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 ِمذِت اٌذراطت:

وجْ ٠ؼُضمذ أْ ثعضخذثَ ثلأفؾجَ فٟ صذس٠خ ثٌغذجفز ِف١ذ فمػ ٌذٕجء ثٌش٠جظٟ ِٓ ف١ظ ١ٌجلضٗ 

دشىً  (HIITثٌىغجفز )ػجٌٟ ثٌّضٛثصش جٌضذس٠خ د ثلاعضؼجٔزصُ ٌىٓ ثٌٙٛثة١ز رثس ثٌقؾُ ثٌىذ١ش، ٚ

ػىظ وً ِٓ غش٠مز ثٌضذس٠خ  ػٍٝ ٗصُ صص١ّّوّج أٔٗ  ثلإػذثد،أعجعٟ فٟ ثٌّشثفً ثلأٌٚٝ ِٓ 

٘زث ثٌٕٛع  ٠ضُ ثٌخٍػ د١ٓ فٟ دؼط ثلأف١جْ( ، فثٌغجدش)ثلأفؾجَ  ثٌضم١ٍذ٠ز )ثٌغشػز ثٌغجدضز( ٚصذس٠خ

ثعٍٛح ثلإغجٌز  ِغً ٚثلأشىجي ثلأخشٜ ثٌّؼشٚفز ٌٍضّجس٠ٓ ثٌش٠جظ١ز فٟ ثٌغذجفز ِٓ ثٌضذس٠خ

س٠خ ِضأعشر دشذر دجلأدٌز ثٌؼ١ٍّز غش٠مز ٌٍضذ( HIIT)، وّج أْ ( PNFدجٌضغ١ًٙ ثٌؼصذٟ ثٌؼعٍٟ )

 ٚثٌؾٙجص ثٌذٚسٞ ثٌضٕفغٟ.ٚ٘ٛ ث١ٌَٛ أفذ أوغش ثٌٛعجةً فؼج١ٌز ٌضقغ١ٓ ٚظ١فز ثٌضّغ١ً ثٌغزثةٟ 

ػٍٝ ٔطجق ٚثعغ، دفعً ( HIIT)ثٌىغجفز  ػجٌٟ ثٌّضٛثصشثٌضذس٠خ وّج إٔضششس دسثعز 

ػٍٝ  ج ٌلاػذٟ ثٌضضٌؼصُ صطذ١مٙثٌضٟ  Izumi Tabata (699;َ) ٚآخزْٚ ا٠شِٟٚ حاباحادسثعز )

ٚثؽذجس صذس٠ذ١ز ِضٛثصشر ػج١ٌز ثٌىغجفز دّج غٍُخ ِٓ ثٌش٠جظ١١ٓ صطذ١ك ، ف١ظ  ثٌؾ١ٍذ ثلأٌّٚذ١١ٓ

ٍْ ِٓ ثٌضؼجفٟ، ػٍٝ عّجٟٔ  01ص١ٍٙج ثٌقذ ثلألصٝ لاعضٙلان ثلأوغؾ١ٓ  ٪ ٠071ِٓغجٚٞ  عٛث

ضذس٠خ ثلأعذٛػ١ز ٌٍٚوجٔش ػذد ثٌؾشػجس ثٌضذس٠ذ١ز  ، دٚسثس صُ صط٠ٛش٘ج فٟ غعْٛ عضز أعجد١غ

 ٚوجٔش ثٌٕضجةؼ،  ، ِغ ٠َٛ خجِظ ِٓ ثٌضذس٠خ دغشػز ِغضّشرٚفذثس  4 ثٌىغجفز ػجٌٟ ثٌّضٛثصش

أ٠عًج ٚ ٪04 دّؼذي VO2MAX ض٠جدر ٔغذز، ف١ظ لجَ ثٌذجفغْٛ دٚفضقش آفجلج ؽذ٠ذر  إ٠ؾجد١ز

ثٌضٟ ػز ثٌعجدطز ِمجسٔز دجٌّؾٌٍّّٛؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ، ٪ 82 دّؼذي ثٌغؼز ثٌلا٘ٛثة١ز ص٠جدر ٔغذز

 VO2MAX(                 .04) ِٓ ٪01دّؼذي عجدش دٕغذز وجٔش ثٌض٠جدر 

ٚثٌضٟ  َNugent FrankJ, et al. (7162)ٔٛجٕج فزأه ٚآخزْٚ ٚصؤوذ رٌه دسثعز  

ٍغذجف١ٓ ء ٌآعجس ثٌضذس٠خ ِٕخفط ثٌقؾُ ٚثٌضذس٠خ ثٌّضٛثصش ػجٌٟ ثٌىغجفز ػٍٝ ثلأدثدؼٕٛثْ 

( ػٍٝ HIITذف إٌٝ ثٌضؼشف ػٍٝ آعجس ثٌضذس٠خ ِٕخفط ثٌقؾُ ٚػجٌٟ ثٌىغجفز )صٙٚثٌضٟ  ثٌضٕجفغ١١ٓ

ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ ، ٚصّش ف١ظ ثعضخذِش  ثلأدثء ثٌفغ١ٌٛٛؽٟ ٚأدثء ثٌغذجفز فٟ ثٌغذجف١ٓ ثٌضٕجفغ١١ٓ

دسثعجس صضٛثفش ف١ٙج ِؼج١٠ش ثٌضقمك ، ٚأشجسس  7دسثعز ِضذؼز ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ ُِٕٙ  532ِشثؽؼز 

دسثعجس ِٓ ثٌذسثعجس ثٌغذؼز أظٙشس إٌٝ أْ ثعضخذثَ ثٌضذس٠خ ثٌّضٛثصش ػجٌٟ  6ٝ أْ ثٌٕضجةؼ إٌ

ِٓ ثٌذسثعجس ثٌغذؼز  4أدٜ إٌٝ صقغ١ٕجس وذ١شر فٟ ثلأدثء ثٌفغ١ٌٛٛؽٟ ، وّج ٚؽذس  HITثٌىغجفز 

أدٜ إٌٝ صقغ١ٕجس وذ١شر فٟ أدثء ثٌغذجفز ، د١ّٕج ٌُ صؤد أٞ ِٓ ثٌذسثعجس ثٌغذؼز إٌٝ  HITأْ 

 (01فٟ ثلأدثء ثٌفغ١ٌٛٛؽٟ أٚ أدثء ثٌغذجفز.                         )ثٔخفجض 

الإطالظ بالتسهيل ( مع HIITتأثير التدريب المتواتر عالي الكثافظ )
( على بطض المتعيرات الغسيولوجيظ والمستوى الرقمي PNFالطصبي الطضلي )

 للسباحين
 جمطه .د/ محمود بهاء الدين محمودم

 بمظُ اٌز٠اظاث اٌّائ١ت و١ٍت اٌخزب١ت اٌز٠اظ١ت جاِؼت بٕٟ ط٠ٛفِذرص 
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 ٘ٛ( PNF) ثٌضغ١ٙلاس ثٌؼصذ١ز ثٌؼع١ٍز صّش٠ٕجس أْ َ(7111)أطاِت ر٠اضٚروش 

ثٌؼع١ٍز ٠ؾّغ ِج د١ٓ ثلإغجٌز ثلإ٠ؾجد١ز ثٌّضقشوز  ثلإغجٌزغش٠مز ثٚ ثعٍٛح ٌضٕف١ز ثٚ لأدثء صّش٠ٕجس 

فجػ١ٍٗ ٚثعضخذثِج ٟ٘  ثلإغجٌزثْ ثوغش ثشىجي ، وّج ػ١ز ثٌضّش٠ٕجس دؼ١ٕٙج ثٌغجدضز ١ٌٚغش ٔٛ ٚثلإغجٌز

ثٌضٟ صغضخذَ لٛثػذ ٚثعظ ثٌضغ١ًٙ ثٌؼصذٟ ثٌؼعٍٟ ٌٍّغضمذلاس ثٌقغ١ٗ دٟ ثْ ثف  ثلإغجٌزصٍه 

ٚصؼًّ صم١ٕجس ثٌذٟ ثْ ثف ػٓ  ٚثلإغجٌز ثٌّشٚٔزٚثٌضٟ لذ صؼًّ دمذس ثلاِىجْ ػٍٝ ص٠جدٖ ثٌضقغٓ فٟ 

لاعضشخجء ثٌؼعٍٟ وّج ثٔٙج صغّـ ثٚ صؼطٟ فشوٗ وذ١شٖ ٚرٌه ِٓ خلاي صّجس٠ٓ غش٠ك صقغ١ٓ ث

٠ّٚىٓ ثْ ٠ىْٛ ولا ِٓ ثٌّذسح ٚثٌٍؼخ ثٌش٠جظٟ دجعضخذثَ صم١ٕجس  ثلإغجٌزثٚ صذس٠ذجس  ثلإغجٌز

PNF (83 – 03:  4)                       دشىً فؼجي ِٚؤعش 

ثٌضغ١ٙلاس ثٌؼصذ١ز  ج١ٌخثٔٗ لذ صُ صص١ُّ ثع َNoakes (8111)ٔٛو١ظ ٠ٚع١ف 

( ٚرٌه ٌضقغ١ٓ ثلاصصجي د١ٓ ثٌؼعلاس ٚثٌؾٙجص ثٌؼصذٟ ف١ظ ثْ ثٌؼعلاس لا PNFثٌؼع١ٍز )

ثٌؾٙجص ثٌؼصذٟ ٚدجٌضجٌٟ لادذ ثْ ٠ىْٛ ثٌضفجػً ٚثلاصصجي ف١ّج د١ٓ ثٌؾٙجص  ٠أِش٘جصؼًّ ثلا ػٕذِج 

ػٓ غش٠ك  ثٌضم١ٕز٘زٖ  ٠ّٚىٓ صطذ١ك ثٌضذس٠ذجس دجعضخذثَٚثظقج، وّج ثٌؼعٍٟ ٚثٌؾٙجص ثٌؼصذٟ 

ِغجػذٖ ثٌض١ًِ ثٚ ثٌّذسح ثٚ ػٓ غش٠ك رثصٟ ثٚ دجعضخذثَ ثدٚثس ثٚ ثؽٙضٖ ثخشٜ ١ِىج١ٔى١ٗ ٚ٘زٖ 

     ز                                                                        ثٌضّش٠ٕجس ِٓ ثٌّّىٓ ثْ صض٠ذ ِٓ ثِىج١ٔجس ثٌؼعلاس ِٓ ٔجف١ٗ ثٔضجػ ثٌمٜٛ ثٌؼع١ٍ

(07) 

ٌلإغجٌز دجٌضغ١ٙلاس  ِضؼذدرٕ٘جن ثشىجي ٚغشق أْ  َNelson (711:)  ١ٍٔظْٛوّج روش 

 ٚغش٠مٗ،  Repeated Contractionsغش٠مٗ صىشثس ثلأمذجض  ِٕٙج( PNFثٌؼصذ١ز ثٌؼع١ٍز )

                                                    Slow Reversalٚغش٠مٗ ثلأمذجض ثٌذطٟء ثٌؼىغٟ ،  Contract relaxٚثلاسصخجء ثلأمذجض

(02 :81 ) 

 ِشىٍت اٌذراطت:

ِذسط دى١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز ؽجِؼز دٕٟ ع٠ٛف  اٌبادذ ػًِّّج عذك ػشظٗ ِٚٓ خلاي 

ثٌّمذِز  دؽٍز، لافع ثصد٠جد ثلأفؾجَ ثٌضذس٠ذ١زعذجفز دٕجدٞ ٚثدٞ  ِٚذسح لغُ ثٌش٠جظجس ثٌّجة١ز

ذ ٌضقغ١ٓ ثلأدثء ٚثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌّشصذطز دٙزث ثلأدثء ِغ ثٌغذجف١ٓ ٚ٘ٛ ثٌّٕػ ثٌغجة إٌٝ

ػذَ ثلا٘ضّجَ دى١ف١ز صٕف١ز صٍه ثلأفؾجَ ، فضٛصً ثٌذجفظ إٌٝ ِقجٌٚز صطذ١ك ثعضخذثَ ثٌضذس٠خ 

( PNFٚثٌزٞ ٠ؼمذٗ ِذجششر ثلإغجٌز دجٌضغ١ًٙ ثٌؼصذٟ ثٌؼعٍٟ )( HIITثٌّضٛثصش ػجٌٟ ثٌىغجفز )

وفجءر ٚلذسر ثٌغذجف١ٓ ٌضط٠ٛش ثٌقذ٠غز فٟ صٕف١ز ثلأفؾجَ ثٌضذس٠ذ١ز  وّٕػ ِٓ أّٔجغ ثلأعج١ٌخ

 .ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ِّج ٠ٕؼىظ ػٍٝ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌٍغذجف١ٓ ٚثٌٛصٛي إٌٝ أفعً ثٌّغض٠ٛجس

 ٘ذف اٌبذذ: راٌزاً:

 ( ِغHIITثٌضذس٠خ ثٌّضٛثصش ػجٌٟ ثٌىغجفز ) دجعضخذثَدشٔجِؼ صذس٠ذٟ  ثػذثد٠ٙذف ثٌذقظ إٌٝ 

 ػٍٝ:ِٚؼشفز صأع١شٖ ( PNFضغ١ًٙ ثٌؼصذٟ ثٌؼعٍٟ )ثلإغجٌز دجٌ

ِضدش عدذجفز  011ِؾٙدٛد دؼدذ ألصدٝ  ٚثٌٕذطفٟ ثٌشثفز  )ثٌٕذطدؼط ثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز -0

ٌٍغددذجف١ٓ ل١ددذ  عددٍذ١ز(ق سثفددز  5دذلاٌددز ثٌٕددذط ثٌمٍذددٟ دؼددذ  ثلاعضشددفجء ِٚؼددذيصفددف ػٍددٝ ثٌددذطٓ 

 ثٌذسثعز.

ٌٍغدذجف١ٓ ل١دذ  ثٌدذطٓ(ِضش عذجفز صفف ػٍٝ 011ضش ِٚ 51ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌضِٓ أدثء ِغجفز )-8

 ثٌذسثعز.
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 فزض اٌبذذ: رابؼاً:

صٛؽدددذ فدددشٚق دثٌدددز إفصدددجة١جً دددد١ٓ ِضٛعدددطجس دسؽدددجس ثٌم١جعدددجس ثٌمذ١ٍدددز ٚثٌذؼذ٠دددز لأفدددشثد 

ٌصدجٌـ ِضٛعدطجس  ثٌذسثعدزثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ ثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّدٟ ل١دذ 

 ٠ز.ثٌذؼذدسؽجس ثٌم١جعجس 

 بؼط اٌّصطٍذاث اٌٛاردة فٟ اٌذراطت:

 High intensity interval Training (HIIT) اٌىزافت:اٌخذر٠ب اٌّخٛاحز ػاٌٟ 

( أٚ صّجس٠ٓ ثلأطلاق ثٌغش٠ؼز ٠ٚHIIEغّٝ أ٠عج دجٌضّش٠ٓ ثٌّضمطغ ػج١ٌز ثٌىغجفز )

١ّض دجٌىغجفز ِّج إعضشثص١ؾ١ز صّجس٠ٓ دفضشثس ِضٕجٚدز لص١شر صض ٚصؼشف دأٔٙج،  (SITثٌّضٛثصشر )

 ، صضذؼٙج فضشثس ثعضشثفز لص١شر ؽذث ، ٠ؾؼً ثٌؾغُ دقجؽز إٌٝ و١ّز ثٚوغؾ١ٓ أوذش ِٓ ثٌّؼضجد

٘زٖ ثٌضّش٠ٕجس ثٌّىغفز ثٌمص١شر )ِغً صّش٠ٓ ػجٌٟ  ، دل١مز 31إٌٝ  4ِٓ  صضشثٚؿ صٍه ثٌضّش٠ٕجس

 (81.         )ضضج١ٌز(ِشثس ِ 2دل١مز سثفز عُ أػجدر ثٌضّش٠ٓ ٚثٌشثفز  8دلجةك صضذؼٙج  3ثٌشذر 

 (:PNF)الإغاٌت باطخخذاَ اٌخظ١ٙلاث اٌؼصب١ت اٌؼع١ٍت 

٠ٚؼزفٙا ِارن  Proprioceptive neuromuscular facilitationٟٚ٘ ثخضصجس 

صذػُ  ثٌؼع١ٍز ثلإغجٌزػذجسٖ ػٓ غش٠مٗ ِٓ غشق  دأٔٙجَMarek J.adran  (711: ) أدر٠اْ

٘زٖ  غذ١ؼزٚرٌه ِٓ خلاي ثعجسٖ رثص١ٗ صضذخً ف١ٙج  ١ٍزثٌؼع ثٌؼصذ١زٚصضٚد ِٓ عشػٗ ث١ٌّىج١ٔضِجس 

 (010: 05.                                                                )ثٌّغضمذلاس

  Heart Rate Beat (HR) ِؼذي ٔبط اٌمٍب :

٠ؼشف ِؼذي ٔذط ثٌمٍخ دأٔٗ ِؼذي أٔضشجس ِٛؽجس ثٌضّذد خلاي دل١مز ٚثفذر فٟ ؽذسثْ 

 (065: 5)     ٟ ػٕذ ثٔذفجع ثٌذَ ِٓ ثٌذط١ٓ ثلأ٠غش إٌٝ ؽذسثْ ثٌششث١٠ٓ "              ثلأٚسغ

 

 Recovery(R) اٌشفاء: اطخؼادة

ثٌشفجء دأٔٙج ثعضؼجدر صؾذ٠ذ ِؤششثس ثٌقجٌز ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌٕفغ١ز ٌٍفشد ػمخ  ثعضؼجدرصؼشف 

 فّجي ثٌضذس٠خ ثٌش٠جظٟ. صؼشظٗ ٌظشٚف أٚ ظغٛغ غ١ش ثػض١جد٠ز دّج فٟ رٌه ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ ٚأ

 (6  :84  ) 

 Numerical level in swimming اٌظبادت:اٌّظخٜٛ اٌزلّٟ فٟ 

٠ؼشف ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ فٟ ثٌغذجفز دأٔٗ ٘ٛ ثٌّقصٍز ثٌٕٙجة١ز ٌؼ١ٍّجس إػذثد ثٌغذجف١ٓ ٚثٌزٞ 

 (2:2)            دجٌضِٓ.فٟ ثٌغذجلجس ثٌّخضٍفز فٟ ثٌغذجفز ٠ٚمجط  ثٌشل٠ّٟؼذش ػٓ ثٌّغضٜٛ 
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 اٌذراطاث اٌظابمت

محمد ٠ٛطف ػبذ اٌذ١ّذ اٌّصزٞ، ػلاء دظٕٟ اٌماظٟ، أشزف ابزا١ُ٘ ػبذ  دسثعز-0

إٌٝ ِؼشفز صأع١ش صذس٠ذجس ثٌضغ١ٙلاس ثٌؼصذ١ز ثٌؼع١ٍز ٌٍّغضمذلاس ثٌقغ١ز  صٙذف َ(7176اٌمادر)

(PNFػٍٝ دؼط ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٌٍغذجف١ٓ ثٌٕجشت١ٓ، إعضخذَ ثٌذجفظ ثٌّٕٙؼ )  ٗثٌضؾش٠ذٟ ٌّٕجعذض

( عٕز 03ثٌؼّذ٠ز صقش ) دجٌطش٠مزِؾضّغ ثٌذقظ  دجخض١جسٌطذ١ؼز إؽشثءثس ٘زث ثٌذقظ، ٚلجَ ثٌذجفظ 

( عذجفًج ٔجشتجً، ٚکجٔش ثُ٘ 31ِٓ ٔجشب ثٌغذجفز دٕجدٜ أعضجد ثٌّٕصٛسر ثٌش٠جظٟ ٚدٍغ ػذدُ٘ )

ٌذ١ٕ١ز فٟ ِضغ١شثس ثٌذقظ، ثلاعضٕضجؽجس صقغٓ ِؼذلاس ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز ػٓ ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚث

ثعضخذثَ دؼط غشق ثٌضغ١ٙلاس ثٌؼصذ١ز ثٌؼع١ٍز ٌٍّغضمذلاس ثٌقغ١ز کجْ ٌٗ صجع١شث ث٠ؾجد١ج ػٍٟ 

إْ ثعضخذثَ ِؾّٛػجس ِخضٍفز ِٓ ،  ثٌؼعلاس ثٌؼجٍِز ٚثٌّغجػذر ٚثٌّمجدٍز ٚثٌّغذضٗ ٌٍّفصً

 (1ثلأدثء.)ٝ صقغٓ ثٌضّش٠ٕجس ثٌغجدضز ٚثٌّضقشکز ٚثٌّشجدٙز ٌلأدثء ٌٗ أعشثً کذ١شثً ف

فجػ١ٍز صّش٠ٕجس ثلإغجٌز دؼٕٛثْ  َ(:7168اٌؼظ١ُ، أدّذ صلاح لزاػت )٘ذ٠ز ط١ذ ػبذ دراطت -7

ػٍٝ ػٕصشٞ ثٌّشٚٔز ٚثٌمٛر ثٌؼع١ٍز ٚثٌّغضٜٛ PNF ثٌؼع١ٍز ثٌقغ١زدجعضخذثَ ثٌّغضمذلاس 

جس ثلإغجٌز صّش٠ٕ ثلأفجد٠ز ، صٙذف ثٌذسثعز إٌٝ ِؼشفز صأع١شثٌشلّٟ ٌٕجشتجس عذجفز ثٌضػجٔف 

ػٍٝ ػٕصشٞ ثٌّشٚٔز ٚثٌمٛر ثٌؼع١ٍز ٚثٌّغضٜٛ PNF ثٌؼع١ٍز ثٌقغ١زدجعضخذثَ ثٌّغضمذلاس 

ثلأفجد٠ز ـ، ثعضخذِش ثٌذجفغز ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ ، ػٍٝ ػ١ٕز صقش ثٌشلّٟ ٌٕجشتجس عذجفز ثٌضػجٔف 

ثٌذقظ وجْ ٌٙج ل١ذ  صّش٠ٕجس ثلإغجٌزعذجفٗ ، ٚأشجسس أُ٘ ثٌٕضجةؼ إٌٝ أْ  42عٕز ٚصذٍغ لٛثِٙج  08

ثٌّشٚٔز ٚثٌمٛر ثٌؼع١ٍز ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌٕجشتجس عذجفز ثٌضػجٔف ػٍٝ   ٟثٌضأع١ش ثلإ٠ؾجد

 (00ثلأفجد٠ز.)

َ 011إٌٝ صقغ١ٓ ِغضٜٛ ثلأٔؾجص ٌغذجق  صٙذف (:7177َ٘بٗ ِذّٛد إبزا١ُ٘ دظ١ٓ ) دسثعز-3

صذ١ز ثٌؼع١ٍز دؼط غشق ثٌضغ١ٙلاس ثٌؼ ثعضخذثَِٓ خلاي ثٌضؼشف ػٍٝ صأع١ش  ٚرٌهفشثشز 

(PNF ػٍٝ ثٌّذٜ ثٌقشکٝ ِٚغضٜٛ ثلأٔؾجص ٌغذجق )دجٌطش٠مز صُ إخض١جس ثٌؼ١ٕز َ فشثشز ، 011

( عذجؿ ٔجشب صُ صمغ١ُّٙ إٌٟ ِؾّٛػض١ٓ ِضغج٠ٚض١ٓ أفذثّ٘ج 82ٚػذدُ٘ )عٕز  04صقش ثٌؼّذ٠ز 

ٔمذجض ٚ ٚ غش٠مز ثلأ HRثلأعضشخجء  -ثٌضغذ١ش   أعضخذِش ثٌذجفغز غش٠مز، ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز 

( ، ٚلذ أشجسس أُ٘ ٔضجةؼ ثٌذقظ إٌٝ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ دئعضخذثَ دؼط غشق CRثلإسصخجء 

( ٌٗ صأع١ش إ٠ؾجدٟ ػٍٟ صقغ١ٓ ثٌّذٜ ثٌقشکٝ ٌٍؼّٛد ثٌفمشٞ PNFثٌضغ١ٙلاس ثٌؼصذ١ز ثٌؼع١ٍز )

ٟ صقغ١ٓ ِٚفصً ثٌکضف١ٓ ِٚفصً ثٌمذ١ِٓ ٚثٌفخز ٚإغجٌز أسدطز ثٌقٛض ِّج عجُ٘ دشکً کذ١ش ف

 (61.)َ فشثشز011ِغضٜٛ ثلأٔؾجص ٌغذجق 

٠ذ وغجفز ثٌؼًّ ثٌّٕجعذز ٌضقذَAna Sousa, et al  (7162 )طاٚطا ٚأخزْٚ دسثعز أٔج -4

ِٓ   (VO2max)ثلأوغؾ١ٓ   لاعضٙلانثٌزٞ ِٓ شأٔٗ أْ ٠قغٓ ثٌقذ ثلألصٝ  ثٌّضٛثصشٌٍضذس٠خ 

ً ؽ١ذثً  عذجؿ ِٕجفغجس ٌضقذ٠ذ ثٌقذ ثلأدٔٝ  08ثٌذسثعز ػٍٝ  ، صّش أؽً عذجف١ٓ ِذسد١ٓ صذس٠ذج

 ٪ 015ِٓ٪ ، ٚ 011٪ ، ٚ 15ّجس٠ٓ صّٛؽ١ٗ ِٓ ثٌغىْٛ إٌٝ ص 3، صُ صٕف١ز  (vo2 max)ٌغشػز 

أْ ثٌضذس٠خ ثٌّضٛثصش ػجٌٟ ثٌىغجفز  ثلاعضٕضجؽجسثٌقذ ثلألصٝ لاعضٙلان ثلأوغؾ١ٓ ، ٚوجٔش أُ٘ 

 فٛق ٘زٖ ثٌشذر عجء ٚلش ألصشٌٚىٓ ل VO2ٓثٌقذ ثلألصٝ لاعضٙلان ثلأوغؾ٠١ؼضص ِٓ صقغ١ٓ 

ػلاٚر ش ، صغّـ ثٌشذر ثٌّٕخفعز دجٌقفجظ ػٍٝ ثلاعضؾجدز ثٌّشغٛدز ٌفضشر أغٛي ِٓ ثٌٛل ِٚغ رٌه ،

 31عج١ٔز ٘ٛ فجفض أوغش ِلاءِز ِٓ ثٌقجفض ثلألصش )فٛثٌٟ  ٠61ذذٚ أْ ثعضخذثَ فضشر  ػٍٝ رٌه

 VO2max( .08)ِٓ شذر  ٪015عج١ٔز( ، خجصز ػٕذ إؽشثةٗ دٕغذز 
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 غزق ٚإجزاءاث اٌذراطت:

 ِٕٙج اٌذراطت:

ثعضخذَ ثٌذجفظ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ ٔظشثً ٌّلاةّضٗ ٌطذ١ؼز ثٌذسثعز وّج ثعضؼجْ دجٌضص١ُّ 

 .دئصذجع ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ زصؾش٠ذ١ ٌّؾّٛػزثٌضؾش٠ذٟ 

 ِجخّغ اٌذراطت:

جلاصقجد عٕز، ٚثٌّغؾ١ٍٓ د ٠04ضّغً ِؾضّغ ثٌذسثعز ػٍٝ ثٌغذجف١ٓ ثٌٕجشت١ٓ ِشفٍز 

 َ.8188ثٌّصشٞ ػجَ 

 ػ١ٕت اٌذراطت:

صُ ثخض١جس ػ١ٕز ثٌذسثعز دجٌطش٠مز ثٌؼّذ٠ز ِٓ عذجفٟ ٔجدٞ ٚثدٞ دؽٍز ثٌش٠جظٟ ِٛث١ٌذ ػجَ 

 زصؾش٠ذ١ ز( عٕز صُ صمغ١ُّٙ إٌٝ ِؾّٛػ04( عذجؿ ِشفٍز )08َ ٚدٍغش ثٌؼ١ٕز ثلأعجع١ز )8112

( عذجف١ٓ 4ذجف١ٓ، وّج صُ ثخض١جس ػذد )( ع4( عذجف١ٓ ِٚؾّٛػز ثعضطلاػ١ز لٛثِٙج )2) ِىٛٔز ِٓ

َ ِٓ عذجفٟ ثٌٕجدٞ 8116وؼ١ٕز ثعضطلاػ١ز )١ِّضر( ِٓ خجسػ ِؾضّغ ثٌذسثعز ِٓ ِٛث١ٌذ ػجَ 

 ٚرٌه لإ٠ؾجد ِؼجًِ صذق ثٌضّج٠ض.

 اػخذا١ٌت حٛس٠غ أفزاد اٌؼ١ٕت:

ٚي لجَ ثٌذجفظ دذسثعز خصجةص ؽ١ّغ أفشثد ػ١ٕز ثٌذسثعز ٚرٌه دئ٠ؾجد ِؼجًِ ثلاٌضٛثء ٚؽذ

 ( ٠ٛظـ رٌه:0)

 (6جذٚي )

 اٌّخٛطػ اٌذظابٟ ٚالأذزاف اٌّؼ١ارٞ  

 (67الاطخطلاػ١ت( ل١ذ اٌذراطت )ْ=-ِٚؼاًِ الاٌخٛاء ٌذرجاث أفزاد اٌؼ١ٕت )الأطاط١ت

 ل١ذ اٌبذذ اٌّخغ١زاث
 ٚدذة

 اٌم١اص

اٌّخٛطػ 

 اٌذظابٟ

ٔذزاف الإ

 اٌّؼ١ارٞ
 اٌٛط١ػ

ِؼاًِ 

 ٌخٛاءالإ

 258. 22. 06. 12.97 طٕت اٌظٓ

 -036.- 5.10 1.47 166.25 طُ اٌطٛي

 -391.- 3.850 1.11 60.16 وجُ اٌٛسْ

 1.696- 11.:; 21.: 9.88; ٔبعت/ق إٌبط فٟ اٌزادت

 طبادتَ 611إٌبط بؼذ الصٟ 

 سدف ػٍٝ اٌبطٓ
 72;.1- 11.:68 81.; ;689.6 ٔبعت/ق

ِؼذي الإطخشفاء بذلاٌت إٌبط اٌمٍبٟ 

 ق رادت  :بؼذ 
 1.6:1 668.11 9.26 668.88  ٔبعت/ق

 1.671- 1;;.88 6.97 88.97 د اٌبطٓ ٝطبادت سدف ػٍَ 1:

 1.796 ;21.8 ;6.; :26.1 د اٌبطٓ ٝطبادت سدف ػٍَ 611
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 ٠ٍٟ:( ِج ٠0ضعـ ِٓ ؽذٚي )

ثلاعضطلاػ١ز( فٟ ثٌّضغ١شثس ل١ذ -أْ ل١ُ ِؼجًِ ثلاٌضٛثء ٌذسؽجس أفشثد ثٌؼ١ٕز )ثلأعجع١ز

 (، ِّج ٠ش١ش إٌٝ ثػضذث١ٌز صٛص٠غ ثٌذ١جٔجس.3)± ثٌذسثعز لذ ثٔقصشس ِج د١ٓ

 أدٚاث جّغ اٌب١أاث:

 اٌّظخ اٌّزجؼٟ: 

ثغٍغ ثٌذجفظ ػٍٝ ثٌذسثعجس ثٌغجدمز ٚثٌّشجدٙز ٚوزٌه ثٌذقٛط ٚثٌّشثؽغ ثٌؼ١ٍّز ثٌؼشد١ز 

 ٚثلأؽٕذ١ز ثٌّضخصصز ٚخصجةص ثٌّشفٍز ثٌغ١ٕز ٌٍؼ١ٕز ل١ذ ثٌذسثعز.

 الأدٚاث ٚالأجٙشة:

 ٌم١جط ثٌطٛي دجٌغٕض١ّضش.ؽٙجص سعضج ١ِضش  -

 ١ِضثْ غذٟ إٌىضشٟٚٔ ٌم١جط ثٌٛصْ دجٌى١ٍٛؽشثَ. -

 ِٓ ثٌغج١ٔز.  0/011عجػز إ٠مجف ِجسوز وجع١ٛ  -

 فجسثس. 01ِضش ِمغُ ػٍٝ  85ِضش ٚػشظٗ  51فّجَ عذجفز أٌّٚذٟ غٌٛٗ  -

 (3ِشفك ) ثٌمٍخ.ٌم١جط ِؼذي ٔذط  pulse oximeterؽٙجص  -

 اطخّاراث اٌخظج١ً:

 ١ُ ثعضّجسثس ِؾّؼز ٌضغؾ١ً ثٌذ١جٔجس ثٌخجصز دجٌغذجف١ٓ.لجَ ثٌذجفظ دضصّ -

 غزق ل١اص ِخغ١زاث اٌذراطت:

ٚرٌه ٌضقذ٠ذ أُ٘ غشق ل١جط  (0ػٍٝ دؼط ثٌّشثؽغ ثٌؼ١ٍّز ) دجلاغلاعلجَ ثٌذجفظ 

 ٌٍؼ١ٕز ل١ذ ثٌذسثعز وّج ٠ٍٟ :  ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ّضغ١شثسثٌ

 اٌفظ١ٌٛٛج١ت:اٌّخغ١زاث -6

أعٕجء ثٌشثفز ٌم١جط ِؼذي ٔذط ثٌمٍخ  pulse oximeterؽٙجص ِٓ خلاي  ُ ل١جعٗف١ظ صإٌبط: 

  .ِضش عذجفز صفف ػٍٝ ثٌذطٓ ٌٍؼ١ٕز ل١ذ ثٌذقظ 011ِؾٙٛدألصٝ ٚدؼذ 

، ٚرٌه ِؼذي ثلاعضشفجء دذلاٌز ثٌٕذط ثٌمٍذٟصُ ل١جط ِؼذي الاطخشفاء بذلاٌت إٌبط اٌمٍبٟ: -7

دلجةك  5فٟ ثٌذل١مز أعٕجء ثٌشثفز ٚدؼذ ثٌمٍخ ٔذط ذي ِؼ ٌم١جط pulse oximeterؽٙجص دجعضخذثَ 

                                                                          .ٌٍؼ١ٕز ل١ذ ثٌذقظّؾٙٛد ٚرٌه ٌّؼشفز صِٓ ػٛدر ثٌغذجؿ ٌقجٌضٗ ثٌطذ١ؼ١ز لذً ثٌّؾٙٛد ٚدؼذٖ ثٌِٓ 

 (2 :51) 

صفف ػٍٝ ثٌذطٓ دألصٝ  ضش عذجفز011ِضش ِٚ 51صِٓ صُ ل١جط اٌزلّٟ: ِٜخغ١زاث اٌّظخٛ-8

 ثٌغج١ٔز ( . 0/011) عجػز إ٠مجف ِجسوز وجع١ٛ ثٌغجػز ثٌشل١ّز ثٌّؼج٠شر  عشػز ٌٍؼ١ٕز دجعضخذثَ
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 اٌخطٛاث اٌخٕف١ذ٠ت ٌٍذراطت:

 اٌذراطت الاطخطلاػ١ت: 

َ ٚفضٝ 05/8/8188لجَ ثٌذجفظ دئؽشثء ثٌذسثعز ثلاعضطلاػ١ز فٟ ثٌفضشر ِٓ ٠َٛ ثٌغلاعجء   

ػٍٝ ثٌؼ١ٕز ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز  دؼط ثٌم١جعجسف١ظ صُ إؽشثء  َ،88/8/8188ثٌغلاعجء 

 دغشض: ثلاعضطلاػ١ز

 صذس٠خ ثٌّغجػذ ػٍٝ صؾ١ٙض ثلأدٚثس. -

 ظذػ ثلأؽٙضر ٚثلأدٚثس ثٌّغضخذِز فٟ أؽشثء ثٌذسثعز. -

 إ٠ؾجد ِؼجٍِٟ ثٌصذق ٚثٌغذجس ٌلاخضذجسثس ل١ذ ثٌذسثعز. -

 اٌزباث( ٌلاخخباراث ل١ذ اٌذراطت:  –ث اٌؼ١ٍّت )اٌصذق اٌّؼاِلا

 صذق الاخخباراث: 

َ ػٍٝ ػ١ٕز 8188/  8/ 05لجَ ثٌذجفظ دضطذ١ك ثلاخضذجسثس ل١ذ ثٌذسثعز ٠َٛ ثٌغلاعجء 

( عذجف١ٓ ِٓ دثخً ِؾضّغ ثٌذسثعز ٚخجسػ ثٌؼ١ٕز ثلأعجع١ز، ٚػ١ٕز 4ثعضطلاػ١ز ٚػذد٘ج )

ِٓ خجسػ ِؾضّغ ثٌذسثعز، ٚرٌه ٌقغجح عٕز  06ِشفٍز ١ٓ ( عذجف4ثعضطلاػ١ز ١ِّضر ٚػذد٘ج )

 :( ٠ٛظـ رٌه8صذق ثٌضّج٠ض ٌلاخضذجسثس ثٌّغضخذِز ٚؽذٚي )

 ( 7جذٚي )

 دلاٌت اٌفزٚق ب١ٓ ِخٛططاث 

 )اٌّجّٛػخ١ٓ ا١ٌّّشة اٌؼ١ٕت الاطخطلاػ١ت الاخخباراث لأفزاد درجاث

 (9= 7=6ْطز٠مت ِاْ ٠ٚخٕٟ)ْبت فٟ ِخغ١زاث اٌّظخٜٛ اٌزلّٟ ل١ذ اٌذراط ٚاٌغ١ز ١ِّشة( 

 اٌّجّٛػاث اٌّخغ١زاث
 ِخٛطػ 

 اٌزحب

ِجّٛع 

 اٌزحب
U Z 

P 

ادخّا١ٌت 

 اٌخطأ

ِظخٜٛ 

  اٌذلاٌت

ِخز طبادت 1:

 ٝسدف ػٍ

 اٌبطٓ

 61.11 1:.7 (9) ْ= ا١ٌّّشة
1.11 7.86: 1.171 

 داٌت

 غ١ز ا١ٌّّشة

=ْ(9) 
 غ١ز داٌٗ 11.;7 1:.;

ِخز 611

طبادت سدف 

 اٌبطٓ ٝػٍ

 61.11 1:.7 (9) ْ= ١ّشةاٌّ
1.11 7.819 1.176 

 داٌت

 غ١ز ا١ٌّّشة

=ْ(9) 
 غ١ز داٌت 11.;7 1:.;

   1;6.8( =:1.1اٌجذ١ٌٚت ػٕذ ِظخٜٛ ) "Z" ل١ّت 

 ( ِج ٠ٍٟ:٠8ضعـ ِٓ ؽذٚي )

ً د١ٓ ولاً ِٓ ِضٛعطجس دسؽجس ثٌّؾّٛػز ث١ٌّّضر ٚثٌّؾّٛػز  ٚؽٛد فشٚق دثٌز إفصجة١ج

" zثس ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ل١ذ ثٌذسثعز ٌصجٌـ ثٌّؾّٛػز ث١ٌّّضر، ف١ظ أْ ل١ُ "ثٌغ١ش ١ِّضر فٟ ِضغ١ش

ٚ٘زث ٠ؼٕٝ لذسر ٘زٖ ثلاخضذجسثس ػٍٝ ثٌض١١ّض د١ٓ ثٌّغض٠ٛجس  ثٌّقغٛدز لذ فجلش ل١ّضٙج ثٌؾذ١ٌٚز

 ٚدزٌه صقمك صذق ثلاخضذجسثس ل١ذ ثٌذسثعز.
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 رباث الاخخباراث:

َ ٚصُ إػجدر صطذ١مٙج 8/8188/ ٠05َٛ ثٌغلاعجء لجَ ثٌذجفظ دضطذ١ك ثلاخضذجسثس ل١ذ ثٌذسثعز 

أ٠جَ( ػٍٝ ثٌؼ١ٕز ثلاعضطلاػ١ز )ثٌغ١ش ١ِّضر( ل١ذ  6َ دفجسق صِٕٟ ِذصٗ )8/8188/ ٠88َٛ ثٌغلاعجء 

 ( ٠ٛظـ ِج ٠ٍٟ:3ثٌذسثعز ٚؽذٚي )

 (8جذٚي )

 ِؼاًِ اٌزباث ب١ٓ درجاث اٌخطب١ك الاٚي ٚاٌخطب١ك اٌزأٟ 

 (9لأفزاد اٌؼ١ٕت الاطخطلاػ١ت )اٌغ١ز ١ِّشة( )ْ= فٟ الاخخباراث ل١ذ اٌذراطت

 الاخخباراث َ
 ٚدذة

 اٌم١اص

 حطب١ك رأٟ حطب١ك أٚي
ِؼاِلاث 

ّخٛطػ اٌ الارحباغ

 ذظابٟاٌ

ٔذزاف الإ

 ّؼ١ارٞاٌ

ّخٛطػ اٌ

 ذظابٟاٌ

ٔذزاف الإ

 ّؼ١ارٞاٌ

 ِٝخز طبادت سدف ػ1ٍ: 0

 اٌبطٓ
 :1.9 1.9:2 88.2:1 6.791 11:.88 د

 ٝبادت سدف ػٍِخز ط611 8

 اٌبطٓ
 ;1.9 6.7:8 82.2:1 6.791 11:.82 د

 1.151( = 1.15ل١ّز " س" ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٜٛ )

  ( ِج ٠ٍٟ:٠3ضعـ ِٓ ؽذٚي )

أْ ِؼجِلاس ثلاسصذجغ د١ٓ وً ِٓ دسؽجس أفشثد ػ١ٕز ثٌذسثعز فٟ ثٌضطذ١ك ثلأٚي ٚدسؽجس 

( 1.16، 15.1ذسثعز لذ صشثٚفش د١ٓ )أفشثد ػ١ٕز ثٌذسثعز فٟ ثٌضطذ١ك ثٌغجٟٔ ٌلاخضذجسثس ل١ذ ثٌ

ٚ٘زث ٠ؼٕٟ عذجس  1.15ف١ظ أْ ل١ُ " س" ثٌّقغٛدز لذ فجلش ل١ّضٙج ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز 

 دسؽجس ثلاخضذجسثس.

 اٌم١اص اٌمبٍٟ:

صُ صٕف١ز ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٌٍّؾّٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ض١ٓ ٚصُ صغؾ١ٍٙج فٟ ثلاعضّجسثس ثٌّخصصز 

 َ.83/8/8188ؼجء ٌٙزٖ ثٌم١جعجس ٠ِٟٛ ثلأسد

 حجزبت اٌذراطت الأطاط١ت: 

صُ صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ٌٍذسثعز ػٍٝ ثٌؼ١ٕز ثٌضؾش٠ذ١ز ل١ذ ثٌذسثعز فٟ فضشر ِٓ 

أعذٛع دّمش فّجَ عذجفز ٔجدٞ ٚثدٞ دؽٍز  03َ ٚدٛثلغ 86/8/8188ٚفضٝ َ 84/8/8188

 .8ثٌش٠جظٟ فشع أوضٛدش
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 (8ِزفك رلُ ) اٌبزٔاِج اٌخذر٠بٟ:

( HIITثٌضذس٠خ ثٌّضٛثصش ػجٌٟ ثٌىغجفز ) دشٔجِؼ صذس٠ذٟ ٠ؼضّذ ػٍٝ إػذثدٝ ٠ٙذف إٌ

( ِٚؼشفز صأع١شٖ ػٍٝ دؼط ثٌّضغ١شثس PNFدئعضخذثَ صّجس٠ٓ ثلاغجٌز دجٌضغ١ًٙ ثٌؼصذٟ ثٌؼعٍٟ )

 ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌٍغذجف١ٓ ل١ذ ثٌذسثعز.

 اٌخطٛاث اٌخ١ّٙذ٠ت ٌٍبزٔاِج اٌخذر٠بٟ:

عز ِغق١ز ٌذؼط ثٌّشثؽغ ثٌؼ١ٍّز ثٌقذ٠غز ٚثٌّضخصصز فٟ ِؾجي ثٌضذس٠خ لجَ ثٌذجفظ دذسث

( ٚوزٌه ثعضؼجْ دٙج فٟ صشى١ً ثلأفّجي ثٌضذس٠ذ١ز ػٍٝ ثٌؼ١ٕز ل١ذ 05( ، )0ٚخجصز صذس٠خ ثٌغذجفز )

 ثٌذسثعز.

 أطض ٚظغ اٌبزٔاِج اٌخذر٠بٟ:

ٌٍضؼذ٠ً ٚصقذ٠ذ  ِشثػجر خصجةص ثٌّشفٍز ثٌغ١ٕز لأفشثد ثٌؼ١ٕز ِٚشٚٔز ثٌذشٔجِؼ ٚلجد١ٍضٗ

 دسؽجس ثٌقًّ ٚأعٍٛح صشى١ٍٗ دىً دلز.

 اٌّذخٜٛ اٌخذر٠بٟ ٌٍبزٔاِج اٌخذر٠بٟ:

ثٌذشٔددجِؼ ػٍددٝ ثٌؼ١ٕددز ثٌضؾش٠ذ١ددز ف١ددظ صددشثٚؿ ثٌددضِٓ ثٌىٍددٟ ٌٍضددذس٠ذجس ل١ددذ ثٌذسثعددز  صددُ صطذ١ددك -

 ِٓ فؾُ ثٌضذس٠خ ثٌىٍٟ فٟ ثٌذشٔجِؼ. %81.8دٕغذز  36611َٚفؾُ ثٌضذس٠خ  ق186.31

 .ٙٛس( ش 3ثٌضذس٠ذٟ ػذد )  ِذر ثٌذشٔجِؼ -

 ( ٚفذر صذس٠ذ١ز. 65دٛثلغ )  –(  إعذٛع صذس٠ذٟ  03ػذد )  -

 ( . ثٌغذش – ثٌؾّؼز - ثٌخ١ّظ –ثلأسدؼجء  –( ٚفذثس إعذٛػ١جً أ٠جَ ) ثٌغلاعجء  5ػذد )  -

 ثٌضذس٠ذٟ.ثٌٛفذثس ثٌضذس٠ذ١ز دٛثلغ ٚفذر ٚثفذر ١ِٛ٠جً فٟ ثٌذشٔجِؼ  -

 ( دل١مز11صِٓ ثٌٛفذر ثٌضذس٠ذ١ز ث١ِٛ١ٌز ) -

 

 اٌم١اص اٌبؼذٞ:

دّمش فّجَ عذجفز ٔجدٞ ٚثدٞ دؽٍز  زصُ صٕف١ز ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ػٍٝ أفشثد ثٌؼ١ٕز ثٌضؾش٠ذ١

 َ.5/8188/ 82،  87 ٚثٌغذش ثٌؾّؼز( ٠َٛ 8ثٌش٠جظٟ)فشع أوضٛدش

 اٌّؼاٌجاث الإدصائ١ت اٌّظخخذِت فٟ اٌذراطت: 

( وّج 1.15لجَ ثٌذجفظ دأؽشثء ثٌّؼجٌؾجس ثلإفصجة١ز ف١ظ ثسصعٝ ثٌذجفظ دّغضٜٛ دلاٌز )

ٌقغجح دؼط ثٌّؼجِلاس ثلإفصجة١ز وّج صُ ثلاعضؼجٔز دجٌّؼجٌؾجس ثلإفصجة١ز  Spssثعضخذَ دشٔجِؼ 

 ثٌضج١ٌز:

  ٟدلاٌز ثٌفشٚق دجخضذجس )ِجْ  -ِؼجًِ ثلاٌضٛثء  -ثلأقشثف ثٌّؼ١جسٞ  –ثٌّضٛعػ ثٌقغجد

ثخضذجس )ٌٚىىغْٛ( ٌذلاٌز ثٌفشٚق د١ٓ  -ِؼجًِ ثلاسصذجغ ثٌذغ١ػ )إعذ١ش ِجْ(  -٠ٚضٕٟ( 

 ثلأ١ّ٘ز ثٌٕغذ١ز. -ثٌّت٠ٛز ٌٍضغ١ش  -ثٌٕغذز  –ثٌم١جعجس 
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 ػزض إٌخائج:

 ٍم١اطاث ٌاٌّؼ١ارٞ  ٚالأذزافاٌّخٛطػ اٌذظابٟ  (;) جذٚي

 (8)ْ=جّٛػت اٌخجز٠ب١ت ٌٍّ اٌّخغ١زاث اٌفظ١ٌٛٛج١ت ل١ذ اٌبذذ فٟاٌمب١ٍت ٚاٌبؼذ٠ت 

 ل١ذ اٌبذذ  المتغيرات
 ٚدذة

 اٌم١اص

 القياس البعدي القياس القبلي

المتوسط 

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 79.: 2;.7; 87.: 8.11; ٔبعت/ق إٌبط فٟ اٌزادت

َ طبادت سدف 611 ٝإٌبط بؼذ الص

 اٌبطٓ ػٍٝ
 2.72 ;;.688 11.: 689.88 ٔبعت/ق

بذلاٌت إٌبط اٌمٍبٟ  الاطخشفاءِؼذي 

 ق رادت :بؼذ 
 2:.: 2;.;66 2:.: ;;.668 ٔبعت/ق

 ِج ٠ٍٟ:  (6) ؽذٚي ِٓ ٠ضعـ

فددددٝ ثٌّضغ١ددددشثس ٍم١جعددددجس ثٌمذ١ٍددددز ٚثٌذؼذ٠ددددز ٌثٌّؼ١ددددجسٞ  ٚثلأقددددشثفثٌّضٛعددددػ ثٌقغددددجدٟ 

 ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ل١ذ ثٌذقظ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز.

 (2جذٚي )

 تٚاٌبؼذ٠ تاٌمب١ٍ ِخٛططاث درجاث اٌم١اطاث لاٌت اٌفزٚق ب١ٓد 

 (8.) ْ = ىظْٛىبطز٠مت ٠ٌٍٍّٚجّٛػت اٌخجز٠ب١ت  اٌّخغ١زاث اٌفظ١ٌٛٛج١ت ل١ذ اٌذراطت فٟ 

ل١ذ  اٌّخغ١زاث

 اٌبذذ
 اٌم١اص

ِخٛطػ 

 اٌزحب
 اٌم١ُ الاحجاٖ

ِج 

 اٌم١ُ

 Zل١ّت

 اٌّذظٛبت

P 

ادخّا١ٌت 

 اٌخطأ

ِظخٜٛ 

 اٌذلاٌت

 اٌزادتإٌبط فٟ 
 1:.2 7 - :8.2 اٌمبٍٟ

1.;88 1.:79 
غ١ز 

 1:.68 9 + 8.88 اٌبؼذٞ داي

 ٝإٌبط بؼذ الص

َ طبادت 611

 سدف ػٍٟ اٌبطٓ

 1.11 1 - 1.11 اٌمبٍٟ
 داي 1.178 7.716

 76.11 ; + 1:.8 اٌبؼذٞ

ِؼذي الإطخشفاء 

بذلاٌت إٌبط 

ق  :اٌمٍبٟ بؼذ 

 رادت

 76.11 ; - 1:.8 اٌمبٍٟ
 داي 1.171 7.888

 1.11 1 + 1.11 اٌبؼذٞ

 1;6.9 ( =:1.1)اٌجذ١ٌٚت ػٕذ ِظخٜٛ  Zل١ّت 

 ( ِج ٠ٍٟ : ٠7ضعـ ِٓ ثٌؾذٚي ) 

ً إٚؽٛد فشٚق دثٌز  ثٌّضغ١دشثس  د١ٓ ِضٛعطجس دسؽدجس ثٌم١جعدجس ثٌمذ١ٍدز ٚثٌذؼذ٠دز فدٝ فصجة١ج

ف١دظ م١جعدجس ثٌذؼذ٠دز ٌٚصدجٌـ ِضٛعدطجس دسؽدجس ثٌٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز  ثٌذسثعزثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ل١ذ 

ً إدثٌدز غ١دش فدشٚق  صٛؽدذ، د١ّٕج 1.15ثٌخطأ أصغش ِٓ ِغضٜٛ ثٌذلاٌز  ثفضّج١ٌزأْ ل١ُ   فدٟ فصدجة١ج

 .1.15ثٌخطأ أوذش ِٓ ِغضٜٛ ثٌذلاٌز  ثفضّج١ٌزل١ّز ف١ظ أْ  ثٌشثفز(فٟ  )ثٌٕذطِضغ١ش 
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 (8)جذٚي 

 اثاٌم١اط اٌخغ١ز ب١ٓ ِخٛططاث درجاثٔظب  

 (8 =ْ )اٌبذذ ٌٍّجّٛػت اٌخجز٠ب١ت  ل١ذ اٌفظ١ٌٛٛج١ت فٝ اٌّخغ١زاثذ٠ت ت ٚاٌبؼاٌمب١ٍ 

 ل١ذ اٌبذذ اٌّخغ١زاث
 ٚدذة

 اٌم١اص

ِخٛطػ 

اٌم١اص 

 اٌمبٍٟ

ِخٛطػ 

اٌم١اص 

 اٌبؼذٞ

ٔظبت 

 %اٌخذظٓ

 %1.22 88.:; 9.88; ٔبعت/ق إٌبط فٟ اٌزادت

 %7.98 689.88 689.62 ٔبعت/ق اٌبطٓ ػٍَٝ طبادت سدف 611 ٝإٌبط بؼذ الص

 %:7.9 1:.:66 668.88  ٔبعت/ق ق رادت  :بذلاٌت إٌبط اٌمٍبٟ بؼذ  الاطخشفاءِؼذي 

 ( ِج ٠ٍٟ:٠2ضعـ ِٓ ؽذٚي )

 

أْ ٔغخ ثٌضقغٓ د١ٓ ِضٛعطجس دسؽجس ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز فٝ ثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز 

 .%(8.12.%(، )1.77ل١ذ ثٌذقظ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز لذ صشثٚفش ِج د١ٓ )

اٌذراطت  اٌّخغ١زاث اٌفظ١ٌٛٛج١ت ل١ذ فٟ تاٌبؼذ٠ٚ تاٌمب١ٍ اثاٌم١اط اث درجاثب١ٓ ِخٛطط اٌخغ١زٔظب  (6شىً )

  ٌٍّجّٛػت اٌخجز٠ب١ت

 

 

  (9جذٚي )

 ٍم١اطاث ٌاٌّخٛطػ اٌذظابٟ ٚالإٔذزاف اٌّؼ١ارٞ 

 (8)ْ= ٌٍّجّٛػت اٌخجز٠ب١ت ِخغ١زاث اٌّظخٜٛ اٌزلّٟ ل١ذ اٌبذذ فٟاٌمب١ٍت ٚاٌبؼذ٠ت 

 ل١ذ اٌبذذ  المتغيرات
 ٚدذة

 اٌم١اص

 القياس البعدي القياس القبلي

المتوسط 

 الحسابي

 الإنحراف

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 الإنحراف

 المعياري

 ;6.29 ;81.29 ;6.29 ;86.29 د اٌبطٓ َٝ طبادت سدف ػ1ٍ:

 689.: 2.861; 918.: :9.92; د اٌبطٓ َٝ طبادت سدف ػ611ٍ

 

 

 متوسط القياس القبلي

 متوسط القياس البعدي

 نسبة التحسن
0

100

200

النبض بعد اقصي  النبض في الراحة
 م حرة50

ق  5النبضات بعد 
راحة بعد المجهود 

استعادة )الأقصي 
 (الأستشفاء 

 نسبة التحسن متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبلي
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 ِج ٠ٍٟ :  (1) ذٚيؽ ِٓ ٠ضعـ

ِضغ١دشثس ثٌّغددضٜٛ فددٝ ٍم١جعدجس ثٌمذ١ٍددز ٚثٌذؼذ٠دز ٌثٌّضٛعدػ ثٌقغددجدٟ ٚثلإٔقدشثف ثٌّؼ١ددجسٞ 

 .ل١ذ ثٌذقظ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١زثٌشلّٟ 
  (61جذٚي)

  تٚاٌبؼذ٠ تاٌمب١ٍ ِخٛططاث درجاث اٌم١اطاث دلاٌت اٌفزٚق ب١ٓ

 (8.) ْ = ىظْٛىبطز٠مت ٠ٍٚخجز٠ب١ت ٌٍّجّٛػت اٌ ِخغ١زاث اٌّظخٜٛ اٌزلّٟ ل١ذ اٌبذذفٝ        

ل١ذ  اٌّخغ١زاث

 اٌبذذ
 اٌم١اص

ِخٛطػ 

 اٌزحب
 ِج اٌم١ُ  اٌم١ُ الاحجاٖ

 zل١ّت 

 اٌّذظٛبت

P 

ادخّا١ٌت 

 اٌخطأ

ِظخٜٛ 

 اٌذلاٌت

َ طبادت سدف 1:

 اٌبطٓ ٝػٍ

 76.11 ; - 1:.8 اٌمبٍٟ
 داي 1.178 7.716

 1.11 1 + 1.11 اٌبؼذٞ

َ طبادت 611

 ٓاٌبط ٝسدف ػٍ

 76.11 ; - 1:.8 اٌمبٍٟ
 داي 1.171 7.888

 1.11 1 + 1.11 اٌبؼذٞ

 1;6.9=  (:1.1) دلاٌت اٌجذ١ٌٚت ػٕذ ِظخٜٛ  Zل١ّت 

 ( ِج ٠ٍٟ :٠01ضعـ ِٓ ثٌؾذٚي )

ً إٚؽٛد فشٚق دثٌز   ِضغ١شثس  د١ٓ ِضٛعطجس دسؽجس ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز فٝ فصجة١ج

ٌٚصجٌـ عذجفز صفف ػٍٝ ثٌذطٓ( ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ِضش 011ِضش ٚ  51ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ )

 .1.15ثٌخطأ أصغش ِٓ ِغضٜٛ ثٌذلاٌز  ثفضّج١ٌزف١ظ أْ ل١ُ ِضٛعطجس دسؽجس ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز 
 (66جذٚي )

 اثاٌم١اط اٌخغ١ز ب١ٓ ِخٛططاث درجاثٔظب  

 (8)ْ=ت خغ١زاث اٌّظخٜٛ اٌزلّٟ ل١ذ اٌبذذ ٌٍّجّٛػت اٌخجز٠ب١ِت فٟ اٌبؼذ٠ت ٚ اٌمب١ٍ 

 ل١ذ اٌبذذ اٌّخغ١زاث
 ٚدذة

 اٌم١اص

ِخٛطػ 

اٌم١اص 

 اٌمبٍٟ

ِخٛطػ 

اٌم١اص 

 اٌبؼذٞ

ٔظبت 

 %اٌخذظٓ

 %:8.9 ;:87.6 ;88.97 د اٌبطٓ َٝ طبادت سدف ػ1ٍ:

 %7.19 811;.9; ::26.1 د اٌبطٓ َٝ طبادت سدف ػ611ٍ

 ( ِج ٠ٍٟ :٠00ضعـ ِٓ ؽذٚي )

س ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز فٝ ِضغ١شثس ثٌّغضٜٛ أْ ٔغخ ثٌضقغٓ د١ٓ ِضٛعطجس دسؽجس ثٌم١جعج

ِضش عذجفز صفف ػٍٝ ثٌذطٓ( ل١ذ ثٌذقظ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز لذ صشثٚفش 011ِضش ٚ  51ثٌشلّٟ )

 %( . 3.15.% (  ، )8.14ِج د١ٓ )

 

اٌبذذ  اٌزلّٟ ل١ذ ِخغ١زاث اٌّظخٜٛٔظب اٌخغ١ز ب١ٓ ِخٛططاث درجاث اٌم١اطاث اٌمب١ٍت ٚ اٌبؼذ٠ت فٟ  (7شىً )

 ٌٍّجّٛػت اٌخجز٠ب١ت
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 :إٌخائجِٕالشت 

 ٠ٍٟ: وّآِ خلاي أ٘ذاف ٚفزٚض اٌذراطت اطخطاع اٌبادذ ِٕالشت إٌخائج ٚحفظ١ز٘ا 

 ِا ٠ٍٟ:( 7، )( 6)ًٚشى (66) ( ،61) (9) ( ،8) (2) ( ،;) يا٠ٚخعخ ِٓ جذ

ً إٚؽٛد فشٚق دثٌز  ثس ثٌّضغ١دش د١ٓ ِضٛعطجس دسؽدجس ثٌم١جعدجس ثٌمذ١ٍدز ٚثٌذؼذ٠دز فدٝ فصجة١ج

ِؼدذي ، ٚ َ عذجفز صفدف ػٍدٝ ثٌدذط011ٓثٌٕذط دؼذ ثلصٝ ، ٚ ثٌٕذط فٟ ثٌشثفز)  ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز

ِضدش عدذجفز 011ِضدش ٚ  51ٚثٌّغدضٜٛ ثٌشلّدٟ ) ( ق سثفدز 5ثلاعضشفجء دذلاٌز ثٌٕذط ثٌمٍذٟ دؼدذ 

ٌٚصجٌـ ِضٛعطجس دسؽجس ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠دز ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز  ثٌذسثعزل١ذ  صفف ػٍٝ ثٌذطٓ( 

ً إدثٌدز غ١ش فشٚق  صٛؽذ، د١ّٕج 1.15ثٌخطأ أصغش ِٓ ِغضٜٛ ثٌذلاٌز  ثفضّج١ٌزأْ ل١ُ  ف١ظ  فصدجة١ج

 .1.15ثٌخطأ أوذش ِٓ ِغضٜٛ ثٌذلاٌز  ثفضّج١ٌزل١ّز ف١ظ أْ  ثٌشثفز(فٟ  )ثٌٕذطِضغ١ش  فٟ

ٔغخ ثٌضقغٓ د١ٓ ِضٛعطجس دسؽجس ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز فٝ ثٌّضغ١شثس  وزٌه

 51%( ، ٚفٝ ِضغ١شثس ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ )8.12.%(، )1.77شثٚفش ِج د١ٓ )ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز لذ ص

 %( . 3.15.% (  ، )8.14ِضش عذجفز صفف ػٍٝ ثٌذطٓ( صشثٚفش ِج د١ٓ )011ِضش ٚ 

ثٌضأع١ش ثلإ٠ؾجدٟ ٚٔغذز ثٌضقغٓ فٟ ثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ) ثٌٕذط فٟ  اٌبادذ٠ٚشؽغ 

ٍٝ ثٌذطٓ ، ِٚؼذي ثلاعضشفجء دذلاٌز ثٌٕذط َ عذجفز صفف ػ011ثٌشثفز ، ٚثٌٕذط دؼذ ثلصٝ 

ِضش عذجفز صفف ػٍٝ ثٌذطٓ(  ل١ذ 011ِضش ٚ  51ق سثفز ( ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ) 5ثٌمٍذٟ دؼذ 

ضذس٠ذٟ ثٌذشٔجِؼ ثٌ إٌٝ ثٌذسثعز ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ٌٚصجٌـ ِضٛعطجس دسؽجس ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز

 (PNFثلإغجٌز دجٌضغ١ًٙ ثٌؼصذٟ ثٌؼعٍٟ ) ( ِغHIITدجعضخذثَ ثٌضذس٠خ ثٌّضٛثصش ػجٌٟ ثٌىغجفز )

ف١ظ سثػٝ ثٌذجفظ صم١ٕٓ ثلأفّجي ثٌضذس٠ذ١ز ثٌّٛظٛػز ٚثٌّٕجعذز ٌخصجةص ثٌلاػذ١ٓ ٚثٌّشفٍز 

ثٌضذس٠خ ِٓ ف١ظ ثٌضذسػ  ِذجداثٌغ١ٕز ٌُٙ ، ٚوزٌه صم١ٕٓ فضشثس ثٌشثفز د١ٓ ثٌضذس٠ذجس ، ِٚشثػجر 

فٟ ثٌضذس٠خ ٚثٌضغذ١ش ٚثٌضى١ف ، ِّج وجْ ٌٗ  جَٚثلأضظ ٚثلاعضّشثس٠زدجٌقًّ ٚثٌضّٛؽ١ز دجٌقًّ 

 صأع١ش إ٠ؾجدٟ فٟ صقغ١ٓ صٍه ثٌّضغ١شثس.

َ( دأٔٗ صؼضذش فغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌضذس٠خ ٚ ثٌش٠جظز  8113)  أبٛ اٌؼلا أدّذ ػبذ اٌفخاح٠زوش وّج 

ز ِٓ ثٌؼٍَٛ ثلاعجع١ز ثٌٙجِز فٝ ِؾجلاس ثٌضشد١ز ثٌذذ١ٔز ٚثٌش٠جظز ، ٚٔض١ؾز ٌض٠جدر ِؼجًِ فغ١ٌٛٛؽ١

ثٌضذس٠خ ٚثٌش٠جظز خلاي ثٌغٕٛثس ثلأخ١شر إعضطجع ثٌذجفغْٛ ثٌقصٛي ػٍٝ ِؼٍِٛجس ٚفمجةك 

فغ١ٌٛٛؽ١ز ٘جِز أعّٙش فٝ صط٠ٛش ثٌضذس٠خ ٚصم١ٕٓ ثلأفّجي ثٌضذس٠ذ١ز ٌضضلاةُ ِغ لذسر ثٌؾغُ 

 ( 82:   8ٚثلأعضفجدر ِٓ صأع١شثصٗ ثلأ٠ؾجد١ز ٚصؾٕخ ثٌضأع١شثس ثٌغٍذ١ز .  )

َ( أْ ثٌغذجؿ ػٕذِج ٠مَٛ دّؾٙٛد ٚدؼذ ٔٙج٠ضٗ ِذجششر صمً 8112) ذ٠زػبذ إٌّؼُ ب٠ٚش١ش 

ثٌؼًّ ثٌذذٟٔ ٌلأػعجء ٔض١ؾز ثلإؽٙجد، ٚصغّٝ ٘زٖ ثٌفضشر دجٌٙذٛغ فٟ ِغضٜٛ ثٌىفجءر، ٚدؼذ  وفجءر

 ثٌٕشجغ،ِغضٜٛ ثٌىفجءر إٌٝ أْ صصً ٌّغضٜٛ أػٍٝ ِّج وجٔش ػ١ٍٗ لذً دذث٠ز  ثعضؼجدرفضشر ٠ضُ 

 (805،806: 7)             ثلاسصفجع.شفٍز ثٌضؼ٠ٛط ثٌضثةذ أٚ ٠ٚطٍك ػٍٝ ٘زٖ ثٌّ

 

 

 



 

 

 الجزء السادس2022( عدد ديسمبر35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 9; - 

 

ثٌٝ ثْ ثلا٘ضّجَ دؼ١ٍّجس ثلاعضشفجء ٠ض٠ذ ٠ِٛج دؼذ  َ(7117) ابٛ اٌؼلا ػبذ اٌفخاح٠ش١ش ٚ

ٚشذصٙج ثٌضٟ دٍغش  ثٌضذس٠ذ١ز٠َٛ ٚ٘زٖ ص٠جدٖ صشؽغ ثٌٝ ثٌضطٛس ثٌغش٠غ ثٌٍّقٛظ فٟ ثفؾجَ ثلافّجي 

ثلاْ ثوغش  ثٌضذس٠ذ١ز ثٌؼ١ٍّزػٍٝ صقٗ ٚف١جر ثٌش٠جظٟ ٚثصذقش  ِغض٠ٛجس ٚصٍش ثٌٝ فذ ثٌخطش

 ثٌضذس٠ذ١زثسصذجغج ٚصؼ١ٍمج دّقجٌٚٗ صطذ١ك ثلاعٍٛح ثٌؼٍّٟ فٟ صشى١ً ٚصٛص٠غ ٚصخط١ػ ثلافّجي 

 ثٌؼ١ٍج ) ثٌش٠جظ١زٚثصذـ ثٌّذسح ١ٌظ ٚفذٖ ثٌزٞ ٠ؼًّ ِغ ثٌش٠جظٟ ِٓ ثؽً صقم١ك ثٌّغض٠ٛجس 

0 :50 ) 

 ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌقجٌزجدٖ ثلاعضشفجء ٟ٘ ثعضؼجدٖ ٚصؾذ٠ذ ِؤششثس ش١ش ثٌٝ ثْ ثعضؼوّج ٠

 (031:  8. )ٌٍفشد دؼذ صؼشظٗ ٌعغٛغ ثٚ ِؤعشثس شذ٠ذٖ ٚثٌٕفغ١ز ٚثٌذذ١ٔز

 .Markus Herrmann, et alِاروٛص ١٘زِاْ ٚأخزْٚ دسثعز وّج أشجسس 

خ ثٌّضٛثصش ػجٌٟ ٚثٌضذس٠ (VOL)إٌٝ ثٌّمجسٔز د١ٓ صأع١ش ثٌضذس٠خ ثٌّٛؽٗ ٔقٛ ثٌقؾُ   َ(:711)

( ٚػٛثٍِٗ ثٌّغجػذر ػٍٝ ثٌغذجف١ٓ ، ٚٔظشًث لأْ Hcyػٍٝ ِصً ثٌِٙٛٛع١غض١ٓ )( HITTثٌىغجفز )

، ( ٘ٛ ػجًِ خطش ٌلإصجدز دأِشثض ثٌمٍخ ٚثلأٚػ١ز ثٌذ٠ِٛز ٚأِشثض أخشHcyٜثٌِٙٛٛع١غض١ٓ )

 06فًج شجدجً )عذج 81إشضٍّش ػ١ٕز ثٌذسثعز ػٍٝ  صؼذ٠ٍٗ،فّٓ ثٌُّٙ ِؼشفز و١ف ٠ّىٓ ٌٍضّش٠ٕجس 

ٚثٌضذس٠خ  أعذٛع(،وُ /  31) (VOL)أعجد١غ ِٓ ثٌضذس٠خ ثٌّٛؽٗ ٔقٛ ثٌقؾُ  3ٌّذر  (،عٕز

ٚوجٔش أُ٘ ثٌٕضجةؼ إ٠ؾجد١ز ِٓ خلاي ثٌضذس٠خ  (،وُ / أعذٛع 81) (HIT)ثٌّضمطغ ػجٌٟ ثٌىغجفز 

١شثس فٟ ٚثٌضٟ صجفذش صغ ثٌّطٌٛز، Hcyصغذخ فٟ ص٠جدر ( ٚثٌزٞ HITTثٌّضٛثصش ػجٌٟ ثٌىغجفز )

 (06)ٚفّط ثٌف١ٌٛه ، وّج أٔٗ ٌُ ٠ضأعش فؾُ ٘زٖ ثٌضأع١شثس دىغجفز ثٌضذس٠خ. B12ف١ضج١ِٓ 

ٙذف إٌٝ ثٌضؼشف ػٍٝ فجػ١ٍز صاٌخٟ  (7162َطؼذ دّذ صذػاْ اٌصٛابز) ٠ٚؤوذ رٌه دسثعز

ػٍٝ دؼط ثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز )ِؼذي ثٌٕذط ظغػ ثٌذَ ثلأمذجظٟ  PNFثعضخذثَ صذس٠ذجس 

ثلأذغجغٟ فّط ثٌلاوض١ه ٚثلأٌُ ثٌؼعٍٟ ثٌّضأخش( ٌذٜ ثٌش٠جظ١١ٓ فٟ ثلأٔذ٠ز ثٌصق١ز  ظغػ ثٌذَ

فٟ دٌٚز ثٌى٠ٛش، ٚصُ ثعضخذثَ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ، ػٍٝ ػ١ٕز س٠جظ١١ٓ ِّجسع١ٓ فٟ ثلأٔذ٠ز ثٌصق١ز 

س٠جظٟ ِّجسط، ٚثعضخذَ ثٌذجفظ أدٚثس ٌٍم١جط ثخضذجس ثٌّضغ١شثس  81دذٌٚز ثٌى٠ٛش ٚػذدُ٘ 

 PNF –ؽ١ز ِم١جط ثلأٌُ ثٌؼعٍٟ ، ٚلذ أشجسس أُ٘ ٔضجةؼ ثٌذقظ إٌٝ أْ ثعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌفغ١ٌٛٛ

لذ أعشس إ٠ؾجد١ج ػٍٝ ِغضٜٛ ثٌؼٛدر ٌٍقجٌز ثٌطذ١ؼز دؼذ أدثء ثٌقًّ ثٌذذٟٔ ِضّغٍز فٟ ثٌّضغ١شثس 

 (6)        ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚخفط ِغضٜٛ ثلأٌُ ثٌؼعٍٟ ثٌّضأخش 
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  الاطخٕخاجاث:

ٓ ِضٛعدددطجس دسؽدددجس ثٌم١جعدددجس ثٌمذ١ٍدددز ٚثٌذؼذ٠دددز فدددٝ ثٌّضغ١دددشثس ٔغدددخ صقغدددٓ دددد١ٚؽدددٛد 

 51%( ، ٚفدٝ ِضغ١دشثس ثٌّغدضٜٛ ثٌشلّدٟ )8.12.%(، )1.77ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز لذ صشثٚفش ِج دد١ٓ )

 %( . 3.15.% (  ، )8.14ِضش عذجفز صفف ػٍٝ ثٌذطٓ( صشثٚفش ِج د١ٓ )011ِضش ٚ 

 :اٌخٛص١اث

ً ظشٚسر صخط١ػ دشثِؼ ثٌضذس٠خ صخط١طجً ع١ٍ-0 ثٌضذس٠خ ثٌّضٛثصش ػجٌٟ ثٌىغجفز ػٍٝ أْ صضعّٓ  ّج

(HIIT( ٍٟدجعضخذثَ ثلإغجٌز دجٌضغ١ًٙ ثٌؼصذٟ ثٌؼع )PNF.) 

 إؽشثء دسثعجس ِشجدٙز ػٍٝ ػ١ٕجس ِخضٍفز ِٓ ف١ظ ) ثٌغٓ ، ثٌؾٕظ ، ثٌؼذد(.-8
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 :اٌّزاجغ

ٟ ثٌغٛٔج، ثٌضذ١ٌه، ؽٍغجس فٟ ثٌّؾجي ثٌش٠جظ ثلاعضشفجء َ(:7117) أبٛ اٌؼلا أدّذ ػبذ اٌفخاح-6

 .َ 8118ثٌضخٍص ِٓ ثٌضؼخ، دثس ثٌفىش ثٌؼشدٟ،  ز ،٠ثٌّجء، ثٌضغز

دثس ثٌفىش ثٌؼشدٟ،  ،0: فغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌضذس٠خ ٚثٌش٠جظز، َ(7118اٌفخاح)ابٛ اٌؼلا أدّذ ػبذ -7

 ثٌمج٘شر،

ثٌؼشدٟ فغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌش٠جظز ٔظش٠جس ٚصطذ١مجس ، دثس ثٌفىش  َ(:7118أدـّذ ٔصز اٌذ٠ٓ ط١ذ )-8

 ، ثٌمج٘شر .

 ثٌمج٘شر.ثٌطخ ثٌش٠جظٟ ٚإصجدجس ثٌّلاػخ، دثس ثٌفىش ثٌؼشدٟ،  َ(:7111طاِت ر٠اض )أ-4

: دؼط ثلأعضؾجدجس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌّصجفذز لأدثء ثٌقًّ  َ(7117دظاَ اٌذ٠ٓ فارٚق دظ١ٓ )-:

ثٌذذٟٔ ٚػلالضٙج دّغضٛٞ ثلأٔؾجص ٌٕجشٟء ثٌغذجفز ، سعجٌز دوضٛسثٖ غ١ش ِٕشٛسٖ ، 

 ١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز ، ؽجِؼز ثٌّٕصٛسر .و

ػٍٝ دؼط ثٌّضغ١شثس  PNF فجػ١ٍز ثعضخذثَ صذس٠ذجس َ(:7162طؼذ دّذ صذػاْ اٌصٛابز)-;

ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثلأٌُ ثٌؼعٍٟ ثٌّضأخش ٌذٜ ثٌش٠جظ١١ٓ فٟ ثلأٔذ٠ز ثٌصق١ز فٟ دٌٚز 

 س٠ز.ثٌى٠ٛش ، ثٌّؤصّش ثٌؼٍّٟ ثٌذٌٟٚ ثٌغجٟٔ ٌؼٍَٛ ثٌش٠جظز ، ؽجِؼز ثعىٕذ

 : فغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌش٠جظز ، دثس ثٌفىش ثٌؼشدٟ ، ثٌمج٘شر. َ(7118ػـبذ إٌّؼُ بـــذ٠ز )-2

ِٕظِٛز ثٌضذس٠خ ثٌقذ٠ظ _ ثٌٕظش٠ز  َ(:7168ػ٠ٛض اٌجباٌٟ ، حاِز ػ٠ٛض اٌجباٌٟ )-8

 ٚثٌضطذ١ك ، دثس ثدٛ ثٌّؾذ ٌٍطذجػز ٚثٌٕشش ، ثٌؾ١ضر  .

 َ(7176ماظٟ، أشزف ابزا١ُ٘ ػبذ اٌمادر)محمد ٠ٛطف ػبذ اٌذ١ّذ اٌّصزٞ، ػلاء دظٕٟ اٌ-9
( ػٍٝ دؼط PNF: صأع١ش صذس٠ذجس ثٌضغ١ٙلاس ثٌؼصذ١ز ثٌؼع١ٍز ٌٍّغضمذلاس ثٌقغ١ز )

 ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٌٍغذجف١ٓ ثٌٕجشت١ٓ ، ک١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز ، ؽجِؼز وفشثٌش١خ.

ثٌؼصذ١ز صأع١ش ثعضخذثَ دؼط غشق ثٌضغ١ٙلاس  َ(:7177٘بٗ ِذّٛد إبزا١ُ٘ دظ١ٓ )-61

(ػٍٝ صقغ١ٓ ثٌّذٜ ثٌقشکٝ ِٚغضٜٛ ثلأٔؾجص ٌٍغذجف١ٓ ثٌٕجشت١ٓ، PNFثٌؼع١ٍز )

 ک١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز ٌٍذٕجس ؽجِؼز ثلإعىٕذس٠ز.

فجػ١ٍز صّش٠ٕجس ثلإغجٌز دجعضخذثَ  َ(:7168٘ذ٠ز ط١ذ ػبذ اٌؼظ١ُ، أدّذ صلاح لزاػت )-66

مٛر ثٌؼع١ٍز ٚثٌّغضٜٛ ػٍٝ ػٕصشٞ ثٌّشٚٔز ٚثPNFٌ ثٌّغضمذلاس ثٌقغ١ز ثٌؼع١ٍز

ثٌشلّٟ ٌٕجشتجس عذجفز ثٌضػجٔف ثلأفجد٠ز، ِؾٍز أع١ٛغ ٌؼٍَٛ ثٌفْٕٛ ٚثٌش٠جظز، و١ٍز 

 ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز، ؽجِؼز أع١ٛغ.
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 ِظخخٍص اٌذراطت

( PNFدجٌضغ١ًٙ ثٌؼصذٟ ثٌؼعٍٟ )( دجعضخذثَ ثلإغجٌز HIITصأع١ش ثٌضذس٠خ ثٌّضٛثصش ػجٌٟ ثٌىغجفز )

 ػٍٝ دؼط ثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌٍغذجف١ٓ.

 ِذّٛد بٙاء اٌذ٠ٓ ِذّٛد جّؼت                                                     

 ِذسط دمغُ ثٌش٠جظجس ثٌّجة١ز                                                     

 و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز                                                          

 ؽجِؼز دٕٟ ع٠ٛف                                                          

ِمجسٔز أٔظّز ثٌضذس٠خ ٚفمج ٌٕظُ إٔضجػ ثٌطجلز ِٓ خلاي ِؼشفز إٌٝ  صٙذف ثٌذسثعزاٌذراطت: ٘ذف 

 ثٌذسثعزثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌغذجفٟ ثٌّغجفجس ثٌمص١شر ل١ذ ٚ دثءثلأفجػ١ٍز صأع١ش٘ج ػٍٝ 

ػٍٝ ثٌغذجف١ٓ  ِؾضّغ ثٌذسثعزوّج ثشضًّ ثٌذجفظ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ  ثعضخذَ :اٌذراطتِجخّغ ٚػ١ٕت 

ِٓ د١ٓ أفشثد ِؾضّغ  ثٌؼّذ٠زػ١ٕز ثٌذسثعز دجٌطش٠مز  ثخض١جسصُ ، كما  عٕز 04ِشفٍز  ثٌٕجشت١ٓ

َ ٚدٍغش ثٌؼ١ٕز 8112 ( ِٛث١ٌذ ػج8َؽٍز ثٌش٠جظٟ ) فشع أوضٛدشٚثدٞ دعذجفٟ ٔجدٞ ِٓ ثٌذسثعز 

 وؼ١ٕز صؾش٠ذ١ز ٚثفذر.( عذجؿ 2ثلأعجع١ز )

وزٌه ٔغخ ثٌضقغٓ د١ٓ ِضٛعطجس دسؽجس ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز فٝ ثٌّضغ١شثس  ٔخائج اٌذراطت:

 51لّٟ )%( ، ٚفٝ ِضغ١شثس ثٌّغضٜٛ ثٌش8.12.%(، )1.77ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز لذ صشثٚفش ِج د١ٓ )

 %( . 3.15.% (  ، )8.14ِضش عذجفز صفف ػٍٝ ثٌذطٓ( صشثٚفش ِج د١ٓ )011ِضش ٚ 

  وٍّاث ِفخاد١ت:

 ( HIITثٌضذس٠خ ثٌّضٛثصش ػجٌٟ ثٌىغجفز )

  (PNFثلإغجٌز دجٌضغ١ًٙ ثٌؼصذٟ ثٌؼعٍٟ )

 ثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز
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Summary 

"Effect of High intensity interval Training (HIIT) with Proprioceptive 

neuromuscular facilitation (PNF) On some physiological variables and 

Numerical level in swimming" 

Mahmoud Bahaa Elden Mahmoud Gomaa 

Instructor in the Department of Water Sport Faculty 

of Physical Education Beni Suef University 

 

Objective: The study aims to compare training systems according to 

energy production systems by knowing their impact on performance 

effectiveness and the digital level of short-distance swimmers under study 

Community and Sample Study: The researcher used the experimental 

curriculum and the study community included young 14-year swimmers. 

The study sample was deliberately selected from among members of the 

study community from the swimmers of the Wadi Tigris Sports Club 

(branch of October 2) born in 2008. The basic sample was 8 swimmers as 

one experimental sample. 

Results of the study: The rates of improvement between the averages of 

tribal and bypass measurements in physiological variables ranged from 

0.77% to 2.98%, and in the digital level variables (50 m and 100m 

abdominal crawl) ranged from 2.04% to 3.95%. 

Keywords:High Intensity Frequent Training (HIIT)-Prolonged 

neuromuscular easing (PNF)-Physiological variables 

 

 


