات
 ٠٫١٢ ٠٫٠٣ ٠٫٦٥ ٤٫٥٠ ٠٫٦٦ ٤٫٥٣  سم   رمى كرة طبیة بالید الیمنى

رمى كرة طبیة بالید 
 ٠٫٢٦ ٠٫٠٥ ٠٫٥٠ ٣٫٩٥ ٠٫٤٨ ٣٫٩٠  سم   الیسرى 

 ٠٫١٢ ٠٫٠٢ ٠٫٥١ ٤٫٣٠ ٠٫٥٥  ٤٫٢٨  سم   رمى كرة طبیة بالیدین معا 
 ٠٫١٤ ٠٫٠٢ ٠٫٣٥ ٣٫٨٨ ٠٫٣٦ ٣٫٨٦  ث  متر عدو  ٣٠زمن  السرعة 

 التحمل

 ٠٫٠٩ ٠٫١٧ ٤٫٨٤ ٣٤٫٠٠ ٤٫١١ ٣٣٫٨٣  العدد الوقوف الانبطاح المائل من   التحمل العام 
 ٠٫٥٦ ٠٫١٧ ٠٫٧٩ ٣٫٥٨ ٠٫٦٧ ٣٫٤٢  العدد  الوثب بالحبل   تحمل السرعة
 ١٫٨٥ ٠٫٣٨ ٠٫٢٨ ٦٫٤١ ٠٫٣٤ ٦٫٧٩  ق  متر ١٥٠٠  التحمل الھوائى 

التحمل  
 ٠٫٩٧ ٠٫٠٨ ٠٫٢٣ ٣٫٢١ ٠٫١٨ ٣٫٢٩  ق  متر٨٠٠جرى    اللاھوائى 

 ١٫٣٤ ٠٫٥٢ ٠٫٩٣ ١١٫٢٤ ٠٫٩٨ ١٠٫٧٢  ث  الزجزاجى الجرى  الرشاقة 
 ١٫٢٠ ٢٫٥٠ ٥٫٠٤ ٧١٫٩٢ ٥٫١٦ ٦٩٫٤٢  سم   إختبار الكوبرى  المرونة 
 ١٫٨٧ ٠٫٥٥ ٠٫٦٩ ٨٫٢٢ ٠٫٧٧ ٨٫٧٨  ث  الدوائر المرقمة التوافق 
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) الʵــاص ǼʺعȄʨʻــة الفـʛوق بــʧʽ الʺʳʺــʨعʧʽʱ الʳʱــʧʽʱʽʰȄʛ فــى الॽʁاســات ٧یʱʹـح مــʧ جــʙول ( 
 Ȑʨʱـʶم ʙـʻة عॽـائʸوق ذات دلالـة إحʛـة فـǽد أʨم وجـʙنـامج ، عـʛʰال Șـʽʰʢل تhـ الॽɿॽʣʨـة فـى الʛاحـة  ق

 )٠.٠٥ ) ʧʽة مــــا بــــȃʨـــʁـ ʴʺــــة ( ت ) الʺॽʀ  ʗاوحــــʛت ʘـ̔ـــ ـrـــʧʽʱʽʰȄʛ ، ح ʱال ʧʽʱعʨــــʺʳʺال ʧ̔    ٠.٠٨) بــــ
 ،٠.٨٦ʧأقــل مــ ʦॽــʁه الʚوهــ (  ) Ȑʨʱــʶم ʙــʻــة عॽولʙʳــة ( ت ) الʺॽʀ(٢.٠٧))  =  ٠.٠٥   ʙؗــʕمʺــا ی

ـȐʨʱʁ مʱقـارب جـʙا وأن أȐ تـأثʛʽ لʸـالح  ـʨ̋عʧʽʱ بـʙأت مـʧ م ʳʺـا الʱوأن  ؗل ʧʽʱعʨʺʳʺال ʕعلى تؔاف
  إحȐʙ الʺʨʺʳعǼ ʧʽʱعʙ تȘʽʰʢ الȃʛʳʱة یʛجع إلى فاعلॽة بʛنامج الʻȄʛʺʱات الʙʰنॽة الʺقʛʱح . 

  )  ٨جʗول ( 
ʻوق بʙة الفȂʦʹات معʙʻغʯʸفي ال ʥʻʯʻʮȂʙʱʯال ʥʻʯعʦʸʱʸال ʥدʦهʱʸة فى الॻɽॻʡʦل  الʮةقȁʙʱʯال   

 )٢٤ن = ( 

          
     * Ȑʨʱʶم ʙʻع Ȑʨʻ(٢.٠٧)=  ٠.٠٥مع  

) الʵــاص ǼʺعȄʨʻــة الفـʛوق بــʧʽ الʺʳʺــʨعʧʽʱ الʳʱــʧʽʱʽʰȄʛ فــى الॽʁاســات ٨یʱʹـح مــʧ جــʙول ( 
الʺʳهʨد  قʰل تȘʽʰʢ الʛʰنامج ، عʙم وجʨد أǽة فʛوق ذات دلالـة إحʸـائॽة عʻـʙ مʶـȐʨʱ  الॽɿॽʣʨة فى

 )٠.٠٥ ) ʧʽة مــــا بــــȃʨــــʶʴʺـ̋ـــة ( ت ) ال ॽʀ  ʗـــ ـــʨعʧʽʱ الʳʱــــʧʽʱʽʰȄʛ ، حʽــــʘ تʛاوحـ ʧ̔ الʺʳʺـ ــ    ٠.٠٧) بـ
 ،١.٦٠ ) Ȑʨʱــʶم ʙــʻــة عॽولʙʳــة ( ت ) الʺॽʀ ʧأقــل مــ ʦॽــʁه الʚ(٢.٠٧))  =  ٠.٠٥) وهـ   ʙؗــʕمʺــا ی

ـȐʨʱʁ مʱقـارب جـʙا وأن أȐ تـأثʛʽ لʸـالح على تؔافʕ الʺ ـʨ̋عʧʽʱ بـʙأت مـʧ م ʳʺـا الʱوأن  ؗل ʧʽʱعʨʺʳ
  إحȐʙ الʺʨʺʳعǼ ʧʽʱعʙ تȘʽʰʢ الȃʛʳʱة یʛجع إلى فاعلॽة بʛنامج الʻȄʛʺʱات الʙʰنॽة الʺقʛʱح . 

  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة:   - 
علـــى عʻʽـــة  ٢٠٢٢/ ٩/ ٢٠إلـــي ٢٠٢٢/ ٩/ ١٥خـــلال الفʱـــʛة مـــʧ  أجȄʛـــʗ الʙراســـة الإســـʢʱلاॽɺة     

  الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة . 
  الهʗف مʥ الʗراسة :    - 
 - . ʘʴॼع الʺʱʳʺارات لॼʱة الإخॼاسʻم ʧم ʙأكʱال 
 تقʧʽʻ الإخॼʱارات الʱي تʦ اخॽʱارها وʳǽȂاد الʺعاملات العلʺॽة لهʚه الإخॼʱارات . - 
 ॼʱارات وॽɿॽؗة تʽʳʶل الॽʁاسات .تʙرʖȄ الʺʶاعʙیʧ على ॽɿॽؗة تʻفʚʽ الإخ - 
  الʱعʛف على تʛتʖʽ إجʛاء الإخॼʱارات .  - 
  إجʙاءات الʗراسة :  - 

تــʦ  إجــʛاء إخॼʱــارات القــʙرات الʙʰنॽــة علــى عʻʽــة الʙراســة الإســʢʱلاॽɺة ثــʦ إجــʛاء الʺعــاملات العلʺॽــة 
  على الإخॼʱارات الʺॼʢقة وȂسॼʱعاد الغʛʽ مʻاسʖ مʻها. 

  نʯائج الʗراسة :   - 
 -  ʙأكــʱال ʦوتــ Șــʽʰʢʱــارات للॼʱة الإخॼاســʻصـل إلــى مʨʱال ʦمة تــʙʵʱــʶʺــارات الॼʱالإخ Șــʽʰʢخلاــل ت ʧمـ

مــʧ صــʙق وثॼــات الإخॼʱــارات مــʧ خــلال إجــʛاء الʺعــاملات الإحʸــائॽة الʺʻاســॼة علʽهــا وصــلاحʱʽها 
  للإسʙʵʱام 

- : ʥʻحʙʯقʸال ʥʻʱنامʙʮال -  ʥʻʱنامʙʮة للॻʹمʚة الʗʸال ʗیʗʲت : 
ʰة الʙــ ــʙ مـ ــʦ تʙʴیـ ـــ ( تـ ــامج بـ ــامج  ʛ١٢نـ ــʧ بʛنـ ــل مـ ــॽɺʨʰاً لؔـ ــة أسـ ــʙات تʙرॽʰȄـ ــلاث وحـ ــع ثـ ــʨʰع بʨاقـ ) أسـ

  . الʻȄʛʺʱات الهʨائॽة وʛȃنامج الʻȄʛʺʱات اللاهʨائॽة
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 -   : ʥʻʱنامʙʮوضع ال ʛأس ʗیʗʲت  
  - اعʙʺʱ الॼاحʘ فى تʦॽʺʸ الʛʰنامʧʽʳ على Ǽعʠ الأسʝ الʱي تʲʺʱل فى الآتى : 

القʙرات    -  لॽʺʻʱة  الʙʷة   الʺʛتفع   Ȑʛʱالف  ʖȄرʙʱوال الʙʷة   ʠفʵʻم Ȑʛʱالف  ʖȄرʙʱال اسʙʵʱام Ȅʛʡقة 
ؗقاعʙة   والʛاحة  الʴʺل  مʙʰأ  إسʙʵʱام  مʧ ضʛورة   ʘʴॼال  ʙʽق العʻʽة   Ȑʙل الॽɿॽʣʨة  والقʙرات  الʙʰنॽة 

 ʘاحॼراعى ال ʙلاب, ولقʢة للॽنʙʰفات الʸة الॽʺʻʱل ʧȄʛʺʱلل 
 ʙʱرʳȄي بʙرجة الʴʺل .الارتفاع ال -          
         - . ʧȄʛʺʱار الʛؔʱح لॽʴʸال ʗʽقʨʱال 
         -    . ʧȄʛʺʱار في أداء الʛʺʱالاس 
 مʛاعاة الفʛوق الفʛدǽة فى الʙʱرʘʽʴǼ ʖȄ تʙʴد شʙة الʴʺل الʙʱرʰȄى لؔل ʡالʖ على حʙة   -         

  )١٧٩،١٧٨:  ١٤) ( ٢١٢:   ٢٠) ( ٢٨٨:  ٦) (  ١٧٠:  ٢٣   (  
  - اللاهʨائॽة الʺقʛʱح الأسʝ الʱالॽة : و بʛنامج الʻȄʛʺʱات الهʨائॽة  في الॼاحʘ ولقʙ راعى 

١ .   )ʧم الʴʺل  شʙة  تʨؔن  أن   ʖʳǽ ةॽائʨاله الʻȄʛʺʱات  لʛʰنامج  مʧ    ٪٨٠  -   Ǽ٦٠الॼʶʻة   (
أقʸى معʙل لʹȃʛات القلॼʡ ʖقاً للʺعادلة الʱى تʙʴد الʠॼʻ الʺʻاسʖ للʺʛحلة الॽʻʶة (  

 الʧʶ ) . –ضȃʛة / دॽʀقة  ٢٢٠
أن ʨȞǽن هʻاك تʻاسʖ تام بʧʽ سʛعة الأداء ومعʙل ضȃʛات القلʖ ، ففى حالة نقʟ معʙل   . ٢

ضȃʛات القلʖ نʳॽʱة الʅॽؔʱ أȐ زȄادة لॽاقة الفʛد ʖʳॽɾ زȄادة فʛʱة الʙʱرʖȄ أو سʛعة الأداء  
للʨصʨل لʺȑʨʱʶ الʠॼʻ الʺʢلʨب ، لʚا روعى أثʻاء تʻفʚʽ هʚا الʛʰنامج معʙل الʠॼʻ أثʻاء  

 الأداء .  
إلى  Ǽال . ٣  ʖالقل أن ʸǽل معʙل ضȃʛات   ʖʳǽ ةॽائʨاللاه الʻȄʛʺʱات  لʛʰنامج  مʧ    ٪ॼʶʻ٩٠ة 

 )  ʧى مʰȄرʙʱال القلʖ وتʨؔن شʙة الʴʺل  ) مʧ أقʸى  ٪٩٥  –  ٨٠اقʸى معʙل لʹȃʛات 
 حʺل للفʛد وتʨؔن الʛؔʱارات قلʽلة وفʛʱات الʛاحة Ȅʨʡلة نॽʰʶا.

 إسʙʵʱام الʺʨʺʳعات العʹلॽة الʛʽʰؔة . . ٤
٥ .   Șʽʰʢت Șʰʶǽ أن ʖʳǽ  ة الʺفاصلʯʽة وتهȄʨمʙورة الʙال  Ȍॽʷʻʱة لॼاسʻة إحʺاء مʛʱنامج فʛʰال

 للعʺل.
– : ʥʺʻʮȂرʗʯال ʥʻʱنامʙʮوضع ال ʛأس 

 تʲʺʱل مʱغʛʽات ؗل مʧ بʛنامʳى تʺʻȄʛات الʰʴل فى  
   - حʤʱ الʸʲل :        

عʙد وحʙات الʙʱرʖȄ الأسॽɺʨʰة ، زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة    یʙʴʱد ȐʙʺǼ تȘʽʰʢ الʛʰنامج ،         
الʨحʙة   مʙار  على  الʰʴل   ʧȄʛʺت دوام  فʛʱة   ، الʙʱرॽʰȄة  الʨحʙة  فى  الʰʴل  تʺʻȄʛات  دوام  ،فʛʱة 

  الʙʱرॽʰȄة .
  تʙʴد بॼʶʻة مʧ إحॽʱاʡى الʠॼʻ وفقا للإتʳاة الॽʣʨفى للʙʱرʖȄ لؔل مʨʺʳعة .  - شʗة الʸʲل : 

 - الʙاحة الॻʹʻʮة : 
               ʖȄرʙʱقة الȄʛʡل وʺʴة الʙش Ȑʨʱʶʺعا لॼل تʰʴال ʧȄʛʺة دوام تʛʱف ʧة مॼʶʻد بʙʴت

 )  ʧة مॽائʨاله الʰʴل  لʺʨʺʳعة   ʠॼʻال بʧʽ  ١٤٠  –  ʸǽ ʘʽʴǼ١٣٠ل معʙل  /الॽʀʙقة  نॼʹة   (
 ) ʧة مॽائʨل اللاهʰʴعة الʨʺʳم Ȑʙات ولʻȄʛʺʱات ) ١٢٠  – ١١٠الʻȄʛʺʱال ʧʽقة بॽʀʙة /الʹॼن   

  مȎʦʯʲ الʚʱء الأول : - :   مȎʦʯʲ الʙʮنامج - 

) والإعʙاد والʱʺهʙʽ للʨاجॼات الʺʙʴدة   اسʱهʙفʗ تʺʻȄʛات هʚا الʜʳء الȌॽʷʻʱ العام ( الإحʺاء 
للʢلاب عȘȄʛʡ ʧ مʨʺʳعة مʧ الʻȄʛʺʱات الʷاملة لॽʺʳع أجʜاء الʦʶʳ والʺʛتʢॼة Ǽالغʛض الʻʰائى  
العام لإعʙاد الأجهʜة الȄʨʽʴة والعʹلات والʺفاصل وتهʱʯʽها للعʺل Ǽʺا یʻʱاسʖ مع قʙرات الʢلاب  

  ʻفʶي الʨاقع على أجهʜة الʦʶʳ  .وذلʥ لʴʱʺل أॼɺاء الʳهʙ  أو الʴʺل الʙʰنى وال
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  مȎʦʯʲ الʚʱء الʰاني :  - 
ال الʙʰنॽة  الʻȄʛʺʱات   ʧم مʨʺʳعة  على  الʜʳء  هʚا   Ȑʨʱة    عامة  احॽن  ʙʰال القʙرات  بॽʺʻʱة 

ॽة والʺʲʺʱلة فى ( القʨة   ʛؗʴة والॽنʙʰفات الʸال  ʠعǼ ʛȄʨʢعة    - وتʛʶازن    - الʨʱشاقة     - الʛال - 
ॽʰʡعة الʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʺȘʰʢ على الʢلاب وʚؗلʥ الʻȄʛʺʱات  الʨʱافȘ) والʱي تʢʱلʰها    - الʺʛونة  

  الʵاصة ॼʴǼال الʨثʖ وʻȄقʦʶ هʚا الʜʳء إلى  
  إعʗاد بʗنى عام . - 

فى الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة على مʨʺʳعة مʧ تʴʺل القʨة  ام  وʧʺʹʱȄ مȐʨʱʴ الإعʙاد الʙʰنى الع 
الʙʱرʰȄى للإعʙا وȃلغʗ شʙة الʴʺل  الʺʱʵلفة  العام  لȐʙ مʨʺʳعʽʱى  للʺʨʺʳعات العʹلॽة  الʙʰنى  د 

 )  ʧم  ʘʴॼى  ٦٥  –  ٥٠الʰȄرʙʱال الʴʺل  تʽȞʷل   ʦوت  ،  ʧȄʛʺت ؗل  فى   ʖالʡ ؗل  مقʙرة   ʧم  (%
ʙایʜʱجى مʨʺل تȞʷǼ لʰʴات الʻȄʛʺامج تʛʰة لॽʰȄرʙʱات الʙحʨار الʙنى العام على مʙʰاد الʙللإع .  

  الʚʱء الʙئʴॻى  
 اللاهʦائॻة)  –وهʘا الʚʱء خاص بȖʻʮʠʯ الʙʮنامج الʗʯرʮȂى على مʦʸʱعʻʯى الʖʲॺ (الهʦائॻة 

  - الʚʱء الʙئʴॻى الʳاص فى بʙنامج تȂʙʸʹات الʮʲل الهʦائॻة :  
) ʥة مॻائʦل الهʮʲات الʹȂʙʸنامج تʙʮى لʴॻئʙء الʚʱى فى الʮȂرʗʯل الʸʲة الʗاوح شʙʯ٨٠  -   ٦٠ت٪  ʥم (

  .الʹʞॺ وتʤ تʻȜʵل الʸʲل تʦʸجॻا على مʗار الʦحʗات الʗʯرॻʮȂة ȜʵǺل تʦʸجى مʚʯایʗ الʗʵة  إحॻʯاʟى
  - الʚʱء الʙئʴॻى الʳاص فى بʙنامج تȂʙʸʹات الʮʲل اللاهʦائॻة : 

 ) ʧة مॽائʨل اللاهʰʴل الʰʴات الʻȄʛʺنامج تʛʰى لʶॽئʛء الʜʳى فى الʰȄرʙʱل الʺʴة الʙاوح شʛʱ٨٠ت   -  
تʦ تʽȞʷل الʴʺل تʺʨجॽا على مʙار الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة ȞʷǼل تʺʨجى  ) مʧ إحॽʱاʡى الʠॼʻ و ٪٩٥

  .مʜʱایʙ الʙʷة 
 -  ʖالʰء الʚʱال Ȏʦʯʲم (ئةʗهʯات الʹȂʙʸت)  :  

احȐʨʱ هʚا الʜʳء على مʨʺʳعة مʧ الʻȄʛʺʱات الʶهلة و الʢॽʶॼة ʻȄʛʺʱؗات الاسʛʱخاء والʺʛجʴات  
     .لʱهʙئة الʦʶʳ والعʨدة إلى ما ǽقʛب مʧ الʴالة الॽɻॽʰʢة 

  الʸعالʱات الإحʶائॻة :                                        - 
    اسʙʳʯاج الʸعالʱات الإحʶائॻة الʯالॻة :             فى Spss قام الॺاحǺ ʖإسʗʳʯام بʙنامج  

  الʺʨʱسȌ الʶʴابى . - 
 - . Ȑارॽɻʺاف الʛʴالان  
  معامل الالʨʱاء  . - 
  الॼʶʻة الʺȄʨʯة . - 
  ॽʀʺة ( ت ) . - 
  مʨʱسȌ الفʛوق للʺʨʺʳعة الʨاحʙة . - 
 بʧʽ الʺʨʱسʧʽʢ بʧʽ الʺʨʺʳعʧʽʱ .الفʛوق  - 
  عʙض الʹʯائج :  -

عʙض نʯائج الॻɿاسات والإخॺʯارات الʗʮنॻة  للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯةالأولى                     - 
  (مʦʸʱعة الȂʙʸʯʹات الهʦائॻة) قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة .
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  )٩جʗول ( 
الʗلالات الإحʶائॻة الʳاصة Ǻالॻɿاسات والإخॻʯارات الʗʮنॻة الॺʠʸقة لȎʗ الʦʸʱʸعة الॻȁʙʱʯة  

  ١٢ن =     ئॻة) قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة الأولى(مʦʸʱعة الȂʙʸʯʹات الهʦا
  الدلالات الاحصائیة                   

     
  المتغیرات           

وحدة  
  القیاس 

 الفرق بین المتوسطین  القیاس البعدى  القیاس القبلى 
  قیمة (ت) 

نسبة  
التحسن  

%   َ َ   ±ع   س َ   ±ع   س   ±ع   س

 القوة 

  القصوى 
قوة القبضة  

 ١٣ ٥٫٦٩* ٣٫٤٠ ٥٫٥٨ ٦٫٤٩ ٤٩٫٣٣ ٥٫٢٦ ٤٣٫٧٥  كجم  الیمنى 
قوة القبضة  

 ١٣ ١١٫٠٧* ١٫٦٧ ٥٫٣٣ ٥٫٥٣ ٤٧٫٢٥ ٥٫٠٠ ٤١٫٩٢  كجم  الیسرى 

  السریعة 

الوثب العریض  
 ٣ ٦٫٠٣* ٣٫٢٦ ٥٫٦٧ ٩٫٠٠ ٢١٠٫٩ ٩٫٢٨ ٢٠٥٫٢  سم  من الثبات 

ع كرة طبیة  دف
 ٢٠ ١٢٫٥٦* ٠٫٢٥ ٠٫٩٢ ٠٫٧٣ ٥٫٤٥ ٠٫٦٦ ٤٫٥٣  سم  بالید الیمنى 

دفع كرة طبیة  
 ٢٠ ٩٫٦١* ٠٫٢٨ ٠٫٧٨ ٠٫٦٣ ٤٫٦٨ ٠٫٤٨ ٣٫٩٠  سم  بالید الیسرى 

ع كرة طبیة  دف
 ٢٠ ١١٫٠٩* ٠٫٢٧ ٠٫٨٧ ٠٫٦٠ ٥٫١٤ ٠٫٥٥ ٤٫٢٨  سم  بالیدین معا 

 ١٤ ٩٫٥٢* ٠٫٢٠ ٠٫٥٤ ٠٫٣١ ٣٫٣٢ ٠٫٣٦ ٣٫٨٦  ث  متر عدو  ٣٠زمن  عة السر

 التحمل 

  التحمل العام 
  اختبار الانبطاح

المائل من  
 الوقوف 

 ١٧ ١٢٫٦١* ١٫٥٦ ٥٫٦٧ ٣٫٣٧ ٣٩٫٥٠ ٤٫١١ ٣٣٫٨٣  العدد 
تحمل  

  لسرعة ا
الوثب والقدرة  

 ٣٩ ٩٫٣٨* ٠٫٤٩ ١٫٣٣ ٠٫٧٥ ٤٫٧٥ ٠٫٦٧ ٣٫٤٢  العدد   بالحبل
  التحمل 
 ٩ ٩٫٧٤* ٠٫٢١ ٠٫٦٠ ٠٫٤٠ ٦٫١٩ ٠٫٣٦ ٦٫٧٩  ق  متر ١٥٠٠  الھوائى 
  التحمل 

 ١١ ٨٫٢٣* ٠٫١٦ ٠٫٣٧ ٠٫١٧ ٢٫٩٢ ٠٫١٨ ٣٫٢٩  ق  متر ٨٠٠جرى   اللاھوائى 
 ٩ ٨٫٠٨* ٠٫٤٣ ١٫٠٠ ٠٫٧٣ ١٠٫٠٢ ٠٫٦٠ ١١٫٠٢  ث  الجرى الزجزاجى  الرشاقة 
 ٨ ١٢٫٧٤* ١٫٥٩ ٥٫٨٣ ٥٫٢٠ ٦٣٫٥٨ ٥٫١٦ ٦٩٫٤٢  سم  إختبار الكوبرى  المرونة 
 ١٢ ٥٫٢٦* ٠٫٦١ ٠٫٩٣ ٠٫٤٨ ٦٫٩٠ ٠٫٤٣ ٧٫٨٣  ث  الدوائر المرقمة  التوافق 

  ٢٫٢=  ٠٫٠٥معنوي عند مستوى  *
      ) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱ٩ی  Ȑʙعॼاس الॽʁلى والʰاس القॽʁال ʧʽة  بॽائʸلالات الإحʙالǼ اصʵال (

  ʖثʨال ) الॽʁاسات والإخॼʱارت الآتॽة  للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الأولى (مʨʺʳعة الʻȄʛʺʱات الهʨائॽة) فى 
  Ȑʛʳال  ، Ǽالʰʴل  والقʙرة   ʖثʨال  ، شʺال  الॼʁʹة  قʨة   ،  ʧʽʺǽ الॼʁʹة  قʨة   ، الॼʲات   ʧم  ʠȄʛالع

مʛʱ ، الʙوائʛ الʺʛقʺة ، إخॼʱار    ١٥٠٠مʛʱ ، جȐʛ    ٨٠٠مʛʱ  ،  جȐʛ    ٣٠الʜجʛاجى  ،  عʙو  
الإنʢॼاح الʺائل مʧ الʨقʨف ، إخॼʱار الȐʛȃʨؔ ،  دفع ʛؗة ॽʰʡة ʧʽʺǽ  ، دفع ʛؗة ॽʰʡة شʺال  ،   

 )  Ȑʨʱʶم  ʙʻع إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق  وجʨد  معا)   ʧیʙʽالǼ ॽʰʡة  ʛؗة  جʺॽع  ٠.٠٥دفع  فى   (
ʰال والॽʁاسات  على  الإخॼʱارات  الʺȃʨʶʴة   ( ت   ) ॽʀʺة   ʗؗان  ʘʽح  ،  Ȑʙعॼال الॽʁاس  لʸالح  ʙنॽة 

 )   ٥.٢٦،   ٩.٧٤،  ٨.٢٣،  ٨.٠٨ ،  ٩.٥٢ ،    ٩.٣٨،  ١١.٠٧،    ٥.٦٩،  ٦.٠٣الʨʱالى  
 ،١١.٠٩،  ٩.٦١،  ١٢.٥٦، ١٢.٧٤، ١٢.٦١    Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة (ت ) الʺॽʀ ʧم ʛʰعها أكॽʺوج (
 )(   ٢.٢) = (   ٠.٠٥ ʧʽما ب ʗواحʛت ʧʶʴة تॼʶʻب ʥ٣٩% ،   ٣) وذل . ( %  
  الأولى    لمجموعة التجریبیةل القیاسات الوظیفیة فى الراحة  عرض نتائج -

  التجربة . قبل وبعد(مجموعة التمرینات الھوائیة)                  
  )١٠جʗول ( 

  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯةǺالʓʸشʙات الॻɽॻʡʦة فى الʙاحة لȎʗ  الʗلالات الإحʶائॻة الʳاصة 
  ١٢مʦʸʱعة الȂʙʸʯʹات الهʦائॻة) قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة             ن = الأولى ( 

  المتغیرات       الاحصائیة         الدلالات    
  القیاسوحدة  

 الفرق  القیاس البعدى  القیاس القبلى
المتوسطین بین   

نسبة    قیمة (ت)
َ   التحسن %  َ   ع±   سَ   ع±   س   ع±   س

 الحیویة  السعة
(VC) ١٦ ٧٫٠٨* ٠٫٢٥ ٠٫٧٣ ٠٫٢٠ ٥٫٢٩ ٠٫١١ ٤٫٥٥ لتر 

حجم ھواء الزفیر الاحتیاطى  
(ERV) ١٥ ٢٫٦٣* ٠٫١٧ ٠٫١٩ ٠٫١٤ ١٫٤٥ ٠٫١٨ ١٫٢٦ لتر 

 ١٦ ٤٫٠٦* ٠٫٢٧ ٠٫٤٤ ٠٫٢٥ ٣٫١٣ ٠٫١٧ ٢٫٦٩ لتر (IRV)الاحتیاطى حجم ھواء الشھیق  
  حجم ھواء التنفس 

(TV) ١٨ ٣٫٧٥* ٠٫٠٧ ٠٫١١ ٠٫١١ ٠٫٧١ ٠٫١٠ ٠٫٦٠ لتر 
  السعة الشھیقیة

(IC) ١٧ ٤٫٦٢* ٠٫٢٩ ٠٫٥٥ ٠٫٢١ ٣٫٨٤ ٠٫٢١ ٣٫٢٩ لتر 
سرعة سریان الزفیر  

(PEF) 
 ١٣ ١٫٤٧ ١٫٥٣ ٠٫٩٢ ٠٫٣٨ ٧٫٩٩ ١٫٤٩ ٧٫٠٧ ثانیةلتر/   

 (PIF)الشھیقسرعة سریان  
 ١٦ ٢٫٤٨* ٠٫٩٥ ٠٫٩٦ ٠٫٨١ ٦٫٩٦ ٠٫٤٤ ٦٫٠١ ثانیةلتر/   

  ٢٫٢=  ٠٫٠٥معنوي عند مستوى  *
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      ) ʦول رقـــʙـــʳال ʧـ́ــح مـــ ʱ١٠ی Ȑʙعـــॼـــاس الॽʁلـــى والʰـــاس القॽʁال ʧʽــ ) الʵـــاص ǼʺعȄʨʻـــة الفـــʛوق بـ
ʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱــة الأولــى (مʨʺʳعــة الʻȄʛʺʱــات الهʨائॽــة) فـى الʺʕشــʛات الॽɿॽʣʨــة الأتॽــة فــى الʛاحــة    لل̋

ــʨاء  ــʦ هـ ــاʡى ، حʳـ ــهȘʽ الإحॽʱـ ـ̫ ــʨاء ال ــʦ هـ ــاʡى ، حʳـ ــʛ الإحॽʱـ ـ̔ ــʨاء الʜف ــʦ هـ ــة ، حʳـ ــعة الȄʨʽʴـ (الʶـ
 Ȑʨʱـʁـ ـyـائॽة عʻــʙ م الʱــʻفʝ ، الʶــعة الʷــهॽʁॽة ، ســʛعة ســȄʛان الʷــهȘʽ) وجــʨد فــʛوق ذات دلالــة إح

،  ٧.٠٨) وذلʥ لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ ، حʽـʘ ؗانـॽʀ ʗʺـة ( ت ) الʺʶʴـȃʨة علـى الʱـʨالى  ( ٠.٠٥( 
٢.٤٨،  ٤.٦٢،  ٣.٧٥،  ٤.٠٦، ٢.٦٣ ) Ȑʨʱـــ ــʙ مʶــ ــة عʻــ ــॽʀ ʧʺــــة (ت ) الʙʳولॽــ ــʛ مــ ـhـ ــى  أك ) وهــ
٢.٢) = (  ٠.٠٥ ( ) Ȑʨʱـʁـ ـ̒ـʙ م ـyـائॽة ع ـ́ـا عــʙم وجــʨد فــʛوق ذات دلالــة إح ǽــح أʹʱȄ٠.٠٥، و (

ـʘ̔ ؗانـॽʀ ʗʺـة (ت) الʺʶʴـȃʨة  فى الʺʕشʛات الॽɿॽʣʨة الأتॽة فى الʛاحـة (، سـʛعة سـȄʛان الʜفʽـʛ ) ح
ـʁــȐʨʱ ( ) وهـــى ١.٤٧(  ـ̒ــʙ م ) ، وتʛاوحـــʗ نʶـــʖ  ٢.٢) = (  ٠.٠٥أقـــل مـــॽʀ ʧʺـــة (ت) الʙʳولॽـــة ع

 ) ʧʽــ ــا بـ ــʧ مـ ʁـ ʴʱـــة فـــى ٪١٨ - ١٣الॽɿॽʣʨات الʛشـــʕʺـــع الॽʺــى ج ــʥ لʸـــالح الॽʁـــاس الॼعـــȐʙ فـ )  وذلـ
 الʛاحة. 

  الأولى    عʙض نʯائج الॻɿاسات الॻɽॻʡʦة أثʹاء الʱʸهʦد  للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة -

  (مʦʸʱعة الȂʙʸʯʹات الهʦائॻة) قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة .                         

  )١١جʗول ( 
  الأولى الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة Ǻالʓʸشʙات الॻɽॻʡʦة أثʹاء الʱʸهʦد لȎʗ  الʗلالات الإحʶائॻة الʳاصة

  ١٢مʦʸʱعة الȂʙʸʯʹات الهʦائॻة) قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة                                    ن = ( 
  الدلالات            
  الاحصائیة          

  
  المتغیرات 

وحدة 
  القیاس 

 الفرق  القیاس البعدى القیاس القبلى 
  یمة (ت)ق بین المتوسطین 

نسبة 
التحسن  

%  
َ   ع ±   سَ    ع ±   سَ   ع ±   س

الحد الأقصى  
لإستھلاك الأكسجین  

  المطلق 
(VO٢ max) 

لتر/  
 ١٨ ١٤٫٤١* ٠٫٠٩ ٠٫٥٣ ٠٫٢٣ ٣٫٥٥ ٠٫٢٧ ٣٫٠٢ دقیقة

الحد الأقصى  
لإستھلاك الأكسجین  

  النسبى
(VO٢ max/kg) 

  ملل/ق 
 ٢١ ٩٫٢٠* ٢٫٤٣ ٩٫١٣ ١٫٧٧ ٥١٫٨٢ ١٫٨٤ ٤٢٫٦٩ كجم /

الحد الأقصى لثانى  
  أكسید الكربون 
(VCO٢ max) 

لتر/  
 ١٦ ٥٫٨٨* ٠٫١٨ ٠٫٤٣ ٠٫٦١ ٣٫١١ ٠٫٥١ ٢٫٦٨ دقیقة

 ١٢ ٥٫٠٥* ٠٫٠٥ ٠٫١١ ٠٫٠٥ ٠٫٨٣ ٠٫٠٥ ٠٫٩٤ (RER)معامل تبادل الغازات 

التھویة الرئویة 
 (VE)القصوى 

لتر/  
 ٨ ٢٫٣٦* ٦٫٢٦ ٦٫٠٣ ٨٫٠٢ ٨٤٫٦٨ ٦٫٥٤ ٧٨٫٦٥ دقیقة

*  Ȏʦʯʴم ʗʹع ȏʦʹ٢.٢=  ٠.٠٥مع  



 

 ٨٧ 

 مجلة علوم الریاضة الثالث الجزء   ٢٠٢٣ یونیھ  )٣٦( مجلد

ـ́ـح        ʱی ) ʦول رقـــʙــʳال ʧ١١مــȐʙعـــॼــاس الॽʁلــى والʰــاس القॽʁال ʧʽوق بـــʛــة الفــȄʨʻعʺǼ ــاصʵال ( 

ॽʰȄʛʳــة الأولــى (مʨʺʳعــة الʻȄʛʺʱــات الهʨائॽــة) فــى الʺʕشــʛات الॽɿॽʣʨــة الأتॽــة فــى أثʻــاء  ɦعــة الʨʺʳʺلل

الʺʳهʨد  (الʙʴ الأقʸى لإسʱهلاك الأكʧʽʳʶ الʺʢلȘ ، الʙʴ الأقʸى لإسʱهلاك الأكʶـʧʽʳ الʶʻـʰى 

ــ ــة القʸـ ــازات ، الʱهȄʨـــة الʛئȄʨـ ــادل الغـ ــʙʽ الȃʛؔـــʨن ، معامـــل تॼـ ــانى أكʶـ ـyــى لʲـ ــʙ الأق ــʨد ، الʴـ Ȑʨ) وجـ

 ) Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽائʸوق ذات دلالة إحʛـة ( ٠.٠٥فʺॽʀ ʗؗانـ ʘـʽح ، Ȑʙعـॼـاس الॽʁـالح الʸل ʥوذلـ (

ـ̋ة (ت )  ٢.٣٦،   ٥.٠٥، ٥.٨٨ ،  ٩.٢٠،  ١٤.٤١ت ) الʺȃʨʶʴة على الʱـʨالى  (  ॽʀ ʧمـ ʛـʰأك (

 ) Ȑʨʱـʶم ʙـʻـة عॽولʙʳ٢.٢) = ( ٠.٠٥ال  (  ) ʧʽمـا بـ ʧـʶʴʱال ʖـʶن ʗاوحـʛ٢١ -   ٨وت٪ ʥوذلـ  (

ʸد. لʨهʳʺاء الʻة أثॽɿॽʣʨات الʛشʕʺع الॽʺفى ج Ȑʙعॼاس الॽʁالح ال 
  عʙض الʗلالات الإحʶائॻة الʳاصة Ǻالʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الʰانॻة .   - 
  الʰانॻة  عʙض نʯائج الॻɿاسات والإخॺʯارات الʗʮنॻة   للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة - 

  (مʦʸʱعة الȂʙʸʯʹات اللاهʦائॻة) قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة:                   
  )١٢جʗول ( 

  الʗلالات الإحʶائॻة الʳاصة Ǻالॻɿاسات والإخॺʯارات الʗʮنॻة الॺʠʸقة لȎʗ الʦʸʱʸعة الॻȁʙʱʯة 
  ١٢الʰانॻة(مʦʸʱعة الȂʙʸʯʹات اللاهʦائॻة) قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة                       ن = 

  الدلالات الاحصائیة                      
            

  المتغیرات    
وحدة 
  القیاس 

الفرق بین   القیاس البعدى القیاس القبلى 
  قیمة (ت) المتوسطین 

نسبة 
التحسن  

%  
 َ َ   ±ع   س َ   ±ع   س   ±ع   س

 القوة 

  القصوى 

قوة القبضة  
 ٢٦ ٨٫٨٧* ٤٫٥٢ ١١٫٥ ٤٫٠١ ٥٦٫٣٣ ٣٫٦٥ ٤٤٫٧٥  كجم  الیمنى 

قوة القبضة  
 ٢١ ١٠٫٢٣* ٢٫٩١ ٨٫٥٨ ٣٫٨٠ ٤٩٫٥٨ ٣٫١٦ ٤١٫٠٠  كجم  الیسرى 

  السریعة 

الوثب العریض  
 ٧ ٨٫٥٠* ٥٫٦٤ ١٣٫٨ ٩٫٩٠ ٢١٧٫٩٢ ٩٫٢١ ٢٠٤٫٠٨  سم  من الثبات 

ع كرة طبیة  دف
 ٢٤ ٤٫١٦* ٠٫٩١ ١٫٠٩ ٠٫٦٥ ٥٫٥٩ ٠٫٦٥ ٤٫٥٠  سم  بالید الیمنى 

دفع كرة طبیة  
 ١٩ ٤٫٥١* ٠٫٥٨ ٠٫٧٥ ٠٫٦٢ ٤٫٧٠ ٠٫٥٠ ٣٫٩٥  سم  بالید الیسرى 

ع كرة طبیة  دف
 ٢١ ١٤٫٩٤* ٠٫٢١ ٠٫٨٩ ٠٫٦٠ ٥٫١٩ ٠٫٥١ ٤٫٣٠  سم  بالیدین معا 

 ١٦ ١١٫٢٠* ٠٫١٩ ٠٫٦١ ٠٫٢٧ ٣٫٢٧ ٠٫٣٥ ٣٫٨٨  ث  متر عدو  ٣٠زمن  عة السر

 التحمل 

  التحمل العام 
اختبار الانبطاح  

المائل من  
 الوقوف مفتوح 

 ٢٤ ٦٫٨١* ٤٫٠٧ ٨٫٠٠ ٢٫٤٥ ٤٢٫٠٠ ٤٫٨٤ ٣٤٫٠٠  العدد 
تحمل  

  لسرعة ا
الوثب والقدرة  

 ٥٦ ٨٫١٢* ٠٫٨٥ ٢٫٠٠ ٠٫٦٧ ٥٫٥٨ ٠٫٧٩ ٣٫٥٨  العدد   بالحبل
  التحمل 
 ١٤ ١٠٫١٤* ٠٫٣١ ٠٫٩١ ٠٫٣٢ ٥٫٥٠ ٠٫٢٨ ٦٫٤١  ق  متر ١٥٠٠  الھوائى 

التحمل  
 ١٧ ٨٫٨٣* ٠٫٢١ ٠٫٥٥ ٠٫٢٥ ٢٫٦٦ ٠٫٢٣ ٣٫٢١  ق  متر ٨٠٠جرى   اللاھوائى 

 ١٤ ١٤٫٢٤* ٠٫٣٩ ١٫٥٨ ٠٫٦٧ ٩٫٥١ ٠٫٧٨ ١١٫٠٩  ث  الجرى الزجزاجى  الرشاقة 
 ١٦ ٩٫٩٥* ٤٫٠٩ ١١٫٧ ٣٫٨٨ ٦٠٫١٧ ٥٫٠٤ ٧١٫٩٢  سم  إختبار الكوبرى  المرونة 
 ١٥ ٩٫١٦* ٠٫٤٤ ١٫١٧ ٠٫٣٥ ٦٫٥٠ ٠٫٣٧ ٧٫٦٨  ث  الدوائر المرقمة  التوافق 

*  Ȏʦʯʴم ʗʹع ȏʦʹ٢.٢=  ٠.٠٥مع  



 

 ٨٨ 

 مجلة علوم الریاضة الثالث الجزء   ٢٠٢٣ یونیھ  )٣٦( مجلد

 ) ʦــ ــاس ١٢یʱʹـــح مـــʧ الʳـــʙول رقـ ــاس القʰلـــى والॽʁـ ــʧʽ الॽʁـ ــائॽة بـ ) الʵـــاص Ǽالـــʙلالات الإحʸـ
 ʖثـــʨـــة (الॽـــارت الآتॼʱـــة) فـــى الاخॽائʨــات اللاه ـ̒ Ȅʛʺʱعـــة الʨʺʳـــة (مॽانʲــة ال الॼعـــȐʙ للʺʨʺʳعـــة الॽʰȄʛʳʱـ
 Ȑʛــ ــل ، الʳـ ــʖ والقـــʙرة Ǽالʰʴـ ــة شـــʺال ، الʨثـ ــʧʽ ، قـــʨة الॼʁʹـ ـ̋ ǽ ــة ــʨة الॼʁʹـ ــʧ الॼʲـــات ، قـ العـــʠȄʛ مـ

مʱــʛ ، الــʙوائʛ الʺʛقʺــة ، إخॼʱــار  ١٥٠٠مʱــʛ ، جــȐʛ  ٨٠٠جــȐʛ  مʱــʛ  ،  ٣٠الʜجʛاجــى  ،  عــʙو 
الإنʢॼــاح الʺائــل مــʧ الʨقــʨف ، إخॼʱــار الؔــȐʛȃʨ ،  دفــع ؗــʛة ॽʰʡــة ǽʺــʧʽ  ، دفــع ؗــʛة ॽʰʡــة شــʺال  ،  

 ) Ȑʨʱـــʶم ʙـــʻة عॽــائyـ ــا ) یʱʹـــح وجـــʨد فـــʛوق ذات دلالـــة إح ـ̔ــʙیʧ معـ ) فـــى ٠.٠٥دفـــع ؗـــʛة ॽʰʡـــة Ǽال
اس الॼعــȐʙ ، حʽــʘ ؗانــॽʀ ʗʺــة ( ت ) الʺʶʴــȃʨة علــى الʱــʨالى  جʺॽــع الॽʁاســات الʙʰنॽــة لʸــالح الॽʁــ

 )٩.١ ،  ١٠.١٤،  ٨.٨٣، ١١.٢٠ ، ١٤.٢٤ ، ٨.١٢، ١٠.٢٣، ٨.٨٧، ٨.٥٠ ،
١٤.٩٤،  ٤.٥١، ٤.١٦، ٩.٩٥، ٦.٨١ ) Ȑʨʱــــʶم ʙــ ـ̒ـ ) وجʺॽعهــــا أكʰــــʛ مــــॽʀ ʧʺــــة (ت ) الʙʳولॽــــة ع
(   ٢.٢) =  (   ٠.٠٥ ʧʽما ب ʧʶʴʱال ʖʶن ʗاوحʛ٥٦% ،   ٧) وت  . ( %  

  الثانیة    لمجموعة التجریبیةل القیاسات الوظیفیة فى الراحة  رض نتائجع -
  التجربة .   قبل وبعد(مجموعة التمرینات اللاھوائیة) 

 )١٣جʗول ( 
الʰانॻة   الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯةǺالʓʸشʙات الॻɽॻʡʦة فى الʙاحة  لȎʗ  الʗلالات الإحʶائॻة الʳاصة

 ) ʗعȁل وʮة) قॻائʦات اللاهʹȂʙʸʯعة الʦʸʱة              ن = مȁʙʱʯ١٢ال  
  الدلالات        

  الاحصائیة      
  

  المتغیرات 

وحدة 
  القیاس 

 الفرق  القیاس البعدى القیاس القبلى 
  قیمة (ت) بین المتوسطین 

نسبة 
التحسن  

%  
 َ َ   ع ±   س   ع ±   سَ   ع ±   س

 الحیویة السعة
(VC) ٢٨ ١٣٫٨٨* ٠٫٢٣ ١٫٣٠ ٠٫١٥ ٥٫٨٨ ٠٫١٢ ٤٫٥٨ لتر 

حجم ھواء الزفیر  
 ٢٣ ٣٫٤٢* ٠٫٢٠ ٠٫٢٨ ٠٫١٥ ١٫٤٨ ٠٫١٥ ١٫٢٠ لتر (ERV)الاحتیاطى 

حجم ھواء الشھیق  
 ٣٤ ٢٠٫٥٢* ٠٫١١ ٠٫٩٢ ٠٫١٦ ٣٫٦٥ ٠٫١٢ ٢٫٧٤ لتر (IRV)الاحتیاطى 

  حجم ھواء التنفس 
(TV) ١٦ ٣٫٧٨* ٠٫٠٧ ٠٫١١ ٠٫٠٧ ٠٫٧٥ ٠٫١١ ٠٫٦٤ لتر 

  السعة الشھیقیة 
(IC) ٣٠ ١٨٫٨٠* ٠٫١٣ ١٫٠٢ ٠٫١٢ ٤٫٤٠ ٠٫١١ ٣٫٣٨ لتر 

سرعة سریان  
 (PEF)الزفیر 

لتر/   
 ١٥ ١٫٥٠ ١٫٩٣ ١٫١٩ ٠٫٤٠ ٨٫٨٨ ١٫٧٥ ٧٫٧٠ ثانیة 

سرعة سریان  
 (PIF)الشھیق

لتر/   
 ٢٧ ٦٫٠٤* ٠٫٦٧ ١٫٦٤ ٠٫٥٢ ٧٫٦٧ ٠٫٣٤ ٦٫٠٢ ثانیة 

  ٢٫٢=  ٠٫٠٥معنوي عند مستوى  *
) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱعــة ١٣یʨʺʳʺلل Ȑʙعــॼــاس الॽʁلــى والʰــاس القॽʁال ʧ ) الʵــاص ǼʺعȄʨʻــة الفــʛوق بـ̔ـ

الॽʰȄʛʳʱة الʲانॽة (مʨʺʳعة الʻȄʛʺʱات اللاهʨائॽة) فى الʺʕشʛات الॽɿॽʣʨــة الأتॽــة فــى الʛاحــة  (الʶــعة الȄʨʽʴــة ، 
ॽʁॽـــهʷـــعة الʶال ، ʝفʻـــʱاء الʨهـــ ʦــ ــʦ هـــʨاء الʷـــهȘʽ الإحॽʱـــاʡى ، حʳـ ة ، حʳـــʦ هـــʨاء الʜفʽـــʛ الإحॽʱـــاʡى ، حʳـ

) Ȑʨʱــʶم ʙــʻة عॽائʸوق ذات دلالة  إحʛد فʨوج (Șʽهʷان الȄʛعة سʛ٠.٠٥س Ȑʙعــॼــاس الॽʁــالح الʸل ʥوذلــ (
 ٦.٠٤، ١٨.٨٠، ٣.٧٨،  ٢٠.٥٢، ٣.٤٢،  ١٣.٨٨، حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺــة ( ت ) الʺʶʴــȃʨة علــى الʱــʨالى (

  ) Ȑʨʱــʶم ʙــ ʻــة عॽولʙʳــة (ت ) الʺॽʀ ʧمــ ʛــʰـ́ـ٢.٢) =         (  ٠.٠٥) وهــى  أك  ʱȄم )  ، وʙــا عــʹǽح أ
) Ȑʨ ) فــى الʺʕشــʛات الॽɿॽʣʨــة الأتॽــة فــى الʛاحــة  ( ســʛعة ٠.٠٥وجــʨد فــʛوق ذات دلالــة إحʸــائॽة عʻــʙ مʶـɦـ

ـ̋ـة (ت) الʙʳولॽــة ١.٥٠ســȄʛان الʜفʽــʛ) حʽــʘ ؗانــॽʀ ʗʺــة (ت) الʺʶʴــȃʨة علــى الʱــʨالى ( ॽʀ ʧوهــى أقــل مــ (
  ) Ȑʨʱʶم ʙʻ( ٢.٢) = (   ٠.٠٥ع ʧʽمــا بــ ʧــʶʴʱال ʖʶن ʗاوحʛــاس ٪٣٤ - ١٥) ، وتॽʁــالح الʸل ʥوذلــ  (

 الॼعȐʙ فى جʺॽع الʺʕشʛات الॽɿॽʣʨة فى الʛاحة.
 
  



 

 ٨٩ 

 مجلة علوم الریاضة الثالث الجزء   ٢٠٢٣ یونیھ  )٣٦( مجلد

  الثانیة    لمجموعة التجریبیةل  القیاسات الوظیفیة فى المجھود  عرض نتائج -
  التجربة .  قبل وبعد(مجموعة التمرینات اللاھوائیة)                         

  )١٤جʗول ( 
  االʰانॻةالʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة Ǻالʓʸشʙات الॻɽॻʡʦة فى الʱʸهʦد  لȎʗ  الʗلالات الإحʶائॻة الʳاصة

  ١٢مʦʸʱعة الȂʙʸʯʹات اللاهʦائॻة) قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة                   ن = ( 
  المتغیرات     الاحصائیة         الدلالات       

  القیاسوحدة  
 الفرق  القیاس البعدى  القیاس القبلى

التحسن  نسبة   قیمة (ت) بین المتوسطین 
َ   ع±   سَ   %   ع±   سَ   ع±   س

  الأكسجین المطلق الحد الأقصى لإستھلاك  
(VO٢ max) 

 ٢٧ ٩٫٤١* ٠٫٢٢ ٠٫٨٤ ٠٫١٨ ٣٫٩٤ ٠٫٢٤ ٣٫١١ دقیقةلتر/  
  الأكسجین النسبى الحد الأقصى لإستھلاك  

(VO٢ max/kg) 
 ٣٩ ١٤٫٦٨* ٢٫٧٩ ١٦٫٧٣ ١٫٦٤ ٦٠٫٠٩ ٢٫٥٧ ٤٣٫٣٦ كجم /  ملل/ق

  الكربون الحد الأقصى لثانى أكسید  
(VCO٢ max) 

 ٣٢ ٣٫٥٥* ٠٫٥٩ ٠٫٨٦ ٠٫٤٦ ٣٫٥٦ ٠٫٤٠ ٢٫٧٠ دقیقةلتر/  
 ١٣ ٥٫٣٧* ٠٫٠٦ ٠٫١٤ ٠٫٠٨ ٠٫٨٩ ٠٫١٢ ١٫٠٣ (RER)معامل تبادل الغازات 
التھویة الرئویة القصوى  

(VE) 
 ٣٠ ٤٫١٤* ١٣٫٧٣ ٢٣٫٨١ ٣٫٤١ ١٠٠٫٥١ ١٢٫٤١ ٧٧٫٣٠ دقیقةلتر/  

  ٢٫٢=  ٠٫٠٥معنوي عند مستوى  *
 ) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱعـة ١٤یʨʺʳʺلل Ȑʙعـॼـاس الॽʁلـى والʰاس القॽʁال ʧʽوق بʛة الفȄʨʻعʺǼ اصʵال (

ا̡نॽــة (مʨʺʳعــة الʻȄʛʺʱــات اللاهʨائॽــة) فــى الʺʕشــʛات الॽɿॽʣʨــة الأتॽــة فــى أثʻــاء الʺʳهــʨد  الॽʰȄʛʳʱــة ال
الأكʶــʧʽʳ الʺʢلــȘ ، الʴــʙ الأقʸــى لإســʱهلاك الأكʶــʧʽʳ الʶʻــʰى ، الʴــʙ  (الʴــʙ الأقʸــى لإســʱهلاك

الأقʸى لʲـانى أكʶـʙʽ الȃʛؔـʨن ، معامـل تॼـادل الغـازات ، الʱهȄʨـة الʛئȄʨـة القʸـȐʨ) وجـʨد فـʛوق ذات 
 ) Ȑʨʱــ ـــائॽة عʻــــʙ مʶـ ــة إحʸـ ـــة ( ت ) ٠.٠٥دلالـ ـــʘ ؗانــــॽʀ ʗʺـ ــȐʙ ، حʽـ ) وذلــــʥ لʸــــالح الॽʁــــاس الॼعـ

ـــى الʱــــʨالى  (  ـــة (ت ) ٦.٤٠،  ٥.٣٧، ٣.٥٥،  ١٤.٦٨، ٩.٤١الʺʶʴــــȃʨة علـ ـــॽʀ ʧʺـ ـــʛ مـ ) وهــــى  أكʰـ
 )        Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳ٢.٢) = (  ٠.٠٥ال  (  ) ʧʽمـا بـ ʧـʶʴʱال ʖـʶن ʗاوحʛ٣٩-  ٪١٣وت٪  (

  وذلʥ لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ فى جʺॽع الʺʕشʛات الॽɿॽʣʨة أثʻاء الʺʳهʨد. 
  والتجریبیة الثانیة ینات الھوائیة)تین الأولى (مجموعة التمرعرض نتائج المجموعتین التجریبی - 

  :بعد التجربة (مجموعة التمرینات اللاھوائیة) 
  عرض نتائج القیاسات والإختبارات البدنیة لدى مجموعتى البحث بعد التجربة .   -

  )١٥جʗول ( 
الʗʮنॻة ǺعǺ  ʗالفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ فى  الॻɿاسات والإخॺʯارات الʗلالات الإحʶائॻة الʳاصة 

  ٢٤ن =                     الȁʙʱʯة
  الدلالات الاحصائیة 

  
  المتغیرات 

وحدة  
  القیاس

  المجموعة التجریبیة الأولى  
 ١٢ن=

  المجموعة التجریبیة الثانیة  
الفرق بین   ١٢ن=

  نسبة الفروق   قیمة (ت) المتوسطین 
 َ َ   ±ع  س   ±ع  س

 القوة

 ١٤ ٣٫١٨* ٧٫٠٠ ٤٫٠١ ٥٦٫٣٣ ٦٫٤٩ ٤٩٫٣٣  كجم   قوة القبضة الیمنى   القصوى
 ٥ ١٫٢١ ٢٫٣٣ ٣٫٨٠ ٤٩٫٥٨ ٥٫٥٣ ٤٧٫٢٥  كجم   قوة القبضة الیسرى 

  السریعة 

الوثب العریض من  
  الثبات 

 ٣ ١٫٨١ ٧٫٠٠ ٩٫٩٠ ٢١٧٫٩ ٩٫٠٠ ٢١٠٫٩٢  سم
بالید  دفع كرة طبیة 

  الیمنى 
 ٢ ٠٫٤٧ ٠٫١٣ ٠٫٦٥ ٥٫٥٩ ٠٫٧٣ ٥٫٤٥  سم

دفع كرة طبیة بالید  
  الیسرى

 ٠ ٠٫٠٨ ٠٫٠٢ ٠٫٦٢ ٤٫٧٠ ٠٫٦٣ ٤٫٦٨  سم
دفع كرة طبیة بالیدین  

  معا
 ١ ٠٫١٩ ٠٫٠٥ ٠٫٦٠ ٥٫١٩ ٠٫٦٠ ٥٫١٤  سم

 ١ ٠٫٣٩ ٠٫٠٥ ٠٫٢٧ ٣٫٢٧ ٠٫٣١ ٣٫٣٢  ث  متر عدو  ٣٠زمن   السرعة 

 التحمل 

اختبار الانبطاح المائل   العام التحمل 
 من الوقوف مفتوح

 ٦ ٢٫٠٨* ٢٫٥٠ ٢٫٤٥ ٤٢٫٠٠ ٣٫٣٧ ٣٩٫٥٠  العدد
 ١٨ ٢٫٨٧* ٠٫٨٣ ٠٫٦٧ ٥٫٥٨ ٠٫٧٥ ٤٫٧٥  العدد  الوثب والقدرة بالحبل   تحمل السرعة 

  متر ١٥٠٠  التحمل الھوائى 
  ق

١١ ٤٫٦٨* ٠٫٦٩ ٠٫٣٢ ٥٫٥٠ ٠٫٤٠ ٦٫١٩ 

التحمل  
  متر ٨٠٠جرى   اللاھوائى 

  ق
٩ ٢٫٨٦* ٠٫٢٥ ٠٫٢٥ ٢٫٦٦ ٠٫١٧ ٢٫٩٢ 

  الجرى الزجزاجى  الرشاقة
  ث

٥ ١٫٨١ ٠٫٥٢ ٠٫٦٧ ٩٫٥١ ٠٫٧٣ ١٠٫٠٢ 

 ٥ ١٫٨٣ ٣٫٤٢ ٣٫٨٨ ٦٠٫١٧ ٥٫٢٠ ٦٣٫٥٨  سم  إختبار الكوبرى  المرونة 
 ٦ ٢٫٣٢* ٠٫٣٩ ٠٫٣٥ ٦٫٥٠ ٠٫٤٨ ٦٫٩٠  ث  الدوائر المرقمة  التوافق 

   ٢٫٠٧=  ٠٫٠٥عند مستوى  معنوى *   



 

 ٩٠ 

 مجلة علوم الریاضة الثالث الجزء   ٢٠٢٣ یونیھ  )٣٦( مجلد

 ) ʦول رقــʙــʳال ʧــح مــʹʱ١٥ی ʧلؔــل مــ Ȑʙعــॼــاس الॽʁال ʧʽة بــॽــائʸلالات الإحʙالــǼ ــاصʵال (
الʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة الأولــى (مʨʺʳعــة الʻȄʛʺʱــات الهʨائॽــة) و الʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة الʲانॽــة  (مʨʺʳعــة 

 ʨــة (ال ــة الاتॽـ ــة) فـــى الॽʁاســـات والإخॼʱـــارت الʙʰنॽـ ــʖ العـــʠȄʛ مـــʧ الॼʲـــات ، قـــʨة الʻȄʛʺʱـــات اللاهʨائॽـ ثـ
ـhل ، الʳـȐʛ الʜجʛاجـى  ،  عـʙو  ʴالǼ رةʙوالقـ ʖثـʨـ́ة شـʺال ، ال ॼʁة الʨقـ ، ʧʽ̋ـ ǽ ةʹॼʁ٣٠ال   ،  ʛـʱم

 Ȑʛ٨٠٠جـــ  Ȑʛجـــ ، ʛـــʱف ،  ١٥٠٠مʨقـــʨال ʧـــاح الʺائـــل مـــʢॼــار الإن ــʙوائʛ الʺʛقʺـــة ، إخॼʱـ مʱـــʛ ، الـ
ـ̋ـʧʽ  ، دفــع ؗـــʛة ॽʰʡــة شــʺال  ،  ǽ ــةॽʰʡ ةʛدفــع ؗـــ  ، Ȑʛȃʨــار الؔــॼʱمعـــا )  إخ ʧیʙــʽالǼ ــةॽʰʡ ةʛدفــع ؗـــ

 ) Ȑʨʱـʶم ʙ̒ـ ) فــى الॽʁاسـات الʙʰنॽــة الॼعǽʙـة لʸــالح ٠.٠٥یʱʹـح وجـʨد فــʛوق ذات دلالـة إحʸــائॽة ع
 ʖثـʨال ، ʧʽ̋ـ ǽ ـ́ة ॼʁة الʨـارات (قـॼʱفـى إخ (ةॽائʨات اللاهʻȄʛʺʱعة الʨʺʳم) ةॽانʲة الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺال

 Ȑʛــل ،  جــʰʴالǼ رةʙ٨٠٠والقــ  Ȑʛجــ ، ʛــʱو  ١٥٠٠مʙالــ ،ʛــʱــاح الʺائــل مʢॼــار الإنॼʱقʺــة ، إخʛʺال ʛائ
 ٤.٦٨ ،  ٢.٨٦،  ٢.٨٧،  ٣.١٨مʧ الʨقʨف )حʽـʘ ؗانـॽʀ ʗʺـة ( ت ) الʺʶʴـȃʨة علـى الʱـʨالى  ( 

 ،٢.٠٨،  ٢.٣٢ ) Ȑʨʱــ ــʙ مʶــ ـ̒ـ ــا أكʰــــʛ مــــॽʀ ʧʺــــة (ت ) الʙʳولॽــــة ع )  ٢.٠٧) = (  ٠.٠٥) وجʺॽعهــ
 ) Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽائʸوق ذات  دلالة إحʛد فʨم وجʙا عʹǽـاقى ) ٠.٠٥واتʹح أॼل Ȑʙعـॼـاس الॽʁفى ال

ـrــʧʽʱʽʰȄʛ فــى اخॼʱــارات ( الʨثـــʖ العــʠȄʛ مـــʧ الॼʲــات ، قـــʨة  ʱال ʧʽʱعʨــʺʳʺال ʧʽــة بـــॽنʙʰــارات الॼʱالإخ
ـrـȐʛ الʜجʛاجــى ، عــʙو  ـؔـȐʛȃʨ ،  دفــع ؗــʛة ॽʰʡــة ǽʺـــʧʽ  ،  ٣٠الॼʁʹــة شــʺال ، ال مʱـــʛ  ، إخॼʱــار ال

ــ ــا ) حʽـــʘ ؗانـــॽʀ ʗʺـ ــʙیʧ معـ ــة Ǽالʽـ ــع ؗـــʛة ॽʰʡـ ــة شـــʺال  ، دفـ ــȃʨة علـــى دفـــع ؗـــʛة ॽʰʡـ ʁـ ʴʺة ( ت ) ال
ــــʧ ٠.١٩،  ٠.٠٨،  ٠.٤٧،  ١.٨٣،  ٠.٣٩،  ١.٨١، ١.٢١، ١.٨١الʱــــʨالى  (  ــا أقــــل مـ ) وجʺॽعهــ

 ) Ȑʨʱـــʶم ʙــ ـ̒ ــة  ٢.٠٧) = (  ॽʀ٠.٠٥ʺـــة (ت ) الʙʳولॽـــة ع ــʧʽ الʺʨʺʳعـ ــʖ الفـــʛوق بـ ) وتʛاوحـــʗ نʶـ
ــة الʲانॽـــة  (اللا ــات الهʨائॽـــة) والʺʨʺʳعـــة الॽʰȄʛʳʱـ ـ̒ Ȅʛʺʱعـــة الʨʺʳـــة الأولـــى (مॽʰȄʛʳʱال ʧʽــ هـــʨائى) مـــا بـ

  )لʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʲانॽة (مʨʺʳعة الʻȄʛʺʱات اللاهʨائॽة ) ٪١٨  -  ٪٠( 
  عرض نتائج الإختبارات الوظیفیة فى الراحة لدى مجموعتى البحث بعد التجربة .  - 

  )١٦جʗول ( 
الʙاحة ǺعǺ   ʗالفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ فى  الʓʸشʙات الॻɽॻʡʦة فى  الʗلالات الإحʶائॻة الʳاصة

  ٢٤ن=                        الȁʙʱʯة
 الدلالات       
  الاحصائیة        

  
  المتغیرات 

وحدة 
القیا 
  س 

المجموعة التجریبیة 
  الأولى  

 ١٢ن=
المجموعة      

  التجریبیة الثانیة 
 ١٢ن=

 الفرق 
 بین

المتوسطی
 ن

  قیمة (ت)
نسبة 
  الفروق 

%   َ َ   ع ±   س   ع ±   س
 الحیویة السعة

(VC) ١١٫١٩ ٥٫٧٣* ٠٫٥٩ ٠٫١٥ ٥٫٨٨ ٠٫٢٠ ٥٫٢٩ لتر 
حجم ھواء الزفیر  

 ٢٫٣٠ ٠٫٤١ ٠٫٠٣ ٠٫١٥ ١٫٤٨ ٠٫١٤ ١٫٤٥ لتر (ERV)الاحتیاطى 
حجم ھواء الشھیق  

 ١٦٫٦٠ ٤٫٣٣* ٠٫٥٢ ٠٫١٦ ٣٫٦٥ ٠٫٢٥ ٣٫١٣ لتر (IRV)الاحتیاطى 
  حجم ھواء التنفس 

(TV) ٥٫٤٢ ٠٫٧٤ ٠٫٠٤ ٠٫٠٧ ٠٫٧٥ ٠٫١١ ٠٫٧١ لتر 
  السعة الشھیقیة 

(IC) ١٤٫٥٣ ٥٫٣٤* ٠٫٥٦ ٠٫١٢ ٤٫٤٠ ٠٫٢١ ٣٫٨٤ لتر 
سرعة سریان الزفیر  

(PEF) 
لتر/   
 ١١٫٢٠ ٤٫٠١* ٠٫٩٠ ٠٫٤٠ ٨٫٨٨ ٠٫٣٨ ٧٫٩٩ ثانیة 

سرعة سریان  
 (PIF)الشھیق

لتر/   
 ١٠٫١٠ ١٫٧٩ ٠٫٧٠ ٠٫٥٢ ٧٫٦٧ ٠٫٨١ ٦٫٩٦ ثانیة 

  ٢٫٠٧=  ٠٫٠٥عند مستوى  معنوى *   
 ) ʦول رقـــʙـــʳال ʧـــح مـــʹʱل١٦ی Ȑʙعـــॼـــاس الॽʁال ʧʽوق بـــʛــة الفـــ  ؔـــل مـــʧ) الʵـــاص ǼʺعȄʨʻـ

الʲانॽــة (مʨʺʳعــة لʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة الʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة الأولــى (مʨʺʳعــة الʻȄʛʺʱــات الهʨائॽــة) و ا
ـʦr هـʨاء الʷـهȘʽ  الʺʕشʛات الॽɿॽʣʨة الأتॽـة فـى الʛاحـةفى الʻȄʛʺʱات اللاهʨائॽة)   (الʶـعة الȄʨʽʴـة ، ح

ʛـʽفʜان الȄʛعة سـʛة ، سـॽʁॽـ̫ه ) وجـʨد فـʛوق ذات دلالـة إحʸـائॽة عʻـʙ مʶـȐʨʱ الإحॽʱاʡى ، الʶـعة ال
 )٠.٠٥ (Ȑʙــ ــاس الॼعـ ــالح  فـــى الॽʁـ yـ ــة) ل ــة الʻȄʛʺʱـــات اللاهʨائॽـ ــة الʲانॽـــة (مʨʺʳعـ ــة الॽʰȄʛʳʱـ الʺʨʺʳعـ

ـʨɦالى  (   حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة (  ـȃʨʁة علـى ال ʴʺ٤.٠١،  ٥.٣٤، ٤.٣٣،  ٥.٧٣ت ) ال ʛـʰعهـا أكॽʺوج (
ـȐʨʱʁ (  مॽʀ ʧʺة ـ́ح أǽʹـا عـʙم وجـʨد فـʛوق ذات   )  ٢.٠٧) = (  ٠.٠٥(ت ) الʙʳولॽة عʻـʙ م وات
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 ) Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽائʸات ) فى ٠.٠٥دلالة إحʛشـʕʺفـى ال ʧʽʱʽʰȄʛـʳʱال ʧʽʱعʨـʺʳʺال ʧʽبـ Ȑʙعـॼاس الॽʁال
ــʦ هـــʨاء الʜفʽـــʛ الإحॽʱـــاʡى ، حʳـــʦ هـــʨاء الʱـــʻفʝ ،  ســـʛعة ســـȄʛان الॽɿॽʣʨـــة الأتॽـــة فـــى ا rـ لʛاحـــة (ح

 ( Șʽهʷال )  الىʨـʱة علـى الȃʨـʶʴʺـة ( ت ) الʺॽʀ ʗؗانـ ʘʽعهـا ١.٧٩،  ٠.٧٤، ٠.٤١حॽʺأقـل) وج 
ــॽʀ ʧʺـــــة ــ ــʙ مʶـــــȐʨʱ (  مـ ــة عʻـــ ــ ــʧʽ  )  ٢.٠٧) = (  ٠.٠٥(ت ) الʙʳولॽـ ــ وتʛاوحـــــʗ نʶـــــʖ الفـــــʛوق بـ

 )  ʧʽمــا بــ (ائىʨاللاهــ)  ــةॽانʲــة الॽʰȄʛʳʱعــة الʨʺʳʺوال (ائىʨالهــ) ــة الأولــىॽʰȄʛʳʱعــة الʨʺʳʺ٢.٣٠ال %
%).وذلــʥ لʸــالح الʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة الʲانॽــة (اللاهــʨائى) فــى جʺॽــع الʺʕشــʛات الॽɿॽʣʨــة ١٦.٦٠ - 

  فى الʛاحة . 
  ھود لدى مجموعتى البحث بعد التجربةعرض نتائج الإختبارات الوظیفیة أثناء المج -

  )١٧جʗول ( 
Ǻالفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ فى  الʓʸشʙات الॻɽॻʡʦة أثʹاء الʱʸهʦد   الʗلالات الإحʶائॻة الʳاصة

  ١٢ن =                     Ǻعʗ الȁʙʱʯة
 الدلالات           

  الاحصائیة        
  
  

  المتغیرات 

وحدة 
القیا 
  س 

المجموعة التجریبیة 
  الأولى  

 ١٢ن=

المجموعة التجریبیة 
  الثانیة 

 ١٢ن=
 الفرق 
 بین

المتوسطی
 ن

  قیمة (ت)
نسبة 
  الفروق 

%   َ َ   ع ±   س   ع ±   س
الحد الأقصى لإستھلاك  

  الأكسجین المطلق 
(VO٢ max) 

لتر/  
 ١١ ٣٫٢٥* ٠٫٣٩ ٠٫١٨ ٣٫٩٤ ٠٫٢٣ ٣٫٥٥ دقیقة

  الحد الأقصى لإستھلاك
  الأكسجین النسبى
(VO٢ max/kg) 

ملل/ 
  ق

 كجم /
١٦ ٨٫٤٢* ٨٫٢٨ ١٫٦٤ ٦٠٫٠٩ ١٫٧٧ ٥١٫٨٢ 

الحد الأقصى لثانى أكسید 
  الكربون 

(VCO٢ max) 
لتر/  
 ١٤ ١٫٤٤ ٠٫٤٥ ٠٫٤٦ ٣٫٥٦ ٠٫٦١ ٣٫١١ دقیقة

 ٨ ١٫٦٧ ٠٫٠٦ ٠٫٠٨ ٠٫٨٩ ٠٫٠٥ ٠٫٨٣ (RER)معامل تبادل الغازات 
التھویة الرئویة القصوى  

(VE) 
لتر/  
 ١٩ ٤٫٤٥* ١٥٫٨٣ ٣٫٤١ ١٠٠٫٥١ ٨٫٠٢ ٨٤٫٦٨ دقیقة

*  Ȏʦʯʴم ʗʹع ȏʦʹ٢.٢=  ٠.٠٥مع  
 ) ʦــ ــʧ الʳــــʙول رقــ ــʛوق بــــʧʽ  الॽʁــــاس الॼعــــ١٧Ȑʙیʱʹــــح مــ ــة الفــ ـɻـــاص ǼʺعȄʨʻــ لؔــــل مــــʧ  ) ال

الʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة الأولــى (مʨʺʳعــة الʻȄʛʺʱــات الهʨائॽــة) و الʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة الʲانॽــة (مʨʺʳعــة 
الʻȄʛʺʱات اللاهʨائॽة) فـى الʺʕشـʛات الفʶـʨʽلʨجॽة الأتॽـة فـى أثʻـاء الʺʳهـʨد (الʴـʙ الأقʸـى لإسـʱهلاك 

الʛئȄʨــة القʸــȐʨ) وجــʨد الأكʶــʧʽʳ الʺʢلــȘ، الʴــʙ الأقʸــى لإســʱهلاك الأكʶــʧʽʳ الʶʻــʰى ،  الʱهȄʨــة 
 ) Ȑʨʱـʁـ ـ̒ـʙ م ـyـائॽة ع ـyـالح الʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱـــة ٠.٠٥فــʛوق ذات دلالــة إح ) فـــى الॽʁــاس الॼعــȐʙ ل

،  ٣.٢٥الʲانॽــة (مʨʺʳعــة الʻȄʛʺʱــات اللاهʨائॽــة) حʽــʘ ؗانــॽʀ ʗʺــة ( ت ) الʺʶʴــȃʨة علــى الʱــʨالى  ( 
٤.٤٥، ٨.٤٢  ) Ȑʨʱـــʶم ʙــ ــʛ مـــॽʀ ʧʺـــة (ت ) الʙʳولॽـــة عʻـ hـ ) ،  ٢.٠٧) = (  ٠.٠٥) وجʺॽعهـــا أك

 ) Ȑʨʱـʶم ʙـʻة عॽـائʸوق ذات  دلالـة إحʛد فـʨم وجـʙا عـʹǽ٠.٠٥واتʹح أ ʧʽبـ Ȑʙعـॼـاس الॽʁفـى ال (
ـ̡ـــانى أكʶــــʙʽ الȃʛؔــــʨن  ــʨʽلʨجॽة الأتॽة(الʴــــʙ الأقʸــــى ل ـ̋ـــʨعʧʽʱ الʳʱــــʧʽʱʽʰȄʛ فــــى الʺʕشــــʛات الفʶــ ʳʺال

ـــʨالى (  ــى الʱــ ــȃʨة علــ ــة ( ت ) الʺʶʴــ ـ̋ـ ॽʀ ʗـــ ــʘ ؗانــ ــازات ) حʽــ ــادل الغــ ــل تॼــ )  ١.٦٧،  ١.٤٤،معامــ
 ) Ȑʨʱــــʶم ʙــــʻــــة عॽولʙʳــــة (ت ) الʺॽʀ ʧعهــــا أقــــل مــــॽʺ٢.٠٧) = (  ٠.٠٥وج  ʖـــʁـ ) ، وتʛاوحــــʗ ن

  ʧʽمـا بــ (ائىʨاللاهـ)  ــةॽانʲـة الॽʰȄʛʳʱعـة الʨʺʳʺوال (ائىʨالهــ) ـة الأولـىॽʰȄʛʳʱعــة الʨʺʳʺال ʧ الفـʛوق بـ̔
 )١٩ -  ٪٨  ʛـــ ــع الʺʕشـــ ــى جʺॽـــ ـــة (اللاهـــــʨائى) فـــ ــة الʲانॽـــ ــة الॽʰȄʛʳʱـــ ــ ــالح الʺʨʺʳعـ ـــ yل ʥــ ات %).وذلـــ

  الفʨʽʶلʨجॽة فى حالة الʺʳهʨد .  
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 مʹاقʵة الʹʯائج :  - 
 -    . ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮارات الॺʯالإخǺ اصةʳائج الʯʹة الʵمʹاق  
  مʹاقʵة الʹʯائج الʳاصة Ǻالʦʸʱʸعة الاولى   -  

الʙʰنॽة على مȐʙ تʨʢر الʴالة الॽɿॽʣʨة لأجهʜة الʦʶʳ الȄʨʽʴة ،وʱȄʹح    یʨʱقف مȐʨʱʶ الإسʳʱاǼات
اللॽاقة    Ȑʨʱʶم  ʛȄʨʢت على  واللاهʨائى  الهʨائى   ʖȄرʙʱلل الإʳǽابى   ʛʽأثʱال  Ȑʙم  ʘʴॼال نʱائج   ʧم

القʰلى والॽʁاس الॼعȐʙ    ) والʵاص ǼʺعȄʨʻة الفʛوق بʧʽ الॽʁاس ٩الʙʰنॽة ،حʘʽ یʱʹح مʧ الʙʳول ( 
و   فى الʘʴॼ  الॽʁاسات   ʙʽق الʙʰنॽة  وجʨد  الإخॼʱارات  یʱʹح  (الهʨائى)  الأولى  الॽʰȄʛʳʱة  للʺʨʺʳعة 

 ) Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽائʸوق ذات دلالة إحʛ٠.٠٥ف  Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة لॽنʙʰاسات الॽʁع الॽʺفى ج (
 )    ʧʽب ما   ʗواحʛت  ʧʶʴت بॼʶʻة   ʥ٣وذل    ، جʺॽع    ٪٣٩%  فى  الʱقʙم  هʚا   ʘاحॼال وʛȄجع   (

ى فاعلॽة الʛʰنامج الʙʱرʰȄى (الهʨائى) الʺقʛʱح Ǽاسʙʵʱام أداة الʰʴل وʱȄفȘ هʚا مع  الॽʁاسات الʙʰنॽة ال 
 ) ʛʽهاب شقʨالʙʰة عʛʽو شه Ȑʛؔف ʙʺʴاب ومها مʢخ ʙʺʴات مॽʢه عॽ١٦)  ( ٢٠٠٦ما أشارت ال 

الȄʛاضॽة   الأنʢʷة  اللاعʖ فى  لقʙرة  العام   ȐʨʱʶʺالǼ الارتفاع  تʜʽʺʱ فى  الʰʴل  تʺʻȄʛات  أن  فى   (
) على أن  ٢٢)( ٢٠٠٢والʻȄʛʺʱات ʸǼفة خاصة  وهʚا یʱفॽɾ Șʺا أورده مʛوان شʺخ (   ʸǼفة عامة

  الʙʱرʖȄ الʺʦʤʱʻ والʺǽ ʛʺʱʶعʺل على تʛȄʨʢ الʸفات الʙʰنॽة والارتقاء بها .  
  مʹاقʵة الʹʯائج الʳاصة Ǻالʦʸʱʸعة الʰانॻة : -   

اس الॼعȐʙ فى  القʰلى والॽʁ  ) والʵاص ǼʺعȄʨʻة الفʛوق بʧʽ الॽʁاس١٢یʱʹح مʧ الʙʳول ( 
  ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰارات الॼʱاسات والإخॽʁوق  الʛد فʨح وجʹʱی (ائىʨاللاه) ةॽانʲة الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺلل

 ) Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽائʸ٠.٠٥ذات دلالة إح  ʥوذل Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة لॽنʙʰاسات الॽʁع الॽʺفى ج (
 )   ʧʽما ب ʗواحʛت ʧʶʴة تॼʶʻم    ٥٦% ،    ٧بʙقʱا الʚه ʘاحॼجع الʛȄاسات  % ) وॽʁع الॽʺفى ج

الإرتقاء   إلى  اللاهʨائॽة  الʻȄʛʺʱات   Ȑدʨت  ʘʽح  ( (االلاهʨائى  الʙʱرʰȄى  الʛʰنامج  فاعلॽة  الى  الʙʰنॽة 
شافعى    ʙʽع أوردة  ما  مع   Șفʱی وهʚا    ʖعʱال ʣهʨر   ʛʽوتأخ ʛʽʰؗة  بʙرجة  الʙʰنॽة  Ǽالʸفات 

  ).  ٥)( ١٩٩٩) وایهاب عʙʰ الفʱاح ( ١٢)( ٢٠٠١) وعادل رمʹان ( ١٨)( ٢٠٠٨( 
 - :  ʥʻʯعʦʸʱʸالǺ ائجʯʹة الʵمʹاق  

 )  ʦرق الʙʳول   ʧم مʧ  ١٥وʱȄʹح  لؔل   Ȑʙعॼال الॽʁاس    ʧʽب الفʛوق  ǼʺعȄʨʻة  )الʵاص 
(مʨʺʳعة   الʲانॽة  الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة  الهʨائॽة) و  الʻȄʛʺʱات  (مʨʺʳعة  الأولى  الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة 

،  ʧʽʺǽ الॼʁʹة  قʨة   ) الآتॽة   الاخॼʱارت  فى  اللاهʨائॽة)  جȐʛ    الʻȄʛʺʱات   ، Ǽالʰʴل  والقʙرة   ʖثʨال
٨٠٠    Ȑʛج ،  ʛʱد    ١٥٠٠مʨوج ( الʨقʨف   ʧم الʺائل  الإنʢॼاح  إخॼʱار   ، الʺʛقʺة   ʛوائʙال  ،  ʛʱم

 )  Ȑʨʱʶم  ʙʻع إحʸائॽة  دلالة  ذات  الʺʨʺʳعة  ٠.٠٥فʛوق  لʸالح  الॼعǽʙة  الʙʰنॽة  الॽʁاسات  فى   (
ॽʀʺة(  ʗؗان  ʘʽح اللاهʨائॽة)  الʻȄʛʺʱات  (مʨʺʳعة  الʲانॽة  الʨʱالى     الॽʰȄʛʳʱة  على  الʺȃʨʶʴة  ت) 

 )٢.٠٨،    ٢.٣٢،    ٤.٦٨،    ٢.٨٦،    ٢.٨٧،  ٣.١٨  ʙʻة عॽولʙʳة (ت ) الʺॽʀ ʧم ʛʰعها أكॽʺوج (
  ) Ȑʨʱʶ٠.٠٥م    )  = (٢.٠٧    ʧدلالة أقل م Ȑʨʱʶʺȃوق    ٠.٠٥) وʛد فʨم وجʙا عʹǽواتʹح أ

 )  Ȑʨʱʶم  ʙʻع إحʸائॽة  دلالة  ال٠.٠٥ذات   الإخॼʱارات  لॼاقى   Ȑʙعॼال الॽʁاس  فى   (  ʧʽب ʙʰنॽة 
  Ȑʛʳة شʺال ، الʹॼʁال قʨة   ، الॼʲات   ʧم ʠȄʛالع ʖثʨال  ) اخॼʱارات  الʧʽʱʽʰȄʛʳʱ فى   ʧʽʱعʨʺʳʺال

الȐʛȃʨؔ ،  دفع ʛؗة ॽʰʡة ʧʽʺǽ  ، دفع ʛؗة ॽʰʡة شʺال  ،     ٣٠الʜجʛاجى ، عʙو   مʛʱ  ، إخॼʱار 
 ) الʨʱالى   ) الʺȃʨʶʴة على  ( ت  ॽʀʺة   ʗؗان  ʘʽمعا) ح ʧیʙʽالǼ ،    ١.٢١  ،١.٨١دفع ʛؗة ॽʰʡة 
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٠.١٩،  ٠.٠٨،    ٠.٤٧،    ١.٨٣،    ٠.٣٩،    ١.٨١  ʙʻة عॽولʙʳة (ت ) الʺॽʀ ʧعها أقل مॽʺوج (
  )  Ȑʨʱʶ٠.٠٥م    )  =  (٢.٠٧    ʧم  ʛʰأك دلالة   Ȑʨʱʶʺȃو  (٠.٠٥    ʧʽب الفʛوق   ʖʶن  ʗاوحʛوت

 ) ʧʽما ب (ائىʨاللاه)  ةॽانʲة الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺوال (ائىʨاله) ة الأولىॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺ١٨   -   ٪٠ال 
  Ȑʙة لॽنʙʰفات الʸال ʧʶʴء مقارنة تʨوفى ض . (ائىʨاللاه) ةॽانʲة الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺالح الʸل.(%
  ʗوؗان ʧʽʱʽʰȄʛʳʱال ʧʽʱعʨʺʳʺفى ؗلا ال ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰرات الʙالق  ʧʶʴت ʧʽʰʱی ʘʴॼى الʽʱعʨʺʳم

ʱال ʘاحॼجع الʛȄائى وʨعة العʺل الهʨʺʳم ʧائى أعلى مʨعة العʺل اللاهʨʺʳم ʧʶʴة تॼʶإلى  ن ʧʶʴ
مع    Șفʱی .وهʚا   ʦʶʳال أجهʜة  على  الʽʺʴʱل  درجة  ولȄʜادة  الʙʷة  الʺʛتفع  اللاهʨائى   ʖȄرʙʱال  ʛʽتأث

) ، دوʨȃنʗ  ١٧م)( ٢٠٠٤)، وعʺʛو حʧʶ تʺام ( ٤٤م) ( ٢٠٠٢(   Lord Byronنʱائج لʨرد Ǽایʛون  
ل ʧʶʴǽ  ) على أن فʛؔة الॼʱادل بʧʽ الʙʷات بʧʽ الʙʷات العالॽة والأقل Ǽقل̔ ٢٩م)( ٢٠٠٤وأخʛون ( 

  ȞʷǼل فعال القʙرات الʙʰنॽة لȐʙ الأفʛاد.
 -    .ʖʲॺال ʗʻاحة قʙة فى الॻɽॻʡʦات الʙشʓʸالǺ اصةʳائج الʯʹة الʵمʹاق  
  مʹاقʵة الʹʯائج الʳاصة Ǻالʦʸʱʸعة الاولى  - 

ــــا  ـــʙرʖȄ الȄʛاضـــــى Ǽاعॼʱارهـ ــــاحॼة للʱــ yـ ـــام بʙراســـــة الإســـــʳʱاǼات الॽɿॽʣʨـــــة الʺ ــʙ زاد الإهʱʺــ لقــ
 Ȑʙاســا لʺــȞــان ( إنعʺॽن ʛؗʚــȄو ʖȄرʙــʱــات الॼلʢʱــة مــع مȄʨʽʴة الʜالأجهــ ʅــॽؔة وتǼاʳʱأن ١٩٩٨إســ (

 ʧـــȞʺǽ ـ̒ـات ،وأنــة Ȅʛʺʱة الʙة دوام وشــʛـɦـ ॽhــة الʻاشــʯة عــʧ بــʛامج الʱــʙرʖȄ تʨʱقـــف علــى ف Ȅرʙʱفــات الॽؔʱال
للʰــʛامج الʙʱرॽʰȄــة ذات الʷــʙات العالॽــة والʺʨʱســʢة مــʧ إحــʙاث تــأثʛʽات إʳǽابॽــة فــى الʴالــة الॽɿॽʣʨــة 

ـɻـــاص ǼʺعȄʨʻــــة ١٠) وʱȄʹــــح مــــʧ الʳــــʙول رقــــʦ ( ٢٣:  ٣٧هــــʜة الȄʨʽʴــــة بʶʻــــʖ مʱفاوتــــة .( للأج ) ال
ـ̒ات الهʨائॽـة)  Ȅʛʺʱعـة الʨʺʳـة الأولـى (مॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺلل Ȑʙعॼاس الॽʁلى والʰاس القॽʁال ʧʽوق بʛالف
 ʦــʳى ، حʡــاॽʱالإح ʛـ̔ـ فــى الʺʕشــʛات الॽɿॽʣʨــة الأتॽــة فــى الʛاحــة (الʶــعة الȄʨʽʴــة ، حʳــʦ هــʨاء الʜف
ــهॽʁॽة ، ســـʛعة ســـȄʛان الʷـــهȘʽ) وجـــʨد  ـ̫ ــʦ هـــʨاء الʱـــʻفʝ ، الʶـــعة ال هـــʨاء الʷـــهȘʽ الإحॽʱـــاʡى ، حʳـ

 ) Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽائʸوق ذات دلالة إحʛ٠.٠٥ف ʖʰـʶال ʘاحـॼجـع الʛȄو Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ʥوذل (
فـى أن الʻȄʛʺʱــات الهʨائॽـة تــʕدȐ إلـى تʶʴــʧʽ ؗفــاءة الʳهـاز الــʙورȐ الʻʱفʶـى ʸǼــفة عامـة، تʱفــȘ هــʚه 

ـ̋ل الهـʨائى یـʕدȐ الـى  ٢٠٠٨) وȃهاءالـʙیʧ سـلامة١٩٩٧لʱʻائج مع أشـار الॽـه دǽـʥ ( ا ʴʱال ʖȄرʙأن تـ
  ) ٢٠٢:  ٨) ( ٧٨:   ٢٨زȄادة فى الʶعة الȄʨʽʴة . (  

ـــʧ إǽفʛســــــʨن  ــــلا مـــ ٢٠٠١ʛ(  ǽEversonʹــــــʅॽ ؗــ ـــــارؗ ) أن مʺارســــــة Ǽ ،(Parker  )٢٠٠٦ـ
تـʕدȐ إلــى زȄـادة الʶــعة الȄʨʽʴـة حʽــʱʴǽ ʘـاج اللاعــʖ لؔʺॽـة مــʧ الهـʨاء لʶॽــʵʱلʟ  الʷʻـاȋ الȄʛاضــى

مʻها أكॽʺؗ ʛʰة مʧ الأكʧʽʳʶ لȄʜادة حʳʺة Ǽالʙم مʺا یـʕدȐ إلـى قـʨة عʹـلات الʸـʙر وزȄـادة معـʙل 
  ) . ٣٨)،( ٣٠الʻʱفʝ وعʺقة فى الʙورة الʙمȄʨة ( 

  مʹاقʵة الʹʯائج الʳاصة Ǻالʦʸʱʸعة الʰانॻة - 

ـɻـاص ǼʺعȄʨʻــة الفــʛوق بــʧʽ الॽʁــاس القʰلــى والॽʁــاس الॼعــȐʙ ١٣رقــʦ (  یʱʹــح مــʧ الʳــʙول ) ال
للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʲانॽة (مʨʺʳعة الʻȄʛʺʱات اللاهʨائॽـة) فـى الʺʕشـʛات الॽɿॽʣʨـة الأتॽـة فـى الʛاحـة  
ــʨاء  ــʦ هـ ــاʡى ، حʳـ ــهȘʽ الإحॽʱـ ـ̫ ــʨاء ال ــʦ هـ ــاʡى ، حʳـ ــʛ الإحॽʱـ ـ̔ ــʨاء الʜف ــʦ هـ ــة ، حʳـ ــعة الȄʨʽʴـ (الʶـ

الʷــهॽʁॽة ، ســʛعة ســȄʛان الʷــهȘʽ) وجــʨد فــʛوق ذات دلالــة  إحʸــائॽة عʻــʙ مʶــȐʨʱ  الʱــʻفʝ ، الʶــعة
 )٠.٠٥ ʙــʻة عॽــائʸوق ذات دلالــة إحʛد فــʨم وجــʙــا عــʹǽــح أʹʱȄو ، Ȑʙعــॼــاس الॽʁــالح الʸل ʥوذلــ (

 ) Ȑʨʱʶ٠.٠٥م ʖـʶن ʗاوحـʛوت  (  ʛـʽفʜان الȄʛعة سـʛسـ ) احـةʛة فى الॽة الأتॽɿॽʣʨات الʛشʕʺفى ال (
 ) ʧʽمـــا بـــ ʧـʁـ ʴʱـــة فـــى ٪٣٤ -  ١٥الॽɿॽʣʨات الʛشـــʕʺــع الॽʺفـــى ج Ȑʙعـــॼـــاس الॽʁــالح الʸل ʥوذلـــ  (

ـʙɦرʖȄ اللاهـʨائى یـʕدȐ إلـى تॽʺʻـة وتʢـʛȄʨ القـʙرات اللاهʨائॽـة  ـʖʰʁ فـى أن ال الʛاحة وʛȄجع الॼاحـʘ ال
  ) ١٥٨:   ٣٤(                 والʣʨائف الʻʱفॽʶة الʺʱʵلفة
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ʝǽـه هــاॽفقـة مـع مــع ماأشـار إلʱــائج  مʱʻة الʚــة ١٩٩٨(  وجـاءت هـॽائʨـات اللاهʻȄʛʺʱأن ال ʧمـ (
تــــʕدȐ إلــــى تʶʴــــʧ فــــى وʣــــائف الــــʛئʧʽʱ عــــȄʛʡ ʧــــȘ زȄــــادة قــــʨة وتʴʺــــل عʹــــلات مــــابʧʽ الʹــــلʨع 

 ʝفʻــʱاء الʨهــ ʦــʳح ʧʽــʶʴوت، ʜــاجʴــاب الʳʴوعʹــلات ال(TV)  رة العʹــلات علــى دفــعʙــادة قــȄوز،
  )  ٥٠،  ٦:  ٣٢الهʨاء خارج الʛئʧʽʱ ومʧ ثʦ زȄادة الʶعة الȄʨʽʴة ( 

  الʹʯائج الʳاصة Ǻالʦʸʱʸعʥʻʯ  مʹاقʵة - 
 ) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱ١٦یʧلؔل م Ȑʙعॼاس الॽʁال ʧʽوق بʛة الفȄʨʻعʺǼ اصʵعة  ) الʨʺʳʺال

الʻȄʛʺʱات   (مʨʺʳعة  الʲانॽة  الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة  و  الهʨائॽة)  الʻȄʛʺʱات  (مʨʺʳعة  الأولى  الॽʰȄʛʳʱة 
(الʶعة   الʛاحة  فى  الأتॽة  الॽɿॽʣʨة  الʺʕشʛات  فى  الʷهȘʽ  اللاهʨائॽة)  هʨاء   ʦʳح  ، الȄʨʽʴة 

  Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʨوج (ʛʽفʜان الȄʛعة سʛة ، سॽʁॽهʷعة الʶى ، الʡاॽʱالإح
اللاهʨائॽة)  ٠.٠٥(  الʻȄʛʺʱات  (مʨʺʳعة  الʲانॽة  الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة  لʸالح   Ȑʙعॼال الॽʁاس  فى   (

ثʛʽة أفʹل فى تॽʺʻة الʳهاز الʙورȐ  وʛȄجع الॼاحʘ الʖʰʶ فى أن الʙʱرʖȄ ذو الʙʷة العالॽة ʨȞǽن تأ
الʻʱفʶى وʚؗلʥ تقȄʨة عʹلات القفʟ الʙʸرȐ  وزȄادة مʛونة الʛئʧʽʱ وȃالʱالى تʴقȘʽ الʧʶʴʱ فى  

  ʧʽفǽإ هʨج  إلॽة   ʛʽʷǽ ما  مع   Șفʱی وهʚا  الʻʱفॽʶة  أن  ٢٠٠٠(    Hoogeveenالʣʨائف  إلى   (
 ʛى أسʶفʻʱال تأثʛʽ على تʧʽʶʴ ؗفاءة الʳهاز  الʙʷة  الʺʵʻفʠ  الʙʱرʖȄ عالى   ʖȄرʙʱال  ʧها مʻع م

  )  ٤٥:   ٣٣الʙʷة ( 
 )  ʖʽمه هʷام  دراسة  علॽة   ʙؗʕت ما   ʨ٢٠٠١وه  ʛثʕت اللاهʨائॽة  الʙʰنॽة  الأحʺال  أن   ʧم م) 

  ٢٤بʙرجة أكʛʰ على إسʳʱاǼات الʳهاز الʻʱفʶى ومȐʨʱʶ الʣʨائف الʻʱفॽʶة مʧ الأحʺال الهʨائॽة .( 
 :٩٩            (  

 ʧــائج مــع ؗــل مــʱʻه الʚهــ Șفــʱى ( وت  Wilmore ,Costill) ووȄلʺــʨر وʨؗســʽʱل  ١٩٩٧شــارؗ
 )١٩٩٤ ʧـʶʴǽ ـ̒ه ) على أن الʙʱرʖȄ الȄʛاضى یʕدȐ الى تغʅॽɿʡ ʛʽ فى حʨʳم وسعات الـʛئʧʽʱ ولؔ

: ٤٣)  ( ٨٩:  ٤١حالة وؗفاءة عʹلات الʻʱفǼ ʝʺا ʶǽʺح Ǽاقʸـى اسـʱفادة مـʧ القـʙرات الʺʨروثـة .( 
٢٢٦ (     

) علـى أن تـʙرॼȄات الʴʱʺـل تـʕدȐ الـى ١٩٩٧(   Celli وتʱفـȘ هـʚه الʱʻـائج مـع مـا أكـʙه سـʽللى
  )  ٢٩١:   ٢٧زȄادة قʨة عʹلات الʻʱفʝ ومʧ ثʦ تʧʽʶʴ الʣʨائف الʻʱفॽʶة .(  

 ʞʱʻȄʛه بـʛـائج مـع ذؗـʱʻه الʚه ȘفʱوتPrentice  )١٩٩٧ ʗـʴت ʧـʶʴʱة تॽـʶفʻʱـائف الʣʨأن ال (
) ، TVفــى دورة واحــʙة (  تــأثʛʽ الʱــʙرʖȄ الȄʛاضــى حʽــʘ یȄʜــʙ حʳــʦ هــʨاء الʱــʻفʝ الــȐʚ یــʦʱ اسʷʻʱــاقه

  ) ١١٤:  ٤٠كʺا تقل مقاومة سȄʛان الهʨاء مʺا ʶǽهل عʺلॽة تॼادل الغازات. (   
 ) ʧیʙصـلاح الـ ʙـʺʴمऎ ʗʺ̫ـ )  أنـه تʴـʗ تـأثʛʽ ٢٠٠٩وتʱفȘ هʚه الʱʻائج مع ما ذʛؗه حʧʶ ح

 ) ٥٣:  ٩الʙʱرʖȄ الȄʛاضى یʧʶʴʱ عʺل العʹلات الʻʱفॽʶة وسلامة الʺʺʛات الʻʱفॽʶة (  
    ʹʯائج الʳاصة Ǻالʓʸشʙات الॻɽॻʡʦة وقʕ الʱʸهʦد قʗʻ الʖʲॺ. مʹاقʵة ال - 
  مʹاقʵة الʹʯائج الʳاصة Ǻالʦʸʱʸعة الاولى  - 

    ʙــʴوال ، Șلــʢʺال ʧʽʳــʶهلاك الأكʱــى لإســʸالأق ʙــʴــة (كالॽɿॽʣʨات الʛشــʕʺف علــى الʛعــʱال ʛــʰʱعǽ
أكʙʽʶ الʨȃʛؔن ، معامـل تॼـادل الغـازات  الأقʸى لإسʱهلاك الأكʧʽʳʶ  الʰʶʻى ، الʙʴ الأقʸى لʲانى

ــʙرॼȄات  ــام ،وفـــى تـ ــى الʱـــʙرʖȄ الȄʛاضـــى ʷǼـــȞل عـ ــة فـ ــة القʸـــȐʨ) مـــʧ الأمـــʨر الهامـ ــة الʛئȄʨـ ، الʱهȄʨـ
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ـ̋ــال دروȄـــʞ وأخـــʛون(  ؗ ʛʽـ̫ــ ǽ ʘـــʽل خـــاص ، حȞـــʷǼ ـــلʺʴʱهلاك ١٩٩٨الʱــى لإســـyـ ) أن الʴـــʙ الأق
ʙʴʱــــة ،ولॽɿॽʣʨــة ال ـــȐʨʱ اللॽاقـ ــاس مʨضــــʨعى لʺʶـ ـʁـــʙʵʱم ؗʺॽʁـ ǽ ʧʽʳــ ʁـ ـ̋ـــال الأك ــȐʙ تــــأثʛʽ الأح یــــʙ مـ

الʙʱرॽʰȄــة الʺʱʵلفــة وȃــʚلʥ تʴʱــʙد ؗفــاءة اللاعــʖ الʙʰنॽــة تॼعــا لʺقʙرتــة علــى إســॽʱعاب ونقــل وȂســʙʵʱام 
الأكʶــʧʽʳ فــى عʹــلاته ،فالʙʴالأقʸــى لإســʱهلاك الأكʶــȞʺǽ ʧʽʳــǼ ʧʺفــʛده أن ǽعʢــى مʕشــʛا علــى 

ـ́ـح مــʧ الʳــ٢٨: ١٩الʴالــة الॽɿॽʣʨــة للʳهــازʧȄ الــʙورȐ والʻʱفʶــى .(  ʱو ی ( ) ʦول رقــʙــاص ١١ʵال (
ǼʺعȄʨʻة الفʛوق بʧʽ الॽʁاس القʰلـى والॽʁـاس الॼعـȐʙ للʺʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱـة الأولـى (مʨʺʳعـة الʻȄʛʺʱـات 
 ʙــʴال ، ʧʽʳــʶهلاك الأكʱــى لإســʸالأق ʙــʴد (الʨهــʳʺــاء الʻــة أثॽــة الأتॽɿॽʣʨات الʛشــʕʺـةـ) فــى الॽائʨاله

ʁـ ـ̡انى أك ـʙɹ الأقʸـى ل ʙʽ الȃʛؔـʨن ، معامـل تॼـادل الغـازات الʰʶʻى الأقʸى لإسʱهلاك الأكʧʽʳʶ ، ال
 ) Ȑʨʱــʶم ʙـــʻة عॽـــائʸوق ذات دلالــة إحʛد فـــʨوجـــ (Ȑʨــʸـــة القȄʨئʛــة الȄʨهʱـــالح ٠.٠٥، الʸل ʥوذلـــ (

 ʙــ ــʧʽʳ ؗأحـ ʁـ ــʱهلاك الأك ــلات علـــى إسـ ــʙرة العʹـ ــى قـ ــʧ إلـ ــʘ الʶʴʱـ ــع الॼاحـ ــاس الॼعـــȐʙ  ، وʛȄجـ الॽʁـ
ـ́ـــلات فــــى إســــʱهلا ـــاهʛ الॽؔʱــــʅ للʴʺــــل الʱــــʙرʰȄى وؗــــʚلʥ تʶʴــــʧ ؗفــــاءة الع ك ؗʺॽــــة أكʰــــʛ مــــʧ مʤـ

الأكʶــʧʽʳ وذلــʥ لȄʜــادة أعــʙاد الʺʨؗʨʱʽنــʙرȄا ،وزȄــادة نʷــاȋ إنȄʜʺــات الأكʶــʙة الهʨائॽــة ،وؗــʚلʥ زȄــادة 
 ʧلة عــʨʯــʶʺة الʜؗفــاءة الأجهــ ʧـʁـ ʴالإضــافة إلــى تǼ ، ةॽــاف العʹــلॽالألǼ ــةȄʨمʙات الʛʽـ̫ـع مʶــʢح ال

، وهـʚا یʱفـȘ مـع ماʷǽـʛʽ الॽـه  إمʙاد العʹلات Ǽالأكʧʽʳʶ وذلʥ نʳॽʱة زȄادة ؗفاءة الʣʨائف الʻʱفʶـॽة
ــــʨد مʴʺـــــʙ مʴʺـــــʨد (  ـــام ( ٢٠٠٧كــــلا مـــــʧ مʴʺـ ـ̋ـ ـʁــــʧ ت ـــʛو ح ـʁــــʨن وأخـــــʛون ٢٠٠٤) ، عʺــ ) ،  جاك

Jackson et al  )١٩٩٩ ) Ȑʨوؗــ ʧــة تعʺــل ١٩٩٧) ومــارتʺʤʱʻʺــة الॽائʨــات الهʻȄʛʺʱعلــى أن ال (
كʶـʧʽʳ على تʧʽʶʴ الʙʴ الأقʸى لإسʱهلاك الأكʧʽʳʶ الʺʢلȘ وʚؗلʥ الʙʴ الأقʸـى لإسـʱهلاك الأ

الʶʻـʰى ومعامــل تॼــادل الغــازات والʱهȄʨــة الʛئȄʨــة القʸـȐʨ وذلــʥ نʳॽʱــة تʶʴــʧ وʣــائف الــʛئʧʽʱ ،الــʙفع 
 ȐʙȄرʨانى والȄʛʷال ʧʽʳʶالأك ʧʽق بʛى ، الفʰالقل .  

   )٩٤:  ٣٦)( ٢٠: ٣٤)(  ١٧)( ١١٥:  ٢١  (  
  مʹاقʵة الʹʯائج الʳاصة Ǻالʦʸʱʸعة الʰانॻة - 

 ) ʦول رقــʙــʳال ʧــح مــʹʱــة ١٤یȄʨʻعʺǼ ـاصɻـ الفــʛوق بــʧʽ الॽʁــاس القʰلــى والॽʁــاس الॼعــȐʙ ) ال
ــاء  ــة أثʻـ ــة الأتॽـ ــʛات الॽɿॽʣʨـ ــى الʺʕشـ ــة) فـ ــة الʻȄʛʺʱـــات اللاهʨائॽـ ــة الॽʰȄʛʳʱـــة الʲانॽـــة (مʨʺʳعـ للʺʨʺʳعـ
الʺʳهʨد  (الʙʴ الأقʸى لإسʱهلاك الأكʧʽʳʶ الʺʢلـȘ، الʴـʙ الأقʸـى لإسـʱهلاك الأكʶـʧʽʳ الʶʻـʰى 

ــʙʽ الȃʛؔـــʨن ، معامـــ ــانى أكʶـ ـyــى لʲـ ــʙ الأق ــʨد ، الʴـ ــة القʸـــȐʨ) وجـ ــازات ، الʱهȄʨـــة الʛئȄʨـ ــادل الغـ ل تॼـ
 ) Ȑʨʱʁـ ) وذلـʥ لʸـالح الॽʁــاس الॼعـȐʙ ، وتʱفـȘ هـʚة الʱʻــائج ٠.٠٥فـʛوق ذات دلالـة إحʸـائॽة عʻــʙ م

 – ٨٥) مــʧ أن الʱــʙرʖȄ عــالى الʷــʙة مــʧ( ١٩٩٨(  Leppi et alمــع نʱــائج دراســة لʰʽــى وأخــʛون 
الʴʱʺـل الʴـʙ الأقʸـى لإسـʱهلاك الأكʶـʧʽʳ ) مʧ أقʸى معʙل لʹȃʛات القلʖ یʙȄʜ مـʧ سـعة   ٪٩٥

 )Ȑʨــــ ــة القʸـ ــة الʛئȄʨـــ ) ١٧٤: ٣٥الʺʢلـــــȘ، الʴـــــʙ الأقʸـــــى لإســـــʱهلاك الأكʶـــــʧʽʳ الʶʻـــــʰى ، الʱهȄʨـــ
 ) ʛʳʻʽوف ʧʽملʨت ʅॽʹȄـة ٢٠٠١وॽʢعلاقـة خǼ Ȍȃʛتـ ʧʽʳʁـ ) أن زȄادة الʴـʙ الأقʸـى لإسـʱهلاك الأك
 ) ١:    ٤٢مع الʙʱرʖȄ عالى الʙʷة .( 

 
 
  



 

 ٩٦ 

 مجلة علوم الریاضة الثالث الجزء   ٢٠٢٣ یونیھ  )٣٦( مجلد

 الʳاصة Ǻالʦʸʱʸعʥʻʯمʹاقʵة الʹʯائج  - 
 ) ʝǽهــا ʧؗــل مــ ʛؗʚى ( ١٩٩٨یــ ) أن للʱــʙرʖȄ الȄʛاضــى تــأثʛʽات إʳǽابॽــة فــى  ١٩٩٧) وشــارؗ

ـــʱهلاك الأكʶــــʧʽʳ الʺʢلــــȘ والʴــــʙ الاقʸــــى  ـــʧ الʣʨــــائف الʻʱفʶــــॽة تʱʹــــʺʧ الʴــــʙ الأقʸــــى لإسـ تʶʴـ
والʱهȄʨة الʛئȄʨة القȐʨʸ  و تقلʽـل عـʙد مـʛات الʱـʻفʝ الʺʢلȃʨـة لȄʛʴʱـʥ   لإسʱهلاك الأكʧʽʳʶ الʰʶʻى

ـ̋ا یـʕدȐ إلــى زȄـادة سـعة عʺلॽــات  ـ̫عʛʽات الʙمȄʨــة م ॽ̋ـة الهــʨاء قʰـل الʱـʙرʖȄ وزȄــادة مʶـʢح ال ؗ ʝنفـ
 ) ٩٠، ٨٩:     ٤١) ، (  ٦٠:   ٣٢تॼادل الغازات . (  

لʱــــʙرʖȄ علــــى الʴــــʙ الأقʸــــى و مــــʧ خــــلال الإʡــــلاع علــــى الʺʛاجــــع الʶــــاǼقة والʱــــى تʻاولــــʗ تــــأثʛʽ ا
 Ȑʨyـ ـʰʁى والʱهȄʨـة الʛئȄʨـة الق ʻال ʧʽʳʁـ ـʙɹ الاقʸـى لإسـʱهلاك الأك لإسʱهلاك الأكʧʽʳʶ الʺʢلȘ وال
ولʴــʙ علــʦ الॼاحــʘ وجــʙ الॼاحــʘ إخــʱلاف فــى نʱــائج هــʚة الʙراســات ɾــॼعʠ الʙراســات أكــʙت نʱائʳهــا 

ʽʳــʶهلاك الأكʱــى لإســʸالأق ʙــʴعلــى ال ʛثʕــة تــॽائʨــات الهʻȄʛʺʱــى علــى أن الʸالأق ʙــʴوال Șلــʢʺال ʧ
 ʦॽحʛالـــ ʙــʰد عʨـ̋ـ ʴم ʙــʺʴد مʨـ̋ـ ʴراســة مʙؗ Ȑʨـــʸــة القȄʨئʛــة الȄʨهʱى والʰـʁـ ʻال ʧʽʳــʶهلاك الأكʱلإســ

ــــــام ( ٢١)( ٢٠٠٧(  ــــʧ تʺــــ ــــ ــــʛو حʶــ ــــ ــــة عʺــ ـــــ ـــــان ١٧)( ٢٠٠٤) ، دراسـ ــــ ـــــʙ رمʹـ ــــ ــــة ادل مʴʺـ ـــــ ) ، دراسـ
 )١٢)( ١٩٩٧ ʙـــʴــى ال ــى علـ ــا علـ ـ́ ǽأ ʛثʕــ ــة تـ ــات أخـــȐʛ أن الʻȄʛʺʱـــات اللاهʨائॽـ ــائج دراسـ ــاك نʱـ ـ̒ ) وه
لأقʸى لإسʱهلاك الأكʧʽʳʶ الʺʢلـȘ والʴـʙ الأقʸـى لإسـʱهلاك الأكʶـʧʽʳ الʶʻـʰى والʱهȄʨـة الʛئȄʨـة ا

 ) ʧیʙى الʴراسة عʺاد مʙؗ Ȑʨʸ١٧)( ٢٠٠١الق  ، (  

) وفــى ضــʨء مقارنــة نʱــائج الʴــʙ الأقʸــى لإســʱهلاك ١٠٦)( ١٩٩٩دراســة Ǽفʜʱʽنʽʳــʛ ودوجــلاس (     
ʴʱة الॼــʶــح أن نʹʱی ʘــʴॼى الʽʱعʨــʺʳم Ȑʙلــ ʧʽʳــʶــى الأكʱــة والॽانʲــة الॽʰȄʛʳʱعــة الʨʺʳʺال Ȑʙلــ ʧــʶ

 ʖȄرʙــ ɦـ ــامج ال ــا بʛنـ ــȘ علʽهـ hـ ʡ ــى ــى والʱـ ــة الأولـ ــى مـــʧ الʺʨʺʳعـ ــʨائى أعلـ ــامج اللاهـ ــا الʛʰنـ ــȘ علʽهـ hـ ʡ
 ) ʦول رقـʙـʳال ʧح مـʹʱی  Ȑʚائى والʨـاس ١٧الهॽʁفـى ال ʧʽʱعʨ̋ـ ʳʺال ʧʽوق بـʛـة الفـȄʨʻعʺǼ ـاصʵال (

ــح  ــʨد یʱʹـ ــاء الʺʳهـ ــة أثʻـ ــالح الॼعـــȐʙ فـــى الʺʕشـــʛات الॽɿॽʣʨـ ــائॽة لʸـ وجـــʨد فـــʛوق ذات دلالـــة إحʸـ
ــة الʱـــʙرʖȄ فـــى  ـɦــى تʴـــʙث نʳॽʱـ الʺʨʺʳعـــة الʲانॽـــة  وʛȄجـــع الॼاحـــʘ الʶـــʖʰ فـــى الॽؔʱفـــات الॽɿॽʣʨـــة ال
تʶʴــʧ ؗفــاءة نʤــʦ تʨصــʽل الأكʶــʧʽʳ والــȐʚ یــʕدȐ إلــى تʶʴــʧ الʴʱʺــل وؗــʚلʥ تʶʴــʧ الاقʸʱــاد فــى 

 ȐʨʱـʶʺǼ ȍفـاʱرة على الاحʙأداء العʺل العʹلى والق ʙʻاقة عʢـة و الʻȞʺة مʛɦـ الأداء الʰـʙنى ولأʡـʨل  ف
)  أن الʱـʙرʖȄ عــالى الʷـʙة مهــʦ جـʙا والأســاس فـى إحــʙاث تغʽــʛات ٢٠٠٠یـʛؗʚة بهــاء الـʙیʧ ســلامة ( 

ــʙة(  ــʵʻفʠ الʷـ ــʙرʖȄ مـ ɦـ ــة Ǽال ــʧʽʳ مقارنـ ــʱهلاك الأكʶـ ــى لإسـ ــʙ الأقʸـ ــى الʴـ ـــʚه ٢٣٢: ٧فـ ــȘ هـ ) وتʱفـ
 ) ʧیʙصــلاح الــ ʙــʺʴمऎ ʗʺـ̫ــ أن الʺʳهــʨد الʰــʙنى یـــʕثʛ ) ٢٠٠٩الʱʻــائج مــع مــا أشــار الॽــه حʶــʧ ح

  ) ٥٢:  ٩على الʳهاز الʻʱفʶى فى زȄادة الʱهȄʨة الʛئȄʨة وتʨسع الʺʺʛات الʻʱفॽʶة .(  
 ) Ȍॽخـــــ ʨأبـــــ ʙســـــع ʛʽــــ ـــالح ʷǼـ ـɦــاــئج مـــــع مـــــا أورده یʨســـــف لازم ؗʺـــــاش وصــ ʻه الʚــــ ) ٢٠١١وتʱفـــــȘ هـ

ــل  ــ ـــــʧ قʰــ ʁـ ʴʱوت ʛــ ــ ـ̔ـ ــا تʱغ ــات وأنهــــ ــ ـــــʨن الʻȄʛʺʱــ ـ́ ــʧ فــــــى غ ـــ ــة تــــــʜداد وتʶʴʱـ ــ ــة الʛئȄʨــ فــــــى أن الʱهȄʨــــ
  ) ١٣٢:  ٢٦ء وȃعʙ الʻȄʛʺʱات.(  وأثʻا

ـ̋ــــʨدة (  ــʙة ح ــʙ ابـــــʛاʦॽʂ وماجـــ ــا ٢٠٠٠وȄـــــʛؗʚ أحʺـــ ــ ــة وفقـ ــال الʙʰنॽـــ ــʅ الأحʺـــ )  إلـــــى أن تॽʣʨـــ
ــائف الʻʱفʶــــॽة ـــȐʨʱ وؗفــــاءة الʣʨـ ـــى مʶـ ـɦـــاج الʢاقــــة لهــــا مــــʛدود إʳǽــــابى علـ ــʦʤʻ ان  VE " لـ

,FVC,FEV١,PEFR    )"٤٠٦:   ١ (  
ـȞ̫ل  Ǽ ʦـاهʶأن ت ʧـȞʺǽ ـةॽائʨـة واللاهॽائʨـل الهʰʴـات الʻȄʛʺامج تʛأن بـ ʘاحॼال Ȑʛة یǽهاʻوفى ال

  مʕثʛ فى تʛȄʨʢ القʙرة الʻʱفॽʶة وتʧʽʶʴ مȐʨʱʶ الأداء الॽʣʨفى  
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  الإسʯʹʯاجات :  - 
إلي    -   ȑأد مʤʱʻʺة  ʨʸǼرة   ʖثʨال حॼال  Ǽإسʙʵʱام  الʺقʛʱح  الهʨائॽة  الʻȄʛʺʱات  بʛنامج  مʺارسة 

  ).٪٣٩ - ٣لʺʱغʛʽات الʙʰنॽة للʢلاب عʻʽة الʘʴॼ وتʛاوحʗ  نʖʶ الʧʶʴʱ ما بʧʽ ( الʧʶʴʱ فى ا
إلي      -   ȑأد مʤʱʻʺة  ʨʸǼرة   ʖثʨال حॼال  Ǽإسʙʵʱام  الʺقʛʱح  الهʨائॽة  الʻȄʛʺʱات  بʛنامج  مʺارسة 

،  حVC  (Vital Capacity    ʦʳالʧʶʴʱ فى الʺغʛʽات الॽɿॽʣʨة فى وقʗ الʛاحة  (الʶعة الȄʨʽʴة ( 
 ) الاحॽʱاʡى   ʛʽفʜال الʷهERV  (Expiratary Reserve Volume      Șʽهʨاء  هʨاء   ʦʳح   ،

 ) IRV  (Inspiratary Reserve Volume    )الاحॽʱاʡى  الʷهॽʁॽة  الʶعة    ،IC  لʙمع  ،    (
 )  Ȑʛʽفʜال الهʨاء  الʷهॽقى     PEF(Flow Rate   ExpirataryسȄʛان  الهʨاء  سȄʛان  معʙل    ،

 )PIF (Flow Rate   Inspiratary    ) ʝفʻʱاء الʨه ʦʳح   ،TV  ʧʽماب ʧʶʴʱال ʖʶʻب ʗوؗان ( (
 )١٨ – ١٣٪  . (  
إلي    -   ȑأد مʤʱʻʺة  ʨʸǼرة   ʖثʨال حॼال  Ǽإسʙʵʱام  الʺقʛʱح  الهʨائॽة  الʻȄʛʺʱات  بʛنامج  مʺارسة 

 ) Șلʢʺال ʧʽʳʶهلاك الأكʱى لإسʸالأق ʙʴد ( الʨهʳʺال ʗة فى وقॽɿॽʣʨات الʛʽفى الʺغ ʧʶʴʱال 
VO٢ʴال  ،    ( ) الʰʶʻى   ʧʽʳʶالأك الغازات  Kg/ʙVO٢ الأقʸى لإسʱهلاك  تॼادل  ،  عʺلॽة    (

 )RER ) ةȄʨئʛة الȄʨهʱال  ،  (VE ( (  ) ʧʽماب ʧʶʴʱال ʖʶʻب ʗان   ) .  ٪٢١ – ٨) وؗ
الʺʱغʛʽات    -   فى   ʧʶʴʱال إلي   ȑأد مʤʱʻʺة  ʨʸǼرة  الʺقʛʱح  اللاهʨائॽة  الʻȄʛʺʱات  بʛنامج  مʺارسة 

  ).٪٥٦ – ٧وحʗ نʖʶ الʧʶʴʱ ما بʧʽ ( الʙʰنॽة للʢلاب عʻʽة الʘʴॼ وتʛا
إلي     -   ȑأد مʤʱʻʺة  ʨʸǼرة   ʖثʨال حॼال  Ǽإسʙʵʱام  الʺقʛʱح  اللاهʨائॽة  الʻȄʛʺʱات  بʛنامج  مʺارسة 

،  حVC  (Vital Capacity    ʦʳالʧʶʴʱ فى الʺغʛʽات الॽɿॽʣʨة فى وقʗ الʛاحة  (الʶعة الȄʨʽʴة ( 
)    IC) ،  الʶعة الʷهॽʁॽة ( ॽʱIRVاʡى ( ) ،  حʦʳ هʨاء الʷهȘʽ الاحERVهʨاء الʜفʛʽ الاحॽʱاʡى ( 

 )  Ȑʛʽفʜال الهʨاء  معʙل سȄʛان   ،PEF(  ) الʷهॽقى  الهʨاء  ،   حʦʳ هʨاء   )PIF،  معʙل سȄʛان 
 ) ʝفʻʱالTV ) ʧʽماب ʧʶʴʱال ʖʶʻب ʗان   ) .                                                    ٪٣٤ – ١٥) ) وؗ

إلي    -   ȑأد مʤʱʻʺة  ʨʸǼرة   ʖثʨال حॼال  Ǽإسʙʵʱام  الʺقʛʱح  اللاهʨائॽة  الʻȄʛʺʱات  بʛنامج  مʺارسة 
 ) Șلʢʺال ʧʽʳʶهلاك الأكʱى لإسʸالأق ʙʴد ( الʨهʳʺال ʗة فى وقॽɿॽʣʨات الʛʽفى الʺغ ʧʶʴʱال 

VO٢ ) الʰʶʻى   ʧʽʳʶالأك ،  الʙʴ الأقʸى لإسʱهلاك     (VO٢/Kg  الغازات تॼادل  ،  عʺلॽة    (
 )RER ) ةȄʨئʛة الȄʨهʱال  ،  (VE ( (  ) ʧʽماب ʧʶʴʱال ʖʶʻب ʗان   ) .  ٪٣٩ – ١٣) وؗ
 -     ʧأعلى م اللاهʨائॽة   الʻȄʛʺʱات   بʛنامج  فى   ʧʶʴʱال  ʖʶن  ʗؗان الʶاǼقة   الʱʻائج  مʧ خلال 

  )ʧʽوق  ما بʛالف ʖʶن ʗاوحʛت ʘʽة  حॽنʙʰات الʛʽغʱʺة  فى الॽائʨات الهʻȄʛʺʱنامج الʛ١٨  - ١ب٪  (
ʺʳʺالح الʸل(ائىʨعة اللاهʨʺʳم) ةॽانʲعة الʨ  

 -   )  ʧʽب ما  الفʛوق    ʖʶن  ʗاوحʛت الʛاحة    ʗوق فى  الॽɿॽʣʨة  للʺʱغʛʽات  Ǽالॼʶʻة     -   ٥.٤٢أما 
  % ) لʸالح الʺʨʺʳعة الʲانॽة (مʨʺʳعة اللاهʨائى)   ١٦.٦٠

 -   ) ʧʽوق  ما بʛالف ʖʶن ʗاوحʛد  تʨهʳʺال ʗة فى وقॽɿॽʣʨات الʛʽغʱʺة للॼʶʻالǼ اʛʽ١٦   -   ٨وأخ  
  )) لʸالح الʺʨʺʳعة الʲانॽة (مʨʺʳعة اللاهʨائى%  
  الʦʯصॻات  - 

  - فى ضʨء الʱʻائج الʱى تʦ الʨʱصل إلʽها مʧ خلال الʙراسة یʨصى الॼاحǼ ʘالآتي :     
ــل  - hـ ʴام الʙʵʱــ ــامج الʱـــʙرʰȄى الʺقʱـــʛح Ǽإسـ علـــى القـــائʺʧʽ بʱـــʙرʝȄ مـــادة الʻȄʛʺʱـــات تʽʰʢـــȘ الʛʰنـ

ــة  ــʙرات الʙʰنॽـ ــة القـ ــى تॽʺʻـ ــأثʛʽ فـ ــة تـ ــا لـ ــʥ لʺـ ــى وذلـ ــلاب فـ ــȐʨʱ الʢـ ʁـ ʺǼ ــاء ــة والإرتقـ والॽɿॽʣʨـ
  الإسʛʺʱار فى الأداء لʺʙة Ȅʨʡلة . 

-   Ȑʚح والــʛــʱي الʺقʰȄرʙــʱنــامج الʛʰال ʦॽʺــʸفــى ت ʗمʙʵʱــى إســʱــة الॽʺالعل ʝالأســǼ شــادʛʱالإس
  ʱʷǽʺل على تʙرॼȄات هʨائॽة ولاهʨائॽة لॽʺʻʱة القʙرات الʙʰنॽة والʺʱغʛʽات الॽɿॽʣʨة للأفʛاد . 

ه  ʛʰنامج الʺقʛʱح اللاهʨائى على ʡلاب ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة وذلʥ لʺا لالإهʱʺام بȘʽʰʢʱ ال  -
ʧة   مॽɿॽʣʨة و الॽنʙʰات الʛʽغʱʺعلى ال ʛʽة .بتأثʛʽʰؗ رجةʙ  

مʱʵلفة   - أدوات  Ǽإسʙʵʱام  واللاهʨائॽة  الهʨائॽة  للʻȄʛʺʱات  مʱʵلفة   ʖʽوأسال أنʨاع  إسʙʵʱام 
 وȂخʹاعها للʘʴॼ العلʺى .
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  - العربیة :أولا المراجع 
تأثیر الأحمال التدریبیة الموجھة وفقا لخصائص نمط الایقاع الحیوى على قیم بعض   :  أحمد ابراھیم ، ماجدة حمودة . ١

مؤشرات الجھاز التنفسى،مجلة نظریات وتطبیقات ، كلیة التربیة الریاضیة للبنین  
  م. ٢٠٠٠،العدد الثامن والثلاثون ، بالاسكندریة 

ــارة  . ٢ ــد عمـ ــد الحمیـ ــد عبـ احمـ
  ،حسام الدین مصطفى حامد    

،  دار الوفاء للطباعة والنشر ، الطبعة الاولى ،  اسس التدریب فى المصارعة   :
  م . ٢٠٠٩، الاسكندریة

     م.٢٠٠٣فسیولوجیا الریاضة "نظریات وتطبیقات " دار الفكر العربى ،القاھرة،  :  أحمد نصر الدین سید . ٣
تمرینات (ھوائیة ولاھوائیة) على بعض المتغیرات الفسیولوجیة    فعالیة  برنامج  :  أمل سعید محمود محمد . ٤

والبدنیة لدى مشروع الرواد .رسالة ماجستیر غیر منشورة ،كلیة التربیة الریاضیة  
  .    م٢٠٠٩،جامعة طنطا 

على بعض المتغیرات البدنیة الخاصة   تأثیر تطویر القدرة اللاھوائیة بإضافة الاینوسین : إیھاب عبد الفتاح شحاتة . ٥
والفسیولوجیة وسرعة الإرسال المستقیم فى التنس ، بحث منشور ، المؤتمر العلمى  

  للصحة والتربیة البدنیة والترویح ،كلیة التربیة الریاضیة بالمنیا ،جامعة المنیا، 
  م١٩٩٩

  .  م١٩٩٩، الفكر العربى ،القاھرة أسس ونظریات التدریب الریاضى ،دار    :  بسطویسى أحمد  . ٦
  . م٢٠٠٠،فسیولوجیا الریاضة والاداء البدنى (لاكتات الدم)،دار الفكر العربى ، القاھرة   :  بھاء الدین إبراھیم سلامة . ٧
الأولى ،دار الفكر العربى   الخصائص الكیمیائیة الحیویة لفسیولوجیا الریاضة ،الطبعة  :  بھاء الدین إبراھیم سلامة . ٨

  .  م٢٠٠٨،
حسن حشــمت ، محمــد صــلاح  . ٩

  الدین
  م .  ٢٠٠٩بیولوجیا الریاضة والصحة ،مركز الكتاب للنشر ،القاھرة،   :

تأثیر بعض التمرینات الھوائیة واللاھوائیة على بعض وظائف الكلى لدى لاعبات كرة    :  حسن محمد إبراھیم عطوة . ١٠
  القدم النسائیة ،بحث ماجستیر غیر منشور ،كلیة التربیة الریاضیة ،جامعة طنطا ،

  م .  ١٩٩٧
العلمیة والفنیة ،مكتبة ومطبعة الغد   التمرینات الإیقاعیة والجمباز الإیقاعى ،المفاھیم  :  سامیة أحمد الھجرسى . ١١

  .   م٢٠٠٤،القاھرة،
نھایة الوحدة التدریبیة على بعض المتغیرات البدنیة    أثر تنمیة القدرة اللاھوائیة فى : عادل محمد رمضان . ١٢

سنة) رسالة   ١٨ -١٦والفسیولوجیة والمھارات الأساسیة لكرة السلة للناشئین (
٢٠٠١دكتوراة غیر منشورة ،كلیة التربیة الریاضیة ببورسعید ،جامعة قناة السویس   . 

والتمرینات الھوائیة على تحسین مستوى اللیاقة البدنیة وشكل    فاعلیة التصور العقلى  :  عبیر عبدالله الطبرى . ١٣
الجسم وإنقاص الوزن للسیدات لمشاركات بالأندیة الصحیة " ،رسالة ماجستیر غیر  

  .    م٢٠٠٦منشورة ،كلیة التربیة الریاضیة للبنات ،جامعة حلوان ، 
  م   ٢٠٠٥، دار المعارف ، الإسكندریة ،  ١٢نظریات وتطبیقات ، ط  التدریب الریاضى ،   : عصام الدین عبد الخالق . ١٤
  م . ١٩٩٨إستراتیجیة تدریب الناشئین فى السباحة ،منشأة المعارف ،الأسكندریة ،   :  عصام حلمى  . ١٥
ــا  . ١٦ ــد خطــاب ، مھ ــات محم عطی

محمـــد فكـــرى ،شـــھیرة عبـــد 
  الوھاب شقیر

  
  . م٢٠٠٦أساسیات التمرینات والتمرینات الإیقاعیة ، الطبعة الأولى ، دار الكتاب للنشر،  :

تاثیر تدریب لیاقة الطاقة بإستخدام العدو الفترى الھوائى واللاھوائى مرتفع الشدة   :  عماد محى الدین عبد السمیع  . ١٧
على تنمیة السرعة" ، رسالة دكتوراة غیر منشورة، كلیة التربیة   والعدو  الإرتدادى

  الریاضیة للبنین ، جامعة حلوان .  
ماجستیر   تأثیر تمرینات التنفس على بعض المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة ،رسالة : عید شافعى عید حریز  . ١٨

م٢٠٠٨غیر منشورة ، جامعة بنھا ،   . 
    م .١٩٩٨الأسس الفسیولوجیة لتدریب كرة الید ،دار الفكر العربى ،القاھرة ،  :  كمال درویش وأخرون . ١٩
محمد حسن علاوى ،أبو العــلا  . ٢٠

  أحمد عبد الفتاح
  م .  ٢٠٠٠،القاھرة ، فسیولوجیا التدریب الریاضى .دار الفكر العربى   :

تأثیر برنامج تدریبات ھوائیة ولا ھوائیة على الاعداد الخططى ومستوى الإنجاز    :  محمود محمد محمود . ٢١
  ٢٠٠٧للاعبى سیف المبارزة ،رسالة دكتوراة ،كلیة التربیة الریاضیة، جامعة طنطا ،

  م.
ॻة لʠلاب ؕلॻة    :  مʙوان على مʗʸʲ شʸخ . ٢٢ ʙؕʲرات الʗالق ʞعǺ ةॻʸʹل على تʮʲالǺ ات مقʹʹةʹȂʙʸلة تʸج ʙʻتأث

 ʥʻʹʮة للॻاضȂʙة الॻȁʙʯكلیة التربیة الریاضیة للبنین، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، ال  
  م .  ٢٠٠٢جامعة الأسكندریة ، ،

ة  الحدیث (تخطیط وتطبیق وقیادة )،دار الفكر العربى ،القاھر التدریب الریاضى  :  مفتى إبراھیم حماد  . ٢٣
  م . ١٩٩٨،

تاثیر أحمال بدنیة ذات اتجاة ھوائى وحمضى على إستجابات بعض وظائف الجھاز    :  ھشام أحمد مھیب  . ٢٤
، كلیة التربیة الریاضیة بنین   ٤٢العدد التنفسى . بحث منشور بمجلة نظریات وتطبیقات ، 

  .   م ٢٠٠١،جامعة الأسكندریة ،
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تأثیر برنامج تمرینات على تنمیة اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة لتلامیذ المرحلة    :  یاسر حسن حامد فرغلى . ٢٥
الاعدادیة بمینة أسیوط . رسالة دكتوراة غیر منشورة ،كلیة التربیة الریاضیة  ، جامعة  

  م.  ٢٠٠٦أسیوط 
یوســف لازم كمــاش وصــالح  . ٢٦

  بشیر سعد أبو خیط
  ٢٠١١،الاسكندریة ، ١دار الوفاء للنشر،ط مقدمة فى بیولوجیا الریاضة ،  :

  ثانیاً : المراجع الأجنبیة : 
٢٧.  Celli, B.R.,  Pulmonary rehabilitation ,N:A practical approach to pulmonary 

medicine ,edited by Goldstein, R.H, Connell, J.J., Karlinsky, J. 
B., Lippincott –Reven, Philadelphia,U.S.A,١٩٩٧. 

٢٨.  Dick, F.W., 
 

: Sports training principles , ٣rd ed .,A&c black London ١٩٩٧ 

٢٩.  Dupont G 
Akakpo Berthoins 

 The effects of in season high- in tensity interval training in 
soccer players. J strength 

٣٠.  Everson. M . , : The Measurement of physiology ZAN -  ٦٨٠ ergo spirometry 
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 مجلة علوم الریاضة الثالث الجزء   ٢٠٢٣ یونیھ  )٣٦( مجلد

ʖʲॺال ʝʳمل 
على الحالة البدنیة والوظیفیة    ال ھوائیة ولاھوائیة بالحب تمرینات برنامج   تأثیر

                                                                                                    سنة ١٨:٢٢من   للشباب 
  یهʗف الʖʲॺ إلى: ف الʖʲॺ :اهʗأ

الʙʰنॽة    -  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ على   ʖثʨال حॼال  Ǽإسʙʵʱام  الهʨائॽة  الʻȄʛʺʱات   ʛʽتأث على  الʱعʛف 
 ʧاب مॼʷة للॽɿॽʣʨة  . ٢٢:١٨والʻس  

  :ʖʲॺمʹهج ال Ȅʛـʳت ʧʽʱعʨـʺʳʺـى لʰȄʛʳʱهج الʻʺال ʘاحॼم الʙʵʱنـامج إسʛهـا بʽعل Șhـ ʡ اهʺاʙإحـ ʧʽʱʽʰ
ــى و  ــامج الʻȄʛʺʱـــات اللاهـــʨائى مـــʧ خـــلال الॽʁـــاس القʰلـ ــا بʛنـ الʻȄʛʺʱـــات الهـــʨائى والأخـــʰʡ ȐʛـــȘ علʽهـ

  Ȑʙعॼال .  
 -   : ʖʲॺة الʹʻع  

عʻʽة الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʨʷائॽة مʡ ʧلاب ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ جامعة   تʦ إخॽʱار
  ʦدهʙة وؗان عȄرʙʻȞ٢٤الإس    ʦهʺॽʶتق ʦة  تॽانʲقة الʛلاب الفʡ ʧاً مॼالʡ  

 -  ) ʦدهʙة الأولى  وعॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺة ١٢الॽائʨل الهʰʴات الʻȄʛʺنامج تʛها بʽعل ȘʰʢȄو .ʖالʡ (  
ـــة  وعـــــʙدهʦ (  الʺʨʺʳعـــــه -  ـــة الʲانॽــ ــــل ١٢الॽʰȄʛʳʱــ ـ̒ــــات الʰʴـ Ȅʛʺنـــــامج تʛهـــــا بʽعل Șـــ ــــʖ . وʰʢȄــ ) ʡالـ

 اللاهʨائॽة
  الإسʯʹʯاجات :  - 
ـɦــʛح Ǽإســـʙʵʱام حॼــال الʨثـــʸǼ ʖـــʨرة مʤʱʻʺـــة ॽـــمʺارســة بʛنـــامج الʻȄʛʺʱـــات الهʨائॽــة و اللاهʨائ -  ة الʺق

  الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة للʢلاب عʻʽة الʘʴॼ    أدȑ إلي الʧʶʴʱ فى
  الʦʯصॻات  - 

ــة      ــʙʵʱام أدوات مʱʵلفــ ــة واللاهʨائॽــــة Ǽإســ ــات الهʨائॽــ ـ̒ـ Ȅʛʺʱلفــــة للʱʵم ʖʽــال ــʨاع وأســ ــʙʵʱام أنــ إســ
  وȂخʹاعها للʘʴॼ العلʺى . 

Research Summary 
The effect of an aerobic and anaerobic exercise program with ropes on 
the physical and functional status of young men from 18:22 years old. 

* Dr. Adel Ali Abbas Ali El-Mangoudy 
Research objectives: The research aims to: 
- Identifying the effect of aerobic exercise using jump ropes on some 
physical and functional variables for young people from ١٨:٢٢ years old. 
Research Methodology: The researcher used the experimental approach for 
two experimental groups, one of which was applied to an aerobic exercise 
program, and the other to which an anaerobic exercise program was 
applied, through pre and post measurement. 
- The research sample : 
The research sample was chosen randomly from the students of the Faculty 
of Physical Education for Boys, Alexandria University, and their number 
was ٢٤ students from the second year, who were divided into 
- The first experimental group, numbering (١٢) students. An aerobic rope 
exercise program is applied to it 
- The second experimental group, numbering (١٢) students. An anaerobic 
rope exercise program is applied to it 
Conclusions: 
- Practicing the proposed aerobic and anaerobic exercise program using 
jump ropes on a regular basis led to an improvement in the physical 
variables of the students of the research sample. 
- Recommendations 
Using different types and methods of aerobic and anaerobic exercises using 
different tools and subjecting them to scientific research. 


