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 ٍجيت تطبيقاث عيىً اىزياضت 

 9102 ديسَبز حْيِ ٍائت وإاىعدد 
 سْت91:  01هىائيت واىهىائيت ىدي اىَاابيِ باىبداّه لااىتْفسيه واىنفائه اى( عيي بعض اىَتغيزاث اىبدّيت واىىظائف اىقيبيت اىهيبىمسيل)تْفس في اىاىتحنٌ تدريباث تأحيز 

 هشاً جَعه اىنزساويد / 

 

 البحث:ة ومذكلمقدمة  -
نة ليدت مجخد وزف ثقيل وىيئة ضخسة وحخكة بصيئة إنسا ىى مذكمة بجا، فال فى العرخ الحجيث اليامةمغ السذكلات الرحية  البجانةتعتبخ 

نة الدبب الخئيدى فى الكثيخ مغ أمخاض العرخ الحجيث مثل إرتفاع ضغط بجاجػىخية تحسل بيغ شياتيا ما ىػ أخصخ مغ ذلظ، حيث تعتبخ ال
ـ، الدكخ، أمخاض القمب، السفاصل، إضصخاب الحالة الشفدية وعجـ الثقة بالشفذ، مسا يؤثخ عمى نذاط الإنداف وأدائو وىى أمخاض أصبحت الج

 مشتذخة بيغ السرخييغ مسا يؤثخ عمى كفاءة الإنتاج.
 

اء أكاف عقمياً أـ حخكياً ، حيث يعير بعس وتسثل السحافطة عمى حياة وصحة الفخد مغ الأمػر اليامة التى يختكد عمييا أى نذاط لمفخد سػ 
وزيادة وتعقج نسط الحياة الأفخاد حياة يغمب عمييا الخسػؿ والكدل مسا ساعج عمى ضيػر أمخاض العرخ نتيجة لقمة الشذاط البجنى وسػء التغحية 

 ساً وضخورة مغ ضخوريات الحياة .الأعباء الفكخية والزغػط الشفدية ، وقج تأكجت الجوؿ الستقجمة مغ أف الشذاط البجنى أصبح مي
 

إلى إنتذار الدسشة بيغ جسيع الفئات فى مختمف السخاحل العسخية ومايتختب عمى ذلظ مغ تبعات وأضخار سمبية عمى  (7102)محمد قطب  ويذيخ
اد فى الجوؿ الفقيخة بل شسمت ىحه الديادة فى معجلات الاصابة بالدسشة لع تقترخ عمى الافخ الحياة والرحة فى الرغخ والكبخ عمى حج سػاء ، 

العلاقة بيغ الاصابة بالدسشة وقمة الشذاط البجنى والتعخض لأمخاض القمب  كسا أفأيزاً معطع  الجوؿ بسا فى ذلظ غالبية الجوؿ العخبية ، 
 (5: 9). والجياز التشفدى فى مخحمة الصفػلة إحجى الأوليات والزخوريات البحثية فى وقتشا الحالى

 

خصػرة الدسشة فى مخحمة الصفػلة حيث أشارا Andrew W.  (7102 ) انجرو وآخخوف و  (9112) وآخرون  عبدالرحمن عبيد غويػضح كل م
سشة إلى إنيا تختبط بالاصابة بالعجيج مغ السذكلات الرحية السدمشة التى تتصػر بعج ذلظ لتربح اكثخ خصػرة ، كسا أف إحتسالات الاصابة بالد

دة كمسا كاف الصفل بجيشاً فى الرغخ، وتعج سشػات الصفػلة السبكخة مخحمة ميسة وحخجة لمػقاية مغ الدسشة فى مخحمة فى الكبخ تدداد برػرة مصخ 
  (66(  )9: 2)البمػغ والكبخ . 
 06تجاوز عجد البالغيغ الدائجي الػزف في سغ  9102في عاـ وفقا لتقجيخات مشطسة الرحة العالسية   J. R. Sutton (2017)ويذيخ ستػف 
مغ البالغيغ في  %01كاف نحػ  9102في عاـ ،  مميػف شخز مشيع مرابيغ بالدسشة 411مميار شخز. وكاف أكثخ مغ  1.9عاماً فأكثخ 

عاماً فأكثخ  06% مغ البالغيغ في سغ 17كاف  9102في عاـ ،  ء( مرابيغ بالدسشة% مغ الشدا03% مغ الخجاؿ و 00العالع عسػماً )
 (44) .9102و 0761زاد معجؿ انتذار الدسشة في العالع بأكثخ مغ الزعف بيغ عامي ،  % مغ الشداء( زائجي الػزف 21% مغ الخجاؿ و16)
 

تحتل مرخ و ،  9.28إلى  8 3.5الجوؿ العخبية حيث تخاوحت مغ إلى زيادة معجؿ إنتذار الدسشة فى بعس (9112)عبجالخحسغ عبيج  ويذيخ
العلاقة والتجاخل بيغ الدسشة والعػامل  8 ، كسا أف فيع13إلى  الدسشةالسخكد الأوؿ فى انتذار الدسشة بيغ البالغيغ إذ ترل ندبة مغ يعانػف مغ 

والدسشة الشاتجة مغ عجـ الشذاط وىى أكثخ أنػاع الآونة الأخيخة ، البيئية بسا فى ذلظ الشذاط البجنى لجى الرغار يعج مثار إىتساـ كبيخ فى 
ؾ الدسشة شيػعاً وذلظ بدبب الخسػؿ وعجـ مسارسة التجريب الخياضى بانتطاـ حتى مع تشاوؿ كسية غحاء معتجلة لأف عجـ الشذاط يقمل مغ استيلا

 )2: 6). ف الجمػكػز مسا يقمل الإحداس بالجػع ومع ذلظ يعانى الذخز زيادة فى الػز 
  

أىع الاخصار الشاتجة عغ الاصابة بالدسشة  Dickstein (9101)ودكذتغ  Downey HF., Mallet RT.  (2006)ويػضح دونى ومميت
عمى صحة الفخد وتتسثل فى زيادة الجيج عمى القمب والجياز الجورى وزيادة ضغط الجـ ، زيادة الجىػف تحت الجمج التى تقمل مغ التخمز مغ 

لاؿ الجمج وكحلظ زيادة العخؽ ، بالإضافة إلى زيادة فخص الإصابة بسخض الدكخ لمذخز البجيغ عغ الذخز العادى ، كسا أف الحخارة خ
الذخز البجيغ أقل مقاومة للإصابة وكحلظ أكثخ تعخضاً لمسزاعفات عشج إجخاء العسميات الجخاحية ، وكمسا زادت الدسشة زادت فخص الإصابة 

https://www.physiology.org/doi/abs/10.1152/jappl.1977.42.4.587
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تديج لجى الذخز البجيغ عشو لجى الذخز العادى ، كسا تديج الاصابة بأمخاض الكمى وإصابات السفاصل لجى  بالحرػات السخارية حيث
 (34 :02( )64–65: 01)الذخز البجيغ . 

 

إلى أف اسذ علاج الدسشة ىػ تقميل الصاقة السكتدبة مقارنة  Prokopov AF (2007) وبخوكػبػؼ (9112)ويذيخ كل مغ أمل حديغ 
فقػدة أو السشصمقة مغ خلاؿ إنقاص كسية الغحاء التى يتشاوليا الفخد ، ولكغ يجب أف يكػف ذلظ برػرة غيخ قاسية ، بل يجب أف بالصاقة الس

ؿ يكػف تجريجياً كسا يجب تشاوؿ كل العشاصخ الغحائية مغ بخوتيغ ودىػف وكخبػىيجرات .. الخ بكسيات أقل ، وزيادة الصاقة السشصمقة مغ خلا
( 05: 6)ى وىى مغ أىع شخؽ علاج الدسشة حيث يعتسج عمى اداء التجريب السشتطع لأىسيتو فى زيادة حخؽ الدعخات الحخارية .التجريب الخياض

(61 :61–60) 
 

ىحا وتديج الدسشة مغ احتسالية الإصابة بالعجيج  Millet, G.P. (9101) وميميت Gore CJ, Clark SA  (2007)ويػضح جػرى وكلارؾ
، وأنػاع معيشة مغ دكخي الشسط الثانيالو ، أمخاض القمببة لمدسشة، وخاصة مغ الأمخاض السراح ، الدخشاف، وصعػبات التشفذ أثشاء الشػـ

ذلظ عمى الخغع مغ  ، تأثيخات الجيشيةزائجة، مع قمة في الشذاط البجني وال سعخات حخاريةوعادةً ما تشتج الدسشة مغ مديج مغ  ،والفراؿ العطسي
: 71( )9–10: 09) . والأمخاض الشفدية، والأدوية، الغجد الرساء، واضصخابات الجيشاتأف القميل مغ الحالات تحجث في السقاـ الأوؿ بدبب 

25) 
 

أف الجلائل عمى أف الأفخاد الحيغ يعانػف الدسشة يأكمػف قميلًا لكشيع يديجوف في  عمى Klecha (7112)وكميذا (7116)ويؤكج مرصفى فتحى 
الصاقة لجى الحيغ يعانػف الدسشة أكبخ مغ نطخائيع الحيغ لا يعانػنيا بدبب الحاجة  الػزف بدبب بطء عسميات الأيس؛ في الستػسط فإف فقجاف

إلا أنو في ،  التساريغ الخياضيةومسارسة  حسية غحائيةويتسثل العلاج الأوؿ لمدسشة في اتباع  ،لمصاقة مغ أجل الحفاظ عمى كتمة جدع متدايجة
أو يتع وضع بالػف داخل السعجة لمتقميل مغ حجسيا أو تقميل شػؿ الأمعاء، مسا يؤدي إلى شبع مبكخ  جخاحةيتع إجخاء  الحالات الستقجمة،

 (91: 74()079: 00). وخفس القجرة عمى امتراص السػاد الغحائية مغ الصعاـ
 

أثشاء البجنية أف تجريبات الييبػكديظ ىي أداء التسخيشات إلى  Marten(2006)ومارتغ (7116)احمد نررالدين ابػالعلا عبجالفتاح و خيويذ
 اءتقميل عجد مخات التشفذ أثشاء الأدبسعشى لى نقز الأكدجيغ مغ خلاؿ كتع الشفذ أو التحكع في التشفذ إالجدع وأجيدة تعخض أندجة وخلايا 

زيادة ، و  الاقتراد في تػزيع الجـ داخل العزمة مسا يديج مغ فاعمية الجـ الػارد إلى العزمةالبجنى السشخفس أو عالى الذجة ، مسا يؤدى الى 
 .مغ خلاؿ زيادة عجد السيتػكػنجريا ولاىػائياً  ىػائياً   ATPزيادة الكفاءة في إنتاج، و كفائة التسثيل الغحائي خلاؿ الػحجة الدمشية 

 (0 :055()72 :234-233) 
 

كتع الشفذ إف تجريبات الييبػكديظ  R. Nathan, (7107)وناثاف  al. et TV, Serebrovskaya (2008)  ويػضح سخبخوفدكيا وآخخوف 
تكيفات جدع الخياضى وكحلظ الإنجاز وتعصى نتائج إيجابية وتكيفات فديػلػجية أسخع مغ التجريب الخياضى العادى ، كسا  ليا تأثيخ ايجابى عمى

أف تسخيشات الييبػكديظ تعسل عمى زيادة سسظ عزمة القمب وبالتالى تربح العزمة أكثخ قجرة وقػة عمى دفع كل ما فى القمب مغ دـ فى كل 
زيادة  اىتغيخات في مختمف العسميات الخاصة بالصاقة خلايا الجدع بأكثخ كسية مغ الاكدجيغ والغحاء ، وحجوث  ضخبة مغ ضخباتو وبحلظ يسج

وتأتي ىحه التغيخات الفديػلػجية كشتيجة لخد فعل الانخفاض الحادث في الزغط ،  نقز في البيكخبػنات نتيجة لديادة معجؿ التشفذ،  في نذاشيا
 (7: 67( )21–20: 66).  الجدئي للأكدجيغ

 

أف التغيخات الحيػية السختبصة بتجريبات إلى  al. et MO, Samoilov EA, Rybnikova)(2008 ريبشكػفا وسيسػلػؼ وآخخوف  ذيخوت
لازما تغيخات في ب ، زياد في عجد كخات الجـ الحسخاء ، زيادة كسية دفع الجـ في الجقيقة ،زيادة تغيخات معجؿ التشفذ في الجقيقة  تذسل الييبػكديا

تغييخات في درجة ،  تغيخات في الذعيخات الجمػية ،تغييخات ىيسػجمػبيغ الجـ، الجـ مسا يؤدي الى زيادة كسيات الأكدجيغ السشقػلة عبخ الجـ
 العزميتكيف في الجياز  ( ، زيادة في أعجاد السيتػكشجريا ) بيػت الصاقة ، زيادة في مدتػى أقرى سعة لاستيلاؾ الأكدجيغ، المدوجة في الجـ

تغيخات في حجع مخدوف الأكدجيغ  ، زيادة كفاءة الإمجاد الجمػي للأندجة ، تغييخات في نذاط الإنديسات مسا يؤدي الى تحديغ القجرة اليػائية، 
 (721: 31) .داخل الخمية نتيجة لعسمية التأقمع والتكيف

 
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%85%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%AB%D8%A7%D9%86%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B5%D8%A7%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B5%D8%A7%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%AD%D8%AF%D8%A9_%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D8%AB%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%BA%D8%AF%D8%AF_%D8%B5%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6_%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86_%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9_%D8%AD%D8%B1%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B1%D8%A7%D8%AD%D8%A9
http://bjsportmed.com/search?author1=Nathan+R+Riding&sortspec=date&submit=Submit
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تحدغ  يتسثل في بات الييبػكديظ لمخياضييغ ليا تأثيخ إيجابيأف تجريNeubauer S (7112 )ونيبػر Hellemans J  (2007)ىمسشذكسا يخى 
 تحدغ في الرحة العامة ، زيادة في الييسػجمػبيغ الجـ ، تحدغ في نطع إنتاج الصاقة ،تحدغ في عسمية التسثيل الغحائيوالشذاط،  مدتػى الأداء

مغ خلاؿ زيادة عجد السيتػكػنجريا  (ATP)زيادة انتاج  زيادة عسل الانديسات داخل العزلات ومغ ثع، و انخفاض في معجؿ ضخبات القمب ،
 (51: 69( )431: 20).بعج السجيػد البجنى ستعادة الذفاء إسخعة ، بالإضافة إلى داخل الالياؼ العزمية 

 

ر وإرتباط ذلظ بانخفاض فى ونطخاً لأىسية الرحة والحياة لمفخد ولمسجتسع فقج لاحع الباحث تدايج ندبة الإصابة بالبجانة لجى فذة معيشة مغ الحكػ 
فاع معجؿ كفاءة الػضائف القمبية والتشفدية والكفاءة اللاىػائية واليػائية وما يتبع ذلظ مغ إرتفاع ندبة الإصابة بأمخاض القمب والذخاييغ وإرت

لشفذ بعس الستغيخات البجنية والكفاءة الػفيات بيغ السخضى السرابيغ بالدسشة والقمب ، مسا دفع الباحث لسعخفة تأثيخ تجريبات الييبػكديظ كتع ا
 القمبية التشفدية والكفاءة اللاىػائية واليػائية.

 

 دف البحث:ـــه -
 سشة فى : 91:  03السرابيغ بالبجانة عمى التعخؼ عمى تأثيخ تجريبات التحكع فى التشفذ )الييبػكديظ(  ييجؼ ىحا البحث إلى

                          (التشفدى ، تحسل الدخعة ، القػة الانفجارية لمحراع قالية ، القػة الانفجارية لمخجميغ ، التحسل الجورى )الدخعة الانتالبجنية : وتذسل  الستغيخات -0
 : وتذسل )معجؿ الشبس ، سخعة الشبس ، كفاءة الجياز الجورى(.  الػضائف القمبية التشفدية -9
 ث(. 11خلاؿ  التعب ث ، مؤشخ 6ئية الكفاءة اللاىػائية : وتذسل ) اقرى قجرة لاىػا -1
 الخئػية الأقرى ، التيػية الأكدجيشي القمب القرػى ، الحج الاقرى لاستيلاؾ الاكدجيغ ، الشبس الكفاءة اليػائية : وتذسل ) ضخبات -2

 القرػى(.
 

 البحث: فــرض -
 فى متغيخات : لأفخاد العيشة قيج البحثس البعجى تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ القياس القبمى والبيشى والبعجى ولرالح القيا

                         (التشفدى ، تحسل الدخعة ، القػة الانفجارية لمحراع )الدخعة الانتقالية ، القػة الانفجارية لمخجميغ ، التحسل الجورى البجنية : وتذسل  الستغيخات -0
 بس ، سخعة الشبس ، كفاءة الجياز الجورى(.: وتذسل )معجؿ الش  الػضائف القمبية التشفدية -9
 ث(. 11خلاؿ  التعب ث ، مؤشخ 6الكفاءة اللاىػائية : وتذسل ) اقرى قجرة لاىػائية  -1
 الخئػية الأقرى ، التيػية الأكدجيشي القمب القرػى ، الحج الاقرى لاستيلاؾ الاكدجيغ ، الشبس الكفاءة اليػائية : وتذسل ) ضخبات -2

 القرػى(.
 همية البحث:أ -

تؤدى الإصابة بالبجانة إلى حجوث تغيخات تذخيحية ووضيفية سمبية عمى مختمف اعزاء واجيدة الجدع ، وتدبب الاضخار والسذكلات الجديسة 
ع ضغط الجـ مع التقجـ فى السخاحل العسخية مثل عجـ القجرة عمى مسارسة الشذاط اليػمى السعتاد والإشتخاؾ فى الأنذصة الخياضية والخسػؿ وإرتفا

وإنخفاض فى كفاءة الأجيدة الحيػية فى الجدع ومغ السسكغ أف تتجىػر الحالة الرحية لمسرابيغ بالدسشة لتربح أكثخ خصػرة عمى الحياة 
   وحجوث الػفاة ، ولمتغمب عمى تمظ السذكلات سػؼ يدتخجـ الباحث تجريبات الييبػكديظ )كتع الشفذ( ومعخفة تأثيخىا عمى بعس الستغيخات .

 

 مرطلحات البحث : -
: تسثل عجـ التػازف بيغ الصاقة السكتدبة والصاقة السشصمقة ، وتشتج عشج قياـ الجدع بتخديغ كسية زائجة مغ الجىػف ، وتبمغ   Obesityالبجانة -0

 038بأف الشدبة الصبيعية ىى  ، عمساً  118أما بالشدبة لمشداء عشجما تديج ندبة الجىغ عغ  918بالشدبة لمخجاؿ عشجما تديج ندبة الجىػف عغ 
 (20 -69: 6)لمشداء .  938لمخجل و

التجريب بتعسج التقميل في تػصيل الأوكدجيغ لمخلايا عغ شخيق تقميل عجد مخات التشفذ :  Hypoxic Trainingتجريبات الييبػكديظ  -9
 ( 764:  1)  .أثشاء الأداء بحيث يقل السجسػع الكمي لعجد مخات التشفذ خلاؿ الأداء 

مغ اليػاء الخارجي  الأكدجيغعمى أخح  والتشفدي القمبيىي قجرة الجيازيغ :  Cardiorespiratory Fitnessالػضائف القمبية التشفدية -1
وتشسى المياقة القمبية التشفدية مغ خلاؿ الأنذصة البجنية  ، لإنتاج الصاقة العزلاتوخرػصاً  الخلاياواستخلاصو مغ قبل  الجـونقمو بػاسصة 

 .اليػائية 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA
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 الــدراسات المرجعـية : -
 الدراسات العربية : -أ
والسيارية بعس الستغيخات البجنية  ىتأثيخ بخنامج تجريبي باستخجاـ تجريبات الييبػكديظ عم بعشػاف: " (9102) احمد حدين يهسفدراسة  -0

ييجؼ البحث إلى التعخؼ عمى تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجاـ تجريبات الييبػكديظ عمى بعس الستغيخات و  " ، والفديػلػجية للاعبي السلاكسة
الدعة  -داشيضغط الجـ الانقباضي والانب -بعس الستغيخات الفديػلػجية )الشبس، و تحسل الأداء(  -القػة السسيدة بالدخعة -البجنية )تحسل القػة

، ستخجـ الباحث السشيج التجخيبي ، وا حجع ىػاء الذييق في الجقيقة( -حجع ىػاء الدفيخ في الجقيقة -عجد مخات التشفذ في الجقيقة -الحيػية
جسػعتيغ ( سشة، تع تقديسيع إلى م05-03لمسخحمة الدشية ) يغشاشئالمغ  يغ( ملاكس4عيشة بالصخيقة العذػائية وقػاميا )الاختار الباحث و 

( ملاكسيغ تدتخجـ البخنامج الستعارؼ عميو السصبق مغ قبل الاتحاد، والسجسػعة التجخيبية وعجدىع 01متداويتيغ، السجسػعة الزابصة وعجدىع )
عمى عيشة يػصي الباحث بزخورة تشفيح البخنامج التجريبي السقتخح ، و  ( ملاكسيغ وتدتخجـ البخنامج السقتخح باستخجاـ تجريبات الييبػكديظ01)

ضخورة ،  مذابية لعيشة البحث مغ حيث السدتػى والسخحمة الدشية لسا لو مغ تأثيخ إيجابي فعاؿ في اكتداب وتشسية ميارات ناشئ السلاكسة
 (06)  .الاىتساـ بتشسية عشاصخ القػة العزمية بسختمف أشكاليا ضسغ عشاصخ المياقة البجنية الخاصة لشاشئ السلاكسة

تأثيخ تجريبات اليايبػكديظ عمى بعس الستغيخات الفديػلػجية والبجنية ومدتػي الأداء لجى بعشػاف : " (9102) عبد الدلام محمد قطبدراسة  -9
وييجؼ البحث إلى ترسيع بخنامج تجريبي بإستخجاـ تجريبات الييبػكديظ لسعخفة تأثيخه عمي بعس الستغيخات " ،  ناشئي السرارعة الخومانية

وإستخجـ الباحث السشيج التجخيبي لسلاءمتو لصبيعة ، مدتػى الأداء السياري ، و ستغيخات البجنية ال، و الفديػلػجية لجى ناشئى السرارعة الخومانيو 
تع أختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية مغ ، و الجراسة وأىجافيا، وإستعاف بالترسيع التجخيبى بسجسػعة واحجة بتصبيق القياسيغ القبمي والبعجي 

يغ بشادي السؤسدة العدكخية الخياضية بالسشيا وكانت أىع الشتائج ساىع البخنامج التجريبي في رفع مدتػي ( سشة السقيج05 –03ناشئي السرارعة )
 (9).ساىع في تصػر مدتػي الأداء السياري و الكفاءة الفديػلػجية والبجنية للاعبيغ 

لمجدع والييبػكديظ عمى تصػيخ بعس عشاصخ تأثيخ بخنامج لتسخيشات ثبات الجدء السخكدى بعشػاف : " (9102) محمهد شفيق فتهحدراسة  -1
التعخؼ عمى تأثيخ بخنامج لتسخيشات ثبات الجدء السخكدى لمجدع كػر  غ " ، وىجفت ىحه الجراسة الىالمياقة الفديػلػجية والبجنية لمدباحيغ الشاشئي

ستخجـ ، واالمياقة الفديػلػجية لمدباحيغ الشاشئيغ( إسبػع عمى بعس عشاصخ 09إستابميتى والييبػكديظ فى القياس القبمى والقياس البعجى بعج )
شتسمت عيشة ، وا الباحث السشيج التجخيبى ذو ترسيع السجسػعتيغ )التجخيبية والزابصة( بإتباع أسمػب القياس القبمى والبعجى لكل مجسػعة

الغيخ ميتع بتجريبات الييبػكديظ والتحكع فى التشفذ  البخنامج السقتخح أكثخ فعالية مغ البخنامج العادىأف ومغ الشتائج ، ( سباح 11البحث عمى )
البخنامج السقتخح أكثخ فعالية مغ البخنامج العادى الغيخ ،  فى تصػيخ وتحديغ ورفع كفاءة بعس الرفات الفديػلػجية لشاشئ الدباحة قيج البحث

 (01). ميتع بتجريبات ثبات الجدء السخكدى لمجدع فى تشسية وتحديغ بعس الرفات البجنية 
 ثانياً : الدراسات الاجنبية :

عمى مسارسة الأداء في الدباحيغ  والتجريبات العاديةالأكدجيغ  بعشػاف : " تأثيخ تجريبات نقز (9102) ههن يهنج بارك وكيهن ليمدراسة  -0
 لجىداء التساريغ الخياضية نقز الأكدجيغ عمى أ فى ضخوؼىجفت ىحه الجراسة إلى تقييع آثار ستة أسابيع مغ التجريب " ، و غالتشافدي

تع تقديسيع الى مجسػعتيغ السجسػعة سباح ( 91، واستخجـ الباحث السشيج التجخيبى وتكػنت العيشة مغ ) السذاركيغ فى السشافداتدباحيغ ال
ممع  (PIO2 = 149.7) الإقامة والتجريب عمى مدتػى سصح البحخ حيث  normoxicات العاديةتجريبال مارست( 01) ىاعجدالاولى الزابصة و 

نقز الأوكدجيغ عمى الإقامة في مدتػى سصح البحخ ولكغ فى ضخوؼ تجريب مارست ال( 01) ىاعجدالثانية التجخيبية و سجسػعة ، وال زئبقي
تع قياس القجرة عمى مسارسة التساريغ الخياضية ، ، و  ممع زئبقيPIO2 = 100.6) )شخط نقز الأكدجيغمع   mmHg 576التجريب في 

حجوث   ، ومغ اىع الشتائج متخ قبل التجريب وبعجه 211و  31اللاىػائية ، والػضيفة العزمية ، والاستجابة اليخمػنية ، وأداء سباحة  والقجرة
قػة العزلات والاستجابة و وضيفة  حيث حجث تحدغ فىنقز الأوكدجيغ فى التجريب لمسجسػعة الثانية الزابصة التى ادت  تحدغ بالشدبة

بصانة الأوعية الجمػية ، أضيخت مجسػعة تجريب نقز الأوكدجيغ زيادة كبيخة في ، ، الأندػليغ  GH سل ، ىخمػف الشسػاليخمػنية والتح
–77  :480) .(p = 0.000) 51، وأداء الدباحة لػ  (p = 0.001) ، وقػة الصاقة اللاىػائية VO2max (p = 0.001) استيلاؾ الأوكدجيغ

488) 
جراسة " ، وىجفت تمظ النقز الأكدجيغ الحاد عمى الاستجابة اليخمػنية لسسارسة الخياضة بعشػاف : " تأثيخ (9102) ج. ر. ساتهن دراسة  -9

، واستخجـ الباحث السشيج التجخيبى   normoxicنقز الاكدجيغ تحت ضخوؼ السختفع الذجةالاستجابات اليخمػنية لمتسخيغ الى التعخؼ عمى 

http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&criteria1=2.&SearchText1=%d9%8a%d9%88%d8%b3%d9%81%d8%8c+%d8%a7%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%ad%d8%b3%d9%8a%d9%86+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af.+
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%8A%D8%A8%D9%88%D9%83%D8%B3%D9%8A%D9%83&ItemType=
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%8A%D8%A8%D9%88%D9%83%D8%B3%D9%8A%D9%83&ItemType=
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%8A%D8%A8%D9%88%D9%83%D8%B3%D9%8A%D9%83&ItemType=
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%8A%D8%A8%D9%88%D9%83%D8%B3%D9%8A%D9%83&ItemType=
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%8A%D8%A8%D9%88%D9%83%D8%B3%D9%8A%D9%83&ItemType=
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 لتخ/ دقيقة 1.5 -+/ 2.2امتراص الأوكدجيغ القرػى مغ سشة ، مع متػسط  96 -99أعسارىع بيغ الحكػر تتخاوح ( 6وتكػنت العيشة مغ )
كيمػ بايت في  531دقيقة في  91لسجة  حيث يؤدى تجريب (PIO2 = 83 Torr)  ضغصيا ومعجؿ hypobaric أجخيت دراسات في غخفة، و 

، ومغ  دقيقة بعج التسخيغ 41شات الجـ الػريجي عشج الخاحة وخلاؿ التسخيغ ولسجة تع الحرػؿ عمى عي الجراجة الارجػمتخية  الجقيقة / دقيقة عمى
زاد جمػكػز البلازما والأحساض الجىشية الحخة واللاكتات والكػرتيدوؿ وتخكيد ىخمػف الشسػ في السرل أكثخ أثشاء مسارسة نقز  اىع الشتائج 

8 أثشاء 31يغ في السرل انخفاضاً شفيفاً في ضخوؼ معيارية ، لكشو انخفس بشدبة أضيخ تخكيد الأندػلالعادية ، و الأكدجيغ أكثخ مغ الطخوؼ 
تذيخ ىحه التغييخات إلى أف العلاقات الستبادلة بيغ ىخمػف الصاقة تتغيخ ، و مسارسة نقز الأكدجيغ ، وتبعو انتعاش ممحػظ عشج تػقف التسخيغ

 (44).  ة تعبئة الجىػف وزيادة إنتاج الجمػكػز، مسا يؤدي إلى زياد يغنقز الأكدجتجريبات مغ خلاؿ مسارسة 
تسخيغ الالحاد عمى الأوكدجيغ الجماغي والعزلات خلاؿ  يغآثار نقز الأكدجبعشػاف : " (9102) وآخرون  أندرو دبليه سهبهديدراسة  -1

الأكدجيغ مدتػى بانخفاض حخج في  مختبصاً  الإرىاؽ عشج أقرى إنتاج لمصاقة اليػائيةمعخفة تأثيخ التعب و  وىجفت ىحه الجراسة الى  الستجرج " ،
واط /  93راكباً مغ الحكػر بإجخاء اختبارات تسخيشية قرػى تجريجية ) (01واستخجـ الباحث السشيج التجخيبى وتكػنت العيشة مغ )الجماغي ، 

الأكدجيغ الجماغي مدتػى ارتفع ئج ومغ أىع الشتا،  ( Hypox 12) ونقز الأكدجيغ الحاد  FiO2 )٪21  ( دقيقة( تحت القػاعج السعيارية
في  الطخوؼ العادية أكبخ مغ Hypox التغييخات في الأكدجة الجماغية خلاؿ ، بالاضافة الى 8 مغ ذروة إنتاج الصاقة 53و  93بيغ 

غيخ  ، مغ الطخوؼ العادية  مقارنة مع Hypox ضخوؼ نقز الاكدجيغ العزلات أكبخ في يغكانت التغيخات في أكدجكسا العزلات، 
، ولكغ مغ السسكغ أف تمعب ىحه  normoxia السخجح أف تؤدي التغييخات في الأوكدجيغ الجماغي إلى الحج مغ أداء التساريغ التكخارية في

 (66).أكثخ أىسية في نقز الأكدجيغ راً التغيخات دو 
 

 إجـــــراءات البحث: -
 لصبيعة الجراسة .مشيج البحث: إستخجـ الباحث السشيج التجخيبى وذلظ لسلائستة  -
 مغ الحكػر السرابيغ بالبجانة بعج تػقيع الكذف الصبى عمييع . (6)مغ وتكػنت عيشة البحث بالصخيقة العسجية  تع إختيار عيشة البحث: -

 

 مجــالات الـبحــث: -
 ( سشة 91: 03وح أعسارىع بيغ )( مغ الحكػر السرابيغ بالبجانة وتتخا6السجاؿ البذػخى: تع إجخاء ىحه الجراسة عمى عيشة قػاميا ) -أ

 السجاؿ الجغخافى : استاد ششصا الخياضى ، مخكد الصب الخياضى بصشصا . -ب
 .10/4/9106إلى  0/9/9106السجاؿ الدمشػى:  -ج

 

 وسائل وأدوات جمـع البيــانـات: -
          السخاجع والبحػث العمسية العخبية والاجشبية وشبكة السعمػمات الجولية .               

 تجريبات التحكع فى التشفذ )الييبػكديظ( )اعجاد الباحث(:  -
يػـ ولكل مخحمة مجسػعة مغ التسخيشات السقتخحة بحيث تتشاسب مع تصػر  03مخاحل تدتغخؽ كل مخحمة  1إلى  تسخيشات كتع الشفذتع تقديع  -

 ومجى تحدغ الحالة .
  
دقيقة بالإضافة إلى فتخات الخاحة البيشية مع إمكانية حرػؿ  11إلى  93مغ  اليػمية التجريبيةوتدتغخؽ الػحجة  اسبػعياً  اياـ اربعالتجريب  -

 الحالة عمى يػميغ راحة سمبية وتختمف فتخات الخاحة مغ حالة إلى أخخى حدب شجة التسخيغ ومجى الذعػر بالألع.
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 الاختبارات والقيــاســات المدتخدمة : -

 : ـبدنيـةالات ــاسـ: القياولاً 
 جع لابعج مدافة . 611القػة الانفجارية لمحراع الخامية : رمى كخة اليج وزف  -0
 القػة الانفجارية لمخجميغ: الػثب العسػدى مغ الثبات . -9

 متخ مغ البجء العالى . 11الدخعة الانتقالية : عجو  -1
 ثانية . 21تحسل الدخعة : العجو لسجة  -2
 دقيقة . 09: جخى ومذى التحسل الجورى التشفدى  -3
 

  .Carlson Fatigue Curve Testقياس الػضائف القمبية التشفدية : بػاسصة اختبار كارلدػف  ثانياً:
 قياس القجرة اللاىػائية : باستخجاـ )دراجة الجيج( .  ثالثاً:
 خ الستحخؾ( . تع قياس الستغيخات القمبية التشفدية عغ شخيق جياز )الدي :القجرة اليػائية قياس رابعاً:

 

 وسائل وأدوات جمـع البيــانـات: -
 السخاجع والبحػث العمسية .                                  -أ

 قياسات البحث .  -ب
 الأدوات والأجيػدة السدتخجمة فى البحػث : -ج
 .شخيط قياس بالدشتيستخ -9.                                ميداف شبى -0
 .(Ergometer) العجمة الثابتة -2.        (Treadmill)الستحخؾالديخ جياز  -1
 الأستيظ السصاط .             -4ساعة إيقاؼ اليكتخونية.                      -3            
 أشباؽ أو أقساع .  -6مقعج سػيجي .                               -5            

   

 :يـالإحرائ التحليل -
 لإجخاء السعاملات الإحرائية التالية : SPSSباحث باستخجاـ بخنامج قاـ ال

  الستػسط والػسيط والانحخاؼ السعيارى والتفمصح والالتػاء. -0
 تحميل التبايغ. -9
 .        LSDاقل دلالة فخوؽ معشػية  -1
 8 . حدغمتالشدبة السئػية ل -2
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 هشاً جَعه اىنزساوي

 

  9107ديدسبخمجمة تصبيقات عمػـ الخياضة ) )                                                                                                    7

 
 
 :عــرض النتائــج -

 

 ( 0جدوه ) 

 اىَتغيزاث الأساسيت ف عيْت اىبحج فًتىصي

 

 اىــَـتغــــيزاث
وحدة 

 اىقياس
 اىىسيط طاىَتىس

الاّحزاف 

 اىَعياري
 الاىتىاء اىتفيطح

انمتغيراث 
 الأساسيت

 1.01 1.46- 0.25 01.11 02.26 سىت اىسِ

 1.02 1.25- 6.02 021.51 020.66 سم اىطىه

 1.65- 1.10- 7.22 29.12 21.16 كجم اىجسٌ وسُ

اىَتغيزاث 

 اىبدّيت

 1.65- 1.66- 7.07 5.46 4.16 ث اىسزعت الاّتقاىيت

 1.47- 1.61 0.62 66.15 66.91 سم اىقىة الاّفجاريت ىيزجييِ

 0.70 0.92 7.91 66.11 66.16 متر اىتحَو اىدوري اىتْفسً

 1.69- 1.79- 6.20 065.55 066.90 متر تحَو اىسزعت

 1.10 1.02- 4.16 74.51 74.51 متر اىقىة الاّفجاريت ىيذراع

اىَتغيزاث 

 اىقيبيت اىتْفسيت

 1.01- 0.11- 0.61 21.11 21.11 ن/ق ٍعده اىْبض

 1.05- 7.11- 1.62 06.00 07.94 درجت سزعت اىْبض

 1.75 1.17 1.20 77.66 77.65 درجت مفاءة اىجهاس اىدوري

اىنفاءة 

 اىلاهىائيت

 1.01 1.64- 6.67 420.11 420.11 واث ث 2اقاً قدرة لاهىائيت 

 0.70 0.91 1.91 02.66 02.67 شمعت/ث ث 21خلاه  اىتعب ٍؤشز

اىنفاءة 

 اىهىائيت

 1.15- 1.07 7.11 015.11 014.02 ض/ق اىقيب اىقاىي ضزباث

 0.19- 1.62 1.94 46.77 45.19 نتر اىحد الاقاً لاستهلاك الامسجيِ

 0.50 6.16 1.27 70.17 70.07 مم/ن الأقاً الأمسجيْي اىْبض

 1.00- 0.60- 7.17 077.96 076.65 نتر/ق اىقاىي اىزئىيت اىتهىيت

 
 . اعتجالية تػزيع عيشة البحث( في الستغيخات قيج البحث مسا يجؿ عمى 1±( أف معامل الالتػاء لأفخاد عيشة البحث قج انحرخ بيغ)0يتزح مغ ججوؿ )

 

=ُ2 
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 ( 9جدوه ) 

  فزوق ٍعْىيت فً اىَتغيزاث اىبدّيتاقو دلاىت وتحييو اىتبايِ 

 

 ٍادر اىتبايِ اىَتغيزاث
درجت 

 اىحزيت

ٍجَىع 

 اىَزبعاث

ٍتىسط 

 اىَزبعاث
 LSD قيَت ف

 وسُ اىجسٌ

 90.271 020.656 7 بيِ اىقياساث

 1.456 745.656 66 داخو اىقياساث 7.79 06.060

  476.551 65 اىَجَىع

 اىسزعت الاّتقاىيت

 007.456 745.145 7 بيِ اىقياساث

 5.726 025.164 66 داخو اىقياساث 0.95 71.609

  664.156 65 اىَجَىع

اىقىة الاّفجاريت 

 ىيزجييِ

 16.676 065.626 7 بيِ اىقياساث

67.966 0.61 

 

 4.421 14.626 66 داخو اىقياساث

  762.264 65 اىَجَىع

اىتحَو اىدوري 

 اىتْفسً

 69.619 62.69 7 بيِ اىقياساث

 07.422 619.666 66 داخو اىقياساث 7.15 7.179

  644.156 65 اىَجَىع

 تحَو اىسزعت

 51.964 060.562 7 بيِ اىقياساث

 02.426 464.521 66 داخو اىقياساث 6.75 4.574

  556.545 65 اىَجَىع

اىقىة الاّفجاريت 

 ىيذراع

 45.666 65.262 7 بيِ اىقياساث

 01.657 576.514 66 داخو اىقياساث 6.69 7.462

  665.756 65 اىَجَىع

 

 2092= 1011وٍستىي ٍعْىيت  22،  9عْد درجتً حزيت  تقيَت ف اىجدوىي

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

=ُ2 
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 (2) جدوه

 فً اىَتغيزاث اىبدّيت  اىتحسِّسب 

 

 اىَتىسطاث اىقياساث اىَتــغــيز
 ّسب اىتحسِ ٪

 بعدي بيًْ قبيً

 وسُ اىجسٌ

 2.64 6.57  11.66 قبيً

 0.66   20.56 بيًْ

    65.16 بعدي

 اىسزعت الاّتقاىيت

 72.17 9.45  61.62 قبيً

 06.11   72.09 بيًْ

    71.16 بعدي

 اىقىة الاّفجاريت ىيزجييِ

 64.26 05.26  06.91 قبيً

 01.10   06.01 بيًْ

    09.74 بعدي

 اىتْفسًاىتحَو اىدوري 

 1.76 1.76  66.16 قبيً

 1.51   64.11 بيًْ

    65.62 بعدي

 تحَو اىسزعت

 06.24 5.44  40.91 قبيً

 6.51   69.60 بيًْ

    62.41 بعدي

 اىقىة الاّفجاريت ىيذراع

 1.62 5.01  64.97 قبيً

 1.64   41.16 بيًْ

    49.56 بعدي

 

 

 ( 4جدوه )   

  ىَتغيزاث اىقيبيت اىتْفسيتتحييو اىتبايِ فً ا

 

 ٍادر اىتبايِ اىـَتــغــيزاث
درجت 

 اىحزيت

ٍجَىع 

 اىَزبعاث

ٍتىسط 

 اىَزبعاث
 LSD قيَت ف

 معدل انىبط

 75.571 50.156 7 بيِ اىقياساث

 7.417 29.751 66 داخو اىقياساث 0.79 01.565

  061.616 65 اىَجَىع

 سرعت انىبط

 1.161 00.611 7 بيِ اىقياساث

 1.615 04.699 66 داخو اىقياساث 1.50 1.451

  07.264 65 اىَجَىع

كفاءة انجهاز 
 اندوري

 1.649 07.667 7 بيِ اىقياساث

 1.501 05.164 66 داخو اىقياساث 1.59 1.452

  06.151 65 اىَجَىع

 2092= 1011وٍستىي ٍعْىيت  22،  9عْد درجتً حزيت  تقيَت ف اىجدوىي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

=ُ2 

 1ن=
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 (1) جدوه

 فً اىَتغيزاث اىقيبيت اىتْفسيت حسِّسب اىت

 

 اىَتىسطاث اىقياساث اىـَتــغــيزاث
 ّسب اىتحسِ ٪

 بعدي بيًْ قبيً

 معدل انىبط

 5.65 7.60  20.01 قبيً

 6.01   61.65 بيًْ

    65.06 بعدي

 سرعت انىبط

 1.62 1.27  06.54 قبيً

 1.41   06.05 بيًْ

    07.14 بعدي

 كفاءة انجهاز اندوري

 1.11 1.74  70.65 قبيً

 1.01   70.61 بيًْ

    70.66 بعدي

 

 

 ( 2جدوه ) 

 واىهىائيت تحييو اىتبايِ فً ٍتغيزاث اىنفاءة اىلاهىائيت

 

 ٍادر اىتبايِ اىـَتــغــيزاث
درجت 

 اىحزيت

ٍجَىع 

 اىَزبعاث

ٍتىسط 

 اىَزبعاث
 قيَت ف

اىنفاءة 

 اىلاهىائيت

اقاً قدرة 

 ث 2لاهىائيت فً 

 96.645 066.665 7 بيِ اىقياساث

 04.656 447.54 66 داخو اىقياساث 6.454

  656.245 65 اىَجَىع

خلاه  اىتعب ٍؤشز

 ث  21

 07.674 74.451 7 بيِ اىقياساث

 1.164 72.761 66 داخو اىقياساث 04.974

  50.177 65 اىَجَىع

انكفاءة 

 انهىائيت

ظرباث انقهب 

 انقصىي

 96.160 017.274 7 بيِ اىقياساث

 4.097 061.574 66 داخو اىقياساث 77.650

  776.676 65 اىَجَىع

انحد الاقصً 

 لاستهلاك الأكسجيه

 42.474 94.967 7 بيِ اىقياساث

 0.520 50.144 66 داخو اىقياساث 61.754

  046.174 65 اىَجَىع

ىً انىبط الاكسجي

 الاقصً

 04.226 79.545 7 بيِ اىقياساث

 1.677 00.667 66 داخو اىقياساث 41.175

  47.907 65 اىَجَىع

انتهىيت انرئىيت 

 انقصىي

 094.92 574. 619 7 بيِ اىقياساث

 4.062 066.690 66 داخو اىقياساث 45.025

  576.640 65 اىَجَىع

 2092= 1011وٍستىي ٍعْىيت  22،  9عْد درجتً حزيت تقيَت ف اىجدوىي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

=ُ2 

 1ن=
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  (2جدول )

 وانهىائيتاقم دلانت فروق معىىيت فً متغيراث انكفاءة انلاهىائيت 

 اىَتىسطاث اىقياساث اىـَتــغــيزاث
 ثفزوق اىَتىسطا

LSD 
 بعدي بيًْ قبيً

انكفاءة 

 انلاهىائيت

أقصً قدرة لاهىائيت فً 

 ث 1

 *→5.46 *→4.66  420.11 قبيً

 1.16   466.25 بيًْ 6.02

    465.97 بعدي

  انتعب مؤشر

 ث  61خلال 

 *→7.57 *→0.69  05.66 قبيً

 *→1.92   06.56 بيًْ 1.21

    02.64 بعدي

انكفاءة 
 انهىائيت

 ظرباث انقهب 

 انقصىي

 *→5.50 *→7.55  024.02 قبيً

 *→6.71   021.62 بيًْ 0.25

    065.25 بعدي

انحد الاقصً لاستهلاك 

 الاكسجيه

 *→6.65 *→7.66  47.94 قبيً

 *→0.66   46.55 بيًْ 0.64

    42.16 بعدي

 انىبط الأكسجيىي

 الأقصً

 *→7.76 *→0.76  01.90 قبيً

 *→1.95   71.14 بيًْ 1.47

    74.07 بعدي

 انتهىيت انرئىيت انقصىي

 *→1.15 *→6.09  004.61 قبيً
 *→4.07   077.77 بيًْ 0.76

    071.69 بعدي

 
 (1جدول )

 انهىائيتو فً متغيراث انكفاءة انلاهىائيت حسهوسب انت 

 اىَتىسطاث اىقياساث اىـَتــغــيزاث
 ّسب اىتحسِ ٪

 بعدي بيًْ قبيً

انكفاءة 

 انلاهىائيت

 اقصً قدرة لاهىائيت 

 ث 1فً 

 0.04 1.90  420.11 قبيً

 1.05   466.25 بيًْ

    465.97 بعدي

 انتعب خلال مؤشر

 ث  61 

 00.66 6.06  05.66 قبيً

 5.65   06.56 بيًْ

    02.64 بعدي

انكفاءة 

 انهىائيت

انقهب  ظرباث

 انقصىي

 6.26 0.46  024.02 قبيً

 0.62   021.62 بيًْ

    065.25 بعدي

انحد الاقصً 

 لاستهلاك الاكسجيه

 1.66 5.76  47.94 قبيً

 6.54   46.55 بيًْ

    42.16 بعدي

 الأكسجيىي انىبط

 الأقصً

 01.46 6.46  01.90 قبيً

 4.62   71.14 بيًْ

    74.07 بعدي

 انرئىيت انتهىيت

 انقصىي

 6.46 7.56  004.61 قبيً

 4.64   077.77 بيًْ

    071.69 بعدي
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 ج :ائــمناقذة النت -
 : تغيرات البدنية مال -1

( وجػد فخوؽ ذات دلالة احرػائية فػى الستغيػخات البجنيػة قيػج البحػث حيػث نجػج أف ىشػاؾ انخفػاض فػى القػجرات البجنيػة 1، 9يتزح مغ ججاوؿ )
مسارسػة الشذػاط الحخكػي  يعتبػخحيػث تػجريبات الػتحكع فػى التػشفذ )الييبػكدػيظ( ويخجع الباحػث ذلػظ إلػى التػأثيخ الفعػاؿ لنتيجة للاصابة بالدسشة 
بأف ىحه التسخيشات لاتؤدى فقط الى خفس الػزف ولكغ  عمساً ،  ليذ فقط في علاج الدسشة ولكغ أيزا الػقاية مشيا ميساً  والتسخيشات البجنية عاملاً 

 . ذخاييغتداعج عمى تقميل معجؿ الجىػف بالجـ مسا يعسل عمى خفس معجؿ الإصابة بترمب ال لأخخى مشيااليا بعس السدايا 
 

التسخيشػات  عػجـ مسارسػةأف  التػى أشػارت إلػى Tin'kov AN, Aksenov VA(2002) تنكـهف واسدـنهفدراسػة كػلًا مػغ ويتفق ذلػظ مػع نتػائج 
جة فكمسا زادت م عغ مسارسة التسخيشات وىحا يعتسج عمى مجة التػقف، القػة العزمية الكفاءة البجنية و بانخفاض شخدية لو علاقة  الخياضية بانتطاـ

، بيشسا إذا إستسخ الخياضى فى التجريب الخياضى السشتطع فإف ذلظ يداعج عمى الحفاظ عمى القػة العزمية وكفاءة الجياز التػقف زاد الانخفاض 
 (82: 64) . العزمى

 

شذاط البجنى مغ أف أداء ال Daniel J (7114)ودنياؿ   ,Katayama K, Matsuo H(2003)ويتفق ذلظ مع ما أشار إليو كتياما وماتدػ
فى حالة نقز الاكدجيغ يؤدى إلى زيادة معجؿ حخؽ الجىػف وبالتالى خفس الػزف بدخعة ، بالإضافة إلى تػسيع كتع الشفذ باستخجاـ تجريبات 

: 76) وتحديغ وضيفة بصانة الاوعية الجمػية فى القمب مسا يداعج عمى زيادة فاعمية تجفق الجـ وزيادة الحج الاقرى لإستيلاؾ الأكدجيغ .

291–290( )06 :35) 
 

عغ التجريب أو التػقف الانقصاع ىشاؾ علاقة عكدية بيغ مغ أف  Hoppeler H. ,Vogt M. (2003)ههبلر وفهتإليو  أشارويتفق ذلظ مع 
كمسػا زادت والشذػاط اليػػمى السعتػاد ، كسػا أوضػح أنػو  الأداءسػخعة إرتبػاط ذلػظ بانخفػاض فػى تخكيػب الجدػع و حجوث تغيػخات فػى بيغ الخياضى و 

 (19–18: 70).الجخى  وسخعة قل زمغالسخدنة بالجدع ندبة الجىغ 
 

إلى  والقػة لجى الخجاؿ والديجات ، بالإضافةوجػد انخفاض واضح في الدخعة عمى Sandra (2010)ساندراو (2010عماد صالح )كسا أكج 
أو مسارسة الانذصة  عغ التجريبأو التػقف كػر نتيجة الانقصاع الحالخياضييغ رتفاع بذكل ممحػظ لستغيخ ندبة الجىغ ووزف الجدع لجى حجوث إ

سػاء كاف بالجدع انخفاض فى كفاءة الجدء السراب  إلىؤدى يالخاحة الدمبية  أو للإصابةالتػقف عغ التجريب البجنى نتيجة  الخياضية ، كسا أف
 (59–58: 40) (76: 5)يغ. عمى القػة العزمية لمخجميغ والحراع الخجميغ مسا يؤثخ سمباً  أوبالحراعيغ 

 

 :القلبية التنفدية الكفاءة -2
انخفػاض فػى  لاحػع الباحػث وجػػدحيػث  وجػػد فػخوؽ ذات دلالػة احرػائية فػى الستغيػخات القمبيػة التشفدػية قيػج البحػث( 3، 2) يتزح مغ جػجاوؿ

تؤدى التسخيشات الى زيادة حداسية  حيثتشفذ )الييبػكديظ( تجريبات التحكع فى الالتأثيخ الفعاؿ ل ويخجع الباحث ذلظ الىالقجرات القمبية التشفدية 
أندػػجة الجدػػع السختمفػػة ليخمػػػف الأندػػػليغ وبالتػػالي خفػػس معػػجؿ الجمػكػػػز وعػػلاج القرػػػر فػػي كفػػاءة عسػػل الأندػػػليغ الػػحي يعػػانى مشػػو الفػػخد 

 السراب بالبجانة.
 

يادة ممحػضة فى تخكيد ىخمػف الارثخوبيػتيغ وذلظ نتيجة قمة الزغط التى أشارت إلى أف ىشاؾ ز  (9112)ك يجه مويتفق ذلظ مع نتائج دراسة 
لتالى الجدئى الاكدجيشى الحى يعيق انتذار الاكدجيغ بالجـ مسا يحفد افخاز ىخمػف الارثخوبيػتيغ الحى يعسل عمى زيادة كخات الجـ الحسخاء وبا

 ة وأيزاً زيادة التيػية الخئػية ، وزيادة التخمز مغ ثانى اكديج الكخبػف.زيادة محتػى الييسػجمػبيغ وزيادة حسل الاكدجيغ الى العزلات العامم

(61)   
ليا تأثيخ ايجابى عمى تكيفات جدع الخياضى وكحلظ الإنجاز كتع الشفذ إف تجريبات الييبػكديظ  (7107)وناثاف  (7111)ويػضح حيجر ميجي 

عادى ، كسا أف تسخيشات الييبػكديظ تعسل عمى زيادة سسظ عزمة القمب وبالتالى وتعصى نتائج إيجابية وتكيفات فديػلػجية أسخع مغ التجريب ال
تربح العزمة أكثخ قجرة عمى دفع كل ما فى القمب مغ دـ فى كل ضخبة مغ ضخباتو وبحلظ يسج خلايا الجدع بأكثخ كسية مغ الاكدجيغ والغحاء 

 .(4  :06( )79 :2) 
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إف حخكة الرجر والبصغ تربح صعبة في حالة زيادة الػزف والدسشة وتحتاج لتى اشارت الى ا  (2012)سخبخوفدكيا ويتفق ذلظ مع نتائج
ولحلظ فإف الأشخاص السرابػف بالدسشة يذعخوف برعػبة في التشفذ ويتعبػف  عزلات الرجر إلى قػة اكبخ لمتحخؾ أثشاء عسمية التشفذ،

 تخات قريخة ومتكخرة أثشاء الشػـ مغ أىع مذاكل الجياز التشفدي السراحبة لمدسشة.ويعتبخ تػقف التشفذ لف،  بدخعة ويخمجوف إلي الخاحة الستكخرة
(67 :20–21) 
 

انخفاض فى معجؿ  إلىيؤدى برػرة مشتطسة  عجـ مسارسة الانذصة الخياضيةف أ إلى (2010) ساندراو (9112) سيخجى حيث يذيخ كلا مغ
 لمتػقف نتيجة تدداد القمب ضخبات ، كسا يؤكج عمى أفوعسميات التشفذ جياز الجورى وسخعة الشبس مسا يؤدى بالتالى إلى انخفاض فى كفاءة ال

( 4–6: 47) قبل الاصابة بالدسشة. عميو كانت بسا 8 مقارنة5: 1يتخاوح مغ  بسقجار السرابيغ بالدسشة وزيادة الػزف لجى التجريب البجني عغ

(40 :58–59) 
 

إلى أىسية التجريب فى حالة نقز الاكدجيغ مغ حيث رفع الكفاءة القمبية  )Claudio (7116يػ كلاودو   (2003)كتياما وماتدػويذيخ كلًا مغ 
وخفس حجع البصيغ الايدخ فى الانقباض والانبداط وزيادة الحج الاقرى لاستيلاؾ  EFالتشفدية لمفخد بالاضافة إلى تحديغ كفاءة القمب وزيادة 

أسباب تػقف التشفذ أثشاء الشػـ فيخجع إلي زيادة تخسب الجىػف حػؿ العشق والخقبة وفي أف الاكدجيغ مع الاشفاؿ السرابيغ بالدسشة ، كسا 
يعسل ذلظ عمى الزغط بذكل مباشخ عمى مجخى التشفذ ويزيق السجخى و  الأندجة السحيصة لسجخى التشفذ عشج الأشخاص السرابيغ بالدسشة،

والحي يحافع عمى حيػية الجدء العمػي لسجخى  الرجر خلاؿ التشفذ كحلظ فأف تخسب الجىػف يتعارض مع عسل عزلات، مغ جخاء ذلظ 
: 76)وتدداد كحلظ قابمية الأشخاص الحيغ يعانػف مغ الدسشة للإصابة بالخبػ أكثخ مغ غيخىع مغ الشاس أصحاب الأوزاف الصبيعية.،  التشفذ

291–290( )05 :76-66) 
 

 : اللاههائية ةءالكفا -3
التأثيخ الفعاؿ  ويخجع الباحث ذلظ الى جػد فخوؽ ذات دلالة احرائية فى متغيخات الكفاءة اللاىػائية قيج البحثو ( 1، 6، 2) يتزح مغ ججاوؿ

 الشتائج أف أضيختحيث  Annesi JJ,Westcott  (9101)اندى ووسكهتدراسة ويتفق ذلظ مع ، تجريبات التحكع فى التشفذ )الييبػكديظ( ل

 زيادة كخات إلى تؤدى أنيا كسا البجنى، الأداء قجرة مغ تحدغ فديػلػجية إلى إستجابات يؤدى كدجيغالأ نقز إلى والقريخ السشتطع التعخض
 .للاعبيغ  اللاىػائى والتحسل اليػائي التحسل تحدغ إلى تؤدى نقز الأكدجيغ تجريبات أف كسا الجـ، في الييسػجمػبيغ زيادة والى الحسخاء الجـ

(04 :77-76 ) 
 

والانقصاع عغ مسارسة اى نذاط بجنى برػرة ارادية او لمخاحة  أف التػقف عغ التجريبمغ  (9112) ملنهو  (2016)دونى وميمتكسا تػصل 
8 لجى رياضي التحسل ذوي 93الحج الأقرى للاستيلاؾ الأكدجيشي بشدبة  قجرةإلى انخفاض  أدى( يػماً 03لسجة )او التعخض للاصابة و 

 (431: 71)( 65-64: 01).السدتػى الخياضية العالية 
 

انخفاض في الحج الأقرى للاستيلاؾ الأكدجيشي لجى الخياضييغ ذوي  وجػد (9102)ىػف يػنج و  (9112)ك يجه محيث أضيخت نتائج دراسة 
اضى ، حيث يؤدى التجريب الخي أسابيع زمشية تستج لعجةفتخة ب البجنى عغ التجريب التػقفالسدتػى العالي، كسا أف أبعاد القمب تشخفس أيزاً بعج 

اتداع الذخياناف التاجياف السغحية لعزمة القمب ، و  زيادة عجد الذعيخات الجمػية السغحية لمعزلات حتى تػاجو الديادة في حجع القمبالسشطع الى 
 (488: 77) (41) . بالغحاء والأكدجيغ

 

دقيقة  23مخات اسبػعياً وبػاقع  1سعجؿ لايقل عغ عمى أىسية أداء تساريغ لمقمب والاوعية الجمػية ب (9102) انجروو( 7114) وأكج دنياؿ جخيغ
ية لمجمدة الػاحجة وتتذسل عمى تجريبات لمجورة الجمػية والسقاومة والسخونة مع تعميع السيارات الدمػكية ، كسا تػصمت جسعيو القمب الخياض

غ معجؿ خفس الػزف وكتمة الجدع بالاضافة إلى رفع الامخيكية إلى أف التجريب البجنى السشطع وخاصة التجريبات البجنية مشخفزة الذجة تديج م
 ( 66( )35: 06) كفاءة لياقة القمب وبالتالى يكػف ليا دوراً ىاماً فى الػقاية مغ أمخاض القمب والدسشة.
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 : الههائية ةءالكفا -4
ويخجع الباحث ذلظ الى فعالية تجريبات  بحثوجػد فخوؽ ذات دلالة احرائية فى متغيخات الكفاءة اليػائية قيج ال( 6، 5، 4) يتزح مغ ججاوؿ

الخئتيغ وتؤثخ برػرة  ةتحدغ مسارسة التسخيشات مغ كفاءة وسع التحكع فى التشفذ )الييبػكديظ( السدتخجـ والستزسغ تسخيشات كتع الشفذ حيث
عمى اتداع الأوعية الجمػية وزيادة  إيجابية عمى القمب والجورة الجمػية حيث تؤدى إلى إنخفاض معجؿ ضخبات القمب أثشاء الخاحة، وتعسل

 مصاشيتيا وزيادة قجرة القمب عمى دفع السديج مغ الجـ في الجقيقة مسا يداعج العزلات عمى أداء عسميا بكفاءة عالية. 
 

 مىبرفة خاصة ع اليػائية التجريبات أثخالتى أشارت إلى  (9102) ويهسف حدين Somauroo (9110)سهميرو مع نتائج دراستى  ويتفق

 العزلات في السيتػكػنجريا وحجع عجدزيادة و  اليػائية نذاط الأنديسات وزيادة القمب نتاج تحديغ خلاؿ مغ للأكدجيغ الأقرى الاستيلاؾ تشسية

تشاسب فيسا بيغ معجؿ القمب وبيغ نػع الشذاط الخياضي التخرز السسارس في حالة الخاحة وأثشاء ، وايزاً  فى الأنذصة الخياضية العاممة
زيادة الفتخة الفاصمة بيغ كل انقباضة ، التشاسب فيسا بيغ ضغط الجـ الانقباضي وضغط الجـ الانبداشي ويبغ نػع الشذاط السسارس، و   الشذاط

 (05: 06( )650-649: 46).  سخعة عػدة اللاعب إلي الحالة الصبيعية بانتياء الجيج البجني،  قمبية وأخخي 
 

 ويداعج،  القمب والخئتيغ كفاءةويحدغ مغ  يصػر اليػائي البجني التجريب مغ أف Zapartidis (9112) دس زبرتيويتفق ذلظ مع نتائج دراسة 

 الجىػف كػقػد عمى عتسادالإ زيادة إلىؤدى ذلظ وي ،مغ الجـ وكفاءة تخديغ الجمػكػز عمى شكل جميكػجيغ  الأكدجيغ ستخلاصإ عمى العزلات

 .الأنذصة الخياضية السختمفة  فيوالسدتػى العالى الذجة  الجيجالخياضى  للأداء ميساً  يعج الحي العزلات جميكػجيغ تػفيخ وبالتاليلتػليج الصاقة 
(65 :53-54) 

 

أف التسخيشات البجنية السقششة والسختارة بالذكل الرحيح والسسارسة السشتطسة لمشذاط الحخكى تعتبخ مغ  (2012) تنكهف واسدنهفكسا تػصل 
ة لمتاثيخ عمى جسيع الأعزاء الجاخمية وخاصة عمى عسل القمب والخئتيغ والجياز التشفدى ولتجشب الاصابة بأمخاض أكثخ الأشكاؿ السشاسب

 (  82 :64). سخعة الاستجابة لمتأثيخات العربية السشبية لحجع الزخبة ومعجؿ القمبالدسشة والاوعية الجمػية ، و 
 

إلى أف اداء التسخيشات البجنية فى غياب الاكدجيغ )تساريغ كتع  )7102)ف وستػ  Rubly, M.Brucker(2011)روبمى وبخكخ  كسا أكجت
الشفذ( مغ شأنو التقميل مغ مخاشخ التعخض للأمخاض القمبية وذلظ لاف عزمة القمب تع تصػيخىا وتحديغ خرائريا الػضيفية عمى ذلظ 

دة تجفق الجـ مغ خلالة وزيادة تغحية القمب ، كسا تدداد قجرة وحجث التكيف حيث تفاعمت أوعية دمػية جانبية ججيجة لمقمب مسا يؤدى إلى زيا
 (44) (40) القمب عمى ضخ الجـ بكفاءة عالية أثشاء أداء الأنذصة الخياضية مختمفة الذجة بالاضافة إلى تأخيخ حجوث التعب .

 

 الاستنتاجات: -
متغيخات البحث جسيع القياسات البعجية فى ة لسجسػعة البحث ولرالح ػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ القياسات القبمية والبيشية والبعجيت -0

 عمى السرابيغ بالبجانة .تجريبات التحكع فى التشفذ )الييبػكديظ(  نتيجة استخجاـ 
القػة الانفجارية  )الدخعة الانتقالية ،البجنية  الستغيخات السرابيغ بالدسشة فىإيجابياً عمى تجريبات التحكع فى التشفذ )الييبػكديظ( ؤثخ ت -9

)معجؿ الشبس ، سخعة الشبس ، كفاءة  ، الػضائف القمبية التشفدية  لمخجميغ ، التحسل الجورى التشفدى ، تحسل الدخعة ، القػة الانفجارية لمحراع (
القمب القرػى ،  ) ضخباتث( ، الكفاءة اليػائية  11خلاؿ  التعب ث ، مؤشخ 6الجياز الجورى( ، الكفاءة اللاىػائية )اقرى قجرة لاىػائية 

 .القرػى( الخئػية الأقرى ، التيػية الأكدجيشي الحج الاقرى لاستيلاؾ الاكدجيغ ، الشبس
 

 الـتهصيــــات: -
 ضػء أىجاؼ الجراسة وعخض نتائجيا ومشاقذتيا يػصى الباحث بالتالى: في
ختمفة مغ حيث السدتػى والسخحمة الدشية لسا لو مغ تأثيخ إيجابي عمى عيشات متجريبات التحكع فى التشفذ )الييبػكديظ( الاىتساـ بتشفيح  -0

 والفديػلػجية لسختمف الفئات والأعسار بالاضافة إلى السسارسيغ والغيخ مسارسيغ للانذصة الخياضية.فعاؿ في اكتداب وتشسية الشػاحى البجنية 
 الستغيخات الفديػلػجيةالعشاصخ البجنية و لتشسية شفذ )الييبػكديظ( تجريبات التحكع فى التاستخجاـ الأسذ العمسية التي وضع عمى أساسيا  -9

 .لمتغمب عمى الاضخار والسذكلات الشاتجة عغ الاصابة بالبجانة 
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 المراجع : -

 اولًا: المراجع العربية :
 . 9111خة ، ، دار الفكخ العخبى ، القاى فديػلػجيا المياقة البجنية ابهالعلا عبدالفتاح ، احمد نررالدين سيد: -1
: "فاعمية تصػيخ القجرة اليػائية واللاىػائية واثخىا عمى بعس السكػنات البجنية وعلاقتيسا بسدتػى الاداءات السيارية  احسج محمد الصشصاوى  -2

 . 9113، كمية التخبية الخياضية بالدقازيق ، غيخ مشذػرة لشاشئ كخة الدمة" ، رسالة دكتػراه 
ة تتبعية عغ مجى تأثيخ مسارسة التجريب اليػائى عمى زيادة البخوتيشات الجىشية مختفعة الكثافة وتقميل البخوتيشات "دراس امل حدين الديد : -1

،كمية  غيخ مشذػرة( سشة"، رسالة دكتػراة 31-23الجىشية مشخفزة الكثافة فى الجـ كعامل رئيدى لمػقاية مغ أمخاض القمب لمجشديغ فى سغ )
 .9111حمػاف ، القاىخة ،  التخبية الخياضية ، جامعة

ـ سباحة حخة " ، كمية التخبية 011"تجريبات الييبػكديظ عمى اليابدة في عجد مغ الستغيخات الفديػلػجية والانجاز في  حيدر مهدي سلمان: -4
 . 9116الخياضية، جامعة بغجاد ، العخاؽ، 

البجنية وتخكيب الجدع لجى لاعبي مشتخب جامعة الشجاح الػششية  عساد صالح عبج الحق: "أثخ الانقصاع عغ التجريب في بعس الستغيخات -5
 . 9112لكخة القجـ " ، جامعة الشجاح ،العخاؽ ،

 . 9114تغحية الاشفاؿ والسخاىقيغ فى دوؿ الخميج العخبى ، مخكد البحخيغ لمبحػث والجراسات ، البحخيغ ،  : عبدالرحمن عبيد -6
جية العخبية لسكافحة البجانة وتذجيع الشذاط البجنى ، المجشة العخبية لمدسشة والشذاط البجنى، السخكد الاستخاتيعبدالرحمن عبيد وآخرون :  -7

 . 9101العخبى لمتغحية ، البحخيغ ، 
 .  9111فديػلػجيا التجريب الخياضى ، دار الفكخ العخبى، القاىخة ،  محمد علاوى، أبه العلا عبدالفتاح: -8
ى بعس الستغيخات الفديػلػجية والبجنية ومدتػي الأداء لجى ناشئي السرارعة تأثيخ تجريبات اليايبػكديظ عم" :محمد قطب عبد الدلام  -9

   .9105 ، جامعة بشي سػيف ، كمية التخبية الخياضية ، غيخ مشذػرة ماجدتيخ رسالة" ،  الخومانية
عشاصخ المياقة الفديػلػجية تأثيخ بخنامج لتسخيشات ثبات الجدء السخكدى لمجدع والييبػكديظ عمى تصػيخ بعس ": محمهد شفيق فتهح -10

 .9104 ، جامعة حمػاف،  كمية التخبية الخياضيةغيخ مشذػرة ،  ماجدتيخ " ، رسالةوالبجنية لمدباحديغ الشاشئيغ
"اثخ بعس التسخيشات البجنية باستخجاـ الػسط السائى عمى تحديغ الكفاءة الػضيفية لجى الأفخاد ذوى بعس عػامل  مرطفى فتحى عمر: -11

، الجدء الثانى  04خة التاجية" ، مجمة اسيػط لعمػـ وفشػف التخبية الخياضية ، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ ، جامعة اسيػط ،العجد السخاش
،9111 . 

، مخكد  "اسابيع لجى لاعبى كخة القجـ السسيديغ 6ىداع محمد ىداع :" التأثيخات الفديػلػجية الستختبة عمى التػقف عغ التجريب البجنى لسجة  -09
 . 9113البحخيغ لمبحػث والجراسات ، البحخيغ،

 
بعس الستغيخات البجنية والسيارية والفديػلػجية للاعبي  ىتأثيخ بخنامج تجريبي باستخجاـ تجريبات الييبػكديظ عم " :احمد حدين  يهسف -02

 .9106  ،جامعة بشيا ، كمية التخبية الخياضية" ،  السلاكسة
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 :السدتخمز -
 البجنية بعس الستغيخاتعمى  التحكع فى التشفذ )الييبػكديظ(التعخؼ عمى تأثيخ تجريبات  ييجؼ ىحا البحث إلى

، وإستخجـ الباحث السشيج التجخيبى  نةبجاوالػضائف القمبية التشفدية والكفاءة اللاىػائية واليػائية لجى السرابيغ بال
افخاد ذكػر مغ  (6)مغ وتكػنت عيشة البحث بالصخيقة العسجية  تيارمع قياس قبمى وبيشى وبعجى ، وتع إخ

 ( سشة  .91: 03، وتتخاوح أعسارىع بيغ ) نةبجابالالسرابيغ 
 

ػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ القياسات القبمية والبيشية والبعجية لسجسػعة البحث ولرالح تومغ أىع الشتائج 
إيجابياً تجريبات الييبػكديظ ، كسا تؤثخ تجريبات الييبػكديظ نتيجة استخجاـ  ستغيخاتالجسيع القياسات البعجية فى 

)الدخعة الانتقالية ، القػة الانفجارية لمخجميغ ، التحسل الجورى البجنية  تغيخاتسال عمى السرابيغ بالبجانة فى
معجؿ الشبس ، سخعة الشبس ، ) القمبية التشفدية، الػضائف  التشفدى ، تحسل الدخعة ، القػة الانفجارية لمحراع (

الكفاءة ،  ث( 11خلاؿ  التعب ث ، مؤشخ 6)اقرى قجرة لاىػائية الكفاءة اللاىػائية ،  كفاءة الجياز الجورى(
 الأقرى ، التيػية الأكدجيشي القمب القرػى ، الحج الاقرى لاستيلاؾ الاكدجيغ ، الشبس )ضخباتاليػائية 
 .القرػى( الخئػية

 

برػرة مشتطسة وصحيحة لجسيع الفئات العسخية تجريبات الييبػكديظ ورة الاىتساـ بسسارسة ويػصى الباحث بزخ 
وذلظ لمػقاية والعلاج مغ ندبة كبيخة مغ امخاض العرخ لانيا ذات فائجة كبيخة عمى الشػاحى البجنية والفديػلػجية 

 لخياضية .لسختمف الفئات والأعسار بالاضافة إلى السسارسيغ والغيخ مسارسيغ للانذصة ا
 

 .الهظائف القلبية التنفدية – البدانة -الييبػكديظ تدريبات  الكمسات الجالة:
 



 

 

 


