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 مقدمة ومشكلة البحث: 

ظ مووا سلحوويدا عوو ل ايووة عملميتووا اميتلعتووا نعووس م وولعت دووعن س حوو    س  عوول  " إن مفهوو م م  
 س دسبة من  ها،  من عع لمل م ه  ه  س مقلعل من س  ها سلخسي".

"س فسيوووو ع ل حوووم  س بوووعي   دووون لسعوووو  دلأ  هتووولن   وووة اهووو  عدوووو ظدة  ل ووو  س قل ووو  سلايوووة  يقوووو س  
 س محيدا".
 مفوولهتم س  حوو سيا س د عنووا موون عهمهوول مفهوو م س م ظ مووا إن هوو ا س فيحووفا ع ووسل  س   عوو  موون س 

س قعل تووا س معملميووا س عووة ع  ووة س عملموول س  ميتوولعة دووعن س حوو   "س  عوول " موون  هووا،  موون تحووعخ م هوو س 
س ح   "س  عل " من س  ها سلخسي،  ت   ل م لً س  لهليا س قعل تا  ع فع   ل وا س مهولم  س  س تول  ت فول ت 

س قعل تووا ععدوو    لايععهوول موون خوو ل عملموول إم ل وول  س حوو   "س  عوول " موو  س قوو سس     لايتووا،  ل  لهليووا
س د  تووا  س مهوولسس  س  حوو سيا  يفووس  "س مقلعوول"  ووة مخعيووي سل ووس  س س تحووتا عت وولً   دت عهوول س عخ  ووتا. 

 معن  ه س ت  ة ع ه  يمول ع و س س حو   "س  عول " س  حو سي  ولن  لسمولً ايوة سل وسس  "س مقولعيعن" س محوعخ
 ه عن ت مي س اية م سمتا ه س س ع  س من خ ل س   س مفل ت س د  تا  عدقعو عاية محع تل  س  لهليا 

 س قعل تا.
ا خل وووا تووولل سس  "س مقووولعيعن" ايوووة عووو  س ضووولت  تلضووويم م ل حووول  س ت  قووو  ظهوووس    وووست  ع ظووو 

  يلا ايوووس عحوووي   س عووو س عوووعووون إ  ووو   عس ( "، د 6491دوووس ا اووولم "  ع  ه وووسي  عوووس فس حوووة " س  ق
ن إبوعمل ايوس س قفول عوا س مدم  وا  و سً، دتوس د  ة  س  ح سي س  ي ع سب  توه د و سك س  دو س  س ه    

ا تووووو   عا دإحعخوووووو سم س ق لدووووول س تووووول  س قعل تووووولل س م س ووووو ،  ع س  ت ووووو  س  ميتوووووتل مظوووووو  ، س مبوووووة، إ ع
  س دوووووو  ة س  حوووووو سي يا تمس وووووول س عوووووو س توووووودي س م ت   ووووووا احوووووو سيا عت قوووووولم دع ظوووووو .فووووووات سلحوووووويدا س خف

تمبلس ا  سق ُ ل ٍّ  )6499ل  ة عنح ا  ت ة م  قا سلإدعوو ل س فس حة تأ مل   (Freiburg) اعتم 
س خل ووووا تل ق ساوووو  س م ظمووووا  يسيلضوووول   وووووو  ع قوووو  عووووم إاعموووول  س ع    وووول،  س حوووول،  ه   وووو س،تموووونج دي 

ا.  قو  عمو  مملسحووا تا س فس حوي سح ا س حي ا س  ح س ا دتدي ا  يت   ا س  ح سيا س ع س عس  ح سيا   ع
 ا عد  محمس س خملحة س  ح سي.تس  ة س ق س  س محيدا س فس حعس محلتقل  س عة عضم عهل تب ل  د
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 و  عا اح سيا مس توا ععمو ن مون خموا محولتقل ، تلضيل خملحة س  ح سي ه  محلتقا س   
  س  ووولم "س فوووس ي".  س محووولتقل  عوووس عسع ووو ٍّي  وووة تبوووعسك  ووول معحووولدو  وووة س محووولتقل  س خموووا  تعن 

 س خما هةج
 لس".تا " س  م تووووا تل د و قعس سمل -
  ووووووووووسي س م س وووووو . -
 حووووتلدا س م س وووووو . -
 سمووة س سمل ووووووووول . -
 إخعسسق س ضلدتا. -

 .ات ت  لا  س    ا  هة ععلت   سي س م س    يفسق  عقلم  ة ت   ا س  ل م  سته لك ت   ا إضل 
 

س م يوا س و   ة  ( عظهوس6491 لً،   وة اولم  يلضوا س  حو سيا  مو سً حوس ي ق  به   ه ا س س  
" إهعملمولً تل هولً CISM"س حوعلم  International Military Sports Councilلضول  س  حو سيا ي يس 

ت   ووا س  وول م  لً ضوومنتا  يخملحووة س  حوو سي حوو   تووم ت   ووا    ت قوولم دع ظوو ،س سيلضووا س  حوو سيادهوو ا 
 61س سيلضتا س  ح سيا، س عة عقتم  س  حخا سلخعست م هل  ة م ع ا   هلن س  ع تا خ ل س فعست من 

علاف سيلضووووة  وووة مخعيووووي  61   وووا،   611م تمبووولس ا عمنووووس مووون 8164عمعووو بس اوووولم  81إ وووة 
 س سيلضل  س  ح سيا. 

  
 وة  ل وا س و  ل  س م عم ول ،  ل سيلضل  س  ح سيا  ل و   حوعظل  م   ولً  سيو سً تدعو ي توه  

 ل فيحووفا س  حوو سيا س د عنووا عسعموول ايووة  اوول م معع ووا  د وول  س قوو س  س محوويدا س عووة عمعيووك  ل ووا حوودل 
س س    م س ها  مت  س   س تل  س مدعميا  ي  ل  ان س   ن،  إ ع لسس   سلإ  للس  س عة ععدقو  ل 

 هو   ايمتوا  اميتوا دنعوونا  دوسسمد س عو سي  ع م  ة س سيلضل  س  حو سيا س مخعيفوا مول هوة إلا  عوول   
س د عنا س عة عحعخ م عد ن  سق  عحل ع  س ع سي  "س دو  ة  س  حو سي"  وة مدول لا  ا عو ت  ع و يس 
محع ي ع س  س  ادعن  س    ل دهم إ وة عايوة س محوع تل  س مم  وا " دو  تلً  مهلسيولً  خ  تولً "  ع فعو  

 ت فل ت   لايتا.   ل ا س مهلم  س  س تل  س م  يا إ عهم
ممل  اة س خدسس   س تلدنعن  وة م ولل س عو سي  "س دو  ة  س  حو سي"  إ وة س تدون اون ع ضول  

س خ    س دوسسمد س ع سيدتوا س عوة عحوعخ م  وسق  عحول ع  س عو سي  س د عنوا س مد توا ايوس عحوا  متول   
توول   عوو  س  وو  ا دوول س عوو سي   عدحووعن محووع تل  سل س ،  يووم ت وو  ظهوو س سلت وولل   ي س محووع تل  س  ي

ع تح  عل  س عخ ت  س  يمس س حيتم  دسسمد س ع سي  س مخعيفوا، س عوس عحوعه ف عدحوعن قو سسعهم س د  توا 
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  س دع    توووا تبووو ل عووو سي س  ي  ووو ل دهووول إ وووس عايوووس س محوووع تل  س مم  وووا دهووو ف ع ووو يس س محوووع   
  س    توووا عدووو  مظيوووا س سقموووس  وووة س ت ووو لا  س سيلضوووتا س  حووو سيا ايوووس  ل وووا س محوووع تل  س مديتوووا ع

"س حووعلم  International Military Sports Councilس م يووا س وو   ة  يسيلضوول  س  حوو سيا  
CISM." 
 مووول عن س مفووول ت س د  توووا هوووة س قلاووو ت سلحلحوووتا س عوووة عد وووة ايعهووول خ ووو   بوووسسمد س عووو سي   

ت فووول ت   لايتوووا مووو    م عحووودة س قووو س  س محووويدا  عدقعوووو س مفووول ت س قعل توووا  وووة ع فعووو  س مهووولم  س  س تووول 
سلإقع وول   ووة س  قوو   س  هوو ،   وون ععووأعس   ووك إلا دإخضوول  س  ادووعن  دووسسمد س عوو سي  س عووة عحووعخ م 

 عد ن  سق  عحل ع  س ع سي . 
عن س دس وولمد س عوو سيدة س  عوو  عع ووه إ ووة ع وو يس  ("1002"أمررالله ا بساطرر" ) "  دعوون تبووعس  

 تا سلحلحوتا ، محوعخ ملً  وة   وك س عمسي ول  س مبولدها عهم س ق سس  س د  تا س ضس سيا  س مهلسس  س دس 
 ووا س  س دس ووة  ووة سل س  س عخ  ووة تحووساا   لايتووا.    وو  عن ه وولك س   عوو  موون  ووسق   عحوول ع  
س ع سي  س د عنا س عة  حع ت  من خ  هل عن  د ة دس لمد ع سيدة   لل تم   ل من عدحعن محوع تل  

ا موووون عمنوووس س عوووو سيتل  س محووووعخ ما  عدحوووعن س قوووو سس  س د  تووووا سل س ، دعووون ع عدووووس س عووو سيتل  س   اتوووو
س خل وا  س مهوولسس  سلحلحووتا   وو   سل س  س عخ  ووة ل هوول ععبولته م ووه  عحووعخ م  فووا  ظوولم إ عوول  

 ( .59ج  9س  لقا   س م لمت  س  ضيتا س  لميا "  ملً   تفلً " 
 

 ووول  س   اتوووا هووو  عدحوووعن (" عن س هووو ف سلحلحوووة  يعمسي8118 مووول عوووس  "مفعوووس إدوووسسهتم "   
س  وو سدة س عم ت تووا  ووا س  س عخ  ووة،  يووعم موون خوو ل س عوو سي  سلحلحووة ت ووس  عبوو لل س دس وول  
س  ووودتدا  مدل  وووا ع ل عهووول،  ليووول ت س مقل موووا  س  ووو   س  سقووو  ايوووس س  اووو ( عن ووول  ع س  س عووو سيتل  

 عحووعخ م عتضوولً  ووة ع وودتح س   اتووا،    ووك  عليوو  سلإدحوولا توولل س   س محوولسس  س دس تووا  س لم تووا ، 
 (.85 : 65سل س  س خل ئ،  س محلسس  س دس تا س هعس م لحتا  ا س  س دس ة س منل ة.  

م( " إ وس عن Larry Greene , Russ Pate  "8169 تبوعس "لاس   وسين  س ل تول   
ع تل  س  يتوول،    ووك موون خوو ل سلإاوو س  س دوو  ة ت وو  س موو خل سلحلحووة  ي  وو ل توول  ادعن إ ووس س محوو

ع  يس س خ ل ص س د  تا  س دع    تا  عدحوعن محوع تل  سل س  س عخ  وة.  ل مو س  س  ول ح س و   
عخ   اميتا سلإا س  س د  س  س  ظتفس س  لم  س خولص دهو ف ع متوا  س قو سس  س د  توا  س  ظتفتوا س عوة 

ه س توا د حو  مخعيفوا   قولً  مول عع يتوه  دت وا ع عم  ايس إمحل  ق سسً م ع ولً مون س  لقوا س ه س توا  س  
 ( 19ج  81سل س  س عخ  ة.   
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م ( " إ وة  عن عس عول س  معتووك Faude O., et, al.   "8114 تبوعس " عو  ي  دخوس ن  
ت عدوس مشبوس ايووة م س وا قو ست س  اوو  ايوة س قتولم تل  موول س هو س ة  س  هو س ة  ووة دن  سدو ،   وو  ك 

 عق عس محع ي عدحن سل س  س  ي دققوه س  او ، دعون ت و  مشبوسسً  ي ولعد  ت عدس قتلا س  معل  هلم
س  هوول ة  يعمنعوول س هوو س ة  ي ي  وو ل  ووة دل ووا  قووص سلمحوو عن ،  س وو ي عوو خل ضوومن حيحوويا عموو ين 
س  يت ووو  عن ،  عووول س   حووودعه عن ووول  س قتووولم د هووو  اضوووية لاهووو س ة    وووك قدووول ع مووو  هووو س س دووولم  

 ( 914ج  69/  تحعيعس.   ميع سسم  51     ه  محع ي 
إلا عن  دت ووا س  ميتوول  س  حوو سيا س عوووة ت يووي دهوول م عحوودة س قووو س  س محوويدا  ووة عي لمووولن  

 م وولن عفووس  ايووعهم ظووس ف خل ووا ت وو    عهوول د وو  هم ايووس س فعووسس  س لم تووا س مل تووا  يعوو سي  
إ ة ا م عو  س س م بوأ  خ ل  عست ع فع  س مهلم  س  س تل  س م يفعن دهل  ة دع ا س  ميتل ، تللإضل ا 

 س م ا   سل هلت  سل  س   متل عن س ع سي  س مخ  ا  يع سي  "س د  ة  س قعل ة"، ممل عشنس حويتلً 
ايووة خ وو   بووسسمد  متوول   س عوو سي ،  يوو   ا   ووك ايووة محووع ي س مفوول ت س د  تووا  س  لهليووا س قعل تووا 

مموول  اوول س تلدوون إ ووة س تدوون  سلإ وو     ووة ع فعوو  س مهوولم  س  س توول  س م  يووا إ ووعهم ت فوول ت   لايتووا.
اية عد ن دسسمد   سق  عحل ع  س ع سي  س مع و  ت لإخعتولس مول عع لحو  مو  هو ا س ظوس ف س خل وا 
س عة تمس دهل س  ح سيعن من دعن ا م ع  س س  ق  س مل ة  يع سي  تللإضل ا إ وة او م عو  س س   عو  

 س ع سي .من سل هلت  ع  س  
 Tabataعن دس وووولمد س عوووو س  دإحووووعخ سم عموووولسين س علتلعوووول "دعوووون ع  وووول س تلدوووون إ ووووة  

Exercise "مووون ع ضووول س دوووسسمد س عوووس عوووعم ع ل  هووول ت وووسق  عبووو لل معتلع وووا عت ووولً  يهووو ف "سلهووو سف  "
س م ض   من قدل س  يمل   س تلدنعن   ة سل ب ا س سيلضتا س مخعيفا،  ق  عمعح  س تدن عهمععه من 

مد ة ايس عحلا س ع سي  س فعسي مسعفو  س بو ت دإحوعخ سم عمولسين   خ ل ع متم دس لمد ع سيدة مقعس 
 (.VO2Max"   و س د  سلق س لإحعه ك سلمح عن  Tabata Exerciseس علتلعل "
م( " عن عدوو  عهووم عبوو لل س عوو سي  Olson, Michele  "8169عووس  "ع  حوو ن  معخل عوول   

 س عوووس عوووش   خووو ل  عوووست لم توووا  "Tabata Exercise"س فعوووس  س  ووول س س بووو ت هوووة عمووولسين س علتلعووول 
ق وووعست، دعووون قووولم دع ووومتم س دمووول س عووو سيدس س خووولص دهووو س سلحوووي   س  ووول م س تلتووول ة إعل موووة علتلعووول 

Ezumi Tabata   سيووو موون س توولدنعن موون س م هوو  س وو   ة  يتلقووا س د  تووا  س سيلضووا موون  لم ووا  
ة س حووساا س تلتوول ععن  ووة ع سخووس س عحوو ع تل ،  عووم ع دتقووه ت وو  سيعحوو مت لن  ووة    عوو   عوو سي  معل  وو

  ووك  ووس س   عوو  موون س دووسسمد س ع سيدتووا  ووس اوو   موون س فلايتوول  س سيلضووتا س مخعيفووا،  تم وون  م ووه موو  
 (.  86ج69 سق  عحل ع  س ع سي  سلخس   
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م( " ايووس عن عق ووعن دموول Brandon Chapoton  "8169 موول عش وو  "دسس وو  ن بوولدع ن  
مون  ٪ 691" ت عم  ايس ب ت عو سي  ع ول إ وس  Tabata Exerciseع سي   ة عملسين س علتلعل "س 

،   ت ووول س د وووم إ وووس خموووا م م اووول ، تدعووون VO2maxس دووو  سلق وووس لإحوووعه ك سلمحووو عن 
( ن س س سسدا إع لدتا،    ك  م ت إ مل تا ع ول 61( نل تا تب ت ال تا عيعهل  81ت  ن س  سي  م ت  

(  قتقا.  يعضوح مون  عع وا س  سسحول   سلتدولن س  يمتوا 81و  يم م اا س  سد ت  م ت  (  قل 9إ س  
"، إلا عن  مت  Tabata Exerciseعن ه لك س   ع  من س ع متمل  س مخعيفا ل س  عملسين س علتلعل "

عمنووس س دووسسمد ععمعوول تفعووسس  موون س  هوو  س بوو ع  موو   عووسس  س سسدووا س ملميووا  دوو  ن سلإحعبووفل ،  موون 
إحعخ سملً  عملسين س عتلتلعل س  سس ل   س  سي  س ع و عي  عمولسين دإحوعخ سم  لن س  حوم منول  ع سيتل س 

 ( . 69ج999س قفلس   س قس  ل   
م( " إ ووس عهمتوا ع دعوو عموولسين Olson Mekael  "8169دع مول تبوعس "ع  حو ن  معخل عوول  

مشبسس  س دع    تا،  س عة م هل مضلافا م  ل سلت   م ت  ع  يس س " Tabata Exercise"علتلعل 
 قتقوووا ت ووو  سل س ، تللإضووول ا إ وووس ع دتقهووول دهووو ف عدحوووعن سلد ووولم  س حووو ل  س س  توووا  م ووو ل  51

 Tabata" إحووعه ك سلمحوو عن مموول تدحوون س قوو ست س ه س تووا، تللإضوول ا إ ووس عمعوول عموولسين س علتلعوول
Exercise عدحوعن  محوع   س  ي  و ل  ٪ 81د حوتا ليول ت ع ول إ وس " دعدحعن س قو ست س  ه س توا  ،

 س س  م ،  تل عل ة ت  ن س عمعل  ة ه ا س  سيقا هو  س  مو  دوعن س عدحوعن س قو سس  س ه س توا  س قو سس  
"   وة دوسق Tabata Exerciseس  ه س توا  وة  فوا س  قو . تللإضول ا إ وة عهمتوا عمولسين س علتلعول "

س هوو س ة عن وول  س عمووسين ،  ليوول ت س مفوول ت س  ظتفتووا  ي حووم موون خوو ل     هوو ن س  حووم ،  ليوول ت س عمنعوول
 ( .  86ج69س مملسحا س حسي ا  س  ق  ق عس ( ،  ليل ت  فل ت س  هلل س ع فحة  

 
 قووو  إعضوووح مووون خووو ل س قوووسس س  س  ظسيوووا  س محوووح س مس  وووة  ي  عووو  مووون س  سسحووول  س  سبتوووا  

(، إاعمول  سل س  ايوة 65(، 68(، 66(، 61(، 9(، 1(، 9(، 8(، 6 سل  دتا  ة م ولل س عو سي   
س  ظلم س ه س ة  ة إ عل  س  لقا سلمس س  ي عع ي   فل ت س  هلل س ع فحة،   و  ك س  ظولم س  هو س ة 

  ة ع متا ت   س ق سس  س د  تا س خل ا  عدقعو محع ي سقمة معمعل. 
 

( ععضوووووح عهمتوووووا 69 (،65(، 68(، 4(، 1(، 9(، 9(، 5 مووووون  عووووول د س محوووووح س مس  وووووس   
س  م  دعن ع متا س ق ست س  ه س تا  س ه س تا  ة ع س   سد ،  عع ا ع سخيهل خ ل مسسدول سلإاو س ،  مول 
لادووول س تلدووون إهعمووولم م ظوووم س تووولدنعن  س خدوووسس   وووة س م ووولل س سيلضوووة تل دل وووا س  ظتفتوووا  ي هوووللين 

ا س ع سيدتوووا   ادوووة س خملحوووة س ووو  س   س ع فحوووس دعووون ع عدوووس    عهمتوووا ق ووو    عقعوووتم  ععتووو  س دل ووو
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س دووو عن ، دعووون ع عمووو   ظتفوووا  وووً  مووون س  هوووللين س ووو  سي  س ع فحوووة ايوووس عووو  عس سلمحووو عن س ووو لم 
 ي ضووو   س  لميوووا،  اضووويا س قيووو ،  عمحووو ت س مووو س  س ه س توووا س  لموووا لإاووول ت د ووول  مس تووول  س  لقوووا 

 تل  حم. 
س مفل ت س د  تا  يق س  س محويدا،  من خ ل دض س س   ع  من ت  لا  س خملحة س  ح سي    

 تللإ    ايس  عل د س محلتقل ،   دل عن س معحلدو ع و   و  تا  وة إ هول  س حوتلق دو فا س حوساا 
س عووس دوو ع دهوول مموول عووشنس ايووس ضوو ي س محووع تل  س سقمتووا  هووشلا  س معحوولتقعن، دعوون عع ووي حووتلقل  

دتوووا  س عوووس ع ووو ي ضووومن س قووو سس  س ت   وووا تل بووو ت سلقووول مووون س ق ووو   ا ووو  عق وووعن سلدمووولل س ع سي
س  ه س تا  ظسسً  عمعل ع س هل تل ق ت  س حساا  س ق ست(،  ب  ك ع وتح س عو سي  ايوة هو ا س حوتلقل  عهوعم 

(  قول و 9إ وس  9دعدحعن س ق ست س  ه س تا،   مل  ل   م ظم س  عل د  عيوك س حوتلقل  ععوسس   مول دوعن  
 س تووا،  تل عوول س  ووإن عق ووعن سلدموولل س ع سيدتووا  ووة  عووسس   ع عدووس هوو ا س حوولتقل  ع عموو  ايووس س قوو ست س ه

س م حم س مخعيفا ع عدس سلحلا  ة س  ق  س دلضس، دعن عهعم س م س  خ ل مسسدل  عسس  سلإاو س  
س  وولم دع متووا س قوو سس  س ه س تووا  عموول  عووست سلإاوو س  س خوولص  إهعموولم س موو س   عهوول ع  وو  ايووس ع متووا 

م س  مووو  دوووعن س عووو سي  س هووو س س  س  هووو س س دإاعتووولس مدعووو   س  سدووو س  س قووو سس  س  ه س توووا  بووو  ك عوووع
س ع سيدتا  ة  عسس  س م حم س ع سيدس س مخعيفا، دع مل عه ف س تدون س دول س إ وس ع و يس س قو ست س ه س توا 
 س  ه س توا  ووة ع س   سدو    ووة  فوا  عووست س م حووم س عو سيدة   ووة  فوا س  دوو ت س ع سيدتوا  تل عوول س  وولن 

س تدن ان  سيقوا د عنوا عع لحو   ع و يس س قو سس  س ه س توا  س  ه س توا  وة دن  سدو  خو ل  لاد  من
 فووا س  دوو ت س ع سيدتووا.   موول  ل وو  س خملحووة س  حوو سي موون عهووم س سيلضوول  س  حوو سيا س عووة تملسحووهل 
 م عحدة س ق س  س محيدا  ة  ول   ل س  ول م،  ععبولته  نعوسسً مو  س دس ول  س سيلضوتا س مخعيفوه  عوش ي
تب ا ال تا  حسال   ل قا، ه س مل     س تلدن إ س إ سس  ه ا س  سسحا س  ميتوا  يع وسف ايوس مو   " 

"  ايووة س مفوول ت س د  تووا  س مشبووسس  س دع    تووا Tabata Exerciseعووأنعس إحووعخ سم عموولسين س علتلعوول "
    ادة س سيلضل  س  ح سيا .

 
 أهــداف البحث: 

علر)  "Tabata Exercisesترثيرالله إطرتامبت تمر"اللهال بست"ا"تر" " "يهدف البحث إلي  العري ف ي ي  
  -وذلك من خلال :  "بسكف"ءة بسبمنية وبسمؤشاللهبت بسبروسوجية سلاعب) بسام"ط) بسعطكاللهي 

 

يب  الخماي  للا الكفاءة البدنيةي   " Tabata Exercise"العر ف ي   عأثي  عما ين العاباعا  -1

 الريك ي . 
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 س ح ا ي   المؤش ات البيولوجية " Tabata Exercise"العر ف ي   عأثي  عما ين العاباعا  -2
 س ح ا ،ERV)  س م خس س ل عس   س د م ،TV)  س  ل   س ع فا ه س  د م ،(VC  س دع تا
 س  ه س تا،س د  تس ق س  ،(PE  س ع فحتا ،س مفل ت(RR  س ع فا م  ل ،(ivc  س بهتقتا س دع تا
 م  ل عق س ،(hr  س سسدا ا   س  ت  م  ل ،(vo2max) سلامح عن لاحعه ك سلق س
 ت   س  معتك عس عل  حتا س سسدا،  ة س  معتك عس عل  حتا ،(maxhr س م ه   ت    ي ت 
     للايب  الخماي  الريك ي.( سل س 

 

ي   عحيين ميعوي الأداء "الميعوي " Tabata Exercise"العر ف ي   عأثي  عما ين العاباعا  -3

 ال قم " للايب  الخماي  الريك ي .
 

 فروض البحث: 

ع     س ق  س   لا ا إد ل تا دعن س قتلحعن س قدية  س ت  ي  يم م اا س ع سيدتا    ل ح  -1
ي س سقمس" س مفل ت س د  تا  س مشبسس  س دع    تا  محع   سل س  "س محع  س قتلا س ت  ي  ة 

 للايب  الخماي  الريك ي . 

ع     س ق  س   لا ا إد ل تا دعن س قتلحعن س قدية  س ت  ي  يم م اا س ضلت ا    ل ح  -2
لأف اد القوات س قتلا س ت  ي  ة س مفل ت س د  تا س مشبسس  س دع    تا   س محع   س سقمس 

 المي حة لايب  الخماي  الريك ي . 
 

 ا إد ل تا دعن س قتلحععن س ت  ععن  يم م اا س ع سيدتا  س ضلت ا    ل ح ع     س ق  س   لا -3
س قتلا س ت  ي  يم م اا س ع سيدتا  ة ت   س ق سس  س د  تا س خل ا  ت   س مشبسس  

 لأف اد القوات المي حة لايب  الخماي  الريك ي .  س دع    تا  س محع   س سقمس

 
 مصطلحات البحث: 

 Tabata Exercises"تم"اللهال بست"ا"ت"  -
 هو  عدو   مول     Ezumi Tabataأرزومر  ت"ا"تر" عحي   ع سيدة  ممه س  ل م س تلتول ة  

( نل تووا،  س سسدووا سلإع لدتووا  موو ت 81سل س    س عوو سي  س فعووسي س مسعفوو  س بوو ت  س وو ي ععمعوول تق ووس لموون
 دتقووه   ووو س هوو ف ( م م اوول ،  تم وون ع1(  قوول و،   س عمووسسس  9( نوو س ة،  سلاحووعمسسس  موو ت  61 

 ( . 85ج6589س خلص تل دس لمد ح س   لن ق ت اضيتا ع  عدمل  
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 الدراسات المرجعٌة: 

  بسماللهبط"ت بسعاللهبية:

" إطررتامبت تررماللهاا"ت بست"ا"تررر"  سسحووا ت  وو سن   ( 21ت (  1028مرراللهوة مررمست سطررل   ع ووس   -1
"اللهبت فرر) بسجملررة ستسطرررل بسرررماللهة بسع ررلية سلرراللهجلرل وتثيراللهسرر" علرر) مطررتوي أمبء اعرر  بسم رر

، دهوو ف س ع ووسف ايووة عووأنعس عوو سي  علتلعوول ايووة بسساللهكرىررة ببجا"اللهاررة سلاعارر"ت جمارر"ز ب راللهوارر "
س ق ست س  ضيتا  محع ي سل س   ت   س مهلسس   ة س  ميوا س دس توا   اتول  س  متولل سلعس توك 

توووا  عخوووسي  سحوووعخ م  س تلدنوووا س مووو هد س ع سيدوووة تلحوووعخ سم س ع ووومتم س ع سيدوووة  م م اوووا ع سيد
( لااتووا و   وولن موون عهووم س  عوول د عن عوو سيتل  س علتلعوول قوو   68ضوولت ا .  بيهوو  اع ووا س تدوون   

عنوس  إع لدتوولً ايووة س قوو سس  س  ضوويتا  يووس يعن   اتوول  س  متوولل سلعس تووك  عدحووعن محووع ي ع س  
 ت   س مهلسس  .  

 بسماللهبط"ت ب جنبية:

.Imanudin, Iإيم"نومرل و طرلوتون   ع س   -1
 
,Sultoni, K  1025)ت   سن  سسحا (27  ت  

س ع ووسف ايووس عووأنعس عوو سي  علتلعوول  دهوو ف"، تررثيرالله تررماللهاا  ت"ا"ترر" علرر  تسطرررل  بسطررعة بس وب يررة"
حعخ م س تلدنلن س م هد س ع سيدس تلحعخ سم س ع ومتم  س ع سيدوس  م م اوا  ايس س ح ا س ه س تا،  س 

لااتووا(،   ل وو  عهووم س  عوول د   وو    ووس ق  س ووا م   توول  61  س تدوون ااع وو  بيهوو  ع سيدتووا  سدوو ت،
 دعن س قتلا س قديس  س ت      ل ح س قتلا س ت     يح ا س ه س تا   ع ا س تدن.

 
 ت  وو سن  سسحووا(  69م(  CarlFoster et all  8169  كرر"اللهف فوطررتالله ونارراللهول ع ووس   -8
، بسترلرمى عل  ب سج"ت بسلاسوب يرة وبس وب يرة" تثيرالله  اللهارة  بستماللهاا بسماللهتفع بسشمة مر"بل بستماللهاا"

س ع سف ايس مقلس ا علنعس س ع سي  س فعس  ال س س ب ت تأحي   علتلعل   سيقا س ع سي  س عقيع     ده ف
تلحوعخ سم ع ومتم م مو اععن  ايس سلد لم س ه س تا  س  ه س توا، إحوعخ م س تولدن ن س مو هد س ع سيدوس

س ع سي  س مسعف  س ب ت  مع   (،   ل   عهم س  عل د عنس س ع سي  19  س تدن اع ا  بيه ع سيدعععن، 
تأحووي   علتلعوول  إع لدتوول ايووس عدحووعن سلد وولم س ه س تووا  س  ه س تووا تقتوولا س دوو  سلق ووس لاحووعه ك 

 سلامح عن  س مفل ت  س د  تا  دم  س  معتك.

  سسحوا( 88 ( تet all Rebold, Michael    1022اللهابوسم مرا" رل وأااللهول  ع وس   -5
تثيرالله باللهن"مج تماللهاا ت"ا"ت" ا"طتامبت ج "ز بسمش) بسم" ) تست بسم"ء عل  متغرراللهبت ب مبء " ت  و سن

http://0810oovn3.1105.y.http.apps.webofknowledge.com.mplbci.ekb.eg/DaisyOneClickSearch.do?product=WOS&search_mode=DaisyOneClickSearch&colName=WOS&SID=F4BHuFHJPLOKTFZfodh&author_name=Imanudin,%20I&dais_id=13894539&excludeEventConfig=ExcludeIfFromFullRecPage
http://0810oovn3.1105.y.http.apps.webofknowledge.com.mplbci.ekb.eg/DaisyOneClickSearch.do?product=WOS&search_mode=DaisyOneClickSearch&colName=WOS&SID=F4BHuFHJPLOKTFZfodh&author_name=Imanudin,%20I&dais_id=13894539&excludeEventConfig=ExcludeIfFromFullRecPage
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عحولدت  ايوس  1 مو ت  عوأنعس دس ولمد س عو سي  ايوس س فعوسس  س فل ويا ايوس س ع وسف دهو ف ،بسماتلفرة"
ل س ،  س مس  وووا،  س  لقووووا معهعوووسس  سل س  س مخعيفوووا تمووول  وووة   وووك  حووووتا س ووو ه ن  وووة س  حوووم، قووو ت س

حووعخ سم س توولدن ن س موو هد س ع سيدووس    س ع وومتم س ع سيدووس  م موو اععن،  اع ووا  بيهوو  س  ه س تووا،  س 
 ووة معهعووسس   م م اووا س ع سيدتووا  ( مبوولس ل،   ل وو  عهووم س  عوول د   وو    حوو  عدحوون   ي89  س تدوون

 .م  ل س عمنعل س ه س س،  س مس  ا،  س ق ست س  ه س تا
 
  سسحووا( 13ت(  et all  Talisa Emberts  1022ت"سيطرري" إمبرراللهت ونارراللهول   ع ووس  -9

ع ومتم  س ع وسف ايوس دهو ف ،"ت"ا"تر" أطرلوا فر  بس "قرة أنظمرة  روء ف  بستماللهاا"ت ترنرل" ت  و سن
حووعخ م  س توولدن ن س موو هد س ع سيدووس  عحووي    ووس عق ووعن عوو سيتل   ووس ضوو   ع ظمووا س  لقووا  علتلعوول،  س 

لااتوووا  لااتووا(   ل ووو  عهوووم  61  س تدوون اع وووا  بيهووو  ع سيدتوووا  سدوو ت، تلحووعخ سم ع ووومتم م م اووا
علتلعووول مووو  س عووو سيتل  س ديع معسيوووا  عووو سيتل  سلنقووولل ع   س وووس عدحووون  وووس    عحوووي  س  عووول د عن ع دعوووو 

 ح سس  دسسسيا ان س م  ل س  دت س.  9م  ل سلت  
 

 إجراءات البحث:
 منهـــــج البحث:

سيدة دإحعخ سم س ع متم س ع سيدوة  م مو اععن إدو سهمل ضولت ا إحعخ م س تلدن س م هد س ع  
  سلخس  ع سيدتا ، دع دعو س قتلا س قدية س ت  ي،    ك  م لحدعه   دت ا س تدن.

 
 مجتمع وعٌنة البحث:

مون  امو تلً عوم إخعتلسهول إبعمل م عم  س تدن ايس م م اا من م عحودة س قو س  س محويدا ،  
( لااوو ، 69حوو ا(،  بيووم د ووم س  ع ووا   81 – 81 وو  عاموولسهم   لاادووة س خملحووة س  حوو سي ،   ل

لاادوعن ت ول م م اوا ( إدو سهمل ضولت ا  سلخوس   9دعن عم عقحتمهم إ س م م اععن معحول يععن  
 ع سيدتا.

 
 شروط إختٌار العٌنة:

 . س ع سيدتا س ضلت ا س تدوووون م م اعة  معحوووولتقة س  ظتفعوووا سل هوووولت حوو ما –
 .س سقمة  س محووع ي  س ع سيدة، س  موس  ة معقلسبعن س  ع ووا ع ووسس   معووو  ت  ن  عن –
 ".س تدن م م اا  ة سلإبعسسك" س ع سي   ة  لإ عظلم س  ادعن  مت  إحع  س  –
 . محلا ته س تلدن إبسسف عد   يدس لمد عخض  س عن –
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 إعتدالٌة توزٌع قٌم متغٌرات عٌنة الدراسة:

 لمل سلإ ع س   يع سف ايوس إاع س توا ع ليو  اع وا س تدون  وة س قتلحول   سلإخعتولسس  إحعخ م س تلدن م
 ( ع ضح   كج5(، 8(، 6 ة  مت  معهعسس  س تدن،  س   س ل عسقلم  قع  س تدن  س ع لي  س  دت ة 

 
 ( 2جموف  

 إعتمبسية توزاع بسبي"ن"ت ف) بسمتغراللهبت ب ط"طية سعرنة بسماللهبطة  
 23ل =  

ة وحد المتغٍراث

 الإلتواء الإنحراف المعٍاري الوسٍط المتوسط القٍاس

 2.40 0.56 28.3 28.27 طنة بسطل
 0.32 1.52 264.4 264.23 طنتيمتالله بس وف
 0.60 1.05 54 54.14 كرلو جاللهبت بسوزل 

 0.34 0.18 2.67 2.67 1متالله مط"سة ط ح بسجطت
 0.12 0.22 2.34 2.28 طنة بسعمالله بستماللهاب 

دتل ول  س معهعوسس  سلحلحوتا ع د وس دوعن  ( عن قوتم م لمول سلإ عو س   وة6  ععضح مون  و  ل 
 .معهعسس  س  م  ة  ي ل   ك ايس إاع س تا قتم س تدن و (5و+5 

 ( 1جموف  
 عرنة بسماللهبطة سقرم بساسث بسرماللهبت بسبمنية بسا"صة إعتمبسية توزاع بسبي"ن"ت ف) إاتا"اللهبت 

 23ل = 

( عن قتم م لمل سلا ع س   قتم س دتل ل  س ق سس  س د  تا س خل وا ع د وس 8ععضح من    ل   
 س ق سس  س د  تا س خل ا.  ة إخعتلسس  س دتل ل   و  ي ل   ك ايس إاع س تا(5و+5 دعن 

 

وحدة  الاختبــاراث

الانحراف  الوسٍط سطالمتو القٍاس

 الالتواء المعٍاري

 0..0.0 1..0.0 5 5.0.1 مقيرة مساللهجة بب "الله

 6.598 6.696 89 89.11 ي"نية إجتي"ز بسن الله
 6.561 6.859 54.55 91.965 ي"نية بسزسف 

 6.419 6.114 99 99.159 ي"نية سمل ونرل بسمعمبت
 6.194 6.148 99.91 99.969 ي"نية بسرفز عل) بسموبنع
 5.0.0 0.015 5.01 0...5 مقيرة سمل بسكتلة بساشبية

 26379 26333 46633 466793 ي"نية نرل بسمص"ا 
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 ( 2جموف  
  سعرنة بسماللهبطة قيت بسمؤشاللهبت بسبروسوجية  قرم بساسثإعتمبسية توزاع بسبي"ن"ت ف) 

 23ل = 

( عن قوووتم م لمووول سلا عووو س   قوووتم س مشبوووسس  س دع    توووا  ع د وووس دوووعن 5ععضوووح مووون  ووو  ل   
 س إاع س تا قتم س تدن  ة قتم س مشبسس  س دع    تا قع  س تدن.(و  ي ل   ك اي5و+5 

 وسائل وأدوات جمع البٌانات:

 بسمطح بسماللهجع):
 ي  عووو  مووون سلتدووولن  س مسس ووو  س  سبتوووا مووون خووو ل مووول قووولم س تلدووون توووه مووون محوووح مس  وووة  

  ق  ع  ل إ ة ع ح  سلاخعتلسس   س قتلحل  س عة عدقو ه ف س تدن  هسج سل  دتا 
 
 : بساسث قرم وبسبروسوجية بسبمنية وبلااتا"اللهبت "ط"تبسري -

تة   عمل الباحث بالقوات المسلحة كمحاضر بمركز التربيةة الرياضةية الكسةكر من خلال  

  تحديد القدرات البدنية الخاصة قيد البحث وتحديد كيفية قياسها. 
 
 :وس) بساسث عرنة وتج"نس بتوصرف وبسا"صة ب ط"طية بسري"ط"ت -
  لقس   عي   سسم( س   ل  لقس  ح عتمعس(.  قس    ي ح ه( س  لن س حن  ل -
 (.8محلدا ح ح س  حم  معس( ح ا   ي لقس   س ع سيدس س  مس -

الانحراف  الوسٍط المتوسط وحدة القٍاس الاختبــاراث

 الالتواء المعٍاري

(vc)6.61 1.96 9.84 9.51  عس بسطعة بسسروية 
(ivc 8.11 1.96 9.81 9.66  عس بسطعة بسسروية بسش يرية 

 1.11 1.19 6.69 6.69  عس (TV)سجت سوبء بستنفس بسع"مى
 1.19 1.86 8.84 8.89  عس (ERV) بسسجت بسزفراللهى بسمماالله
 1.81 8.14 69.11 69.84  عس (RR معمف بستنفس 

 1.99 1.61 8.96 8.58  عس/معس (PEبسكف"ءة بستنفطية  
 1.81 8.16 91.11 91.1994 ميل/  م/ق بسرماللهة بس وب ية

 1.91 89.56 198.19 111.66   م.م/ن اللهة بسلاسوب يةبسرم
 1.89 6.54 14.11 14.51  تضا/ قتقا (hrنا  بساللهبسة 

 maxبسنا   اعم بسمج وم  
hr) 1.11 6.14 691.11 614.51  تضا/ قتقا 

 1.51 1.11 6.91 6.99 مميس م ل نطاة تاللهكرز بسلاكتي  ف) بساللهبسة
م ل مميس نطاة تاللهكرز بسلاكتي  اعم ب مبء  9.18 9.18 1.19 1.91 
نطاة تاللهكرز بسجلوكوز ف) 

 1.99 1.51 15.65 15.68 مي سسم/ تحيعس بساللهبسة
نطاة تاللهكرز بسجلوكوز اعم 

 6.86 1.86 91.99 91.99 مي سسم/ تحيعس ب مبء
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 :بساسث قرم بسا"صة بسبمنية سلرماللهبت بسري"ط"ت -

 إاتا"اللهبت ( وس) :  6با وسة بسكف"ءة بسبمنيه سلروبت بسمطلسة  تشتمل عل)   
ععم س د   ت   حمل   فلست س ن س د   عع ل   س  ادو ن  وة قيو    -( :   مساللهجة بب "الله -1

( 51( قيتوول    اوو  س  سدوو  دعووس س   وو ل  خوو   هلتووا محوول ا  5سلا وولس تدوو  سق ووة  
 معس تل ع ل   م  س فسيو ( .  51معس ايس سن عع ل ل سلا لس ت لمل  يخ   محل ا 

 

عيك س مد ا من خو ل  س  وسي س  س مبوة  تق م س  اد ن تل عتلل -  إجتي"ز بسن الله ( :  -2
 وو ق سلا وولس بووسي ا سلا تقوو م س  اوو  ديمووا سلاس  دعووس ادوو س س م  قووا تل ملموول  ووة 

معوووس  61دل وووا حوووق ا سدووو  س  ادوووعن عس ووو    ق وووا س دووو   دعوووس تحوووع ت  س  دووو س  محووول ا 
 ( س لسس  ( . 61س  د س من   ق  

 

س مد وا مون خو ل س لدوي عدو  س دو س ل تق م س  اد ن تل عتلل عيوك   -  بسزسف ( :  -3
، س دتوولل دعووس س عهوول  س محوول ا س مخ  ووا  عيووك س م  قووا تم وو  س  ووسي س قفوول  عي  ووسق 

 معس ( .  61سخسي لإ س  اميتا سلا عتلل  محل ا 

 

تقووو م س  ادووو ن تل عتووولل عيوووك س مد وووا مووون خووو ل دمووول  -  سمرررل ونررررل بسمعرررمبت ( :  -4
معووس  س  وو  ت   ق ووا س د ستووا نووم عحوويتم س لمعوول  81 ا س  ووسسمن نووم س  ووسي س  س مبووة  محوول

تلتلً .  81س  سسمن  سلا عقلل س س س مد ا س عل تا  محل ا   معس(  هلتلً  س 

 
تقوو م س  ادووو ن تل عتوولل عيووك س مد وووا موون خوو ل  س قفووول   -   بسرفررز علررر) بسموبنررع ( : -5

ل س  دو فا س  سيقووا  سخول سلا ولس نووم س قفول  و ق سلا وولس نوم س قفول ايووس سلس   عموسسس س
( إ ووولسس  نوووم س ع  وووه  يمد وووا سلخوووس   وووة دل وووا سسعمووول  س  اووو  عي 9دعوووس س عتووولل  

مخل فا تق م س د م دإس لاه س س  ق ا د ستا س مد ا  عمسسس س مدل  ا تل  سيقا س  دتدا 
 معس س قفل  سخل سلإ لسس  ( .  61 محل ا 

 
دمل س معيا س خبدتا ايس س معوي نوم  قيهول تق م س  اد ن ت -  سمل بسكتلة بساشبية ( :  -6

 معس ( .  91معس نم س ع  ه  يمد ا سلخعست  محل ا  91س س  ق ا  هلتا 
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تق م س  اد ن تدمل سد  عاضل  س فسيو س محدو سخعتلسا  م ل   -  نرل بسمص"ا ( :  -7
 معس ( .  51نم  قيه س س  ق ا س  هلتا  محل ا 

( 4اجة   للدراسةات والبحةوث باللاةة الكربيةة واةجنبيةة  من خلال المسح المرجكة  والمر 

( ت  تحديد المؤشرات 16(  11(  14(  11(  29(  21(  27(  21(  21(  21(  9(  7(  6 

  البيولوجية قيد البحث وتحديد كيفية قياسها: 
 د وومس  ،(TV  س  وول   س عوو فا هوو س  د ووم ،ivc) س بووهتقتا س دع تووا س حوو ا ،(vc س دع تووا س حوو ا -

 (.spirostik  سلا معس  س سلحدعس مععس  هلل تلحعخ سم( ERV  س م خس س ل عس  
 .س ع فا م  ل إخعتلس( RR  س ع فا م  ل -
 .س س  تا س مفل ت إخعتلس( PE  س س  تا س مفل ت -
 68س  س   إخعتلس (vo2max سلامح عن  لإحعه ك س  حدس سلق س س د  قتلا س ه س تا س ق ست -

  . قتقا
 . حلس ع   س  م    س  ن  إخعتلس س  ه س تا س ق ست -
 (. Polar د  س حلاا تلحعخ سم س م ه   ت    س  ت  س سسدا، س  ت  م  ل قتلا -
 ديووووا عسي وووو  عمعوووو   هوووولل تلحووووعخ سم س م هوووو    ت وووو  س م هوووو  ، قدوووول س  معتووووك دوووولم  قتوووولا -

accutrendplus).) 
 accutrend ديووا عسي وو  عمعوو   هوولل لحووعخ سمت س م هوو    ت وو  س سسدووا،  ووة س  ي  وو ل قتوولا -

plus).) 
 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة قٌد البحث:

 إحعخ م س تلدن سل هلت  سل  س  س عل تا  س اميتا س ع سي   س قتلا  س س تدنج 
 .    س  لن  س   ل،  قتلا restameter) س سيحعلمععس  هلل -

 . س س ا ي ظل   قتلا( spiro stik  حعك عحدعس   هلل -

 .  س  م  س  س  ي   ل س  مععك عس عل  قتلاaccutrendplus)   ديا عسي   عمع   هلل -

 .  إخعتلس بسست  -

 .   ي خل حس  ل  إدس -

 .   دة   س عس -

 .  د  س حلاا 9 ا   -

 .  س نل تا من 6/611 لقس   ع مل  سد      من س سقمتا سلإتقلف حلال  1 ا   -

 . قتلا بسي  -

 .  خشبية كعل -
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 .  إطا ات -
 .  أحبال و حواجز -
 .  ج اكن -

 
 تكافؤ عٌنة البحث:

قووولم س تلدووون تدحووول   لا وووا س فوووس ق دوووعن س قتووولا س قديوووة  معحووولتقس س م م اوووا س ضووولت ا ،  
 س قتلا س قدية  معحلتقس س م م اا س ع سيدتا ، دع دعو إخعتلس مولن  يع وة   لا وا س فوس ق  يعأمو  مون 

( ع ضوح 1(، 9(، 9قس م مو اعة س تدون  وة  متو  معهعوسس  س تدون.  س  و س ل عسقولم  عمل ش معحلت
   ك ج

 
 ( 3جموف  
 ف) متغراللهبت بسنمو  تك"فؤ مجموعت) بسماللهبطة

 6=  1= ل 2ل

 وحدة القٍاس الاختباراث
 المجموعت الضابطت المجموعت  التجرٌبٍت

 قٍمت Uمان وٌتنى 

z مجموع متوسط الرتب متوسط 

 متوسط سطمتو الرتب

 الرتب
 مجموع

 الرتب
 1.91 81 91 1.11 64.14 99 1.69 64.99 طنة بسطل
 1.19 64.9 99.9 1.94 698.95 99.9 1.86 695.19 طت بس وف
 6.19 61.9 11.9 1.19 19.19 99.9 1.51 19.999 كجت بسوزل 

 1.11 89.9 98.9 9.9 6.99 98.9 9.9 6.99 1متالله مط"سة  ط ح بسجطت
 919. 81 91 1.11 5.59 99 1.69 5.99 طنة بسعمالله بستماللهاب 

 6.41=  1.19ا    Zقتما           69=  1.19ا    ملن  يع ةقتما 
س قتلحل  س قديتا  يم م اععن ( ا م       س ق  س ا إد ل تل دعن 9ععضح من    ل   

تلس ملن  ع ة س مدح تا عايس من دعن  ل   قتما إخعمتغراللهبت بسنمو  ة  س ع سيدتا  س ضلت ا
 .1.19دعن  ل   عقل من قتمعهل س     تا ا    zقتمعه س     تا  مل عش     ك قتما 
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 ( 4جموف  
  قرم بساسثف) بسمتغراللهبت بسبمنية  تك"فؤ مجموعت) بسماللهبطة

 6=  1= ل 2ل

 وحدة القٍاس الاختباراث
 المجموعت الضابطت المجموعت  التجرٌبٍت

 قٍمت Uٌتنى مان و

z متوسط  متوسط 

 الرتب
 مجموع

 متوسط متوسط الرتب

 الرتب
 مجموع

 الرتب

 0.80 26.400 48.42 5.40 2.21 32.40 3.40 2.046 مقيرة بب "الله مساللهجة

 2.25 24.40 51.40 5.68 15.77 23.40 3.12 14.77 ي"نية بسن الله بجتي"ز
 0.75 27.00 35.00 7.46 32.54 46.32 5.32 30.622 ي"نية بسزسف

سمل ونرل 
 2.021 25.400 33.52 5.25 35.63 48.00 6.30 34.524 ي"نية بسمعمبت

 عل) بسرفز
 2.021 25.400 51.44 6.53 46.53 32.40 4.56 44.624 ي"نية بسموبنع

 بسكتلة سمل
 2.021 25.400 38.33 6.03 1.00 83.33 3.01 6.558 مقيرة بساشبية

 0.53 28.400 48.40 20.12 25.32 34.40 21.68  24.570 ي"نية نرل بسمص"ا

=  1.19ا    Zقتما                                         69=  1.19ا    ملن  يع ةقتما 
6.41 

س قتلحل  س قديتا  يم م اععن ( ا م       س ق  س ا إد ل تل دعن 9ععضح من    ل   
دعن  ل   قتما إخعتلس ملن  ع ة س مدح تا عايس من تا  س معهعسس  س د   ة  س ع سيدتا  س ضلت ا

  .1.19دعن  ل   سقل من قتمعهل س     تا ا    zقتمعه س     تا  مل عش     ك قتما 
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 ( 5جموف  
 ف) اع  بسمؤشاللهبت بسبروسوجية  تك"فؤ مجموعت) بسماللهبطة

 6=  1= ل 2ل

 وحدة القٍاس الاختباراث

 المجموعت الضابطت المجموعت  التجرٌبٍت

 مان وٌتنى

U 

 قٍمت

z متوسط 
 متوسط

 الرتب 

 مجموع

 الرتب
 متوسط

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

(vc)  انحيويتانسعت  8358 173588 45358 6358 4323 55358 0358 4337 نتر 

 ivc)انسعت انحيويت انشهيقيت 

( 
 8378 15388 47388 6371 4385 50388 0325 4312 نتر

حجى هواء انتنفس 

 (TV)انعادى
 2633 27663 55663 7647 1313 73663 9675 2627 نتر

 انحجى انسفيرى انًدخر

(ERV) 
 :263 27633 55633 :763 3633 72633 9682 3639 نتر

 8350 173888 68388 0357 14371 45388 6343 14388 نتر (RR)يعدل انتنفس 

 8377 29663 57663 7675 3642 69663 9647 3644 نتر/يتر (PEانكفاءة انتنفسيت )

 1385 276333 55633 :763 5:634 72633 9682 636:3 يهم/كجى/ق انقدرة انهوائيت

 8358 286633 56663 7663 987697 6:663 9663 994647 كجى.و/ث وائيتانقدرة انلاه

 2629 266633 72663 :968 65306 54663 7632 79697 نبضت/دقيقت (hrنبض انراحت )

 maxاننبض  بعد انًجهود )

hr) 
 2623 276333 72633 9682 165306 55633 :763 279697 نبضت/دقيقت

لى مول مم نسبت تركيس انلاكتيك في انراحت  2683 7654 56633 2687 9668 73633 286333 8356 

 1383 276633 73663 9675 6674 55663 7647 6672 مملى مول  نسبت تركيس انلاكتيك بعد الأداء

نسبت تركيس انجهوكوز في 

 انراحت
 8303 296333 6:633 9654 94633 57633 7668 94633 يهجراو/ديسهتر

نسبت تركيس انجهوكوز بعد 

داءالأ  
 8358 286633 6:663 9663 83673 56663 7663 83663 يهجراو/ديسهتر

     6.41=   1.19ا    Zقتما                                  69=  1.19قتما ملن  يع ة ا   
س قتلحوول  س قديتووا  يم موو اععن ( اوو م   وو    ووس ق  س ووا إد وول تل دووعن 1ععضووح موون  وو  ل   

ايوس ع دعن  ل   قتموا إخعتولس مولن  ع وة س مدحو تا ؤشاللهبت بسبروسوجية  بسم ة  س ع سيدتا  س ضلت ا
  .1.19دعن  ل   عقل من قتمعهل س     تا ا    zمن قتمعه س     تا  مل عش     ك قتما 

 
 الدراسة الاستطلاعٌة:

/ 66/8م(  دعوووووس عووووو م س خموووووتا  8186/ 6/8 مووووون عووووو م سلن وووووعن ع سيووووو  هووووو ا س  سسحوووووا  
  لن معحلتقعن  9من  فا م عم  س تدن  خلس  س  ع ا سلحلحتا ق سمهل (    ك ايس اع ا م8186

 س ه ف م هلج         
 س ع سف ايوس م   إحع  س  ع سس  اع ا س تدن  يخض    ظس ف إ سس  س ع سبا. -
 س ع سف ايس م    فل ت س محلا عن  س إ سس  س قتلحل . -
 م     دتا س م لن س م   لإ سس  سلاخعتلسس . -

ع وووسف ايوووس سلخ ووول   س  ووو  تل  س مدعمووول ظه سهووول  س ع وووس   هووول عن ووول  س قتلحووول  س د  توووا س  
  س فحع    تا.
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 م س ا  عد ع  س  ق  س  لم  عح عل س دتل ل  س خل ا ت ل معحلدو. -
 س عأم  من   دتا سل  س   سل هلت س محعخ ما تل دس لمد س ع سيدة. -
 م اا س ع سيدتا، س ضلت ا.عد ع  مدع   س دس لمد س ع سيدة  يم  -
 عق عن  د س  س ع سي  س ع متا، سلاحد اتا، س بهسيا. -
 

 أهم نتائج الدراسة الاستطلاعٌة:

 عم س ع سف ايوس م   إحع  س  ع سس  اع ا س تدن  يخض    ظس ف إ سس  س ع سبا. -
 .  دتا  ح ما سل  س   سل هلت   فل ت س محلا عن  س إ سس  س قتلحل  د قه -
 وو دتا س م وولن س م وو  لإ ووسس  سلاخعتوولسس   س ع ووسف ايووس سلخ وول  س مدعموول ظه سهوول  عفل عهوول  -

 تحه  ا. 
 س ع سيدة. عم س عأم  من   دتا سل  س   سل هلت س محعخ ما تل دس لمد -
 عم عد ع  مدع   س دس لمد س ع سيدة  يم م اا س ع سيدتا، س ضلت ا. -
ايووس م م اووا موون س معحوولتقعن  يعأموو  موون موو    وو دتا ع س   إ ووسس  ت وو  س عوو سيتل  س مقعسدووا -

 ه ا س ع سيتل .
 

 القٌاس القبلً:

س قتوووولا س قديووووة  ووووت   س قوووو سس  س د  تووووا س خل ووووا  ت وووو  س مشبووووسس   قوووولم س تلدوووون دووووإ سس  
س دع    توا  س محوع   س سقموس قعو  س تدون  معحوولتقس م مو اعة س تدون س ضولت ا  س ع سيدتوا    وك  ووة 

م،  عووم حوود  اع ووا س وو م قدوول س  دوو ت متلبووست  ت وو   هلتووا س  دوو ت 61/8/8186إ ووس م 69/8/8186
 س ع سيدتا سل  س دعح   قل و لا سس  تلقة س قتلحل  س دع  تمتل تا. 

 التجربة الأساسٌة: 

 (3ماللهفق  :ببجاللهبءبت بست بيرية سلباللهن"مج بستماللهاب)
( 81(  85(  88(  86(  81(  66(  9ت وو  سلإ وو   ايووس س  سسحوول  س حوولتقا  س مسس وو  س  يمتووا  

ت و   وس عدحوعن  ع  ل س تلدن إ س ت   س  قلا س عة تم ن من خ  هول  ضو  س دس ولمد س عو سيدة
س سيلضل  س  ح سيا قعو  س تدون  وة   معحلتقةس ق سس  س د  تا س خل ا  ت   س مشبسس  س دع    تا  

 ج مت  س  د س  س ع سيدتا  مل عيس
 
 سيدة  وووة مسديوووا سلإاوو س  س خووولص مووون س م حووم س عووو سيدة   ل ووو  مووو ت عووم ع فعووو  س دس ووولمد س عوو -

( 41(  د س  ع سيدتا، يعضمن لمن س  د ت س ع سيدتا  9( عحلدت  د سق  ا    61س دس لمد س ع سيدة  
  قتقا.

 (  قتقا.91-81لمن س ع سيتل  تأحي   علتلعل  سخل س  د ت س ع سيدتا ععسس   مل دعن  -
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 ا  س ب ت س مسعف ا(.ب ت س دمل س محعخ م -
% دعووون عوووم قتووولا م ووو ل س دووو  سلق وووس 691 عوووم عق وووعن س بووو ت   وووو م ووو ل سحوووعه ك سلامحووو عن 
  قتقا  تل ع  ت   ة س م ل  ا س عل تاج 68لاحعه ك سلامح عن  مل معحلدو دإخعتلس س  س  

 (155:14.  22.177-بسمط"فة ا"سكرلو× 11.22بسسم ب قص  سلإطت لا  بلاكطجرل = 
 تم وو ل علتلعوول تأحووي   س  ووس   ع دعووو   عووم معحوولدو ت وول س خل ووا س  ووس   محوول ل  عد عوو  عووم -

 (.معس 9995-معس 9811  من س ع سيدتا س  د ت خ ل ععسس  
  سخول س خولص س دو  س سلإاو س   عوست  وة س علتلعول عمولسين دإحوعخ سم س د  تا س ع سيتل  ع دعو عم -

 .س ع سيدتا س  د ت
 .            ال تا تحساا سل س   يعم نل تا( 81  عمسينس  ع س  لمن ععخ س لا -
 . عمسسس( 1  من س عمسسسس  ا   -
 .ن س س( 61  س عمسسس دعن س سسدا -
 .                م م ال ( 9  من س م م ال  ا   -
 . قتقا( 6  س م م ال  دعن س سسدا -
 

 تطبٌق البرنامج التدرٌبى: 

م( 81/9/8186م( إ وووس  69/8/8186عووو سيدة خووو ل س فعوووست مووون  قووولم س تلدووون دع دعوووو س دس ووولمد س 
   م ت ابست عحلدت .

 
 القٌاسات البعدٌة: 

اع وووا س تدووون عن ووول   عوووست سلإاووو س  س خووولص عوووم إ وووسس   ت ووو  سلإ عهووول  مووون ع دعوووو عمووولسين س علتلعووول ايوووة
 .د فا خ  س  س قتلا س قديةم 8186/ 9/ 51-84س قتلحل  س ت  تا ع مس 

 
 حصائٌة: المعالجات الإ

إحوووووعخ م س تلدووووون س م ل  ووووول  سلإد ووووول تا س عل توووووا دإحوووووعخ سم س دس ووووولمد سلإد ووووول ة  يدلموووووا  
" س مع حووو  س دحووولدة، سلإ دوووسسف س م تووولسي، م لمووول SPSS 23سلإد ووول تا  ي يووو م سلا عملاتوووا "

 Wilcoxon، إخعتوولس  ييم حوو ن س  توولس معس  Whitney test–Mannسلإ عوو س ، موولن  ع ووس 
Testهعس.، م  ل س ع 
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 عرض ومناقشة النتائج:

 عالله  بسنت" ج : -أولًا:
ع     س ق  س   لا ا إد ل تا دعن عالله  نت" ج بسفالله  ب وف وبسذي رنص عل) "  -

س مفل ت س د  تا س قتلحعن س قدية  س ت  ي  يم م اا س ع سيدتا    ل ح س قتلا س ت  ي  ة 
   ادة س خملحة س  ح سي. " "  س مشبسس  س دع    تا  محع   سل س  "س محع ي س سقمس

 (  6جموف   
 ملاسة بسفاللهوق برل بسري"طرل بسربل) وبساعمي سلمجموعة بستجاللهابية

 ف) اع  بسمتغراللهبت بسبمنية سلاعب) بسام"ط) بسعطكاللهي 
  23ل=

وحدة  بلااتا"اللهبت

 القٍاس
القٍاس 

 القبلً
القٍاس 

 البعدي

 الرتب الموجبت الرتب السالبت
 قٍمت 

Z 
معامل 

 الخطأ

 دل مع

 التغٍر 

% 
متوسط 

 الرتب
مجموع 

 الرتب
 متوسط 

 الرتب
 مجموع 

 الرتب

 22.8 0.02 2.20 0.00 0.00 84.7 4.30 2.00 2.046 مقيرة بب "الله مساللهجة

 27.7 0.02 2.20 204 6.40 0.00 0.00 12.23 14.77 ي"نية بسن الله بجتي"ز

 5.64 0.02 2.20 204 6.40 0.00 0.00 26.45 30.622 ي"نية بسزسف
 25.8 0.02 2.20 204 6.40 0.00 0.00 32.44 34.524 ي"نية سمل ونرل بسمعمبت

 21.2 0.02 2.20 0.00 0.00 0.00 0.00 41.52 44.624 ي"نية بسموبنع عل) بسرفز
 23.4 2.02 1.34 204 3.40 204 2.12 2.21 6.558 مقيرة بساشبية بسكتلة سمل

 5.7 0.02 2.14 0.00 4.55 204 3.12 22.31 24.570 ي"نية نرل بسمص"ا

=  0.04عنم  Zقيمة                                0.04مبف إسص" يً" عنم مطتوي معنوية ٭
2.85 

      س ق  س ه إد ل تلً دعن س قتلحعن س قدية  س ت  ي  يم م اا س ع سيدتا  ( 6جموف   ععضح من 
  ل ح س قتلا س ت  ي دعن  ل   قتما  ة ت   س معهعسس  س د  تا   ادة س خملحة س  ح سي 

س مدح تا دعن  ل   عاية من   Z مل عش     ك قتما  1.19م لمل س خ أ س مدح تا عقل من 
 .  1.19قتمعهل س     تا ا   
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 (  7جموف   
 ملاسة بسفاللهوق برل بسري"طرل بسربل) وبساعمي سلمجموعة بستجاللهابية

 م"ط) بسعطكاللهي ف) اع  بسمؤشاللهبت بسبروسوجية سلاعب) بسا
  23ل=

 وحدة القٍاس الاختباراث
 القٍاس

 القبلً

 القٍاس

 البعدي

 الموجبت الرتب السالبه الرتب
 قٍمت

Z 

 معامل

 الخطأ

 معدل

 التغٍر

% 

 متوسط 

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

(vc) 17365 8381 333 18538 7358 8388 8388 5328 4337 نتر انسعت انحيويت 

ivc)انسعت انحيويت انشهيقيت   (  8381 333 18538 7358 8388 8388 4351 4312 نتر 
1032

3 

 ..508 0.05 ... 501.0 10.. 8388 0.00 ...0 2627 نتر (TV)حجى هواء انتنفس انعادى

 .8.. 0.05 ... 501.0 10.. 0.00 0.00 .5.. 3639 نتر (ERV) انحجى انسفيرى انًدخر

 8381 333 18538 7358 8388 8388 12344 14388 نتر (RR)يعدل انتنفس 
3638

8 

 0.05 ... 501.0 10.. 0.00 0.00 1... 3644 نتر/يتر (PEانكفاءة انتنفسيت )
1636

7 

 0.05 ... 501.0 10.. 0.00 0.00 .11.5 636:3 يهم/كجى/ق رة انهوائيتانقد
4335

1 

 0.05 ... 501.0 10.. 0.00 0.00 5.0.8 994647 كجى.و/ث انقدرة انلاهوائيت
1736

6 

 10.. ...99 79697 نبضت/دقيقت (hrنبض انراحت )
18538

8 
0.00 0.00 ... 0.05 0..0 

 10.. ...59 279697 دقيقتنبضت/ (max hrاننبض  بعد انًجهود )
18538

8 
0.00 0.00 ..0 0.05 ..01 

نسبت تركيس انلاكتيك في 

 انراحت
 10.. 5..5 2683 مملى مول 

501.0

0 
0.00 0.00 ..0 0.05 

1231

8 

 10.. 0... 6672 مملى مول  نسبت تركيس انلاكتيك بعد الأداء
501.0

0 
0.00 0.00 ..0 0.05 

1736

3 

نسبت تركيس انجهوكوز في 

راحتان  

يهجراو/ديسه

 تر
94633 85.00 ..10 

501.0

0 
0.00 0.00 ..0 0.05 2347 

نسبت تركيس انجهوكوز بعد 

 الأداء

يهجراو/ديسه

 تر
83663 98..0 ..10 

501.0

0 
0.00 0.00 ..0 0.05 3354 

 2.85= 0.04عنم  Zقيمة ٭        0.04مبف إسص" يً"عنم عنم مطتوي معنوية ٭
 س ق  س ا إد ل تلً دعن س قتلحعن س قدية  س ت  ي  يم م اا       ( 7جموف   ععضح من  

س ع سيدتا  ة ت   س مشبسس  س دع    تا قع  س تدن   ل ح س قتلا س ت  ي دعن  ل   قتما م لمل 
س مدح تا دعن  ل   عاية من قتمعهل  Z مل عش     ك قتما  1.19س خ أ س مدح تا عقل من 

 1.19س     تا ا   
ع     س ق  س   لا ا إد ل تا دعن "  الله  بسي"ن) بسذي رنص عل) ألعالله  نت" ج بسف -

س قتلحعن س قدية  س ت  ي  يم م اا س ضلت ا    ل ح س قتلا س ت  ي  ة س مفل ت س د  تا 
لأف اد القوات المي حة لايب  ال ياضات س مشبسس  س دع    تا   س محع   س سقمس 

 "  الريك ية.
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 (  8جموف   
 بسري"طرل بسربل) وبساعمي سلمجموعة بس "ا ة ملاسة بسفاللهوق برل

 ف) اع  بسمتغراللهبت بسبمنية سلاعب) بسام"ط) بسعطكاللهي 
  23ل=

وسمة  بلااتا"اللهبت
 بسري"س

بسري"س 
 بسربل)

بسري"س 
 بساعمي

 بساللهتا بسموجاة بساللهتا بسط"ساة
 قيمة 

Z 
مع"مل 
 بسا ث

 معمف 
 بستغررالله 
% 

متوسط 

 الرتب
مجموع 

 الرتب
 متوسط 

 الرتب
 مجموع 

 الرتب

 20.6 0.02 2.20 0.00 0.00 84.7 4.30 2.24 2.13 مقيرة بب "الله مساللهجة

 22.7 0.02 2.20 204 6.40 0.00 0.00 14.23 16.66 ي"نية بسن الله بجتي"ز

 5.64 0.02 2.20 204 6.40 0.00 0.00 32.45 31.54 ي"نية بسزسف

 21.8 0.02 2.20 204 6.40 0.00 0.00 34.44 36.64 ي"نية سمل ونرل بسمعمبت

 23.2 0.02 2.20 0.00 0.00 0.00 0.00 44.52 46.25 ي"نية بسموبنع عل) بسرفز

 22.4 2.02 1.34 204 3.40 204 2.12 2.31 6.919 مقيرة بساشبية بسكتلة سمل

 3.06 0.02 2.14 0.00 4.55 204 3.12 24.31 26.78 ي"نية نرل بسمص"ا

  2.85=  0.04عنم  Zقيمة                 0.04 مبف إسص" يً" عنم مطتوي معنوية٭
      س ق  س ه إد ل تلً دعن س قتلحعن س قدية  س ت  ي  يم م اا س ع سيدتا  ( 8جموف   ععضح من  

 ة ت   س معهعسس  س د  تا   ادة س خملحة س  ح سي   ل ح س قتلا س ت  ي دعن  ل   قتما 
س مدح تا دعن  ل   عاية من   Zش     ك قتما  مل ع 1.19م لمل س خ أ س مدح تا عقل من 

 .  1.19قتمعهل س     تا ا   
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 (  20جموف   
 ملاسة بسفاللهوق برل بسري"طرل بسربل) وبساعمي سلمجموعة بس "ا ة
 ف) اع  بسمؤشاللهبت بسبروسوجية سلاعب) بسام"ط) بسعطكاللهي 

 23ل=

 وحدة القٍاس الاختباراث
 القٍاس

 القبلً

 القٍاس

 ديالبع

 الموجبت الرتب السالبه الرتب
 قٍمت

Z 

 معامل

 الخطأ

 معدل

 التغٍر

% 

 متوسط 

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

(vc) 15365 8381 333 18538 7358 8388 8388 4300 4345 نتر انسعت انحيويت 

ivc)انسعت انحيويت انشهيقيت   (  8381 333 18538 7358 8388 8388 4301 4323 نتر 
1632

3 

 8..91 0.05 ... 501.0 10.. 8388 0.00 ...5 2633 نتر (TV)حجى هواء انتنفس انعادى

 .0.. 0.05 ... 501.0 10.. 0.00 0.00 .0.9 3653 نتر (ERV) انحجى انسفيرى انًدخر

 8381 333 18538 7358 8388 8388 14344 14330 نتر (RR)يعدل انتنفس 
3438

8 

 0.05 ... 501.0 10.. 0.00 0.00 1..0 3677 نتر/يتر (PEانكفاءة انتنفسيت )
1436

7 

 0.05 ... 501.0 10.. 0.00 0.00 .10.5 626:3 يهم/كجى/ق انقدرة انهوائيت
3335

1 

 5366 0.05 ... 501.0 10.. 0.00 0.00 0..881 996677 كجى.و/ث انقدرة انلاهوائيت

 10.. ...98 7:697 نبضت/دقيقت (hrنبض انراحت )
18538

8 
0.00 0.00 ... 0.05 5.80 

 10.. ...59 279687 نبضت/دقيقت (max hrاننبض  بعد انًجهود )
18538

8 
0.00 0.00 ..0 0.05 0.0. 

ت تركيس انلاكتيك في نسب

 انراحت
 10.. 5.15 2693 مملى مول 

501.0

0 
0.00 0.00 ..0 0.05 0318 

 10.. 0... 6672 مملى مول  نسبت تركيس انلاكتيك بعد الأداء
501.0

0 
0.00 0.00 ..0 0.05 7363 

نسبت تركيس انجهوكوز في 

 انراحت

يهجراو/ديسه

 تر
94633 85.00 ..10 

501.0

0 
0.00 0.00 ..0 0.05 1347 

نسبت  نسبت تركيس انجهوكوز 

 بعد الأداء

يهجراو/ديسه

 تر
83663 98..0 ..10 

501.0

0 
0.00 0.00 ..0 0.05 1307 

 2.85= 0.04عنم  Zقيمة ٭                  0.04مبف إسص" يً"عنم عنم مطتوي معنوية ٭
 ي       س ق  س ا إد ل تلً دعن س قتلحعن س قدية  س ت  ( 20جموف   ععضح من  

 يم م اا س ع سيدتا  ة ت   س مشبسس  س دع    تا قع  س تدن   ل ح س قتلا س ت  ي دعن  ل   
س مدح تا دعن  ل   عاية من  Z مل عش     ك قتما  1.19قتما م لمل س خ أ س مدح تا عقل من 

 1.19قتمعهل س     تا ا   
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 ( 22جموف   
 بستجاللهابية وبس "ا ة ملاسة بسفاللهوق برل بسري"طرل بساعمررل سلمجموعة

 ف) اع  بسمتغراللهبت بسبمنية سلاعب) بسام"ط) بسعطكاللهي 
  23=1=ل2ل

 بلااتا"اللهبت
 وسمة 
 بسري"س

 م"ل  بسمجموعة بس "ا ة بسمجموعة بستجاللهابية
 واتن)
U 

 قيمة
Z متوطط  متوطط 

 بساللهتا
 مجموع 
 متوطط متوطط بساللهتا

 بساللهتا
 مجموع
 بساللهتا

26.4 0.00 0.00 2.24 84.72 4.30 2.00 مقيرة بب "الله مساللهجة
5 

2.20 

 2.24 25.77 204.0 6.40 14.23 0.00 0.00 12.77 ي"نية بسن الله بجتي"ز

 2.11 27.78 204.0 6.40 32.45 0.00 0.00 26.45 ي"نية بسزسف

 2.40 24.67 204.0 6.40 34.44 0.00 0.00 32.44 ي"نية سمل ونرل بسمعمبت

 0.00 0.00 44.52 0.00 0.00 43.624 ي"نية بسموبنع عل) بسرفز
28.1
4 2.30 

 بسكتلة سمل
27.8 204.0 3.40 2.31 2.14 2.12 2.21 مقيرة بساشبية

0 
2.11 

 2.21 26.33 0.00 4.55 24.31 2.20 3.12 22.570 ي"نية نرل بسمص"ا

 2.85=  0.04 عنم Zقيمة                     0.04مبف إسص" يً" عنم مطتوي معنوية ٭
      س ق  س ا إد ل تلً دعن س قتلحعن س ت  ععن  يم م اا  ( 22جموف   ععضح من   

س ع سيدتا  س ضلت ا  ة ت   س ق سس  س د  تا   ل ح س قتلا س ت  ي  يم م اا س ع سيدتا دعن 
ن  ل   دع Z ل   قتما سخعتلس ملن  يع ة لامدح تا عقل من قتمعهل س     تا  مل عش     ك قتما 

 .  1.19عاية من قتمعهل س     تا ا   
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 (  21جموف   
 ملاسة بسفاللهوق برل بسري"طرل بساعمررل سلمجموعة بستجاللهابية وبس "ا ة

 ف) اع  بسمؤشاللهبت بسبروسوجية سلاعب) بسام"ط) بسعطكاللهي 
 23=1=ل2ل

 وحدة القٍاس الاختباراث

 مان المجموعت الضابطت المجموعت التجرٌبٍت 

 وٌتنً

U 

 قٍمت

Z 
 متوسط

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب
 متوسط

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

(vc) ٭2357 33358 130358 5305 4300 267358 15311 5328 نتر انسعت انحيويت 

ivc)انسعت انحيويت انشهيقيت   (  ٭2362 44388 146388 18343 4301 268388 10357 4352 نتر 

 ٭...0 0.00 00...5 .50.9 .... 091.00 05.10 0... نتر (TV)حجى هواء انتنفس انعادى

 ٭.1.. 09.00 501.00 10.. .5.8 00..01 .9..5 55.. نتر (ERV) انحجى انسفيرى انًدخر

 ٭3332 32388 131388 5336 2308 137388 5375 11343 نتر (RR)يعدل انتنفس 

 ٭3313- 0388 265388 15321 13388 381388 5308 3345 نتر/يتر (PEانكفاءة انتنفسيت )

 ٭4315- 8388 113388 0387 55357 253388 28353 68314 يهم/كجى/ق انقدرة انهوائيت

 ٭4352 0388 267388 7358 547360 381388 21358 13830 كجى.و/ث انقدرة انلاهوائيت

 ٭51.. 00... 00..09 .8.0 .98.5 00...0 ...00 ...99 نبضت/دقيقت (hrنبض انراحت )

 ٭.0.. 0.00. 00..09 .0..5 599.00 00...5 .... 5...59 نبضت/دقيقت (max hrننبض  بعد انًجهود )ا

نسبت تركيس انلاكتيك في 

 انراحت
 ٭3324 32388 113388 15321 1361 135388 5375 1343 مملى مول 

 ٭3383- 32388 268388 15321 5322 137388 5375 4352 مملى مول  نسبت تركيس انلاكتيك بعد الأداء

نسبت تركيس انجهوكوز في 

 انراحت

يهجراو/ديسه

 تر
 ٭3364- 41388 278388 10357 02385 137388 18343 01322

نسبت تركيس انجهوكوز بعد 

 الأداء

يهجراو/ديسه

 تر
 ٭2333- 40388 253388 10387 65385 153388 18353 60338

 2.85= 0.04عنم  Zقيمة ٭                0.04 مبف إسص" يً"عنم عنم مطتوي معنوية٭
      س ق  س ا إد ل تلً دعن س قتلحعن س ت  ععن  يم م اا  ( 21جموف   ععضح من  

س ع سيدتا  س ضلت ا  ة ت   س مشبسس  س دع    تا قع  س تدن   ل ح س قتلا س ت  ي  يم م اا 
 Zقتمعه س     تا  مل عش     ك قتما  س عسيدتا دعن  ل   قتما سخعتلس  يع ة س مدح تا عقل من

 1.19س مدح تا دعن  ل   عاية من قتمعهل س     تا ا   
 من"قشة بسنت" ج : -ي"نيً" :

ع     س ق  س   لا ا إد ل تا دعن س قتلحعن من"قشة بسفالله  ب وف وبسذي رنص عل) "   
ت س د  تا  س مشبسس  س دع    تا س مفل س قدية  س ت  ي  يم م اا س ع سيدتا    ل ح س قتلا س ت  ي  ة 

    ادة س خملحة س  ح سي . " محع   سل س  "س محع ي س سقمس" 
      س ق  س ا إد ل تلً دعن س قتلحل  س قديتا  س قتلحل  س ت  تا  ( 6جموف   ععضح من   

     ل ح س م م اا س ع سيدتا  ة ت   س ق سس  س د  تا قع  س تدن   ل ح س قتلحل  س ت  تا ا
 (  عسس د  س  ح  س م  تا  م  ل س عهعس  أقل قتما ملدعن  1.19محع ي  لا ا م   تا   

 %(  ق ست س عتلل س  هس  أاية قتما .61.11% (  ق ست س لدي ،   1.99  
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 ت لي س تلدن حد  د  ن ه س س عدحن إ ة ع دعو س  ع ا س ع سيدتا من لاادة س سيلضل    
( عحلدت  ،  ب سق   61  م ت    Tabata Treaningت"ا"ت" ت سيقا س  ح سيا س دس لمد س ع سيدة 

عسب   د س  ع سيدتا عحد اتلً ، دعن  لن م  ل س عهعس  ة ت   س ق سس  س د  تا   إ عتلل س  هس ( 
% ( ،   61.49% ( ،   دمل   قل س م  س  (  لن م  ل س عهعس   61.11ديم م  ل س عهعس   

% ( ،   قفل س م س   (  لن م  ل س عهعس   68.91 ل س عهعس   دمل س معل س خبدتا (  لن م 
% (  ت عدس م  ل س عهعس مشبسسً 66.41   دس ا سلإ لسس  (  لن م  ل س عهعس   ، %(68.59

 عأنعس س دس لمد س ع سيدة  ملتدع ته من م م اا س ع سيتل  س عة عم عق ع هل ت سيقا س ع سي  س فعسي 
عل  س عة  س عة ع   إ ة    ل س  ادعن إ ة مسديا س عمعي  ادملل س مسعف  س ب ت تأحي   علتل

 س ع سيدتا س م تقا  تل عل ة عم عدقعو ه ا س  عل د . 
 ( ، وط"اللهة كم"ف  1ت (  1026أسمم عبم بسمرصوم    ه س ععفو م  مل عبلس إ ته  ل من   
م"نومرل وطل "ن)  25   ت(1026   اية  ( 27(   تImanudin,I;Sultni.K   1025( ، وب 

 عن ع دعو س ع سي  س فعسي مسعف  س ب ت تأحي   علتلعل ع ي إ ة س عدحن  ة س ق سس  س د  تا . 
 
      س ق  س ا إد ل تلً دعن س قتلحل  س قديتا  س قتلحل  س ت  تا  ( 7جموف   ععضح من   

س ت  تا ا   محع ي  يم م اا س ع سيدتا  ة ت   س مشبسس  س دع    تا قع  س تدن   ل ح س قتلحل  
% ( ،   8.99( ،  عسس د  س  ح  س م  تا  م  ل س عهعس ملدعن    1.19 لا ا م   تا   

% ( ، دع مل 611.44% ( دعن  ل   عاية قتما  ة قتلا د م ه س  س ع فا س  ل ي   611.96
 % ( . 8.99 ل   عقل  حتا عهعس  ة قتلا  حتا عس عل س  ي   ل  ة س سسدا   

 
س تلدن حد  د  ن ه س س عدحن إ ة ع دعو لاادة س سيلضل  س  ح سيا م م اا  ت لي   

( عحلدت  ،  ب سق  عسب   د س   61س تدن س ع سيدتا س دس لمد س ع سيدة ت سيقا علتلعل ،   م ت   
% ( ، س ح ا س دع ته vc   69.19ع سيدتا عحد اتلً ، دعن  لن م  ل س عهعس  ة س ح ا س دع تا 

% ( ، س ق ست س ه س تا   ERV  9.91% ( ، س د م س ل عسي س م هس ivc    61.85س بهتقته
% ( ،  حتا عس عل HR  8.41% ( ، د   س سسدا 66.99% ( ، س ق ست س  ه س تا   95.46
% ( ،  حتا عس عل 69.15% ( ،  حتا عس عل س  معتك ت   سل س    68.61  س سسدا   ة س  معتك

% ( ،    ك ت عدس مشبسسً  عأنعس س دس لمد س ع سيدة  ملتدع ته من 5.49  س  ي   ل ت   سل س  
م م اا س عمسي ل  س عة عم عق ع هل د سح ا س ع سي  س فعسي مسعف  س ب ت تأحي   علتلعل  س عة ع   إ ة 

 . ة عدقعو ه ا س  عل د   ل س  ادعن إ ة مسديا س عمعي  ادملل س ع سيدتا س م تقا  تل عل ة ع   إ 
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ت Brandon Chapoton   1024باللهبنمول ش"بتول  ه س ععفو م   سسحا  ً  من   
( ، إيكطتاللهوت ونااللهول 24ت ( Carl Foster et.al   1024( ، وك"اللهف فوطتالله وأااللهول 23( 

Ekstrom A.et.el   1026 ) ت"سيطي" ونااللهول 25ت ، )Talisa Emberts et all   
ت Rebold, Michael J.;et.al   1022( ، اللهابوسم مرا" رل ونااللهول 13ت ( 1022

اية عن س ع سي  س فعسي مسعف  س ب ت تأحي   علتلعل ع ي إ ة عدحن  ة سلد لم  س ح ل  (11( 
 س س  تا  س ق ست س ه س تا  م  ل س  ت   ة س سسدا  ت   س م ه   

 
اية عن س ع سي   ت (Olson&Michele   1023أوسطول ومرا" رل  ه س ععفو م    

% مقلدل ليل ت 69مسعف  س ب ت تأحي   علتلعل ع ي إ ة عدحعن س ق ست س ه س تا  يفس  د حتا س فعسي 
%  ق  من حلاا  سد ت من س عملسين س م ع  ا س ب ت ،  مل لس    سيقا علتلعل من س ق ست 61د حتا 

 ( .86ج69%  81س  ه س تا د حتا ديه  
  
اية عن ليل ت إ عل   ت (1000ت"ح   محمد سطل علاوي ، أبو بسعلا عبم بسف يعفو م    

س  معتك عس   إ ة ت ئ اميتل  إ عل  س  لقا س ه س تا  ا م  فلتا ع  عل سلمح عن إ ة س  ض   
س  لميا تل ق س س مل ة س عة عع يتا  ب  ك عق م ه ا س  ض   تلحعه ك س  يت   عن د  ن سلمح عن 

ليل عه  ة س  ض   عخس  إ ة س  م  عع قي  ممل ععحد   ة ليل ت عم ين دلم  س  معتك  ا  
س ممتا س عة ع ع هل س  ض   اية ن ن ا سمل  هة ب ت س دمل س د  ة ، د م س دمل س د  ة  ا   

 ( .  615،619ج  66  عيا س  ض   س مبلس ا  ة سل س    
 
 م ( اية عن دم  س  معتك ت عدسJacinta M   8115 ه س ععفو م   لمع عل  دخس ن   

مشبسسً دع    ة  ي ضح عس علا  ة س  م م ي س عدحن   ميتل  سلت   سخل س  ض    مشبس 
 دل ا س ع   س  ضية   س  إن عسسممه م  سحعمسسسيا سل س  عش ي إ ة س ع   ،  ه لك عاضل   ع هلت 

  سخل س  حم ع مل اية عخيتص س  حم من ه س س دم   سحعخ سمه  م  س  ي لقا  ة سل س  
 ( .  815 ج 64  
 
 من خ ل ملحدو ععضح عن س سيلضل  س  ح سيا عع ي   هلل   سي ،   هلل ع فحة      

 فل ت ال تا ،  ع ظتم امل س قي   ة  مت  ع قل  س ع سي    عسسعه ح س   ل    ة  عست سلإا س  س  لم 
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 ع  س خلص ع  س م ل حا ، ا     ك ت لد    ك إسعفل   ة  حتا س د  سلق ة لاحعه ك
سل  ح عن  لينل ت س ح ه س دع تا  س س  تا ممل علي  من امو سس ع فا  عم ل تا س خ تل لاحعه ك 
سل  ح عن م  إم ل تا عدمل س  ضيا  يدم ضا ممل ع  ل سلاحع لته  ة محع ي سل س  د ق  عقل 

 سسسيا سل س .  ا     تب س س سيلضة تلل م  س ع    س ب  س تللإسهلق  ا م س ق ست اية م س يا  سحعم
  ت ووووووووول  س تلدووووووووون ع ووووووووو س س محوووووووووع   س سقموووووووووس  وووووووووا س  تحوووووووووتلقل  س سيلضووووووووول  س  حووووووووو سيا

ت ووو  س قووو سس  س د  توووا س خل وووا  ت ووو  س مشبوووسس     ت   وووا س مفووول ت س د  توووا (  عع وووا  عدحووون قوووتم
 س دع    تا   يمعحلتقعن   س عس ع   إ س عدحن  س محع تلعهم س سقمتا.

ا إد ل تلً   ح  س عدحن س دل نا   ي س م م اا س ع سيدتا إ ة  يس   س تلدن س فس ق س  س   
 س عأنعس سلإع لدة  يدس لمد س مقعس  .  

ع     س ق  س   لا ا إد ل تا " وبذس  رتسرق صسة بسفالله  ب وف وبسذي رنص عل) أل   
 تا س مفل ت س د دعن س قتلحعن س قدية  س ت  ي  يم م اا س ع سيدتا    ل ح س قتلا س ت  ي  ة 

  لاادة س سيلضل  س  ح سيا . " س مشبسس  س دع    تا  س محع ي س سقمس ل سس  س ق س  س محيدا 
 

ع     س ق  س   لا ا إد ول تا دوعن س قتلحوعن " وبسذى رنص عل  أل من"قشة بسفالله  بسي"ن 
ع    توا س قدية  س ت  ي  يم م اا س ضلت ا    ل ح س قتلا س ت  ي  ة س مفل ت س د  توا س مشبوسس  س د

  " لأف اد القوات المي حة لايب  ال ياضات الريك ية. س محع   س سقمس 
      س ق  س ا إد ل تلً دعن س قتلحل  س قديتا  س قتلحل  س ت  تا  ( 8جموف   ععضح من   

  ل ح س م م اا س ع سيدتا  ة ت   س ق سس  س د  تا قع  س تدن   ل ح س قتلحل  س ت  تا ا   
 (  عسس د  س  ح  س م  تا  م  ل س عهعس  أقل قتما ملدعن 1.19   تا   محع ي  لا ا م

 %(  ق ست قفل س م س    أاية قتما .69.51% (  ق ست  قل س م ل  ،   9.19   
 
 ت لي س تلدن حد  د  ن ه س س عدحن إ ة ع دعو س  ع ا س ع سيدتا من لاادة س سيلضل    

( عحلدت  ،  ب سق   61  م ت    Tabata Treaningت" ت"ا"س  ح سيا س دس لمد س ع سيدة ت سيقا 
عسب   د س  ع سيدتا عحد اتلً ، دعن  لن م  ل س عهعس  ة ت   س ق سس  س د  تا   إ عتلل س  هس ( 

% ( ،   68.49% ( ،   دمل   قل س م  س  (  لن م  ل س عهعس   65.11ديم م  ل س عهعس   
 ، %( 69.59% ( ،   قفل س م س   (  لن م  ل س عهعس  66.91 دمل س معل س خبدتا (  لن م  ل س عهعس  

% (  ت عدس م  ل س عهعس مشبسسً  عأنعس س دس لمد 61.91   دس ا سلإ لسس  (  لن م  ل س عهعس   
س ع سيدة  ملتدع ته من م م اا س ع سيتل  س عة عم عق ع هل ت سيقا س ع سي  س فعسي س مسعف  س ب ت 
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س عة ع   إ ة    ل س  ادعن إ ة مسديا س عمعي  ادملل س ع سيدتا س م تقا تأحي   علتلعل  س عة   
  تل عل ة عم عدقعو ه ا س  عل د . 

 
      س ق  س ا إد ل تلً دعن س قتلحل  س قديتا  س قتلحل   ( 20جموف   ععضح من   

حل  س ت  تا ا   س ت  تا  يم م اا س ع سيدتا  ة ت   س مشبسس  س دع    تا قع  س تدن   ل ح س قتل
% ( ،   6.99( ،  عسس د  س  ح  س م  تا  م  ل س عهعس ملدعن    1.19محع ي  لا ا م   تا   

% ( ، دع مل 19.19% ( دعن  ل   عاية قتما  ة قتلا د م ه س  س ع فا س  ل ي   19.19
 % ( . 6.99 ل   عقل  حتا عهعس  ة قتلا  حتا عس عل س  ي   ل  ة س سسدا   

س تلدن حد  د  ن ه س س عدحن إ ة ع دعو لاادة س سيلضل  س  ح سيا م م اا   ت لي   
( عحلدت  ،  ب سق  عسب   د س   61س تدن س ع سيدتا س دس لمد س ع سيدة ت سيقا علتلعل ،   م ت   
% ( ، س ح ا س دع ته vc   69.19ع سيدتا عحد اتلً ، دعن  لن م  ل س عهعس  ة س ح ا س دع تا 

  ivcس بهتقته 
% ( ، 55.46% ( ، س ق ست س ه س تا   ERV  9.89% ( ، س د م س ل عسي س م هس 61.55  

% ( ،  حتا عس عل س  معتك  ة س سسدا   HR  6.11% ( ، د   س سسدا 4.11س ق ست س  ه س تا   
% ( ،  حتا عس عل س  ي   ل ت   سل س    9.15% ( ،  حتا عس عل س  معتك ت   سل س    1.61
% ( ،    ك ت عدس مشبسسً  عأنعس س دس لمد س ع سيدة  ملتدع ته من م م اا س عمسي ل  س عة عم 6.19

عق ع هل د سح ا س ع سي  س فعسي مسعف  س ب ت تأحي   علتلعل  س عة ع   إ ة    ل س  ادعن إ ة 
 مسديا س عمعي  ادملل س ع سيدتا س م تقا  تل عل ة ع   إ ة عدقعو ه ا س  عل د . 

 ل  س تلدن حد  د  ن س عدحن  ة س مشبوسس  س دع    توا قعو  س تدون   يدس ولمد س عقيعو    ت
 س    عنس إع لدتلً  ايس س مشبسس  س دع    تا   ي هلل س ع فحس  س و  س   عس عول س  معتوك  س  ي  و ل 

 ووا  ووس س وو م،    ووك  عع ووا سلاحووعمسسس  ووة دوو ل س  هوو  س دوو  ة  وو سل  عووست سل س   دوو  ن س عمعووي  عع
 سلا عظلم  ة س ع سي   س    ع   إ س عدحن  س س مشبسس  س دع    تا قع  س تدن.

 
يوس ( ا61م(  8161 عمراللهو ا"سرم ملكر"وى  (،4م(  8168 عبررالله اللهم ر"ل وسذب رتفق مرع 

عن ع دعو س دسسمد س ع سيدتا س مق  ا   وو عحوي   ايموس عوش   إ وس س   عو  مون س عهعوسس   وس س  ظول ي 
 يع قوي عقو م س محوع تل  س  ظتفتوا  يمعحولتقعن ايوس مو   إع لدتوا عيوك س عهعوسس   س دع تا  يمعحلتقعن،

  ة عدقعو س عمعي ل هلت س  حم س مخعيفا   مة ع س ه س  ه   س ع   س  ي ع عد ان   ك سل س .
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عن سلاد وولم  س حو ل  س س  تووا  ايوست(  1021عبررم بسراللهبزق بسم"جررمى   هو س ععفوو موو   سسحوا 
  ممل عش ي ايس ليل ت  فل عوه،  عدو ن اميتوا س عمعوي مو  ع و س  س  هو  س دو  ة ععدحن  عع ا  يع سي

س عووة ت تقهوول س معحوولدو  خوو ل س  دوو ت س ع سيدتووا،  عظهووس ا موول  س عمعووي اوون  سيووو اوو ت مشبووسس  
م هووول عقيعووول م ووو ل س عووو فا عن ووول  س سسدوووا  يووول س  س عووو سي   عووول س   ووو  ك س عه توووا س س  توووا س ق ووو   مووو  

 فل ت إحعخ ص سلمح عن  ة سل ح ا  يعدحن محع   إحعه ك  امح عن  عع ا  س م ه    علي 
 (995ج  1سلاحعمسسس  ة س ع سي  س سيلضة.   

عن   ايوست( William Mcardle et al.  1008والير"ت مكر"اللهمف وناراللهول  هو س ععفوو مو  
حم، دعن عن ع فعو  س ع سي  عش ي إ س ت   س عهعسس   ة  ل ا عاضل   ع هلت س  سحعمسسسيا  اميتا 

س  دوو س  س ع سيدتووا س ع متووا  بوو س ل  مخعيفووا موون س بوو ت عووش ي إ ووس إسعفوول  س عه تووا س س  تووا عن وول  ع س  
 ا وو  ليوول ت بوو ت س عوو سي  عسعفوو  س دل ووا  امحوو عن تبوو ل عمدووس  س وو ي ت  ضووهل س عوو سيتل  س د  تووا، 

  موووسس  س عووو فا  حوووساعه  اووو  -س بوووهعو  س ل عوووس -س معحووولدو اووون  سيوووو ليووول ت د وووم هووو س  س عووو فا
سلاسعقول  ،  س يو سن  همول عمدوس سلنوس ايوس  امقه( لإم س  س  ض   تللمح عن س  لم لاحعمسسس س  ه 
 ( . 89ج661تمحع   س معحلدو  س    ل لايس محع    ظتفس مم ن  

 ت وووول  س تلدووووون ع ووووو س س محوووووع   س سقموووووس  م عحوووودة س قووووو س  س محووووويدا مووووون خووووو ل سل س س  
 إ ووس سلا عظوولم  سلاحووعمسسس  ووة س مملسحووا  س وو    وولن  ووه عنووس  دعووس  ووة س وو  محووع   عع ووا س  حوو سيا   

 س ق سس  س د  تا س خل ا  س مشبسس  س دع    تا قع  س تدن  س عس ع   إ س ع  يس س محع   س سقمس.
 يس   س تلدن حد       عيك س فس ق إ س عأنعس س دس لمد س عقيع   عأنعسس إع لدتل ايوس  ع متوا 

قعو  س تدون  معحولتقس س ق سس  س د  تا س خل ا  ت   س مشبسس  س دع    تا   س محع   س سقمس  ت  
 س سيلضل  س  ح سيا . 

ع  و   وس ق  س   لا وا إد ول تا دوعن س قتلحوعن س قديوة "  بسير"ن  وبذس  رتسرق صسة بسفرالله 
س  س دع    تووووا  س ت ووو ي  يم م اووووا س ضووولت ا    وووول ح س قتووولا س ت وووو ي  وووة س مفوووول ت س د  توووا س مشبووووس 

  " لأف اد القوات المي حة لايب  ال ياضات الريك ية . س محع   س سقمس 
 

" ع     س ق  س   لا ا إد ل تا دعن من"قشة بسفالله  بسفالله  بسي"سث وبسذى رنص عل   -4
س قتلحععن س ت  ععن  يم م اا س ع سيدتا  س ضلت ا    ل ح س قتلا س ت  ي  يم م اا س ع سيدتا 

لأف اد القوات   سس  س د  تا س خل ا  ت   س مشبسس  س دع    تا  س محع   س سقمس ة ت   س ق

 المي حة لايب  ال ياضات الريك ية " . 

(   وووو    ووووس ق  س ووووا إد وووول تل دووووعن س قتلحووووعن س ت وووو ععن  يم م اووووا 66ععضووووح موووون  وووو  ل   
ح س قتولا س ت و   إخعتولسس  ت و  س قو سس  س د  توا س خل وا   ول  س ع سيدتا   يم م اا س ضلت ا  ة
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 يم م اا س ع سيدتا دعن  ل و  قتموا مولن  ع وس س مدحو تا عقول مون قتمعهول س     توا  يش و    وك عن 
(  قوو  س د ووس  6.41(  1.19( س مدحوو تا عايوس موون قتمعهوول س     توا ا وو  محووع    لا وا  zقتموا  
(، 5.91 س   (، دعن  ل   عايس قتما  ة دمول   قول س م و5.68، 5.91( س مدح تا دعن  zقتم  

 (. 5.68دع مل  ل   عقل قتما  ة  قل س م ل  تقتما   
 ت ل  س تلدن حد  د  ن ه س س عدحن إ س ع دعو معحلتقس م م اا س تدن س ع سيدتا 

س دس لمد س ع سيدة  تأحي   علتلعل،   م ت  ابست عحلدت (،  ب سق  عسب   د س  ع سيدتا عحد اتلً، دعن 
( ،   5.51س ق سس  س د  تا س خل ا    دس ا سلإ لسس  (      ة إخعتلسس  ت z  ل   قتما

( ،   دمل   قل z  5.88( ،   س لدي (   بيه  قتما z  5.59إ عتلل س  هس ( دعن قتما 
( ،   دمل  z  5.91  س قفل اية س م س   (  بيه  قتما ( ، z  5.91س م  س  ( دعن قتما 

 ( .  Z   5.68   قل س م ل  ( دعن  ل   قتما  ( ،z  5.88س معل س خبدتا ( دعن  ل   قتما 
 ت ل  س تلدن   ك إ س عن عأنعس س دس لمد س ع سيدة س مقعس   س مخ   ايمتلً ت سيقا س ع سي    

س فعس  س مسعف  س ب ت تأحي   علتلعل ق  ع   إ س عدحن ت   س ق سس  س د  تا س خل وا  و   م م اوا 
 دا  معحلتقس س سيلضل  س  ح سيا  تل عل ة عدحن سل س .س تدن س ع سيدتا م عحدة س ق س  س محي

، وطر"اللهة (8م(  8169 أسمرم عبرم بسمرصروم  ه س ععفو م  مول عبولس  إ توه  سسحوا  و  مون   
( إ س عن ع دعوو س دس ولمد  س عو سيدس س م  وه ت سيقوا س عو سي  س فعوس  مسعفو  س بو ت 1م( 8169 كم"ف 

 تلحل  س ت  تا  يم م اا س ع سيدتا .تأحي   علتلعل ق  عنس م   تل   ل ح س ق
( ،   وو    ووس ق  س ووا إد وول تل دووعن س قتلحووعن س ت وو ععن  يم م اووا 68 يعضووح موون  وو  ل    

س ع سيدتا   يم م اا س ضولت ا  وة ت و  س مشبوسس  س دع    توا  قعو  س تدون   ول ح س قتولا س ت و   
قتمعهول س     توا  يش و    وك عن  يم م اا س ع سيدتا دعن  ل و  قتموا مولن  ع وس س مدحو تا عقول مون 

(  قوو  س د ووس  6.41(  1.19س مدحوو تا عايوس موون قتمعهوول س     توا ا وو  محووع    لا وا   (zقتموا  
( دعوووون  ل وووو  عايووووس قتمووووا   قتوووولا د ووووم س هوووو س  س ل عووووسي 9.69،8.55( س مدحوووو تا دووووعن   zقووووتم  

دع مول  ل و   (،9.69تقتموا    حوتا عس عول س  معتوك ت و  سل س  (،  س قو ست س  ه س توا،   ERVس م خس 
 ( .8.55عس عل س  ي   ل ت   سل س   عقل قتما  ة قتلا 

 
 ت وول  س تلدوون حوود  دوو  ن هوو س س عدحوون إ ووس ع دعووو معحوولتقس م م اووا س تدوون س ع سيدتووا         

دعون س دس لمد س ع سيدة ت سيقا علتلعل،   مو ت  ابوست عحولدت (،  ب سقو  عسبو   دو س  ع سيدتوا عحود اتلً، 
، (ivc )  8.18(، س حو ا س دع توا س بوهتقتا  vc )8.49س     تا  ة س ح ا س دع توا   zل   قتما  

(،م وو ل س عوو فا ERV)  9.95،س د ووم س ل عووس  س موو خس  (TV)  8.94د ووم هوو س  س عوو فا س  وول   
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 RR)  5.58  س مفوووووووول ت س ع فحووووووووتا،)PE)  5.65)  س قوووووووو ست س  ه س تووووووووا 9.69،س قوووووووو ست س ه س تووووووووا ،)
،  حووتا عس عوول  (max hr)  5.19(، س  ووت   ت وو  س م هوو    hr  )9.69،  وت  س سسدووا  (9.98 

(،  حوتا عس عول س  ي  و ل  وة 5.15(،  حتا عس عل س  معتوك ت و  سل س   5.89س  معتك  ة س سسدا  
( مشبوووسس  عوووأنعس س دس ووولمد س عووو سيدة  مووول 8.55(،  حوووتا عس عووول س  ي  ووو ل ت ووو  سل س   8.19س سسدوووا  
 س ووو   ع   إ وووس   ووو ل ه مووون م م اوووا س عمسي ووول  س عوووة عوووم عق ع هووول تلاعتووولس عحوووي   علتلعووول تدع تووو

  س معحلتقعن إ س مسديا س عمعي  ادملل س ع سيدتا س م تقا  تل عل ة عم عدقعو ه ا س  عل د.
 ت وووول  س تلدوووون هوووو س س فووووسق إ ووووس سخووووع ف عووووأنعس س دس وووولمد س عوووو سيدة  س خوووولص تل م م اووووا   

اللهابوسررم دس وولمد س عقيعوو ي د   ووه  يم م اووا س ضوولت ا  هوو س موول ععفووو موو    ووسا  سسحووا س ع سيدتووا اوون س 
( إ وس عن س عو سي  س م وعظم تأحوي    علتلعول 89(  8165 ت"سطي" ونااللهول (،88م( 8165  ونااللهول 

عووش   إ ووس ليوول ت  ووس س   عوو  موون س  ظوول ي  ا هوولت س دع تووا موون خوو ل ع وو يس اموول س  هوولل س وو  س  
 ه س س ع  . س ع فحس  عأخس ظ

 William J. Kraemer. and فير  وطرتيفل كاللهبمررالله والير"ت هو س ععفوو مو   و  مون 
Steven J. Fleck    1024عبررمبسفت"ح بسعررلا أبررو ت(، 1021عبررم بسرراللهزبق بسم"جررمي  ،(ت 

عن  س د ووو م س  ع لمت توووا  س حووو ل  س س  توووا ععووولنس تمحوووع   س معحووولتقعن دعووون ععوووأنس  ايوووست( 1002 
فعس  عن ت    س ايعهل  مت  تلت ععع ا ق ت س س ععن  ليل ت س مفل ت س ع فحتا،  ه ا مس معحلدو  محع   

  س معحلتقعن خ   ل  ة سل ب ا س سيلضتا س عة عع ي  ق ست ه س تا  لاه س تا   سل مسسدل س حتلق.
 (6ج514( 1-9ج 1(  85ج 81  

عووول   لإسعقووول  إ وووس عهمتوووا  قتووولا س  م( 1002سطررررل سشرررمت  نررر"مالله شرررلب    هووو س ععفوووو   
تل محووع   س سيلضووس  س وو   تحوولا  ايووس عد عوو  موو   س عقوو م  ووة س عوو سي   تدحوون موون قوو ست س سيلضووس 
ايووس سل س  س  وول س هوو  س  وولعد س  هوول س  يعمنعوول س هوو س ة  ي ي  وو ل  ووة دل ووا  قووص سلمحوو عن  س وو   

 س س    وك قدول ع خل ضمن حيحيا عم ين س  يت   عن،  عول س   حودعه عن ول  س قتولم د هو  اضويس لاهو
ع مووو  هووو س س دووولم ،  ت ووو  مشبوووسسً هلمووول  عقعوووتم قووو ست س معحووولتقعن ايوووس سل س  عدووو  ظوووس ف س  مووول 

 .  (9ج914س  ه س س  س    ت   مشبسسً  دل ا س  هلل س   س   س ع فحس  
 

(   ووو    وووس ق  س وووا إد ووول تل دوووعن س قتلحوووعن س ت ووو ععن  يم م اوووا 66 يعضوووح مووون  ووو  ل    
م اووا س ضوولت ا  ووة س محووع   س سقمووس   وول ح س قتوولا س ت وو    يم م اووا س ع سيدتووا س ع سيدتووا    يم 

(   ل وو  1.19( س مدحوو تا عايووس موون قتمعهوول س     تووا ا وو  محووع    لا ووا  z يش وو    ووك عن قتمووا  
( عن عحووي   1م(  8169  باللهبنررمول شررربتول (،  هوو س ععفووو موو   سسحووا 8.96( س مدحوو تا  zقتمووا  
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يووس ع وو س س محووع تل  س سقمتووا  عع ووا  عدحووعن س قوو سس  س د  تووا س خل ووا  ت وو  علتلعوول عووشنس إع لدتوول ا
 س مشبسس  س دع    تا س عس حلهم   ة ع  يس س محع تل  س سقمتا  معحلتقس س سيلضل  س  ح سيا .

 ت(2887طررعم بسررمرل أبررو بسفترروح بسشاللهنررروب ، عبررم بسمررنعت إبرراللهبسيت ساللهاررمى   هوو س ععفووو موو  
معووس/  ووس  ععووأنس تل   عوو  موون س   سموول 6911 سقمتووا س  ل تووا  ووس حووتلق ايووس عن عدقعووو س محووع تل  س

م هل سلإهعملم دع متا س ق سس  س د  تا س خل ا  أ  س  س حساا س مخعيفا،  عدمل س ق ت،  س عدمل س   س  
س ع فحوووس  س وووسب   دع هووول  بوووعن عدحوووعن ت ووو  س مشبوووسس  س دع    توووا  ووول معهعسس  س  ظتفتوووا  ي هوووللين 

س  منوول س حو ا س دع تووا، س دوو  سلق وس لاحووعه ك سلمحوو عن، موو  ل س  ووت ، س موووفل ت س ع فحوس  س وو   
 (95ج 9س  ظتفتا لا هلت س  حوم س مخعيفا س خل وا تمعحلتقس ه سس حتلق. 

 
عن  س عوو سي  س فعووس  س مسعفوو   ايووس ت(1024لااللهى جرراللهال واللهوز ارر"ت  موو    هوو س ععفووو موو    

 ه س تووا  س عووس عحوولا  ايووس عدحوون س محووع تل  س سقمتووا  هووشلا  س بوو ت تقوو م دعدحوون س قوو ست س ه س تووا  س 
 (81ج618س معحلتقعن 

 مووون  ووول ملحووودو ععضوووح عفووو ق معحووولتقس س م م اوووا س ع سيدتوووا ايوووس معحووولتقس س م م اووووا   
س ضووولت ا  وووس قتلحووول  س قووو سس  س د  توووا س خل وووا  قتلحووول  ت ووو  س مشبوووسس  س دع    توووا قعووو  س تدووون 

عحووي   علتلعوول   ووة عدحووعن عيووك    س  حوو سيا مموول عوو ل ايووس  لايتووا س محووع   س سقمووس  ووس س سيلضوول
 س معهعسس .

 يس و  س تلدوون حود    وو   عيووك س فوس ق إ ووس ع دعووو س عو سي  تأحووي   علتلعوول   س و   عنووس إع لدتوول  
 س محووووع   س سقموووس  معحوووولتقس  ت ووو  س قوووو سس  س د  توووا س خل ووووا  ت ووو  س مشبووووسس  س دع    تووواايوووس 

 س سيلضل  س  ح سيا . 
" ع  وو   ووس ق  س   لا ووا إد وول تا دووعن وبسررذى نررص علرر  أل وبررذس  رتسرررق صررسة بسي"سررث  

س قتلحععن س ت و ععن  يم م اوا س ع سيدتوا  س ضولت ا    ول ح س قتولا س ت و ي  يم م اوا س ع سيدتوا  وة 
لأفييي اد القيييوات  ت ووو  س قووو سس  س د  توووا س خل وووا  ت ووو  س مشبوووسس  س دع    توووا  س محوووع   س سقموووس

 ب  ال ياضات الريك ية " . المي حة لاي
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 بلاطتنت"ج"ت:

 ووة ضوو   هوو ف   ووس   س تدوون   ووة دوو    اع ووا س تدوون  خ ل  ووهل  س اعموول سً ايووس  عوول د 
 سلحي   سلإد ل ة س محعخ م عم ن س ع  ل إ س سلاحع عل ل  س عل تا ج 

 قعو  س خل وا  د  تواس س قو سس  ت   ايس إع لدتلً  علتلعل تأحي   س ب ت مسعف  س فعس   س ع سي  عنس -
 ايوة س قفول ، س م و س    قول دمول ، س لدوي ، س  هوس إ عتلل ، سلإ لسس   دس ا    هس س تدن
 (. س م ل   قل ، س خبدتا س معل دمل ، س م س  

 قعوو  س دع    تووا س مشبووسس  ت وو  ايووس إع لدتوولً  علتلعوول تأحووي   س بوو ت مسعفوو  س فعووس   س عوو سي  عنووس -
 س مو خس س ل عوس   س د وم ،TV)  س  ول   س عو فا هو س  د وم ،(VC  س دع توا س ح ا   هس س تدن

 (ERV، س بووهتقتا س دع توووا س حوو ا  ivc)، س عوو فا م ووو ل  RR)س ع فحووتا ،س مفووول ت  PE)، س قووو ست 
 س م هو   ت و   ي وت  م و ل عق وس ،(hr  س سسدوا ا   س  ت  م  ل س ه س تا، س ق ست س  ه س تا،

 maxhr)، عس عوول  حووتا سل س ، ت وو  س  معتووك عس عوول  حووتا س سسدووا، ة وو س  معتووك عس عوول  حووتا 
 .  س  ح سيا س سيلضل   معحلتقس سل س  ت   س  ي   ل عس عل  حتا س سسدا،  ة س  ي   ل

  معحوووولتقس س سقمووووة س محووووع    ايووووس إع لدتوووولً  علتلعوووول تأحووووي   س بوووو ت س  وووول س س فعووووس   س عوووو سي  عنووووس -
 .  س  ح سيا س سيلضل 

 
 بستوصي"ت:

  ه ف س تدن  د م س  ع ا   عل د س تدن   ة   ولق س م ل  ول  سلاد ول تا، ع  وس  ة ض  
 س تلدن تمل عيسج

   س س ع سيدتا س دسسمد ع دعو عن ل  علتلعل تأحي   س ب ت س  ل س س فعس   س ع سي  ت سيقا سلاحع ل ا -
 .  ع  س مظلهس  عأخعس  س ع فحة س   سي  س  هللين  خل ا س دع تا سل هلت  ظل ي عدحعن

  حووتلقل  علتلعوول تأحووي   س بوو ت س  وول س س فعووس   س عوو سي   سيقووا ايووس س تدوو ن موون س مليوو  إ ووسس  -
 .س   حعن   م  مخعيفا  ع سيدتا امسيا  مسسدل عخس    سيلضل 

  ووسق  موو  علتلعوول تأحووي   س بوو ت س  وول س س فعووس   س عوو سي   سيقووا ايووس س تدوو ن موون س مليوو  إ ووسس  -
   حوع    تا د  توا معهعوسس  ايس س مخعيفا س ع سي  دسسمد عن ل  مخعيفا ع سيدتا   حل ل  عحل ع 

 .عخس    بع  تمتل تا

  ا قعهول س  ضويا  سخول س  معتوك عوسسمم  عوأخعس س محودتا س   سمول ايوس س تدو ن مون مليو  إ سس  -
 .س  ضيتا س خ تل  سخل تل معع     سيل
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 الْمَرَاجِــــــــــعِ 
 أولًا : بسْمَاللهبجِرررعِ  بسْعَاللهبِرَّرررةُ:

 عبدالفتاح أحمد العلا أبو  .1

 

 م3002 الماهرة، العربى، الفكر دار والرٌاضة، التدرٌب فسٌولوجٌا :

 : الممصود عبد محروس أحمد  .2
 معدلات رفع على تباتا بطرٌمة الشدة المرتفع الفترى التدرٌب استخدام تأثٌر

 غٌر ماجستٌر رسالة ٌه،الكارات محروس للاعبى الخاصة البدنٌة المدرات

 .م3002 حلوان،  جامعة بنٌن، الرٌاضٌة التربٌة منشورة،كلٌة

 : بسٌونً محمد السٌد  .3
 البٌوكٌمٌائٌة المتغٌرات بعض على واللاهوائٌة الهوائٌة المدرات تطوٌر تأثٌر

 العلمٌة المجلة المتوسطة المسافات لمتسابمى الرلمى والمستوى والفسٌولوجٌة

 العدد ببورسعٌد، الرٌاضٌة التربٌة كلٌة الرٌاضٌة، التربٌة فً والدراسات للبحوث

 .م3003 ،4
 

 أحـمد أمــــــــرالله  .4

 البـــــســـــــــــــــــــــــــــــــاطـً

: 
 الأسكندرٌة ، للنشر الجدٌدة الجامعة دار ، المدم كرة فً الوظٌفً البدنً التدرٌب

 ( م3000) 

 محمد نادر,  حشمت أحمد حسٌن  .5

 شلبً

 .م3002هرة،الما للنشر، الكتاب، مركز العضلى، التعب فسٌولوجً :

 : كمال ثابت سارة  .6
 الخاصة البدنٌة المدرات بعض علً تاباتا طرٌمة باستخدام تدرٌبً برنامج تأثٌر

 منشورة، غٌر دكتوراه رسالة ،(بنكاي الكاتا)الكاراتٌه للاعبات الاداء ومستوى

 .م3002 حلوان جامعة بالجزٌرة، للبنات الرٌاضٌة التربٌة كلٌة

 عبد, نوبىالشر الدٌن سعد  .7

 هرٌدى المنعم

: 
 م0991 الاسكندرٌة،, الفنٌة الإشعاع دار" والمضمار المٌدان مسابمات

 : الماجدي جبر الرزاق عبد  .8
 Spiro جهاز  بدلالة التنفسً الجهاز متغٌرات بعض على ممترحة تمرٌنات تأثٌر

Palm الرٌاضة مجلة م،0000 راكضً لدى والانجاز السرعة تحمل وتطوٌر 

 .م 3003 الرٌاضٌة، التربٌة كلٌة ،00 العدد عاصرة،الم

 

 : سلامة رمضان عبٌر  .9
 بعض على الخاصة البدنٌة المدرات بعض لتنمٌة المائى الوسط تدرٌبات تأثٌر

 بحوث جرى، متر0000 لمتسابمات الرلمى والمستوى البٌوكٌمٌائٌة المتغٌرات

 ،عدد44 الزلازٌك،مجلد امعةج بنٌن الرٌاضٌة التربٌة كلٌة الرٌاضٌة، التربٌة

 .م19،3003

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%82%d8%b5%d9%88%d8%af%d8%8c+%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af+%d9%85%d8%ad%d8%b1%d9%88%d8%b3.+
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9+%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D8%A7+%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%87+&ItemType=
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9+%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D8%A7+%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%87+&ItemType=
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 : ملكاوى خالد عمرو  .11
 لدى الإنجاز تحسٌن على ذلن وأثر الخاص التحمل لتطوٌر ممترح تدرٌبى برنامج

   الرٌاضٌة، التربٌة كلٌة منشورة، غٌر ماجستٌر رسالة متر،0000 متسابمى

 .م3000الٌرمون، جامعة
 عبد العلا أبو علاوى، حسن محمد  .11

 الفتاح

: 
 .م3000 الماهرة، العربً، الفكر دار الرٌاضى، التدرٌب فسٌولوجٌا

 

 : حسن مدحت مروة  .12
 مستوي علً وتأثٌرها للرجلٌن العضلٌة المدرة لتحسٌن التاباتا تمرٌنات استخدام

 – الأٌروبن جمباز للاعبات الإجبارٌة الحركٌة الجملة فً المهارات بعض أداء

 . م3009 – الرٌاضٌة التربٌة وفنون لعلوم أسٌوط مجلة – منشور بحث

 . م3003 ، الماهرة المختار مؤسسة ، التربوي الرٌاضً التدرٌب : حمــــاد إبـــــراهٌـــم مفــــــتــً  .13

 ي"نيً" : بسْمَاللهبجِرررعِ بْ َجْنَبِرَّرررةُ 
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