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فسيولوجية المتغيرات البعض  علي   هوائيه  لاتدريبات العتبه الفارقه التأثير 
   لسباحى المونووالمستوي الرقمي 

 م.د/ محمد احمد علي وردة .أ                                                                 
 استاذ مساعد بقسم تدريب الرياضات المائية 

جامعة الأسكندرية  -ابو قير -للبنينالتربية الرياضية كلية    
               دعاء السيد إبراهيم الجمل /م.د                                                                                      

وم الحركةمدرس بقسم التدريب الرياضى وعل   
كليه التربية الرياضية بنات جامعه الاسكندرية    

 مشكلة البحث:مقدمة و 
في ظل التطور العلمي الهائل الذي طرأ علي الوسط الرياضيي فيي انة يلأ انة يرا ةةاييلأ فيي    

                                                                              مجيياا الايي االأ ةالييذي ضيييام ةاضييتا  مييم ةييياا قطييور الماييتوي الرسميييي للايي اا م علييي المايييتوي 
المتلي ةالمايتوي العيالميو ةاليذي عرإيي إليي إسيتطباق قطعلمياس عليج فاي ولوإلا التيبري  الرياضيي 

 مي علج التبري  الرياضي .       مبمجا  
يعتعر التبري  الرياضي مم العمللاس الت وييلأ التيي نى ين ع هيا للوييوا االرياضيي اليي 
اعلييي مييا قاييمد ايي  سبراقيي  ال وييريلأ فييي انةسيياس المطللييلأ ةالم اسيي لأ لييذل  و فهييو عمللييلأ قر ويييلأ 

وسيائل ةالطير  قهبف فيي الممياق انةا اليي قطيوير سيبراس الرياضيي ميم ةياا اسيتطباق مطتلي  ال
 ةاندةاس ةانمكا اس التي قامد بتتم ق ذل   

يتتاج إايج ان ايام إلين الطاسيلأ التيي قه يل لي  الظلياق بوظائ ي  الت وييلأ المتعيبداو يتليل 
ان اام عل ها مم الغذاء الذي عت اةل  للمر اعمل تي الهضج ة انمتلاص و ثج قتبث ميم ةياا 
الجاج مجموعلأ ضع را مم الت اعاس الهلملائللأ قلل إلن مئياس ان يوات قويكل رسيج فيي مجملهيا ميا 

 Metabolism (. "6  :91)اعمللاس انيض أة التمث ل الغذائي " يعرف 
أم إ تياج الطاسيلأ  (2009) هياات بيم متميب الهيااتة  م(1998"محمد رضووا  "  ة عيذضر  

و ن هييا مييم  فييي إاييج ان اييام مييم الموضييوعاس المهمييلأ فييي مجيياا فايي ولوإلا الترضييلأ الرياضييللأ
 اك اءا الجاج أث اء انداء العب ي ةالمهاري. الموضوعاس ةثلملأ اللللأ اتلاا ان اام ة 

(18 :33) (23)   
                                                    و قماييلما  ق ليي للا  لت مليييلأ  قييج الطاسييلأ فيييي الايي االأ ا ييي  (2003" ماجليشووويو "  ةلمييب سييبق      

أعتمييب فييي ذليي  علييي قماييلج ال قيياق الهييوائي إليين ثيياث ماييتوياس لت ملييلأ التتمييل ةال قيياق الاهييوائي 
 .لت مللأ الارعلأ ةمتطل اقها في الا االأإلن ثاث ماتوياس 

أم اجيييج  (2006) ااييياق اليييبعم فيييارة  ة ق( 2011) أبووووو العووووف عبوووود ال تووووا ة عيييذضر 
متييير( فيييي 4800-3800التيييبري  الم اسييي  للاييي اا م ة الاييي اااس علييين المايييتوي الرسميييي هيييو )
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لراايييلأ متييير( فييي الاييياعلأ للاييي اا م ال ادييئ م و ة ع يييبما قهييوم فتيييراس ا3500 -2000الايياعلأو )
الع  ليلأ سليي را و فييام هييذا يكييوم للتتمييل و ة ع ييبما قهييوم فتييراس الرااييلأ الع  لييلأ أطييوا فييام انقجييا  
يكيوم أثثيير لتطيوير الاييرعلأ )المييبراس الاهوائليلأ( ة ع ييبما يكيوم الهييبف ق ملييلأ التتميل فييام فتييراس 

فييي قييبري  ثا لييلأ ب  مييا  15-10ثا لييلأ مييي أداء لمييبا  30الرااييلأ الع  لييلأ يجيي  أم قهييوم أسييل مييم 
 (9) (23:  2دقلملأ. )  1الارعلأ قهوم فتراس الراالأ أعلن مم 

( أ ي  فين انة يلأ انة يرا ظهرانقجياا  تيو التيبري  ميم ةياا 2009ةيوضد علن العل  )
ا ي  عتوسي  اجيج الطاسيلأ انساسيللأ  و  قج ا تاج الطاسلأ اما يتتاإلأ أداء الا ا  ة ماتوى مع م 

 االلأ الجهاز العضلن العلعن“ الج س-الام-الطوا-لل رد علن عوامل ضث را اهمها "ةزم الجاج
 (55:12اانضافلأ الن الجهب العب ن المعذةا . )و الجهاز الهرمو ن"ةقوافملأ مي 

الا االأ هي إابي أ وات الرياضاس المائللأ التيي قايتغل الوسيط الميائي ضوسي للأ للتتير  عيم ة      
 .                                                                                     طريق ارضاس الرإل م ةالذراع م ةالجذت اغرض قرقللأ ض اءا ال رد بب لا  ةعمللا  ةاإتماعلا  

ق( إلن مبى إاتلاج الا اح للتبري  الاهوائي في فتراس 1998) Penny Leeة يو ر ب  ي لي 
مع  لأ مم الا ا  ضالارعلأ الملوي في ببايلأ ة  هايلأ الا ا و ع ب البةرام و أة الاي االأ الايريعلأ 
في م تل  الا ا و ة ققهر مكو اس التمل العب ي للتبري  الاهوائي فيي المجموعياس التبريعليلأ 

ميم  %15-10لأو ة فتراس الراالأ الطويللأ و ة قعلي   اي لأ التيبري  الاهيوائي المل راو الوبا العالل
 (111:  28إإمالي التبري  انسعوعي للا اح. ) 

أم إستطباق قبري  قتمل الارعلأ ع ب سرعاس قتميل العت يلأ   (2004" محمد القط"  ف ذضر        
عييي دي إلييييي زيييياد  اسيييتها  انثاييييج م فيييي انللييياف العضييييلل   و ال ارسيييلأ ة قتميييل التمييييل الاائيييب 

ضما عايب ايضا مم ممبار امض الاثتل  الذي يمكم ا تمال  مم قل  انللياف العضيلل    و  الاريع 
بري  التتميل الايريي ضث يرا سيب عي دي ايضيا اليي قمل يل الايرعلأ استطباق ق  ةي ضب أماث اء الا اساس   

 (16) .الملوي للا اا م
ةالغييييرض مييييم قييييبري اس العت ييييلأ الاهوائلييييلأ هييييو قييييفة ر الويييييوا لماييييتوى العت ييييلأ ال ارسييييلأ 
الاهوائللأ و ة ذل  يامد للا اح االاي االأ أسيرت ميي انعتمياد اويكل أسيل علين التمث يل الاهيوائي 

 pHقيييراثج ايييامض الاثتلييي  امعيييبا سيييريي ة قيييفةر ظهيييور امضيييللأ اليييبق  ف ييي دي ذلييي  إلييين عيييبق
 قتوا البق إلن التاللأ التامضللأ (.)

                                                                                 ا يي  أم الايي اح الييذي عتييفةر لبييي  الويييوا للعت ييلأ ال ارسييلأ الاهوائلييلأ سييادرا  عليين الايي االأ 
رعلأ ماافلأ الا االأ إلن إا   إات اظي  االطاسيلأ الازميلأ للاي االأ ااي 3/4امعبا سرعلأ إ ب نةا  

 عالللأ في  هايلأ الا ا .  
ثما أم ماتوي العت لأ ال ارسلأ الاهوائللأ مهج في إملي الا اساس للا اا م مم أةا مايافلأ 
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متر  200                                                                        متر إلن ما أثثر مم ذل و ة علل  فام الارعلأ ذاس أهمللأ االغلأ أيضا  في س ا    100
س معييبا الاييرعلأ ن هيياء متيير و ا يي  أ هييا مهمييلأ فييي ببايييلأ الايي ا  ة ضييذل  العييودا ليي   400إليين 

 الا ا . 
قييبري اس العت ييلأ ال ارسييلأ الاهوائلييلأ هييو مايياعبا الايي اا م عليين الايي االأ  ةالغييرض انساسيين مييم 

امعيييبا سيييريي ةييياا م تلييي  مايييافلأ الاييي االأ ميييي عيييبق الوييييوا للتعييي  انسلييين و ة ميييم ه يييا 
الاي االأ و ب  ميا قيبري  ظهرس أهمللأ قبري اس العت لأ ال ارسلأ الاهوائللأ ة ةايلأ ع ب زييادا مايافلأ 

 متر في ببايلأ الا االأ ة  هاعتها.  50 –متر  25الارعلأ ل  دةر عقلج في ماافاس 
 (  81و 80:   16)

علن أسيلو  سيائج علين ق مليلأ الميبراس الوظلنليلأ ميم ةياا قيبري اس العت يلأ   اماعتمب ال ااث
ال ارسييلأ الاهوائلييلأ التييي قعمييل عليين مواإهييلأ الايييادا فييي اييامض الاثتليي  مييم أإييل قييفة ر ةيييوا 
الايي اح لماييتوى العت ييلأ ال ارسييلأ الاهوائلييلأ ة بييذل  ياييتطلي الايي اح أم يمطييي ماييافلأ الايي ا  افسييل 

 ل  ة االتالي قتام زمم أدائ . قرض ا مم اامض الاثت
يعتمييب عليين ال قيياق الاهييوائي ن تيياج الطاسييلأ ة هييو  قيياق  مو ييومتر  200ا يي  أم سيي ا  

ايامض الاثتلي  الاهيوائي و ا ي  قيتج هيذ  العملليلأ فيي عيبق ةإيود انثايج م ة ذلي  عي دي إليين 
عي  العضيلي و ة قراثج اامض الاثتل  فيي العضياس العامليلأ  ة اليبق و مميا يايع  الويعور االت

  و ا يييي  أم سيييي االأ الماييييافاس المليييي را  3-1ياييييتغر  هييييذا ال قيييياق فتييييرا زم لييييلأ ن قايييييب عييييم 
 المتوسطلأ قتتاج للمبرا علن انستمرار في بذا الجهب ب  س اله اءا الوظلنللأ لعبء الا ا .  

ةميييم ةييياا اطيييات ال ااثيييام علييين  تيييائس اطوليييلأ الم طميييلأ للاييي اا  فميييب ةإيييب ميييم ةييياا 
ضييع  فيين ماييتوى الرسميين عييم الماييتوى الرسميين انمثييل اس ة تييائس البراسيي  انسييتطاعللأ الظلاسيي

 الذى يج  ام يتمم  الا اا م ةلذل  ساق ال ااثام ااإراء ال ت  .  
 :هدف البحث 

 :ةذل  مم ةاا المو وا اان قتا م الماتوي الرسمي ليهدف البحث إلي:  
 ااستطباق ماتوي م مم  قج إ تاج الطاسلأ. الاهوائل ةضي قبري اس العت   ال ارس   -1
علييين اعيييض المتغ يييراس ال اييي ولوإللأ  قيييبري اس العت ييي  ال ارسييي  الاهوائلييي قيييفث ر التعيييرف علييين  -2

الايعلأ  –عيبد ميراس التي  س  –زمم ضتج الي  س  –اامض الاثتل    ماتوي   –معبا ال  ض  )
 .مو و ق200ا اان ل الت ويلأ(

ق 200ايي اان لعليين الماييتوى الرسمييي  قييبري اس العت يي  ال ارسيي  الاهوائليي قييفث ر التعييرف عليين  -3
 .مو و
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 فروض البحث:
ة  التجريعليلأ ) ت مللمجموع ة ال عبي ( الملعي  م)قوإب فرة  ذاس دنللأ االائللأ ب م الظلاس .1

ى للمجموعي  لليالد الظلياا ال عيب مو و ق 200اي اان ل  ولوإللألمتغ يراس ال ايفيي ا الضيااطلأ(
 . التجريعللأ 

ة  التجريعليييلأ ت م)للمجميييوع ة ال عيييبي ( الملعيييي  م)قوإيييب فيييرة  ذاس دنليييلأ االيييائللأ الظلاسييي .2
للمجموعييي    لليييالد الظلييياا ال عيييبيمو و ق 200اييي اان للمايييتوي الرسميييي فيييي ا الضيييااطلأ(

 . التجريعللأ
 إجراءات البحث:

 ولآ: منهج البحث:أ
لمجمييوعت م) مجموعييلأ  اسييتطباق التلييملج التجريعيييالتجريعييي ابق ال اايي  الميي هس اسييتطقييج 

 قجريعللأو مجموعلأ ضااطلأ ةذل  لم اسعت  لطعلعلأ البراسلأ.
 البحث :  و عينة مجتمع        ثانيا : 

 للغييوص ةان ميياذ سيي لأ  ةالمييبرج اسييمائهج اانقتيياد الملييري  15ايي للأ المرالييلأ لسيي اا م ا
 . انسطوا اانسك بري ب ادى طائي 

 اختيار العينة : شروط  -
 للغوص ةان ماذ.ماجل م اانقتاد الملري  •
 م يكوم ه ا  قجا س فن الماتوى الرسمن . أ •
 الا اا م مم الع  م . م يكوم أ •
 ان تقاق ةاا اإراء التجر لأ . •
 .  م طملأ الموارضلأ الا اا م ب طوللأ  •

 حجم العينة :   -
لمايافاس ميم بي م سي اا م امبييلأ االطريملأ العر ع  لأ ال ت  ةفما للورةط الاااملأ قج اةتلا

قييج قماييلمهج اليين مجمييوعت م قجريعلييلأ ةضييااطلأ بواسييي  و ( سيي اح 28ة ليي  اجييج الع  ييلأ )المليي ر  
 ( س اا م للبراسلأ انستطاعللأ.8( لهل مجموعلأ ةعبد )10)

 العينة :  توصيف
قييج اإييراء التجييا س عليين ع  ييلأ ال تيي  فيين عييبد مييم المتغ ييراس التيين سييب قيي ثر عليين  تييائس 

 الماتوى الرسمن (. -العمر التبريعن  -الوزم  -الطوا  -البراسلأ مثل ) الام 
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 (1إبةا )
 البننس انالائللأ  لع  لأ ال ت  في المتغ راس انةلللأ 

 28م =                                                                 
  الدلالات          

المتوسط  وحدة القياس  الإحصائية
الانحراف   الوسيط  الحسابى 

 المعيارى 
معامل  
 الت لطح 

معامل  
 الالتواء 

 المتغيرات 
 0.32 1.45- 0.51 15.5 15.50  سنة(  السن 
 0.59- 0.51- 2.96 172 171.55  سم( الطول 
 0.03 0.88- 2.39 66 66.63  كجم( الوز  

 0.38- 1.02- 0.50 9 8.73  سنة(  العمر التدريبي

الهللييييلأ فييييي ( االتويييييلح انالييييائن لعلا يييياس ع  ييييلأ ال تيييي  1عتضييييد مييييم إييييبةا رسييييج )
( ممييا 0.32إليين  0.59-)المتغ ييراس انةللييلأ( سعييل التجر ييلأ أم معيياماس انلتييواء قتييراةح مييا بيي م )

عييبا عليين أم الظلاسيياس الماتطللييلأ سري ييلأ مييم انعتباللييلأ ا يي  أم قييلج معامييل انلتييواء انعتباللييلأ 
-إليين  1.45-. ةقمتيير  إييبا مييم الليي ر . ضمييا بليي  معامييل الييت لطد مييا بيي م )3قتييراةح ميياب م   

(  . ةهيييذا يع ييين ام قذبيييذ  الم ت ييين انعتيييبالن يعتعييير ممعيييون ةفييين المتوسيييط ةييييبا علييين 0.51
اعتبالللأ ع  لأ ال ت  مما ع ضيب قجيا س أفيراد مجموعيلأ ال تي  الهلليلأ فين )المتغ يراس انةلليلأ(  سعيل 

 التجر لأ  .
  (2إبةا )

 ة الماتوى  البننس انالائللأ في المتغ راس ال ا ولوإللأ
 رسمي لع  لأ ال ت  سعل التجر لأ ال 

                                                       20م = 

 الدلالات الإحصائية                
المتوسط  وحدة القياس  المتغيرات 

الانحراف   الوسيط  الحسابي 
 المعياري 

معامل  
 الت لطح 

معامل  
 الالتواء 

 0.14 0.82- 1.82 79 78.95 )م/ (    ض الراالأ 
 0.46 0.55- 4.19 188 188.25 )م/ (    ض اعب المجهود م ادرا 

 0.05 0.27- 0.80 19 19.30 )مرا/ (  عبد مراس الت  س فن الراالأ 
عبد مراس الت  س اعب المجهود 

 0.22- 0.56- 1.83 39 39.10 )مرا/ (  م ادرا 

 0.98- 0.99 0.18 2.89 2.89 )لتر( الاعلأ الت ويلأ الملوى 
 0.15- 1.51- 1.92 57.79 57.56 )ث( زمم ضتج ال  س

ماتوى قرض ا الاثتل  فن البق  
 ةست الراالأ 

)مللي موا /  
 0.21 0.57- 0.22 2.21 2.18 لتر(
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( ةالطاص االتويلح انالائن لعلا اس ع  لأ ال ت  انساسللأ 2عتضد مم إبةا رسج )
( 0.90إلن  0.98-فن المتغ راس ال ا ولوإللأ  سعل التجر لأ  أم معاماس انلتواء قتراةح ماب م )

انلتييييواء ممييييا عييييبا عليييين أم الظلاسيييياس الماتطللييييلأ سري ييييلأ مييييم انعتباللييييلأ ا يييي  أم قييييلج معامييييل 
 1.51-. ةقمتر  إيبا ميم اللي ر ضميا بلي  معاميل اليت لطد ميا بي م )3انعتبالللأ قتراةح ماب م   

( ةهيييذا يع ييين ام قذبيييذ  الم ت ييين انعتيييبالن يعتعييير ممعيييون ةفييين المتوسيييط  مميييا ع ضيييب 0.99الييين 
 .اعتبالللأ قوزيي أفراد مجموعلأ ال ت  انساسللأ فن المتغ راس ال ا ولوإللأ سعل التجر لأ 

الماييتوى فيين ( ةالطيياص بتويييلح بلا يياس ع  ييلأ ال تيي  2                        عتضييد أيضييا  مييم إييبةا رسييج )
( مميا عيبا علين أم الظلاسياس 0.23ل ادئ الاعا   المادةإلأ أم معياماس انلتيواء بلي   )الرسمي  

. 3معاميييل انلتيييواء انعتبالليييلأ قتيييراةح مييياب م    الماتطلليييلأ سري يييلأ ميييم انعتبالليييلأ ا ييي  أم قيييلج
( ةهييذا يع يين ام قذبييذ  الم ت يين 1.25-الليي ر ضمييا بليي  معاميل الييت لطد بليي  )  ةقمتير  إييبا مييم

انعتيييبالن يعتعييير ممعيييون ةفييين المتوسيييط ةليييلس متذبيييذاا نعلييين ةن نسييي ل مميييا ع ضيييب قجيييا س أفيييراد 
 سعل التجر لأ. مجموعلأ ال ت  فن الرسمي ل ادئي الاعا   المادةإلأ

 تكافؤ العينة :
قج اإراء انةت اراس ةالظلاساس الطايلأ االتهاف  ب م المجموعت م التجريعللأ ةالضااطلأ فن 

 إملي متغ راس ال ت  . 
 (3إبةا )

 ال رة  ب م المجموعلأ التجريعللأ  ةالمجموعلأ الضااطلأ  فن المتغ راس 
 ال ا ولوإللأ ة الماتوى الرسمي سعل التجر لأ )التهاف (   

 صائية الدلالات الإح             
 

 المتغيرات      
 وحدة القياس 

 المجموعة التجريبية 
 =  10 

 المجموعة الضابطة 
ال رق بين      10  = 

 المتوسطين 
 قيمة
 ت

 ±ع  س  ±ع  س 

 0.36 0.30 1.91 79.10 1.81 78.80 )م/ ( راالأ     ض ال

ماتوى قرض ا الاثتل  فن البق اعب 
 ةمس دسائق مم المجهود

)مللي موا /  
 0.71- 1.15 0.96 14.04 13.81 لتر(

م در 
استعادا 
 انستو اء 

ال  ض اعب المجهود 
 0.73 0.17- 3.89 162 162.45 )م/ (     1.5  الن 1مم 

ال  ض اعب المجهود  
 0.90 0.36 3.28 132 132.70 )م/ (     2.5  الن 2مم 

ال  ض اعب المجهود 
 0.66 0.21 3.67 106 106.15 )م/ (    3.5  الن  3مم 

 0.23 1.25- 0.04 2.15 2.15 ) ( مو وق  200زمم 
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 0.16 0.30 4.51 188.10 4.09 188.40 )م/ (   ض اعب المجهود م ادرا 

 0.55 0.20 0.84 19.40 0.79 19.20 )مرا/ (  عبد مراس الت  س فن الراالأ  

عبد مراس الت  س اعب المجهود 
 م ادرا 

 0.48 0.40 1.97 38.90 1.77 39.30 )مرا/ ( 

 0.67 0.05 0.16 2.92 0.20 2.86 )لتر(  الاعلأ الت ويلأ الملوى  

 0.12 0.10 1.89 57.51 2.06 57.61 )ث( زمم ضتج ال  س 

ماتوى قرض ا الاثتل  فن البق ةست 
 الراالأ  

لي موا / ل)م
 0.29 0.03 0.21 2.17 0.23 2.20 لتر(

ماتوى قرض ا الاثتل  فن البق اعب  
 ةمس دسائق مم المجهود 

)مللي موا/ 
 0.26 0.12 0.80 13.75 1.13 13.87 لتر(

م در 
استعادا 
 انستو اء 

ال  ض اعب المجهود  
   1.5  الن 1مم 

 1.22 2.10 3.69 161.40 3.98 163.50 )م/ (

ال  ض اعب المجهود   
   2.5  الن 2مم 

 0.40 0.60 3.69 132.40 2.98 133.00 )م/ (

ال  ض اعب المجهود  
  3.5  الن  3مم 

 0.30 0.50 3.69 106.40 3.84 105.90 )م/ (

 0.90 0.02 0.05 2.14 0.03 2.16 ) (   مو وق   200زمم 

 2.10=  0.05* معنوى عند مستوى       
التجريعليييلأ ةالمجموعيييلأ ( ة الطييياص ايييال رة  بييي م المجموعيييلأ 3عتضيييد ميييم الجيييبةا رسيييج )

الضيييااطلأ فييي المتغ ييراس ال ايي ولوإللأ سعييل التجر ييلأ . أم قلمييلأ ) س ( المتاييو لأ قراةاييت مييا بيي م 
ممييا عييبا عليين عييبق ةإييود  0.05( ة هييذ  الظييلج ى يير مع ويييلأ ع ييب ماييتوى 1.22إليين    0.12)

 يييراس فيييرة  مع وييييلأ بييي م المجميييوعت م ةقفث يييب أم ه يييا  قهييياف  بييي م مجميييوعتن ال تييي  فيييي المتغ
 ال ا ولوإللأ سعل التجر لأ.

( ة الطاص اال رة  ب م المجموعلأ التجريعللأ ةالمجموعلأ 3                          عتضد أيضا  مم الجبةا رسج )
( س . أم قلمييييييلأ ) سعييييييل التجر ييييييلأل ادييييييئ الاعييييييا   المادةإييييييلأ  الماييييييتوى الرسمييييييي الضيييييييااطلأ فييييييي 

ن عيبق ةإيود فيرة  مما عبا علي 0.05( ة هذ  الظلج ى ر مع ويلأ ع ب ماتوى 0.90المتاو لأ.)  
ل اديئ المايتوى الرسميي مع ويلأ ب م المجموعت م ةقفث ب أم ه ا  قهاف  ب م مجموعتن ال ت  فيي 

 الاعا   المادةإلأ سعل التجر لأ.
                      ثالثا : مجالات البحث :

البشرى  - مراللأ    :  المجال  المادةإلأ  الاعا    طائي  س لأ    15س اا م  انسطوا ب ادى 
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 . اانسك بري 
 . انسطوا اانسك بري  ب ادى طائي اماق الا االأ انةللمعي   : المكانىالمجال  -
الي    2017/ 11/ 15( قج اإراء هذ  البراسلأ فن ال ترا الام للأ مم    2018)  :  المجال الزمنى -

29 /1/2018 . 
                                    رابعا : وسائل و أدوات جمع البيانات:

انإ عللأ ة انطات علن د كلأ  مم ةاا المراإي العلمللأ ة اناتاث الموابهلأ العر للأ ة  
المعلوماس البةلللأ للتعرف علن ةسائل الظلاا لتتبعب اندةاس ة المماعلس ة انةت اراس الازملأ 

 لجمي بلا اس ال ت .
 ( 4جدول  

 وحدة القياس  الهدف منه  الاجهزة والاداوات م
 سج قلاا الطوا  الرياتام تر 1
 ثجج قلاا الوزم  الم اام الطعن   2
 ضر لأ/    عبد ضر اس المل   قلاا  الاماعلأ الطعللأ 3
  / ث زمم ضتج ال  س  و ق ارا 200قلاا زمم س ا   ساعلأ ايماف  4
 مللن موا / لتر  لظلاا ماتوي الاثتل  االبق إهاز اثوا سعورس 5
 لتر لظلاا الاعلأ الت ويلأ  إهاز انسع رةم تر الجاف  6

 الاستطفعية : ة               خامسا : الدراس
 8قج اإراء البراسلأ انستطاعللأ انةلن علين ع  يلأ ميم ةيارج الع  يلأ انساسيللأ ة عيبدها 

 . نسطواب ادي طائي اق  21/11/2017 ق إلن  15/11/2017س اا م في ال ترا مم 
 :  هدف الدراسة الاستطفعية

 التاثب مم يااللأ اندةاس ةانإهاا الماتطبملأ فن ال ت  . -
 ةقرق   عملللأ الظلاا ةانةت ار . ااا  زمم -
قييبري  المايياعبعم عليين ضلنلييلأ إسييتطباق  أإهيياا ة أدةاس الطايييلأ االع يياء ةعليين ضلنلييلأ إإييراء  -

 انةت اراس ةضلنللأ قاج ل ال تائس
 قلملج استماراس التاج ل اوكل يامد اجمي العلا اس الورا سهللأ ةم قملأ . -
لتجج _ الراالأ ( المرق طلأ بتبري اس العت يلأ قتبعب مكو اس امل التبري  مم ا   ) الوبا _ ا -

 ال ارسلأ الاهوائللأ ةقتمل الاثتل  .
 قم  م أاماا التبري  ةفما نإااء ةاباس العر امس التبريعن الممترح  -
 قتبعب ال ترا الام للأ للعر امس س ب ال ت  . -
الاثتلييي  داةيييل ةايييبا قتبعيييب زميييم ةايييبا قيييبري اس العت يييلأ ال ارسيييلأ الاهوئليييلأ ةقيييبري اس قتميييل  -
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 التبري  ال ومن.
 قتبعب متوسط عبد المجموعاس داةل الوابا التبريعللأ . -
 قتبعب زمم الراالأ الع  للأ ب م المجموعاس ةالتهراراس. -
 الاستطفعية : ةتائج الدراسن

 قج التفثب مم ساملأ اندةاس ةانإهاا الماتطبملأ فن الظلاا.  -
 لتطع ق قل  الظلاساس ةانةت اراس س ب ال ت  .قج قتبعب ال ترا الام للأ  -
 قج اعباد ةقجه ا استماراس قاج ل العلا اس الطايلأ االظلاساس ةانةت اراس س ب ال ت  . -
قج التفث ب علن التويل إلي ض اءا عالللأ للمااعبعم في قطع ق انةت اراس ةقج إةتلار عبد  -

 مااعبعم.  3
الت - الواباس  اجج  ةاا  مم  اناماا  وقم  م  الوبا  بريعللأ   ( مم  فترا    –التجج    –لهل 

 .الراالأ(
 ( ةاباس أسعوعللأ .6قج قتبعب عبد الواباس التبريعللأ ) -
قج قتبعب دبا التمل المرق طلأ بتبري اس العت لأ ال ارسلأ الاهوائللأ ةا تاج الاثتل  نفراد ع  لأ   -

 ال ت  .
  (  20ل  اوالن ) قج قتبعب زمم ابا قبري اس العت لأ ال ارسلأ الاهوائللأ ةالذى ب -
   ( .  2  -ث 10قج قتبعب فترا الراالأ الع  للأ ةالتن ضا ت ايجابللأ ى ر ضامللأ مم ) -
 ( أسابلي قبريعللأ.  8قج قتبعب ال ترا المائملأ نستمراريلأ العر امس ة عبدها ) -

                          سادسا : الدراسة الاساسية :
 القياسات القبلية : :اولا

عوق   مم  ال ت   ع  لأ  افراد  لجملي  المعلللأ  الظلاساس  اإراء  ةاتي    2017/ 22/11قج 
 ةذل  علن ال تو التالن :   و   2017/ 11/ 27

 الوزم العمر التبريعن ( . -الطوا  -قلاساس ضا مم ) الام   -1
الراالأ -2 )  ض  ال ا ولوإللأ  المجهود    -الظلاساس  اعب  الت  س    -ال  ض  مراس  معبا    -عبد 

 الاعلأ الت ويلأ (  -اامض الاثتل   قراثج  
 ق س االأ االاعا   (   200قلاا الماتوى الرسمن ) زمم س ا   -3

                                     ثانيا  : البرنامج التدريبي المقتر   
ة ذل  لتتا م الماتوى الرسمي  ق أدةاس التبري  التبعثلأ  قج قلملج بر امس قبريعي ممترح ااستطبا

 ل ادئي الاعا   المادةإلأ.
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 التدريبي: هدف البرنامج 
 ثتل  في اللافهج العضلل  الاريع  اقتا م العت لأ ال ارسلأ الاهوائللأ ةا تماا امض ال ❖
 ثتل  في اللافهج العضلل  ال ط ئ  اقتا م العت لأ ال ارسلأ الاهوائللأ  ةا تماا امض ال ❖
عبد مراس   -ال  ض اعب المجهود    -قتا م المتغ راس ال ا ولوإللأ س ب ال ت  )  ض الراالأ   ❖

 زمم ضتج ال  س ( -اامض الاثتل    -الاعلأ الت ويلأ  - س  الت 
 قتا م الماتوى الرسمن للا اا م ال ادئ م س ب ال ت    ❖
 المتافقلأ علن الارعلأ .  ❖

 التخطيط الزمني لتقنين البرنامج التدريبي :  
(    2011أبووو العووف عبوود ال تووا    مييم ةيياا قتل ييل المراإييي العلملييلأ المتطللييلأ ةم هييا 

مييم ةضييي التططييلط الام يين للعر ييامس التييبريعن  امقمكييم ال ااثيي (2003(، محموود القووط  2016
 الممترح..

 تطبيق البرنامج:  
لن ع 22/1/2018إلي  29/11/2017قج قطع ق العر امس التبريعي في ال ترا الام للأ مم

ةاييباس قبريعلييلأ أسييعوعللأ  6اسييابلي ( بواسييي  8ع  ييلأ ال تيي  انساسييللأ و ةسييب بلغييت فتييرا التييبري  )
(و دقلملأ للوابا )سياعت م 120)ةابا قبريعللأ عوملا مم الاادس  مااءا إلي الثام   مااءا( امعبا 

(  96( ةايييبا قبريعليييلأ ااإميييالي عيييبد سييياعاس )  48ة يييذل  بلييي  عيييبد الوايييباس التبريعليييلأ ضكيييل ) 
 ساعلأ. 

 القياسات البعدية : :       ثالثا  
عوق   مم  ال ت   ع  لأ  افراد  لجملي  ال عبيلأ  الظلاساس  اإراء  ةاتي  2018/ 24/1قج 

 ةذل  علن ال تو التالن : وق1/2018/ 29
 الوزم العمر التبريعن ( . -الطوا  -قلاساس ضا مم ) الام   -1
معبا   -عبد مراس الت  س    -المجهود  ال  ض اعب    -  الظلاساس ال ا ولوإللأ )  ض الراالأ -2

 الاعلأ الت ويلأ (.  -قراثج اامض الاثتل   
 ق س االأ االاعا   (   200مم س ا  قلاا الماتوى الرسمن ) ز  -3

                             سابعا : المعالجات الاحصائية :
 قج استطباق المعاماس انالائللأ التالللأ : 

 .الوسلط -      .المتوسط التاابن -
 .معامل انلتواء  -    .ان تراف المعلارى  -
 . ا  التتام  -   .اةت ار "س" لبنللأ ال رة   -
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 عرض النتائج 
دلالووة ال ووروق بووين القيوواس القبلووى والقيوواس البعوودى للمجموعووة التجريبيووة فووى المتغيوورات  •

 :مونوم 200لسباحى ال سيولوجية و المستوى الرقمي 
 (5إبةا )

 ال رة  ب م الظلاا المعلن ةالظلاا ال عبى للمجموعلأ التجريعللأ فن  المتغ راس 
 مو و ق 200لا اان ال ا ولوإللأ ة الماتوى الرسمي  

 10م =   

 2.26=  0.05* معنوى عند مستوى       
( ة الطييياص ايييال رة  بييي م الظلييياا المعلييين ةالظلييياا ال عيييبى 5عتضيييد ميييم إيييبةا رسيييج ) 

 الدلالات الإحصائية 
 
 

 المتغيرات 

وحدة  
 القياس البعدى  القياس القبلى  القياس 

ال رق بين  
 قيمة  المتوسطين

 ت

نسبة  
التحسن 

 ±ع س ±ع س ±ع س %

*  7.75 2.53 6.20 1.43 72.60 1.81 78.80 )م/ (    ض الراالأ     8.54 %  
* 6.51 4.91 10.10 2.75 178.30 4.09 188.40 )م/ (    ض اعب المجهود م ادرا    5.66 %  

* 11.21 1.27 4.50 0.67 14.70 0.79 19.20 )مرا/ (  عبد مراس الت  س فن الراالأ    30.61 %  
عبد مراس الت  س اعب 

 المجهود م ادرا  
* 7.69 2.63 6.40 1.73 32.90 1.77 39.30 )مرا/ (   19.45 %  

* 5.20 0.30 0.48 0.13 3.35 0.20 2.86 )لتر( الاعلأ الت ويلأ الملوى    16.95 %  
* 21.72 3.64 24.99 3.34 82.60 2.06 57.61 )ث( زمم ضتج ال  س  43.37 %  

ماتوى قرض ا الاثتل  فن 
 البق ةست الراالأ 

)ملي موا 
لتر( /  

2.20 0.23 1.58 0.17 0.61 0.30 6.53 *  38.84 %  

ماتوى قرض ا الاثتل  فن 
البق اعب ةمس دسائق مم  

 المجهود  

)ملي موا 
لتر( /  

13.87 1.13 10.63 0.67 3.23 1.29 7.89 *  30.40 %  

   1ال  ض اعب المجهود مم 
      1.5الن 

* 12.79 4.23 17.10 2.67 146.40 3.98 163.50 )م/ (   11.68 %  

   2ال  ض اعب المجهود  مم 
     2.5الن 

* 5.79 6.72 12.30 5.76 120.70 2.98 133.00 )م/ (   10.19 %  

    3ال  ض اعب المجهود مم 
     3.5الن 

* 5.88 6.72 12.50 4.17 93.40 3.84 105.90 )م/ (   13.38 %  

* 49.67 0.04 0.63 0.03 1.54 0.03 2.16 ) (  مو وق  200زمم   28.94 %  
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ال ايي ولوإللأ( ل ادييئ الاعييا   المادةإييلأ و ةإييود فييرة  بيي م ) المتغ ييراس للمجموعييلأ التجريعلييلأ فيين 
للييالد الظليياا ال عييبى و ا يي  المتغ ييراس ال ايي ولوإللأ  فيين إملييي  0.05الظلاسيي م ع ييب ماييتوى 
ةهذ  الظلج اثعر مم قلملأ س الجبةلليلأ ع يب مايتوى ( 21.72الن    5.20بلغت قلملأ س ما ب م )

 ( %43.37الن   %5.66ضما قراةات  ا لأ التتام للالد الظلاا ال عبى ما ب م )  0.05
 (6إبةا )

 ال رة  ب م الظلاا المعلن ةالظلاا ال عبى للمجموعلأ الضااطلأ فن  
 لا اان المو و المتغ راس ال ا ولوإللأ ة الماتوى الرسمي 

 10م =   

 2.26=  0.05* معنوى عند مستوى 

 الدلالات الإحصائية 
 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

ال رق بين   القياس البعدى  القياس القبلى 
 قيمة  المتوسطين

 ت

نسبة  
التحسن 

 ±ع س ±ع س ±ع س %
* 6.87 1.06 2.30 1.23 76.80 1.91 79.10 )م/ (    ض الراالأ     2.99 %  

  ض اعب المجهود  
* 2.31 4.09 2.60 2.68 185.50 4.51 188.10 )م/ (  م ادرا   1.40 %  

عبد مراس الت  س فن  
* 3.67 1.03 1.20 0.63 18.20 0.84 19.40 )مرا/ (  الراالأ    6.59 %  

عبد مراس الت  س اعب 
* 3.00 2.11 2.00 1.66 36.90 1.97 38.90 )مرا/ (  المجهود م ادرا    5.42 %  

* 3.42 0.15 0.16 0.11 3.07 0.16 2.92 )لتر( الاعلأ الت ويلأ الملوى   5.38 %  
* 7.18 3.80 8.62 3.45 66.14 1.89 57.51 )ث( زمم ضتج ال  س   15.00 %  

ماتوى قرض ا الاثتل  
 فن البق ةست الراالأ  

)ملي 
موا / 

 لتر(
2.17 0.21 2.02 0.10 0.15 0.14 3.38 *  7.49 %  

ماتوى قرض ا الاثتل  
فن البق اعب ةمس 
 دسائق مم المجهود   

)ملي 
موا / 

 لتر(
13.75 0.80 12.89 0.55 0.86 0.70 3.93 *  6.70 %  

ال  ض اعب المجهود مم 
* 2.86 3.98 3.60 3.39 157.80 3.69 161.40 )م/ (       1.5  الن 1  2.28 %  

ال  ض اعب المجهود  
* 2.86 3.98 3.60 3.39 128.80 3.69 132.40 )م/ (      2.5  الن 2مم   2.80 %  

ال  ض اعب المجهود مم 
* 2.75 4.95 4.30 3.63 102.10 3.69 106.40 )م/ (      3.5  الن  3  4.21 %  

مو وق  200زمم   ) ( 2.14 0.05 2.03 0.18 0.11 0.15 2.34 *  5.22 %  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2021  مايو ( 2الجزء )  92  العدد           المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة            
 

282 

( ة الطييياص اييييال رة  بييي م الظلييياا المعليييين ةالظلييياا ال عييييبى 6عتضيييد ميييم إييييبةا )       
و ةإييود فييرة  بيي م الظلاسيي م  لايي اان المو ييو) المتغ ييراس ال ايي ولوإللأ( فيين  الضييااطلأللمجموعييلأ 

لليالد الظلياا ال عيبى و ا ي  بلغيت قلميلأ المتغ يراس ال اي ولوإللأ  فن إمليي  0.05ع ب ماتوى  
ضميا   0.05( ةهذ  الظلج اثعر مم قلميلأ س الجبةلليلأ ع يب مايتوى 7.18الن    2.31س ما ب م )

 . (%15.00الن     %1.40قراةات  ا لأ التتام للالد الظلاا ال عبى ما ب م )
 (7إبةا )

 ال رة  ب م المجموعلأ التجريعللأ  ةالمجموعلأ الضااطلأ  فن المتغ راس 
 اعب التجر لأ  ال ا ولوإللأ ة الماتوى الرسمي 

 الدلالات الإحصائية 
 
 

 المتغيرات 

المجموعة   وحدة القياس 
 التجريبية

 =  10  

المجموعة  
 الضابطة 

 =  10     
ال رق بين  
 المتوسطين 

 قيمة 
 ت

نسبة  
ال روق 

% 
 ±ع س ±ع س

*7.04 4.20 1.23 76.80 1.43 72.60 )م/ (   ض الراالأ     5.79%  

المجهود م ادرا     ض اعب *5.93 7.20 2.68 185.5 2.75 178.3 )م/ (   4.04%  

*11.97 3.50 0.63 18.20 0.67 14.70 )مرا/ (  عبد مراس الت  س فن الراالأ    23.81%  

س الت  س اعب عبد مرا
*5.27 4.00 1.66 36.90 1.73 32.90 )مرا/ (  المجهود م ادرا    12.16%  

*4.92 0.27 0.11 3.07 0.13 3.35 )لتر(  الاعلأ الت ويلأ الملوى   8.92%  

ال  س  زمم ضتج *10.83 16.46 3.45 66.14 3.34 82.60 )ث(   24.89%  

ماتوى قرض ا الاثتل  فن 
 البق ةست الراالأ  

)مللي موا / 
*6.92 0.43 0.10 2.02 0.17 1.58 لتر(  27.45%  

رض ا الاثتل  فن ماتوى ق
البق اعب ةمس دسائق مم  

 المجهود  

)مللي موا / 
*8.17 2.25 0.55 12.89 0.67 10.63 لتر(  21.20%  

   1ال  ض اعب المجهود مم 
*8.34 11.40 3.39 157.8 2.67 146.4 )م/ (       1.5الن   7.79%  

   2عب المجهود  مم ال  ض ا
*3.83 8.10 3.39 128.8 5.76 120.7 )م/ (      2.5الن   6.71%  

    3ال  ض اعب المجهود مم 
*4.97 8.70 3.63 102.1 4.17 93.40 )م/ (     3.5الن   9.31%  

*8.79 0.50 0.18 2.03 0.03 1.54 ) (  مو وق  200زمم   24.46%  

 2.10=  0.05* معنوى عند مستوى       
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( ة الطاص اال رة  ب م المجموعلأ التجريعليلأ ةالمجموعيلأ الضيااطلأ 7عتضد مم إبةا ) 
فييين الظلييياا ال عيييبى  فييين )المتغ يييراس ال اييي ولوإللأ( ةإيييود فيييرة  بييي م المجميييوعت م  ع يييب مايييتوى 

المتغ يييراس ال اييي ولوإللأ لليييالد المجموعيييلأ التجريعليييلأ  . ا ييي  بلغيييت قلميييلأ س فييين إمليييي   0.05
. ضمييا  0.05( ةهييذ  الظييلج اثعيير مييم قلمييلأ س الجبةللييلأ ع ييب ماييتوى 11.97اليين    3.83ميياب م )

 (.%27.45الن   %4.04بلغت  ا لأ ال رة  ب م المجموعت م  ماب م )
 مناقشة نتائج البحث: 

صووة بالقياسووات القبليووة والبعديووة للمجموعووة التجريبيووة فووى الاسووتجابات مناقشووة النتووائج الخا -
 ال سيولوجية 

( ةإييود فييرة  دالييلأ االييائلا بيي م الظلاسيي م المعليين ةال عييبى للمجموعيييلأ 5عوضييد إييبةا )
التجريعللأ فن انستجاااس ال ا ولوإللأ للالد الظلاا ال عبى ا   ضا ت قلملأ س المتاو لأ اثعير 

   0.05 ب ماتوى مع ويلأ مم قلمتها الجبةلللأ ع
ام التتاييم الواضييد فيين ا ط يياض معييبا  يي ض الرااييلأ سييب عرإييي اليين التيياث ر انيجييابن للعر ييامس  -

ا ييي  بلغيييت ال اييي لأ المئوييييلأ لتتايييم  و التيييبريعن مميييا ادى الييين ا ط ييياض معيييبا  ييي ض الراايييلأ 
مصوط ي  ةيت يق ذللي  ميي دراسيلأ ضيا ميم و % (  54و 8الظلاا ال عبى عيم الظلياا المعلين )

 م( 2007م ( واحمود شوم)   2002مختوار شووما       م(2017ماجد مصط ي نجيوب     
 الن ام برامس التبري  الهوائن ق دى الن ا ط اض معبا   ض الراالأ .

م ( 2002م( ومحمووود القوووط   1997ابوووو العوووف عبووود ال توووا   ةميييي ميييا اديييار الليييلأ ضيييل ميييم  -
ائن ام التييبري  الهييو  م( 2012ايموون احموود ابووراهيم عشووماوي  و  م ( 2003وماجليشوويو   

ع دى الن ا ط اض معبا   ض المل  اث اء الراالأ ةذل   تلجلأ زيادا اجج ضر لأ الملي  ةاليبفي 
 الملعي ةذل  ااع  زيادا قجويح ال ط   م ةضذل  زيادا  غملأ ال اراسمثاةى . 

 و   1.5  الييين 1ة عيييب المجهيييود ميييم  و ضميييا ام قتايييم معيييبا ال ييي ض اعيييب المجهيييود م اديييرا  -
   سيب عرإيي الين التياث ر 3.5  الن 3ة عب المجهود مم  و   2.5   الن2ة عب المجهود مم 

ا ي  بلغييت  و انيجيابن للعر يامس التيبريعن مميا ادى الين ا ط يياض معيبا ال ي ض اعيب المجهيود 
و ( %11.68) و % (  5.66ال اييي لأ المئوييييلأ لتتايييم الظلييياا ال عيييبى عيييم الظلييياا المعلييين ) 

م ( واحمود 2002مختار شوما   ةيت ق ذل  مي دراسلأ ضل ميم   و  (%13.38)و  (  10.19%)
ام برامس التبري  الهوائن ق دى الن ا ط اض معبا ال ي ض اعيب المجهيود م(    2007شم)    

 ثم در لتتام التاللأ العب للأ ةالوظلنللأ للا اا م . 
م ( 2002م( ومحمووود القوووط   1997ابوووو العوووف عبووود ال توووا   ةميييي ميييا اديييار الليييلأ ضيييل ميييم  -

ام ان تقاق فين بيرامس التيبري  الهيوائن التين قايتطبق ديباس قيبري  م (    2003جليشيو    وما
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اسل مم انسلن ق دى الن زيادا ض اءا المل  عيم طرييق ضيك اثعير ضمليلأ ميم اليبق اميا يتمليلأ 
ميم اثاييج م مييم ةيياا عييبد اسيل مييم الضيير اس ةذليي  ااييع  زييادا اجييج الضيير لأ ةزيييادا الييبفي 

 الملعن . 
ئس ايضا ام التتام الواضد فن ا ط اض معبا عبد ميراس التي  س فين الراايلأ سيب ةقوضد ال تا  -

عرإي الن التياث ر انيجيابن للعر يامس التيبريعن مميا ادى الين ا ط ياض معيبا عيبد ميراس التي  س 
   ا يييي  بلغييييت ال ايييي لأ المئويييييلأ لتتاييييم الظليييياا ال عييييبى عييييم الظليييياا المعليييين و فيييين الرااييييلأ 

م ( واحموود شووم)   2002مختووار شوووما    اسييلأ ضييا مييم ةيت ييق ذليي  مييي در  ، (  30.61%
عييبد مييراس التيي  س فيين  اليين ام بييرامس التييبري  الهييوائن قيي دى اليين ا ط يياض معييبا م( 2007

 الراالأ . 
ومحمود  م ( 2003م( وماجليشويو   1997ابو العف عبد ال تا   ةمي ما ادار الللأ ضا مم   -

ا ط ييياض معيييبا عيييبد ميييراس التييي  س فييين ام التيييبري  الهيييوائن عييي دى الييين  م ( 2006القوووط   
ةذل   تلجلأ قتام فن سوا قتمل عضاس الت  س ةعضاس ماب م الضلوت الباةلليلأ   و  الراالأ  

 . ةالطارإللأ 
ضمييا ا ييا قتاييم معييبا عييبد مييراس التيي  س اعييب المجهييود سييب عرإييي اليين التيياث ر انيجييابن للعر ييامس  -

ا يي  بلغيت ال ايي لأ  و عييب المجهيود التيبريعن مميا ادى اليين ا ط ياض معييبا عيبد مييراس التي  س ا
ةيت ييق ذليي  مييي دراسييلأ  و % (  19.45المئويييلأ لتتاييم الظليياا ال عييبى عييم الظليياا المعليين ) 

اليين ام بييرامس التيييبري   م( 2007م ( واحموود شووم)   2002مختووار شوووما      ثييا مييم 
 عيييبد ميييراس التييي  س اعيييب المجهيييود ضم دييير لتتايييم التاليييلأ الهيييوائن قييي دى الييين ا ط ييياض معيييبا

 العب للأ ةالوظلنللأ للا اا م .
ومحمود  م ( 2003م( وماجليشويو   1996ابو العف عبد ال تا   ةمي ما ادار الللأ ضل ميم   -

ام ان تقاق فن برامس التبري  الهوائن التن قاتطبق دباس قبري  اسيل ميم  م ( 2006القط    
انسلييي قيي دى اليين اعييض التغ ييراس  قليي  التغ ييراس مييم اسيي ا  رفييي التييب انسلييي نسييتها  

 و ةالتيييين يمكيييم التكييييج عل هييييا  و ةقوييييمل هيييذا التغ ييييراس  مييييو عضييياس التيييي  س  و انثايييج م 
 . امظلاا التب انسلي للتهويلأ الرئويلأ

ةقوضييد ال تييائس ايضييا التتاييم فيين الاييعلأ الت ويييلأ الملييوى ةذليي  عرإييي اليين التيياث ر انيجييابن  -
ا يي  بلغييت ال ايي لأ  و للعر ييامس التييبريعن ممييا ادى اليين ارق ييات معييبا الاييعلأ الت ويييلأ الملييوى 

ةيت ييق ذلي  مييي دراسييلأ ضييل  و (  %16.95المئوييلأ لتتاييم الظليياا ال عييبى عيم الظليياا المعليين )
ام   م( 2007واحمود شوم)    م( 2002م ( وايمون الجنودى   2002وما    مختار شميم  

 برامس التبري  الهوائن ق دى الن قتام التب انسلي نستها  انثاج م . 
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 م(2003م ( وماجليشووويو   1998محمووود عبووود الحميووود   ةيت يييق ذلييي  ميييي مييياذضرا ضيييل ميييم  -
مييم ةيياا زيييادا  م(2017مصووط ي ماجوود مصووط ي نجيووب    و م ( 2006ومحموود القووط   

ا   ام ان تقاق فن برامس التيبري  الهيوائن   و اله ائلأ الوظلنللأ للرئلأ ةق مللأ عضاس الت  س 
عايييب مييم الممييبار انسليين مييم انثاييج م الييذى ع تويير مييم الييرئت م اليين داةييل مجييرى الييبق عييم 

ل دقلمييلأ طرييق زيييادا ضيا مييم الممييبار انإميالن مييم الهيواء المات وييق اليين داةيل الييرئت م فين ضيي
 . ةذل  ع دى الن قتام الاعلأ الت ويلأ ةممبار انثاج م الطارج م ها فن   س الامم

ام التتام الواضد فن  معبا زمم ضتج ال  س سب عرإي الن التاث ر انيجابن للعر امس التبريعن   -
ا ييي  بلغيييت ال اييي لأ المئوييييلأ لتتاييي م الظلييياا  و مميييا ادى الييين ارق يييات معيييبا زميييم ضيييتج الييي  س 

مختووار ةيت ييق ذليي  مييي دراسييلأ ضييل مييم   و %(  43.37الظليياا ال عييبى عييم الظليياا المعليين ) 
الن ام برامس  م ( 2005م( واحمد المغربى    2002( وايمن الجندى    م2002شوما    

 التبري  الهوائن ق دى الن قتام معبا زمم ضتج ال  س .  
ومحموود  م(2003م ( وماجليشوويو   1998محموود عبوود الحميوود   ةميي مييا اديار اللييلأ ضييل ميم  -

ايتطبق ديباس قيبري  الين ام ان تقياق فين بيرامس التيبري  الهيوائن التين ق م (2002     القط 
اسييل مييم انسليين قيي دى اليين قتاييم التالييلأ الوظلنلييلأ ة ييانة  المييبراس الهوائلييلأ ةقتاييم اداء 
انإهيياا الوظلنلييلأ اوييكل ضع يير ةالييذى ادى اليين زيييادا استليياديلأ بييذا الجهييب لييبى الايي اا م ممييا 

 ادى الن قتام زمم ضتج ال  س .
ليي  فيين الييبق ةسييت الرااييلأ  تلجييلأ اليين يعتعيير ان ط يياض الواضييد فيين معييبا قرض ييا اييامض الاثت -

ا يي  بلغييت ال ايي لأ المئويييلأ لتتاييم الظليياا ال عييبى عييم  و التيياث ر انيجييابن للعر ييامس التييبريعن 
مروة علوي محمود حباكوة  ةيت ق ذل  مي دراسلأ ضل مم  و % (  38.84الظلاا المعلن     ) 

بييرامس التييبري  اليين ام م( 2002م( و محمووود عووارف  1999محموود دسوووقى  و م(2013 
 . معبا قرض ا اامض الاثتل  فن البق ةست الراالأ الهوائن ق دى الن ا ط اض 

م ( وابوو العوف  2003م ( وماجليشيو   2002محمد القط   ةيت ق ذل  مي ما ذضرا ضل مم   -
إذا زادس سييرعلأ الييتطل  مييم اييامض الاثتليي  أثثيير مييم  عااييا ا ييلأم  2003عبوود ال تووا  

وى اامض الاثتل  في البقو ةقتبث هذ  التاللأ ةياا فتيرا الراايلأ اعيب سرعلأ إ تاإ  يمل مات
أداء العميييل العضييييلي اة فيييي االييييلأ قطنيييلض دييييبا أداء العميييل العضييييلي ةاقجاهييي   تييييو العمييييل 

 . الهوائي
ثميييا ام قتايييم معيييبا قرض يييا ايييامض الاثتلييي  فييين اليييبق اعيييب المجهيييود سيييب عرإيييي الييين التييياث ر  -

ادى الن ا ط ياض معيبا قرض يا ايامض الاثتلي  فين اليبق اعيب  انيجابن للعر امس التبريعن مما
 و (%30.40ا   بلغت ال ا لأ المئويلأ لتتام الظلاا ال عبى عيم الظلياا المعلين ) و المجهود  
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ام بيرامس  (م2000م( ومحموود عوارف  1999محمد دسووقى  ةيت ق ذل  مي دراسلأ ضل مم 
ثت  فن البق اعب المجهود ةذل  ضم در التبري  الهوائن ق دى الن ا ط اض معبا اامض الا

 لتتام التاللأ العب للأ ةالوظلنللأ . 
م ( وابو العف  2003م ( وماجليشيو   2002محمد القط   ةيت ق ذل  مي ما ذضر  ضل مم    -

ةذليي  مييم ةيياا سلييلأ إ تيياج اييامض الاثتيي  فيين الييبق اعييب المجهييود  )م 2003 (عبوود ال تووا 
مييل العضييلي الاهييوائي ة التييالي قهييوم ه ييا  فريييلأ لييتطل                                ارق اطيي ا بيي م  انعتميياد عليين الع

 البق مم اامض الاثتل . 
قوإيب فيرة  داليلأ االيائلا بي م الظلاسي م   "ةهذا ال تائس قتميق ييتلأ ال يرض انةا ة لي

 ."المعلن ةال عبى للمجموعلأ التجريعللأ فن انستجاااس ال ا ولوإللأ
القبليوووة والبعديوووة للمجموعوووة التجريبيوووة فوووى المسوووتوى مناقشوووة النتوووائج الخاصوووة بالقياسوووات  -

 : الرقمى
( ةإييود فييرة  دالييلأ االييائلا بيي م الظلاسيي م المعليين ةال عييبى للمجموعيييلأ 5عوضييد إييبةا )

التجريعلييلأ فيين الماييتوى الرسميين للييالد الظليياا ال عييبى ا يي  ضا ييت قلمييلأ س المتاييو لأ اثعيير مييم 
 . 0.05قلمتها الجبةلللأ ع ب ماتوى مع ويلأ 

ق زعا   سب عرإيي الين التياث ر انيجيابن للعر يامس التيبريعن مميا ادى 200تام زمم س ا  ام ق  -
الن قاة ر الويوا لماتوى العت لأ ال ارسلأ الاهوائللأ مميا سياعب علين سطيي مايافلأ الاي ا  ااسيل 

ا ي  بلغيت ال اي لأ المئوييلأ لتتايم  و قرض ا مم اامض الاثتلي  ة التيالن قتايم زميم انداء 
 2002خالد كموال  ةيت ق ذل  مي دراسيلأ  و (  %28.94بى عم الظلاا المعلن ) الظلاا ال ع

ام التبري  ااستطباق ماتوياس التتمل للأ قاث ر ايجابن فين م( 2004م( حسام الدين حمدى  
 ق .200قتام العت لأ العت لأ ال ارسلأ الاهوئللأ ةقتام الماتوى الرسمن لماافلأ 

مناقشووة النتووائج الخاصووة بالقياسووات القبليووة والبعديووة للمجموعووة الضووابطة فووى الاسووتجابات  -
 : الفيسولوجية 

( ةإييود فييرة  دالييلأ االييائلا بيي م الظلاسيي م المعليين ةال عييبى للمجموعيييلأ 6عوضييد إييبةا )
الضااطلأ فن انستجاااس ال ا ولوإللأ للالد الظلاا ال عبى ا   ضا ت قلملأ س المتاو لأ اثعر 

 . 0.05متها الجبةلللأ ع ب ماتوى مع ويلأ مم قل
ام قتايييم المجموعيييلأ الضيييااطلأ فييين معيييبا  ييي ض الراايييلأ سيييب عرإيييي الييين ان تقييياق فييين العر يييامس  -

ا ي   و التبريعن التمل بى الذى يموق المبر  بت   ذا مما ادى الن ا ط اض معبا   ض الراالأ 
ةيت ق ذلل  ميي  و (  %2.99بلغت ال ا لأ المئويلأ لتتام الظلاا ال عبى عم الظلاا المعلن ) 

ام ا تقييياق المجموعيييلأ الضيييااطلأ فييين التيييبري  ادى الييين م ( 2002مختووووار شوووووما    دراسيييلأ 
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 ا ط اض معبا   ض الراالأ ةذل  لتتام ض اءا المل  . 
  1ة عب المجهود مم  و لمجهود م ادرا ام قتام المجموعلأ الضااطلأ فن معبا ال  ض اعب ا -

سيييب   3.5  اليين 3ة عيييب المجهييود ميييم  و   2.5  اليين 2ة عيييب المجهييود ميييم  و   1.5اليين 
عرإيييي الييين ان تقييياق فييين العر يييامس التيييبريعن التمل يييبى اليييذى يميييوق الميييبر  بت   يييذا مميييا ادى الييين 

م الظلياا ال عيبى عيم ا   بلغت ال ا لأ المئوييلأ لتتاي و  ا ط اض معبا ال  ض اعب المجهود  
ةيت يييق ذلييي  ميييي  ، ( %4.21  ، ( %2.80   ، (  %2.28  ، (  %1.40   الظلييياا المعلييين

ام ا تقييياق المجموعيييلأ الضيييااطلأ فييين التيييبري  ادى الييين م ( 2002مختووووار شوووووما    دراسيييلأ 
 ا ط اض معبا ال  ض اعب المجهود ةذل  لتتام ض اءا المل  . 

فين معيبا عيبد ميراس التي  س فين الراايلأ سيب عرإيي الين ان تقياق  ام قتام المجموعلأ الضيااطلأ  -
فيين العر ييامس التييبريعن التمل ييبى الييذى يمييوق المييبر  بت   ييذا ممييا ادى اليين ا ط يياض معييبا عييبد 

ا يي  بلغييت ال ايي لأ المئويييلأ لتتاييم الظليياا ال عييبى عييم الظليياا  و مييراس التيي  س فيين الرااييلأ 
م ( واحموود 2002مختووار شوووما      لأ ضييا مييم ةيت ييق ذلليي  مييي دراسيي ، (  %6.59   المعلييي

 الن ام ا تقاق المجموعيلأ الضيااطلأ فين التيبري  ادى الين ا ط ياض معيبا م( 2007شم)   
  عبد مراس الت  س فن الراالأ .

ام قتام المجموعلأ الضااطلأ فن معبا عبد مراس الت  س اعب المجهود سب عرإي الن ان تقياق   -
لييذى يمييوق المييبر  بت   ييذا ممييا ادى اليين ا ط يياض معييبا عييبد فيين العر ييامس التييبريعن التمل ييبى ا

ا يي  بلغييت ال ايي لأ المئويييلأ لتتاييم الظليياا ال عييبى عييم الظليياا  و مييراس التيي  س اعييب المجهييود 
م ( واحموود 2002مختووار شوووما    ةيت ييق ذلليي  مييي دراسييلأ ضييا مييم  ، (  %5.42   المعليين

 ق المجموعيلأ الضيااطلأ فين التيبري  ادى الين ا ط ياض معيباالن ام ا تقا م( 2007شم)   
 عبد مراس الت  س اعب المجهود .

ام قتاييم المجموعييلأ الضييااطلأ فيين معييبا الاييعلأ الت ويييلأ الملييوى سييب عرإييي اليين ان تقيياق فيين  -
مميييا ادى الييين ارق يييات معيييبا الايييعلأ  و العر يييامس التيييبريعن التمل يييبى اليييذى يميييوق الميييبر  بت   يييذا 

 ، (  %5.38   الت ويييلأ ا يي  بلغييت ال ايي لأ المئويييلأ لتتاييم الظليياا ال عييبى عييم الظليياا المعليين
واحمود  م( 2002م ( وايمون الجنودى  2002مختار شووما    ةيت ق ذل  مي دراسلأ ضل مم  

عيبا الايعلأ ام ا تقاق المجموعلأ الضيااطلأ فين التيبري  ادى الين ارق يات م  م(    2007شم)   
 الت ويلأ.

يعب قتام المجموعلأ الضااطلأ فن معبا زمم ضتج ال  س  تلجلأ لا تقاق فن العر امس التيبريعن   -
مميا ادى الين ارق يات معيبا زميم ضيتج الي  س ا ي  بلغيت  و التمل بى الذى يموق الميبر  بت   يذا 

ت يييق ذليي  ميييي ةي و  ( %15.00   ال ايي لأ المئويييلأ لتتايييم الظليياا ال عييبى عيييم الظليياا المعليين
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واحمووووووود  م( 2002م ( وايمووووووون الجنووووووودى  2002مختوووووووار شووووووووما    دراسيييييييلأ ضيييييييل ميييييييم 
ام ا تقاق المجموعيلأ الضيااطلأ فين التيبري  ادى الين ارق يات معيبا زميم ضيتج   م(2007شم) 
 ال  س .

يعب قتام المجموعلأ الضااطلأ فن معبا قرض ا اامض الاثتل  فين اليبق ةسيت الراايلأ  تلجيلأ     -
ممييا ادى اليين ا ط يياض  و مس التييبريعن التمل ييبى الييذى يمييوق المييبر  بت   ييذا لا تقيياق فيين العر ييا

معبا قرض ا اامض الاثتل  فن البق ةسيت الراايلأ ا ي  بلغيت ال اي لأ المئوييلأ لتتايم الظلياا 
محمووود دسووووقى ةيت يييق ذلييي  ميييي دراسيييلأ ضيييل ميييم  و  ( %7.49   ال عيييبى عيييم الظلييياا المعلييين

تقياق المجموعيلأ الضيااطلأ فين التيبري  ادى الين ام ا   م(2002م( و محمود عوارف  1999 
 ا ط اض معبا قرض ا اامض الاثتل  فن البق ةست الراالأ .

يعب قتام المجموعلأ الضااطلأ فن معبا قرض ا اامض الاثتل  فن البق اعب المجهود  تلجيلأ    -
ط يياض ممييا ادى اليين ا  و لا تقيياق فيين العر ييامس التييبريعن التمل ييبى الييذى يمييوق المييبر  بت   ييذا 

معبا قرض ا اامض الاثتل  فن البق اعب المجهود ا   بلغت ال اي لأ المئوييلأ لتتايم الظلياا 
محمووود دسووووقى ةيت يييق ذلييي  ميييي دراسيييلأ ضيييل ميييم  و  ( %6.70   ال عيييبى عيييم الظلييياا المعلييين

ام ا تقياق المجموعيلأ الضيااطلأ فين التيبري  ادى الين   م(2002م( و محمود عوارف  1999 
 ض الاثتل  فن البق اعب المجهود .ا ط اض معبا قرض ا اام

قوإيب فيرة  داليلأ االيائلا بي م الظلاسي م   "ةهذا ال تائس قتميق ييتلأ ال يرض انةا ة لي
 ."المعلن ةال عبى للمجموعلأ الضااطلأ فن انستجاااس ال ا ولوإللأ

مناقشوووة النتوووائج الخاصوووة بالقياسوووات القبليوووة والبعديوووة للمجموعوووة الضوووابطة فوووى المسوووتوى  -
 :الرقمى

( ةإييود فييرة  دالييلأ االييائلا بيي م الظلاسيي م المعليين ةال عييبى للمجموعيييلأ 6عوضييد إييبةا )
التجريعلييلأ فيين الماييتوى الرسميين للييالد الظليياا ال عييبى ا يي  ضا ييت قلمييلأ س المتاييو لأ اثعيير مييم 

    0.05قلمتها الجبةلللأ ع ب ماتوى مع ويلأ 
للمجموعييلأ الضييااطلأ سييب عرإييي اليين ان تقيياق فيين العر ييامس  مو ييوق 200ام قتاييم زمييم سيي ا   -

ا ييي  بلغيييت ال اييي لأ المئوييييلأ لتتايييم الظلييياا  و التيييبريعن التمل يييبى اليييذى يميييوق الميييبر  بت   يييذا 
مختوووار شووووما    ةيت يييق ذلييي  ميييي دراسيييلأ ضيييل ميييم  و ( %5.22ال عيييبى عيييم الظلييياا المعلييين )

 . م( 2002م ( وايمن الجندى  2002
قوإب فرة  داليلأ االيائلا بي م الظلاسي م    "ق يتلأ ال رض الثا ن ة لةهذ  ال تائس قتم

 ."المعلن ةال عبى للمجموعلأ التجريعللأ فن الماتوى الرسمن
الضوووابطة ( فوووى  -مناقشوووة النتوووائج الخاصوووة بالقياسوووات البعديوووة للمجمووووعتين   التجريبيوووة  -
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 :الاستجابات ال سيولوجية والمستوى الرقمى
فييييرة  دالييييلأ االييييائلا بيييي م الظلاسيييي م ال عييييبع م للمجمييييوعت م ( ةإييييود 7عوضييييد إييييبةا )

التجريعلييييلأ ةالضييييااطلأ فيييين اعييييض المتغ ييييراس ال ايييي ولوإللأ ةالماييييتوى الرسميييين للييييالد المجموعييييلأ 
 . 0.05التجريعللأ ا   ضا ت قلملأ س المتاو لأ اثعر مم قلمتها الجبةلللأ ع ب ماتوى مع ويلأ 

التتايييم فييين الظلييياا ال عيييبى للمجميييوعت م التجريعليييلأ ( الييين ال يييرة  فييين  اييي لأ 7يوييي ر إيييبةا ) -
ةالضااطلأ فن معبا   ض الراالأ ياقن للالد المجموعلأ التجريعليلأ ا ي  ضيام ال ير  فين  اي  

 ( .%5.79التتام )
ام ق ييو  المجموعييلأ التجريعلييلأ عليين المجموعييلأ الضييااطلأ فيين معييبا  يي ض الرااييلأ سييب عرإييي اليين  -

ةقت يييق  تيييائس هيييذا البراسييلأ ميييي  تيييائس دراسيييلأ  و تييبريعن قطع ييق المجموعيييلأ التجريعليييلأ للعر يييامس ال
 . م (2002مختار شوما    

( الييين ال يييرة  فييين  اييي لأ التتايييم فييين الظلييياا ال عيييبى للمجميييوعت م التجريعليييلأ 7يوييي ر إيييبةا ) -
 و   1.5  الييين 1ة عيييب المجهيييود ميييم  و ةالضيييااطلأ فييين معيييبا ال ييي ض اعيييب المجهيييود م اديييرا 

  يييييياقن لليييييالد 3.5  الييييين 3ة عيييييب المجهيييييود ميييييم   و  2.5  الييييين 2ة عييييب المجهيييييود ميييييم 
 و (%6.71) و ( %7.79) و (%4.04المجموعلأ التجريعللأ ا   ضام ال ر  فن  اي  التتايم )

(9.31%.) 
ام ق و  المجموعلأ التجريعللأ علن المجموعلأ الضااطلأ فن معبا ال  ض اعب المجهود سب عرإيي   -

 ةقت ق  تائس هيذا البراسيلأ ميي  تيائس دراسيلأ  و  الن قطع ق المجموعلأ التجريعللأ للعر امس التبريعن  
 . م (2002مختار شوما    

مجمييوعت م التجريعليييلأ ( الييين ال ييرة  فييين  ايي لأ التتاييم فييين الظليياا ال عيييبى لل7ةيويي ر إييبةا ) -
ةالضااطلأ فن معبا عبد مراس الت  س فن الراالأ ياقن للالد المجموعيلأ التجريعليلأ ا ي  ضيام 

 ( .%23.81ال ر  فن  ا  التتام )
ام ق و  المجموعلأ التجريعللأ علن المجموعلأ الضااطلأ فن معبا عبد مراس التي  س فين الراايلأ   -

ةقت ييق  تييائس هييذا البراسييلأ مييي  و مس التييبريعن سييب عرإييي اليين قطع ييق المجموعييلأ التجريعلييلأ للعر ييا
 . م( 2007واحمد شم)    تائس دراسلأ 

( الييين ال ييرة  فييين  ايي لأ التتاييم فييين الظليياا ال عيييبى للمجمييوعت م التجريعليييلأ 7ةيويي ر إييبةا ) -
ةالضااطلأ فن معبا عبد مراس التي  س اعيب المجهيود م اديرا يياقن لليالد المجموعيلأ التجريعليلأ 

 ( .%12.16  التتام )ا   ضام ال ر  فن  ا
ام ق يييو  المجموعيييلأ التجريعليييلأ علييين المجموعيييلأ الضيييااطلأ فييين معيييبا عيييبد ميييراس التييي  س اعيييب  -

ةقت يييق  تيييائس هيييذا  و المجهيييود سيييب عرإيييي الييين قطع يييق المجموعيييلأ التجريعليييلأ للعر يييامس التيييبريعن 
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 . م( 2007احمد شم)   البراسلأ مي  تائس دراسلأ 
 ايي لأ التتاييم فييين الظليياا ال عيييبى للمجمييوعت م التجريعليييلأ ( الييين ال ييرة  فييين 7ةيويي ر إييبةا ) -

ةالضااطلأ فن معبا الاعلأ الت ويلأ الملوى ياقن للالد المجموعلأ التجريعللأ ا   ضيام ال ير  
 ( .%8.92فن  ا  التتام )

ام ق ييو  المجموعييلأ التجريعلييلأ عليين المجموعييلأ الضييااطلأ فيين معييبا الاييعلأ الت ويييلأ الملييوى سييب  -
ةقت يق  تيائس هيذا البراسيلأ ميي  تيائس  و وعلأ التجريعللأ للعر يامس التيبريعن عرإي الن قطع ق المجم

 . م( 2007واحمد شم)    م (2002مختار شوما    دراسلأ 
( الييين ال ييرة  فييين  ايي لأ التتاييم فييين الظليياا ال عيييبى للمجمييوعت م التجريعليييلأ 7ةيويي ر إييبةا ) -

لأ ا يي  ضييام ال يير  فيين ةالضييااطلأ فيين معييبا زمييم ضييتج اليي  س ييياقن للييالد المجموعييلأ التجريعليي
 ( .%24.89 ا  التتام )

ام ق و  المجموعلأ التجريعللأ علن المجموعلأ الضااطلأ فن معبا زمم ضتج ال  س سب عرإيي الين   -
ايمن ةقت ق  تائس هذا البراسلأ مي  تائس دراسلأ  و قطع ق المجموعلأ التجريعللأ للعر امس التبريعن 

 ( .2007واحمد شم)  م( 2002   الجندى
( اليين ال ييرة  فيين  ايي لأ التتاييم فيين الظليياا ال عييبى للمجمييوعت م التجريعليييلأ 7ةا )ةيويي ر إييب  -

ةالضييااطلأ فيين معييبا قرض ييا الاثتليي  فيين الييبق ةسييت الرااييلأ ييياقن للييالد المجموعييلأ التجريعلييلأ 
 ( .%27.45ا   ضام ال ر  فن  ا  التتام )

ثتل  فن البق ةسيت ام ق و  المجموعلأ التجريعللأ علن المجموعلأ الضااطلأ فن معبا قرض ا الا  -
ةقت يق  تيائس هيذا البراسيلأ  و الراالأ سب عرإي الن قطع ق المجموعيلأ التجريعليلأ للعر يامس التيبريعن 

مصوط ي ماجود ة  م(2002م( و محمود عوارف  1999محمد دسوقى  مي  تائس دراسلأ مم  
  .Maffuili Nدراسة  و م(2013مروة علي محمد حباكة  و  م(2017مصط ي نجيب    

 .  (Aunola et al.  2001و  دراسة  (1994(
( اليين ال ييرة  فيين  ايي لأ التتاييم فيين الظليياا ال عييبى للمجمييوعت م التجريعليييلأ 7ةيويي ر إييبةا ) -

ةالضييااطلأ فيين معييبا قرض ييا الاثتليي  فيين الييبق اعييب المجهييود ييياقن للييالد المجموعييلأ التجريعلييلأ 
 ( .%21.20)ا   ضام ال ر  فن  ا  التتام 

ام ق و  المجموعلأ التجريعللأ علن المجموعلأ الضااطلأ فن معيبا قرض يا الاثتلي  فين اليبق اعيب   -
ةقت يييق  تيييائس هيييذا  و المجهيييود سيييب عرإيييي الييين قطع يييق المجموعيييلأ التجريعليييلأ للعر يييامس التيييبريعن 

ة   م(2002م( و محمووود عووارف  1999محموود دسوووقى  البراسييلأ مييي  تييائس دراسييلأ ضييل مييم 
 . م(2013مروة علي محمد حباكة  و  م( 2002راسة عادل زين الدين  د

( اليين ال ييرة  فيين  ايي لأ التتاييم فيين الظليياا ال عييبى للمجمييوعت م التجريعليييلأ 7ةيويي ر إييبةا ) -
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ياقن للالد المجموعيلأ التجريعليلأ ا ي  ضيام ال ير  فين  اي   مو وق  200ةالضااطلأ فن زمم 
 ( .%24.46التتام )

ق زعيا   سيب عرإيي الين  200ريعللأ علن المجموعلأ الضيااطلأ فين زميم ام ق و  المجموعلأ التج  -
ةقت ق  تيائس هيذا البراسيلأ ميي  تيائس دراسيلأ ضيل  و قطع ق المجموعلأ التجريعللأ للعر امس التبريعن 

 .م ( 2005واحمد المغربى     م( 2002و ايمن الجندى   م (2002مختار شوما    مم 
قوإود فرة  داللأ االائلا بي م الظلاسي م   "الثال  ة لال تائس قتمق يتلأ ال رض     ةهذ 

 .الضااطلأ( فن اعض المتغ راس ال ا ولوإللأ ةالماتوى الرسمن -ال عبع م للمجموعت م )التجريعللأ 
 : الاستنتاجات

                                                                           است ادا  إلن ما أظهرق   تائس ال ت  ة في ضوء هيبف ة فيرةض ال تي  قيج التوييل إلين 
 انست تاإاس التالللأ:

 ابات ال سيولوجية: الاستج -1
ظهرس فرة  داللأ االائلا ب م الظلاس م المعلن ةال عبى للمجموعلأ التجريعللأ فن انسيتجاااس  .أ

 ال ا ولوإللأ للالد الظلاا ال عبى.
 و قتام ةاضد فن ا ط اض معبا   ض الراالأو مما ادى الين ا ط ياض معيبا  ي ض الراايلأ  .  

 % (. 54و 8ا   بلغت ال ا لأ المئويلأ لتتام الظلاا ال عبى عم الظلاا المعلن )
ة عيييب  و   1.5  الييين 1ة عيييب المجهيييود ميييم  و قتايييم معيييبا ال ييي ض اعيييب المجهيييود م اديييرا  .س 

  و مميا ادى الين ا ط ياض 3.5  الين 3جهود مم ة عب الم  و     2.5  الن  2المجهود مم  
ا   بلغت ال ا لأ المئوييلأ لتتايم الظلياا ال عيبى عيم الظلياا  و معبا ال  ض اعب المجهود 

 و (%13.38)و ( %10.19)و ( %11.68) و % (  5.66المعلن ) 
قتام ةاضد فن ا ط اض معبا عبد مراس الت  س فن الراايلأ ة اعيب المجهيود مميا ادى الين  .ث 

ا ي  بلغييت ال اي لأ المئويييلأ  و ا ط ياض معيبا عييبد ميراس التي  س فيين الراايلأ ة اعييب المجهيود 
 % ( علي التوالي. 19.45( ة)  %30.61لتتام الظلاا ال عبى عم الظلاا المعلن ) 

ا    و ال  س مما ادى الن ارق ات معبا زمم ضتج ال  س  قتام ةاضد فن  معبا زمم ضتج .ج
 %(. 43.37بلغت ال ا لأ المئويلأ لتتا م الظلاا الظلاا ال عبى عم الظلاا المعلن ) 

ة ا ط يياض  و ان ط يياض الواضييد فيين معييبا قرض ييا اييامض الاثتليي  فيين الييبق ةسييت الرااييلأ  .ح
بلغييت ال ايي لأ المئويييلأ لتتاييم ا يي   و معييبا قرض ييا اييامض الاثتليي  فيين الييبق اعييب المجهييود 

% (  38.84()  %30.40الظلاا ال عيبى عيم الظلياا المعلين ةسيت الراايلأ ة اعيب المجهيود )
 علي التوالي.

ةأظهييرس ال تييائس ةإييود فييرة  دالييلأ إالييائللأ بيي م المجمييوعت م التجريعلييلأ ة الضييااطلأ للييالد  .خ
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س ييب ال تيي  ممييا ع ضييب  المجموعييلأ التجريعلييلأ فييي انسييتجاااس ال ايي ولوإللأ ة الماييتوي الرسمييي
 علي فاعلللأ العر امس الممترح ة قفث ر  انيجابي.

 المستوى الرقمي :  -2
ظهييرس فييرة  دالييلأ االييائلا بيي م الظلاسيي م المعليين ةال عييبى للمجموعييلأ التجريعلييلأ فيين الماييتوى  .أ

 الرسمن للالد الظلاا ال عبى.
ال ارسيلأ الاهوائليلأ مما ادى الن قياة ر الوييوا لمايتوى العت يلأ مو و ق  200قتام زمم س ا    .  

ممييا سيياعب عليين سطييي ماييافلأ الايي ا  ااسييل قرض ييا مييم اييامض الاثتليي  ة التييالن قتاييم زمييم 
 ( .  %28.94انداء ة بلغت ال ا لأ المئويلأ لتتام الظلاا ال عبى عم الظلاا المعلي  )

 : التوصيات
 : اانقي امفي ضوء ال تائس التي أس رس ع ها البراسلأ عويي ال ااث

 . علن المبر  م انهتماق االتبري  فن اقجاا العت لأ ال ارسلأ الاهوائللأيج   -1
انعتمييياد علييين مايييتوى العت يييلأ ال ارسيييلأ الاهوائليييلأ ال ردييييلأ فييين قتبعيييب ديييبا انامييياا التبريعليييلأ  -2

 . ةالت ع  االتاللأ التبريعللأ لاعع م
لموسيج التيبريعي استطباق معيبا ا تياج الاثتلي  ضم دير عليي قتاي م الميبرا الاهوائليلأ ةياا ا -3

 . للا اا م
 . زيادا العرامس التبريعللأ ةاا فترا انعباد الطاص مم الموسج التبريعي للا اا م -4
اهمللأ قطع ق العر امس التبريعي الممترح علي ع  اس مطتل لأ مراال س للأ مطتل لأ ةاث اس قفث ر   -5

 .  علي الا اا م
قططيلط بييرامس قيبري  فييي فتيرا انعييباد الطيياص مراعياا انسييت ادا ميم  تييائس هيذ  البراسييلأ ع ييب  -6

 .لل ادئ م
يج  علن المبر  م انهتماق بتتبعب قلاساس العت لأ ال ارسلأ الاهوائللأ ال رديلأ نعت ارها م دير  -7

 . هاق فن قتا م الماتوى الرسمن

 المراجعقائمة 
 المراجع العربية   -أولا :

فايي ولوإلا التييبري  ةالرياضييلأ و دار ال هييير 
 و الماهرا. العر ي

  -1 أبو العا اامب ععب ال تاح  ( 2003)

انقجاهياس المعاييرا فيين قيبري  الايي االأو 
دار ال هييييييييير العر ييييييييينو الطااعيييييييييلأ انةلييييييييييو 

 الماهرا.

اازق    وأبو العا أامبععب ال تاح  ( 2011)
 اا م سالج 

2-  
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فايييي ولوإلا ةمورفولوإلييييا الرياضييييي ةطيييير  
الظلييييييياا للتميييييييويج و دار ال هييييييير العر يييييييي و 

 الماهرا.

أبو العا أامب ععب ال تاح ومتمب  ( 1997)
 ي تي ااا  م 

3-  

قيييفث ر بر يييامس قيييبريعي هيييوائي علييين اعيييض 
المتغ يييييييييراس الوظلنليييييييييلأ ة انداء المهييييييييياري 

 و لايييييي االأ الاايييييي  عليييييين اليييييي طم للعييييييراعج 
ضللييييلأ التر ليييييلأ  و ماإلاييييت ر ى يييير م ويييييورا 

 إامعلأ الم لورا . -الرياضللأ للع  م 

  -4 د دمسأامب ط  متمو  ( 2007)

فاعللييييييلأ قوإليييييي  التييييييبري اس المهاريييييييلأ فييييييي  
انقجييييييا  الهييييييوائي عليييييين قتايييييي م ماييييييتوى 

رسييييييييييياللأ  و ان جييييييييييياز ل اديييييييييييئ الاييييييييييي االأ 
ضللييييلأ التر ليييييلأ  و ماإلاييييت ر ى يييير م ويييييورا 

 إامعلأ الم لورا . و الرياضللأ االم لورا 

  -5 أامب متمب اام المغر ي  ( 2005)

و مرضيييييا 1م ييييادي فايييي ولوإلا الرياضييييلأو ط
 الهتا  التبع  و الماهرا.

  -6 أامب  لر البعم س ب  ( 2011)

فاعلللأ التبري  ااستطباق مايتوياس مطتل يلأ 
ميييييييم التتميييييييل علييييييين معيييييييبنس اسيييييييتها  
انثاج م ة عاستها اماتوى انداء ال  يي 

رسيياللأ ماإلاييت ر  و لل ادييئ م فييي الايي االأ 
ثلللأ التر للأ الرياضللأ ب ي م  ،  ى ر م وورا

 إامعلأ الوام . و 

  -7 أيمم ضماا ضامل الج بي ( 2002)

ي  ببنليييلأ العت يييلأ فاعلليييلأ قم ييي م اميييل التيييبر 
ال ارسييييلأ الاهوائلييييلأ ال رديييييلأ عليييين الماييييتوى 

رسيييييييياللأ  و الرسمييييييييي للايييييييي اا م ال ادييييييييئ م 
ضللييييلأ التر ليييييلأ  و ماإلاييييت ر ى يييير م ويييييورا 

 إامعلأ الاسازيق . و الرياضللأ ب  م 

  -8 اااق البعم امبي أامب  ( 2004)

أسيييييس ة  قريييييياس رياضيييييلأ الاييييي االأو دار 
 الم لورا.الهت  ة الوثائق المومللأو 

  -9 اااق البعم فارة   ( 2006)
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أثيييييير اسيييييييتطباق ماييييييتوياس ممترايييييييلأ لويييييييبا 
التييبري  فييي بر ييامس قييبريعي لت ملييلأ التتمييل 

رسييياللأ  و ق400قو 200الطييياص لاييي ااي 
ضلليييييييلأ التر ليييييييلأ  و دضتيييييييوراا ى ييييييير م ويييييييورا 

 إامعلأ الوام . و الرياضللأ ب  م االهرق 

  -10 ةالب ياح البعم ضماا  ( 2002)

التمييييييييييييياعا ليييييييييييي عض المتغ يييييييييييييراس قتل ييييييييييييل 
ال اييييييييي ولوإللأ ليييييييييبى ضيييييييييا ميييييييييم سييييييييي ااي 
الماييييافاس المليييي را ة سيييي ااي الاعييييا   و 
اتيييييي  م وييييييورو المجلييييييلأ العلملييييييلأ ل تييييييوث 

ضللييييلأ التر لييييلأ  45التر لييييلأ الرياضييييللأ العييييبد 
 . الرياضللأ ب  م انسك بريلأ

  -11 عادا زيم البعم  ( 2002)

انقجاهيياس التبعثييلأ فييي التييبري  الرياضييي 
قطعلميييييياس( و الجيييييياء انةا و  –) قرييييييياس 

التمث ييل الغييذائي ة قييج الطاسييلأ الاهوائلييلأ ة 
 الهوائيو م وفا المعارفو اانسك بريلأ. 

  -12 علي فهمي العل   ( 2009)

قم يييييي م امييييييل التييييييبري  لايييييي اا  ال ادييييييئ م 
ببنليي  معييبا ال يي ض ة ايي   قرض ييا امييض 

 و رسيياللأ دضتييوراا ى يير م وييورا  و الاثتليي  
إامعييييلأ  و ثللييييلأ التر لييييلأ الرياضييييللأ للع يييي م 

 الوام .

  -13 متمب ابراهلج دسوسن ( 1999)

 و فايييي ولوإلا الرياضيييييلأ فيييين التر ليييييلأ العب ليييييلأ
 و دار ال هييييييييييير العر ييييييييييين  و الجييييييييييياء انةا 

 الماهرا.

  -14 متمب ي تن ععب التم ب  ( 1998)

فايييييي ولوإلا الرياضييييييلأ ةقييييييبري  الايييييي االأ : 
 الجاء الثا ن : المرضا العر ي لل ور

  -15 متمب علن المط  ( 2002)

إسيييتراقلجللأ الاييي ا  فيييي الاييي االأ و المرضيييا 
 العر ي لل ور.

  -16 متمب علن المط  ( 2004)

انسييييييييس ال ايييييييي ولوإللأ لتططييييييييلط ااميييييييياا 
 الهتا  التبع  و الماهرا.التبري  : مرضا 

  -17 متمب متمود ععب القاهر  ( 2014)
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مرضيا الهتيا    و  طر  قلاا الجهب العيب ن  
 الماهرا. و لل ور 

  -18 متمب  لر البعم رضوام  ( 1998)

دراسيييييييييلأ انسيييييييييتجاااس الاثتلكليييييييييلأ ليييييييييبي  
سيييي ااي الماييييافاس المليييي را لل ادييييئ م فييييي 
المايافاس المطتل يلأ"و رسياللأ ماإايت ر ى ير 
م وييوراو ضللييلأ التر لييلأ الرياضييللأ اييفبو س ييرو 

 إامعلأ انسك بريلأ.

  -19 متمود مبات عارف ( 2000)

بر يييييييامس قيييييييبريعي ممتيييييييرح لتتاييييييي م الميييييييبرا 
الهوائلييييلأ ة اعييييض المتغ ييييراس ال ايييي ولوإللأ 

 و رسييياللأ ماإلايييت ر و للعيييراعج فيييي الاييي االأ 
إامعييييييلأ  و ثلليييييلأ التر لييييييلأ الرياضيييييللأ ب يييييي م 

 الاسازيق .

  -20 مطتار إبراهلج دومام  ( 2002)

قييييييفث ر قييييييبري اس الماييييييتوى انةا للاييييييرعلأ 
SP1   علين  ايي  قرض ييا اييامض الاثتليي

في البق ة اعض المتغ يراس ال اي ولوإللأ ة 
 و الماتوى الرسمي لا ااي الارعلأ لل ادئ م

ضللييييلأ التر لييييلأ الرياضييييللأ  و رسيييياللأ دضتييييوراا 
 إامعلأ الاسازيق . و ب اس 

  -21 مرةا علي متمب ا اثلأ  ( 2013)

قيييييفث ر إسيييييتطباق مايييييتوي م ميييييم مايييييتوياس 
قوييك ل امييل التييبري  علييي قتايي م اعييض 
المتغ راس ال ا ولوإللأ للاي اا م ال اديئ م. 
رسيياللأ ماإاييت ر ى يير م وييورا .ثللييلأ قر لييلأ 

 إامعلأ الوام. و رياضللأ ب  م 

  -22 ملط ي ماإب ملط ي  ج    ( 2017)

فاييي ولوإلا الجهيييب العيييب ن انسيييس ال قرييييلأ 
للأ للظلاساس ال ا ولوإللأ ةانإراءاس المعمل

ال ويير العلميين ةالمطييااي  و ’ الجيياء الثييا ن 
 إامعلأ المل  سعود . -

  -23 هاات بم متمب الهاات  ( 2009)
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 ثانيا: المراجع الاجنبية: 

24 Aunola et al. )2001 ( Is there a correlation between 

Anaerobic Threshold and the 

Extreme Case of the Stability of 

Lactic? 

25 Maffuili N. ، )1994 ( Examination of the anaerobic 

threshold of the players long 

distances. 

26 Maglischo ، E. W. )1993 ( Swimming Even Faster  ، Magfill 

Publishing Co ، Califorina U.S.A. 

27 Maglischo ، E. W. )2003 ( Swimming fastest  ، the essential 

performance on technique  ، training 

and program design  ، human 

kinetics ، USA. 

28 Penny Lee Dean )1998 ( Open Water Swimming Human 

Kinetices Books ، U.S.A. 

 

 ملخص البحث
 المتغيرات  بعض  علي  تدريبات العتبه ال ارقه الفهوائيه تأثير 

   لسباحى المونو سيولوجية والمستوي الرقمي ال
 م.د/ محمد احمد علي وردةأ.                                                        

 دعاء السيد إبراهيم الجمل               /م.د                                                              
علييي اعييض المتغ ييراس  ةقاث رهيياعهييبف ال تيي  التييالن اليين ةضييي قييبري اس العت ييلأ ال ارسييلأ 

زمييم  -عييبد ميراس التيي  س  -لايعلأ الت ويييلأ ا -معييبا ال يي ض  -ثتلي  اال اي ولوإللأ ) اييامض ال
ق 200إةتلييار مايياف  ام ثمييا فضييل ال ااثييق مو وو200لايي اان ثييتج اليي  س(  ة الماييتوي الرسمييي 

أثثير سي ا  يتتياج لت مليلأ قيبري اس قتميل العت يلأ ال ارسيلأ الاهوائليلأ   اممم ةإهلأ  قر ال ااث  لهو ها
                                     ي  قيييرا  لمائمتييي  لطعلعيييلأ ال تييي . ةأديييتمل ةقتميييل الاثتلييي  و ةأسيييتطبق ال ااثيييام المييي هس التجريعييي

 8سيي اح  اديينء و ةقييج قطع ييق العر ييامس ةيياا فتييرا زم لييلأ مييبقها  20مجتمييي  ةع  ييلأ ال تيي  عليين 
اسيييت تس ال ااثيييام ةإيييود فيييرة  داليييلأ إاليييائللأ بييي م المجميييوعت م التجريعليييلأ ة الضيييااطلأ   أسيييابلي.

المايتوي الرسميي س يب ال تي  مميا ع ضيب للالد المجموعلأ التجريعللأ في انسيتجاااس ال اي ولوإللأ ة 
ةيوييييي ال ااثيييام ميييم ةييياا انطيييات علييين   عليييي فاعلليييلأ العر يييامس الممتيييرح ة قيييفث ر  انيجيييابي.

يجيي  عليين المييبر  م انهتميياق بتتبعييب قلاسيياس ا يي   البراسيياس الاييااملأ ة تائجهييا ةاستطايييها الييي 
 فن قتا م الماتوى الرسمنالعت لأ ال ارسلأ الاهوائللأ ال رديلأ نعت ارها م در هاق 
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Abstract 

The effect of anaerobic threshold training on some physiological 

variables and the digital level for mono swimmers 

Ass. Prof. Mohamed Ahmed Ali Warda  

     Dr. Doaa El Saied Ibrahim El Gamal 

  The current research aims to establish the differential threshold 

exercises and their effect on some physiological variables (lactic acid - 

pulse rate - vital capacity - number of times of breathing - time to mute 

the breath) and the digital level of 200m mono swimmers  ، and the 

researchers preferred to choose a distance of 200 m because it is from the 

researchers' point of view more A race that needs to develop training that 

endures the anaerobic differential threshold and lactic tolerance. The 

researchers used the experimental approach due to its relevance to the 

nature of the research. The research community and sample included 20 

budding swimmers 

The program was implemented over an 8-week period. The researchers 

concluded that there are statistically significant differences between the 

experimental and control groups in favor of the experimental group in the 

physiological responses and the numerical level under study  ، which 

confirms the effectiveness of the proposed program and its positive effect. 

The two researchers recommend  ، by reviewing previous studies and their 

results and conclusions  ، that trainers should pay attention to determining 

the individual anaerobic threshold measurements as it is considered an 

important indicator in improving the digital level. 
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