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  البريد الالكتروني: 1

 :المستخلص
استهدف  ابحثتا ابرفتتل  تأتي  تتتخدا استردفاب ابرتفافحة  اسبة اتتس بينتحس االنتتقةد  تأت  اب  ة تتس 

، تاستتتتتردفب ابحتتتتتة  ق  ا تتتتتن   “ابرنفنتتتتت س اب  ح تتتتتس تحمق تتتتتة  ابرث تتتتتل اسبتتتتتة  بنة تتتتت   لتتتتتل  اب تتتتتفب 
( 18(   ة ت   لتل  اب تفب  ثت   30حج قتس  جلفب س تا ف  تأ  ت نتس  قاحاتة  ابرجلفب  بةسردفاب 

سنس حن  ةدي أ ب  ابلفةض   ابرةبع  نط س اب تةرل  تا   تف ن بلات ا  اا ثتةد ا لتلي بلتل  اب تفب 
ب( ت م اسردفاب ااستةب   اا لتةة س ابرةب تسلم ا رقستح اسينتة   2023/2024ب  قسم ابلفةض    

--ننتت  ابرثنتتن   -حفةحتتل الاا حتتة  -اخرحتتةا " " -حفةحتتل اابرتتقا  -ابقستت ح- تتةاي الا ثتتلا  ا ف-
                 .حفةحل كقرن

 :تحن أرم ابنرةةجلم حة  أي
1.  

 
   جةب تتتة

 
خداا

 
 تتت خل اباا تتتةحج ابرتتتفافب  بةستتتردفاب ابرتتتفافحة  اسبة اتتتس بينتتتحس االلاتتت د   تتتت

 ذبك في اب  ةسة  
 
 .ابفن قبقة س   ف ابحثاتأ  اب  ة س ابرنفن س حر  ا

اباا تتةحج ابرتتفافب  ا  بتتاخ بةستتردفاب ابرتتفافحة  اسبة اتتس بينتتحس االلاتت د  أ اتتل تةتتقد  .2
-%1.76) ننتتت   ثنتتتن فتتت  ا رظدتتتاا  ابق  ف تتتس تالاستتترجةبة  ابفنتتت قبقة س  لات تتت  حتتتة بتتتد 

29.34%) 
  تتت خل اباا تتتةحج ابرتتتفافب  بةستتتردفاب ابرتتتفافحة  اسبة اتتتس بينتتتحس االلاتتت د   .3

 
   جةب تتتة

 
خداا

 
 تتتت

  .تأ  حمق ة  ابرث ل اسبة  تحنرقي اادا  ابحفن  تا اةاى بنة    لل  اب فب
اباا تتةحج ابرتتفافب  ا  بتتاخ بةستتردفاب ابرتتفافحة  اسبة اتتس بينتتحس االلاتت د  أ اتتل تةتتقد  .4

 .(%31.32-%6.55) نن   ثنن ف  ا رظداا  ابحف  س  لات   حة بد 
 :تحن أرم ابرقص ة  حة  أي

 – فاتتتل ختتتات  بتتتاا  ااتتتتفاد اسبتتتة  ب  نة نتتتة  ابةتتتل وفر تتتف تأتتت  اا   تتتس  اباقاة تتتس  .1
 4-3ابارقاة س( حلاتة   طح ق ابرفافحة  اسبة اس بينحس االلا د   

 
 .( حلا  أسحقت ة

 .ضلتا   طاع اب ةة د  تأ  ابف   س ابرفافب س ف  لل  اب فب تأ  اباا ةحج ابرفافب  ا  باخ .2
 .ا زفف حن ابحثقث ابةل باة تا س بةبرفافحة  اسبة اس بينحس االلا د   ةلا  .3

ابرث تل  ،اب  ة س ابرنفن س اب  ح س ،ابرفافحة  اسبة اس بينحس االلا د  :الكلمات المفتاحية
 .اسبة  بنة    لل  اب فب
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ABSTRACT 

       The research aimed to investigate the effect on the use of oxygen-reducing 

exercises on the cardiorespiratory and organ components of our football, “to begin 

experimental implementation using one popular group to reconstitute (30) football 

juniors under (18) years of age from Enppi Sports Club to cooperate in cooperation.” 

Cairo and those registered in the records of the Egyptian Football Association 

(2023/2024 AD) and the following statistical data was used: Franciscan - elastic 

deflection - median - torsion coefficient - “t” test - correlation coefficient - 

improvement percentages % - Cohen’s coefficient. 

The most important results are the following: 

1. The training program using hypoxic exercises has a positive effect on 

respiratory fitness, as reflected in the physiological measurements under 

study. 

2. The proposed training program using oxygen-reducing exercises showed 

improvement rates in functional variables and physiological responses that 

ranged between (1.76%-29.34%). 

3. The training program using hypoxic exercises has a positive effect on the 

components of special endurance and the level of physical and skill 

performance of young football players.  

4. The proposed training program using oxygen-reducing exercises showed 

improvement rates in physical variables that ranged between (6.55%-

31.32%) 

The most important recommendations are the following: 

1. It is preferable during periods of special preparation for competitions that 

depend on systems (aerobic - anaerobic) to take into account the application 

of oxygen-reducing exercises (3-4) times a week. 

2. It is necessary to inform those responsible for the training process in 

football about the proposed training program. 

3. Conduct more research related to hypoxic exercises. 

Keywords: Oxygen-Reducing Exercises, Cardiorespiratory Fitness, and Special 

Endurance for Junior Football. 
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  :مقدمة البحث

    تة  دتر  بة ف قحتة  اسبةصتتس        
 
 ستل فة

 
يشتاف حجتةت ابرتفاف  ابلفةضت ل فت  اات تس ااخدتا   طتقاا

بإتتتفاد ابلفةضتت  ، تحتتة  لتتة حئ حتتن  رتتةةج   اتتل فتت   ث  تتق ا نتترقفة  ابفةب تتس   تتا  دتتف  ابرتتفاف  
   تتتت   ثنتتتتد  حنتتتترقى اادا  ابلفةضتتتت ل تتتتتن طلفتتتتق  ثنتتتتد  ت تتتتةة

 
ف أةاتتتتز  اس نتتتتم ابلفةضتتتت ل أسةستتتتة

تتتت  حتتتتع اا رلتتتتتةد فتتتتت  اس اتتتتف ا حتتتتت تت، توفر تتتتف بفتتتتت  اانشتتتتتطس  المبر فتتتتس، ت تتتتتفالأدة تأتتتت  اادا  اسيلكت
ابلفةضتتتت س تأتتتت  حلتتتتةدا ابطة تتتتس اباقاة تتتتس تابارقاة تتتتس، بتتتت بك  تتتتإ   ثنتتتتن حنتتتترقى ابف تتتتل اباتتتتقا   

 تابارقا   بئ أخله اا جة   تأ  ابلفة   ابق  ف س اةاز  اس نم المبر فس.

 تأ  ا فةا  تا ف قحة  ابف   س        
 
 اةين ة

 
ابرفاف  ابلفةض   في ابفلل اسيف ا يفر ف  تر ةدا

 اق ينر ف حةد ئ حن ابف قب ااننة  س تابطح س تابانفس س تابة   ل حح  طح  اة بةلم ةت ابلفةض   
تحع ابرطقا ابنل ع  ،  ة قرحس ابفلد س كة  ااتر ةد ت يدة  ف  ة في  ث  ق ا نرقى ابفة ي أحة اا 

في أسةب   ابرفاف  لا   لن ااتر ةد تأ  ا قرحس بل  ج  ااتر ةد تأ  ااسس ابف   س ابن   س , 
ت فراا  دط ح ابرفاف  أرم ابشلت  ابازحس با ة   جةخ ابف   س ابرفافب س ، ت دط ح ابرفاف  

 ق  اارفا  الميفد  رق  لقا اب لت  ابرفافب س تاسردفاب ابقسةةل تابطلق اسبةصس برث 
 (                          8لم146  لا ل ااتفاد ابلفةض   تابنرةةج ا نر ح  س تابة   ج  أ   ث  اة ابلفةض ق . 

    أ  طح فس اادا  في لل  اب فب خات زحن ا حةاا   ر دز م("2019"محمد محمود )ت شدا       
 حل حطس ب قا ف اب ف  بففب خحة  طلق اادا  حن   ا  للاا ابرثل 

 
كة  ت نقتاة ته  داة ة

ا رظدا , ل ة أ  ة  ع حقا ف اب ف  ابة    د دة بات  حل حطس ب ة   ةب ئ حن حقا ف اب ف  
ا رظدا  أخنة  ا نة نس, تفرط    نف   ابقاةحة  اسبطط س  ثلكة  حرنقتئ تحزفج حن ابنلتس 

 رط حئ  لت  اب ف , تل ا ا قا ف ابة   تا ش   بثن  حة اب لقى تأ ل حن اب لقى تاس لي 
 رلف بةادا ا  ابنل فس تاس لى  نة ة  صظدا  تابفتاا ة  توظ دا الا جةرة   ن  ا لالز 

 ( 21لم37تابقخ  تابلكل تاسردا  ابلل  .  

د   تس تأت  حتفاا  تقطد   90أ  زحتن ححتةاا  لتل  اب تفب  م("2010ويضي  "عبد العظيم جابر)    
 /ق(، ت بتتتتاا  ابلا تتتتس ختتتتات 110-200   تتتتس تفبتتتتااتخ حفتتتتفلالا  ابنتتتتح  حتتتتة بتتتتد   د 45كتتتتل  تتتتق  

اادا  لا   لل ح ةا س بةلم اقد ابفن ف ا ح تت تأ  ابات   ثرةج ا    تتخدا  ةبتس ابرفت  ابارتقا   
 (13لم38تاباقا   خات اادا  ل رط   أسةس  .  

 حتتتتتن       
 
العووووو  عبووووود الفتوووووا ،  وووووب   حسوووووانين  م( نقوووو  عووووو  "أبوووووو 2005محمووووود زكريوووووا )تفرفتتتتق لتتتتتا

تأتت  أ  اس اتتةزفن ابتتفتاي تابرنف تت   حتتن أرتتم أةاتتز  اس نتتم ابةتت  باتتة  تتتخدا تأتت  حنتترقى م("1997)
ابلفتتتة   ابق  ف تتتس باتبتتت  لتتتل  اب تتتفب ستتتقا  فتتتي اادا  ابففأتتتي أت فتتتي ت تتت  ابلا تتتس بتتتد  ابشتتتقطد  بتتت ا 

ابطة تتس ابارقاة تتس تل ف تتس زفتتةد  لفتتة   تةتت  تأتت  ا تتفاك أ   متتق  تأتت  داا تتس  ةحتتس بف   تتة   طتتقفل 
 تأتتتتت  حنتتتتترقى اادا  ا اتتتتتةاى باتبتتتتت  لتتتتتل  اب تتتتتفب. 

 
اس اتتتتتةزفن ابتتتتتفتاي ابرنف تتتتت   تابتتتتت ي  تتتتت خل   جةب تتتتتة

 (   16لم61 

ب(   ي أ  ابرفاف  ابلفةض     دي ا تي وظدتاا  2000  محمد ع وي، أبو الع  عبد الفتا ويشير        
 تفر تفب حنترقي اادا  ابلفةضت   ك  تة كة ت   ن قبقة س حدر فس وش ل ة  ع أة

 
اتز  اس نتم   لفحتة

رتت ه ابرظدتتاا    جةب تتس ب تتة  ث تتق ابرل تتف ابفنتت قبق ي اةاتتز  اس نتتم ادا  اسي تتل ابحتتفن  ت ث تتل 
اادا  بلفتتتة   تةب تتتس حتتتع اا رلتتتةد فتتتي اس اتتتف ت ر  تتتل رتتت ه ابرظدتتتاا  فتتتي اس اتتتةز ابرنف تتت   فتتتي  حفتتتفت 
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فتتتتتس ابلةقفتتتتتس، ابنتتتتتفس اسي قفتتتتتس، اسيتتتتتف اا  تتتتت ل لاستتتتتهدا  االلاتتتتت د ( ابنتتتتتح ، ابتتتتتف ع اب  بتتتتت ، ابهدق 
 بفنةصل اسي ل ابحفن .   

 
 (26لم 14ت در ف ر ه ابرظداا   حفة

    أر  س اب  ة س اب  ح س ابرنفن س تابةل وفل  تأ  أندة  م("2017"أحمد حسين )ت شدا 
ذبتك ح تفا  ابتلةرد  تأت  أخت    فا  اس اةز اب أي تأ   تق دا االلات د  ب فاتا  ابفةح تس، ت شتر ل

ألاتتتا ل  تتتس حتتتن االلاتتت د ، تح تتتفا  اب  تتت  تاس اتتتةز ابتتتفتاي تأتتت   تتت  ت  تتتل ألاتتتا ل  تتتس حتتتن ابتتتفب 
 (3لم48المي ل بةاللا د  ا   ابفاا  ابفةح س بم   رم اسردا  االلا د  ل د ف تاأي.  

فة   اس اةزفن ا   أ  ت   س ابهدقفس ابلةقفس   خل تأ  لم("2003" أحمد نصر الدي )تفلي 
ابتتتتتتفتاى ابرنف تتتتتت    ت جتتتتتتس بزفتتتتتتةد   حتتتتتتةدت ابظتتتتتتةزا  بتتتتتتد  اسيقفلتتتتتتا  اباقاة تتتتتتس بتتتتتتةبلةرد  تابشتتتتتتفداا  
ابفحقفتتتتس ح تتتتة  تتتت دى   تتتت  لفتتتتة   ا ر تتتتةت ابظتتتتةزا  حتتتتن اسيقفلتتتتا    تتتت  ابشتتتتفداا  ابفحقفتتتتس تابفلتتتتس. 

 (5لم74 

ت ح تتتتتس فتتتتتي "ت اتتتتتل   تتتتتفافحة  ابا حقلنتتتتت ك فتتتتتي بتتتتتةدل ااحتتتتتل تنتتتتتفحة  ثتتتتتفد   ةحتتتتتس ابتتتتتفتا  اا 
حبتتتتا   تتتتا بتتتتفأ الا جتتتتةه بشتتتتمل   جتتتتة     تتتت  2300ا لنتتتت ك تابةتتتت   ل فتتتتع تتتتتن حنتتتترقى ستتتتط  ابحثتتتتل 

حثةتبس ا فل س ابف   س  فى  حمة  س ت تخدا ابلفةضس تااا ةب ابلفةض س تنفحة  رفلض ابلفةض     ت  
ةزا  تحتةهي ا تف  ا نة نس في ا ل ففة    ا بفأ  ابتنةؤلا  بفف ذبك تن  تخدارة في  ث  ق اا جت

 (       290لم  5ابازحس سيفتث ابرل ف". 

(  تتف أستتردفب بنجتتةخ فتتي ابنتتحة س تأبفتتةك  Hypoxic Trainingتابرتتفاف  بتتن   االلاتت د   "      
اب تتتقى ت تتتف  اتتتل  ابرتتتتخداا  اا جةب تتتس   تتتل رتتت ه ابفااستتتة  حهدتتتة  ثنتتتن اسيتتتف اا  تتت ل لاستتتهدا  

داختتتل ابفاتتت س تزفتتتةد   دتتتزفن اس   متتتقةد  فتتتي ابفاتتتا  حتتتع  االلاتتت د  تالا رلتتتةد فتتتي  قز تتتع ابتتتفب
   (14لم310“.  رقاة ة تلا رقاة ة  ATPزفةد  اا زف ة  ا نةتف  تأ    رةج 

أ  ابرتتتتتفاف  بتتتتتن   االلاتتتتت د   م(2016يووووويكر ريسوووووان  وووووريب ، أبوووووو العووووو  عبووووود الفتوووووا  )و           
Hypoxia تتتي   تتتلاز   هتتتي طلف تتتس وشتتتةبئ  تتتفافحة  ا ل ففتتتة  ح تتتة  تتت دي ا erythropoietin EPO  ابتتت ي

تفتت دي ا تتي  بتتفتا   زفتتف حتتن تتتفد لتتلا  ابتتفب اسي تتلا  بتنتتا ل   تتل االلاتت د  ا تتي ابفاتتا  ابفةح تتس
زفتتتةد    تتتم ابفاتتتا  تزفتتتةد  لفتتتة   ابشتتتفداا  ابفحقفتتتس ت    تتتل ننتتتحس  للدتتتز  تتتةح  ابالر تتتك فتتتي 

فس تزفةد   فا  اس نم تأتي ابرل تف ابفاا  تابفب ت يش ح ت   س ابرنفس ت ثنن ابفتا  ابفحق 
 (673لم، 11  ب ف ن االلا د  تبةبرة ي زفةد  اب فا  تأي اادا  تاا جةز.

تفلي ابحة  ق  أ  ح فا  ابات  تأ   قا ل ل  س حن االلا د  برجف ف حلةدا ابطة س وفر ف      
 س بد  لفة   ت ل بفاةس لحدا  تأ  لفة   اس اةزفن ابفتاى تابرنف      ا  قةف تا س   جةب

ت ةةف ااةاز  اسي قفس بةس نم تحنرقى اادا  ا اةاي , تب بك كة  حن ابالتاى ابرفل  تأ  
أ ال تسةةل ابرلنقبقة ة اسيف  س تابةل ونردفحاة  لق تحنردحة  ا نرقفة  ابف  ة , تب بك 

فة   ابق  ف س يفراا ابرفاف  بن   االلا د  حن أ ال طلق ابرفاف  ابةل   دى ا    ثنن ابل
بةترحةا أ  ابرفاف  بن   االنقةد    دى     زفةد  ابف ن بل اةزفن ابفتاي تابرنف    ابفتاي 

االنقة نل حع     ل تفد حلا  ابرنفس ح ة   دى         االنقةد   ةل تأ  حنرقى 
بحة  ق  تفلي ا اسب  س تبلن      ف حفد   ا ن لفة س  حفاد اسبا ة بةالنقةد  في اانلا س,

د   س(  ثفث  ةرل  ابرف   90حن خات طح فس اادا  في لل  اب فب  خات زحن ا حةاا  اب ى  ح غ 
( ت  ة لا  فث اا لةة ة  ابفة  س تحن رنة ةة  90-65ابلأي تااندة  باتحد  حة بد  ابف   س  
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حة سحق ت فف اسردفاب طلق تأسةب   ابرفاف  اسيف ا ف  حفةس س  ةرل  ابرف  ، تحن خات 
 طاع ابحة  ق  تأي ابفف ف حن ا لاةع تابفااسة  ابف   س ابة   نةتب  بةبحثا تابفااسس 
ابرفافحة  اسبة اس بينحس االلا د  ، تل بك ح ةب س ابحة  ق  لم  قتس حن اسبااا  في حجةت 

ت ابرفاف  ابرفاف  ابلفةض    حد  أ  ألثا ابفااسة  تاابثةث اسردفح  ابرفاف  ف  ا ل ففة  أ
خات ابقسح ا ة   ، تحن رنة  ح قا  حشم س ر ا ابحثا تابة        في غ ةك ح ل ر ه 
ابفااسة  ا ردللس في افةضس لل  اب فب بلفس خةصس تف  الم ةت ابلفةض   بلفس تةحس تابة  

تر ا ونةتف ا فاك أت اب ةةم تأي ابف   س ابرفافب س تأي حفل س نن  ابرتخدا تأي ابرث ل اسبة , 
حة د ع ابحة ا برنةتت ر ه ا شم س بةبفااسس، تفتحل ابحة ا حن خات حة سق   رقصل  ب ئ حن 
 رةةج ر ا ابحثا ا نةر س بفتا  فةت في بلاحج ااتفاد ابحفن  باتب  لل  اب فب  تابقصقت   ي 

 با ه ا شم س . ب ا   باخ ابحة  ق  ر ه ابفااسس تنقاندة " 
 
 حنةسحة

 
تدريبات الخافضة تأثير ال ا

 لنسبة الأكسجين على اللياقة التنفسية القلبية ومكونات التحمل الخاص لناشئي كرة القدم "

  أهداف البحث:

 يهدف هيا البحث ال  التعرف عل : 

 تتتخدا استتردفاب أستت قك ابرتتفافحة  اسبة اتتس بينتتحس االنتتقةد  تأتت  بفتت  الاستترجةبة   .1
 سنس. (18ابق  ف س بفى  ة    لل  اب فب  ث   

 تتتتتتتخدا استتتتتتردفاب أستتتتتت قك ابرتتتتتتفافحة  اسبة اتتتتتتس بينتتتتتتحس االلاتتتتتت د  تأتتتتتت  بفتتتتتت  حرظدتتتتتتاا   .2
 ( سنس.18ابرث ل اسبة  بفى  ة    لل  اب فب  ث  

 فروض البحث:

 بتتتتتتد  اب  ةستتتتتتد  اب حأتتتتتتي تابحفتتتتتتفي تأتتتتتت  بفتتتتتت  الاستتتتتترجةبة   .1
 
 قةتتتتتتف  تتتتتتلتق دابتتتتتتس   لتتتتتتةة ة

 ابق  ف س بفي  ة    لل  اب فب بلةسح اب  ةس ابحففي.
 بتتتد  اب  ةستتتد  اب حأتتتي تابحفتتتفي تأتتت  بفتتت  حمق تتتة  ابرث تتتل  ق  .2

 
ةتتتف  تتتلتق دابتتتس   لتتتةة ة

 اسبة  بفي  ة    لل  اب فب بلةسح اب  ةس ابحففي.

 صطلحات البحث:م

 : Cardio Respiratory Fitnessاللياقة التنفسية القلبية 

رنف   ، تهي  فا  اس اةزفن رق حلطلح يشدا ا   "ابلفة   ابق  ف س بف ل اس اةزفن ابفتاي تاب      
ابفتاي تابرنف    تأ   قة س االلا د      ابفاا  ابفةح س اسهدالس أخنة  ابف ل ابحفن  اب ي 

 (312لم 14 قدي  ف  طقف س".  

  Hypoxic trainingالتدريبات الخافضة لنسبة الأكسجين: 

يشتتتت تنتتتئ   تتت  فتتتي ح تتتفاا رتتتق ابرتتتفاف  بلتتترم ابرتتتنفس تذبتتتك بر   تتتل تتتتفد حتتتلا  ابرتتتنفس ح تتتة        
االنتتتتتتتتقةد  ابتتتتتتتتازب سبا تتتتتتتتة اس نتتتتتتتتم ح تتتتتتتتة  تتتتتتتت دى   تتتتتتتت  زفتتتتتتتتةد   تتتتتتتتفا  اس نتتتتتتتتم تأتتتتتتتت  ابرل تتتتتتتتف ب تتتتتتتتف ن 

 (234لم 17االنقةد ".  
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 الدراسات المرجعية:

(: بعنووووووان توووووأثير التووووودريب بووووونقص 6م()2022دراسوووووة ميهوووووال  وووووابر،  الووووود سووووو مة ) .1
ة ومسوووووتوي الأداا الم ووووواري الأكسوووووجين علوووووى اللياقوووووة القلبيوووووة و عووووو  المت يووووورات البدنيووووو

. تاسهدف   ابفااسس  ابرفتل  تأتي  " تتخدا ابرتفاف  بتن   االلات د  ل عبي الإسكواش
تأي اب  ة س اب  ح س ت فت  ا رظدتاا  ابحف  تس  تحنترقي اادا  ا اتةاي باتبت  ااستمقا " 

تا تف  , تاسردفب ابحة  ة   ا ن   ابرجلفب  بةب  ةس اب حأي تابحفتفي لم  قتتس  جلفب تس 
( لاتحتتتتد  10ت تتتتف  تتتتم اخر تتتتةا ابف نتتتتس بةبطلف تتتتس ابف ف تتتتس حتتتتن لاتبتتتت  ااستتتتمقا  تتتتتتفدرم  
( أستتتةب ع   8 ستتمقا   بنتتتةدي تادي دة تتتس ابلفةضتتت   تكة تتت  حتتف    طح تتتق اباا تتتةحج ابرتتتفافب   

 تأي اب  ة س 
 
,تكة   أرم ابنرةةج أ  اباا ةحج ابرفافب  ابفباى بن   االلا د  أخل   جةب ة

  ذبتتك فتي ابرثنتن فتتي اب  ةستة  ابفنت قبقة س ابنح  فتتي ابلفة تس ت فتتف ابرنفنت 
 
س حر ت ا

الم اتتتتتقد، ابتتتتتف ع اب  بتتتتت  ، ابا  قة تتتتتقبد  ، وشتتتتتحع ابتتتتتفب بةاللاتتتتت د  ، ابنتتتتتفس اسي قفتتتتتس ، 
ابهدقفتتتتس ابلةقفتتتتس،   تتتتم ابرتتتتنفس الاتر تتتتةدي،   تتتتم ا ر تتتتةط  ابشتتتتا ق ،   تتتتم ا ر تتتتةط  

ةحج ابرتتفافب  ابفبتتاى بتتن   االلاتت د  أختتل   جةب تتة ابز دتتا، ابنتتفس ابشتتا   س(   ، أ  اباا تت
 تأي ا رظداا  ابحف  س تحنرقي اادا  ا اةاي باتب  ااسمقا  . 

( بعنوووان تووأثير "توودريبات ال يبوكسوويي  ووى تطوووير 15م() 2020دراسووة "محموود  فووا   ) .2
القوووووودرات البدنيووووووة والفسوووووويولوجية الخا ووووووة والمسووووووتو  الرق ووووووي لسووووووبا   المسووووووافات 

، تاستتهدف   ابرفتتل  تأتت   تتتخدا  تتفافحة  ابا حقلنتت ك فتت   طتتقفل اب تتفاا   م50ة القصووير 
ب، 50ابحف  تتتتتس تابفنتتتتت قبقة س اسبةصتتتتتس تا نتتتتترقى ابل قتتتتت  بنتتتتتحة ي ا نتتتتتة ة  اب لتتتتتدا  

تاستتتردفب ابحة تتتا ا تتتن   ابرجلفبتتت  بةب  تتتةس اب حأتتت  تابحفتتتفى لم  قتتتتس  جلفب تتتس تا تتتف  
 تتتتتس ابف ف تتتتتس حتتتتتن ط حتتتتتس ابردلتتتتت  ,ت تتتتتف ب تتتتتغ ,ت تتتتتف  تتتتتم اخر تتتتتةا ابف نتتتتتس ااسةستتتتت س بةبطلف

(ت تتتفا   فافب تتتس 4( أستتتحقع بقا تتتع  12( ستتتحةخ ,تاستتترظلق  طح تتتق اباا تتتةحج  15تتتتفدرم  
أستتحقت ة ,تكة تت  أرتتم ابنرتتةةج أ  بل تتةحج  تتفافحة  ابا حقلنتت ك ستتةرم بطلف تتس   جةب تتس فتت  

تا رظدتتتاا  اب تتتفا  ابفاتتت  س ( -اب تتتق  ابفاتتت  س - ثنتتتن ا رظدتتتاا  ابحف  تتتس   ث تتتل اب تتتق  
وشتتتتتتع ابتتتتتتفب بةاللاتتتتتت د  (ت ثنتتتتتتد  ا نتتتتتترقى ابل قتتتتتتتل -ابفنتتتتتت قبقة س  ابنتتتتتتفس اسي قفتتتتتتس 

 بنحة   ا نة ة  اب لدا  .
(بعنووان " توأثير التودريب 26م( )2020) et all ,T Ambrozyدراسوة امبوورزي  ور ورون  .3

   استهدف  المتقطع بنقص الأكسجين على اللياقة ال هوائية وال وائية للم كموين" ،
ابفااستتتس ابرفتتتل  تأتتت   تتتتخدا ابرتتتفاف  ا ر طتتتع بتتتن   االلاتتت د  تأتتت  اب  ة تتتس ابارقاة تتتس 
تاباقاة س ب  ال د ، تاسردفب ابحة  ق  ا ن   ابرجلفبت ، ت تم اخر تةا ابف نتس ااسةست س 

( حالتتتتم تاستتتترظلق 30بةبطلف تتتتس ابف ف تتتتس حتتتتن ا ال تتتتد  ابحقبنتتتتف د ، ت تتتتف ب تتتتغ تتتتتفدرم  
، تكة تتتت  أرتتتتم ابنرتتتتةةج ابحث  تتتتس 5أستتتتةب ع بقا تتتتع   (6 طح تتتتق اباا تتتتةحج  

 
( ت تتتتفا  أستتتتحقت ة

ب اا تتتتتتتتتةحج ابرتتتتتتتتتفاف   ثنتتتتتتتتتن اب  ة تتتتتتتتتس ابارقاة تتتتتتتتتس تاباقاة تتتتتتتتتس  اسيتتتتتتتتتف اا  تتتتتتتتت ل لاستتتتتتتتتهدا  
 ابهدقفس ابلةقفس( ب  ال د .-االلا د  

( : بعنوان "تأثير التدريب الفتر  بنقص الأكسجين 10م()2019دراسة رامي الطاهر)- .4
(Hypoxic Training Interval باسووووتخدام قنوووواب التوووودريب علوووو  بعوووو  القوووودرات )

 ، متووور جوووري  800البدنيوووة والاسوووتاابات الوويفيوووة والمسوووتوي الرق وووي لم سوووابقي سوووبا  
 Hypoxic Training تتخدا ابرتتفاف  ابفبتاى بتتن   االلات د    تاستهدف    ابرفتل  تأتتي
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Interval تس تالاسترجةبة  ابق  ف تس ( بةسردفاب  نتةع ابرتفاف  تأتي بفت  اب تفاا  ابحف 
 تتف استتردفب ابحة تا ا تتن   ابرجلفبتت  حبتتا ةتلي ،  800تا نترقي ابل قتت   تنتةب   ستتحةق 

  اة رتتئ بطح فتتس تأرتتفا  
 
ذت اب  ةستتد   اب حأتتي تابحفتتفي( لم  قتتتس  جلفب تتس تا تتف    تتلا

ز حبتا تتفت حتن  تةدى بهدتة ابلفةضت   تحللت 800( حتنتةبق 14ابحثا , ت ف ب غ   م ابف نتس 
 تتتتتتتتتتحةك  ةصتتتتتتتتتتتل تا لاتتتتتتتتتت  د  بةلا ثتتتتتتتتتتتةد ا لتتتتتتتتتتتلي ابفتتتتتتتتتتةك اب تتتتتتتتتتتقي داةتتتتتتتتتتئ اات تتتتتتتتتتتي  قستتتتتتتتتتتم 

 تكة تتت  أرتتتم ابنرتتتةةج وشتتتدا  ا تتتي أ  ابرتتتفاف  ابفبتتتاى بتتتن   االلاتتت د  ب، 2019/2020
(Hypoxic Training  Interval)  بةستتردفاب  نتتةع ابرتتفاف   تت خل   جةب تتة بفلابتتس حفنقفتتس

حبتا ةتتلي  800 ف تتس تا نترقي ابل قت   تنتةب   تأت  اب تفاا  ابحف  تس تالاسترجةبة  ابق 
 .  ف ابحثا

( بعنووووووان" توووووأثير التووووودريبات الخافضوووووة لنسوووووبة 21م()2019دراسوووووة "محمووووود محموووووود ) .5
الأكسوووجين علوووى بعووو  الاسوووتاابات الوويفيوووة وع قاهوووا بوووبع  مراكووو  اللعوووب ل عبوووي 

نتتتتتتتتحس تاستتتتتتتتهدف   ابفااستتتتتتتتس ابرفتتتتتتتتل  تأتتتتتتتت   تتتتتتتتتخدا ابرتتتتتتتتفافحة  اسبة اتتتتتتتتس بي كوووووووورة القوووووووودم،
االلاتت د  تأتت  بفتت  الاستترجةبة  ابق  ف تتس تتا هدتتة بتتحف  حلالتتز اب فتت  باتبتت  لتتل  

 تتتتتتةب ابحة تتتتتتا  اب تتتتتتفب ,تاستتتتتتردفب ابحة تتتتتتا ا تتتتتتن   ابرجلفبتتتتتت  لم  قتتتتتتتس  جلفب تتتتتتس تا تتتتتتف  ,
( ستتتتتتتنئ  16بةخر تتتتتتتةا ت نتتتتتتتس ابحثتتتتتتتا بةبطلف تتتتتتتس ابف ف تتتتتتتس ، حتتتتتتتن لاتبتتتتتتت  لتتتتتتتل  اب تتتتتتتفب  ثتتتتتتت   

فت  بلاتت ا  الا ثتتةد ا لتتلي بلتتل  اب تتفب  ب فتتةب تا   تت ق نتتنة  ب للتتز  تتحةكتا   تتف ن 
( ,تاستتتتترظلق  طح تتتتتق اباا تتتتتةحج 25  تتتتا ب تتتتتغ   تتتتتم ابف نتتتتتس ااسةستتتت س  ب( ،2018 /2017 

ت تتفا  أستتحقت ة ,تكة تت  أرتم ابنرتتةةج ننتت  ابرثنتتن  4أستتةب ع  فافب تتس بقا تع  8ابرتفافب  
ف نتتس ابحثتتا ترنتتة  تحرظدتتاا  اس اتتةز ابتتفتاي تابرنف تت   با   تتقس فتت  ا رظدتتاا  ابحف  تتس 

 تا س اا حةط س تخ  س بد  ا رظداا  "  ف ابحثا " تحلالز اب ف  المبر فس .
( بعنوووان "تووأثير برنووامب توودريبي باسووتخدام توودريبات 3م( )2018دراسووة "أحموود حسووين ) .6

 ،"ال يبوكسيي على بع  المت يرات البدنية والم اريوة والفسويولوجية ل عبوي الم كموة
تأتت   تتتخدا بل تتةحج  تتفافب  بةستتردفاب  تتفافحة  ابا حقلنتت ك تأتت  بفتت  استتهدف   ابرفتتل  

ا رظدتتتتاا  ابحف  تتتتس تا اةافتتتتس تابفنتتتت قبقة س باتبتتتت  ا ال تتتتس تاستتتتردفاب ابحة تتتتا ا تتتتن   
ابرجلفبتت  بةستتردفاب حج قتتتس  جلفب تتس تا تتف  بة حتتةع اب  تتةس اب حأتتي تاب  تتةس ابحفتتفي، 

( أستةب ع  فافب تس، تكة ت  أرتم 8ةحج ابرتفافب   ( لاتحد ، تاسترظلق اباا ت6تب غ تفد ابف نس 
ابنرتتتتتةةج ابحث  تتتتتس أ  بل تتتتتةحج  تتتتتتفافحة  ابا حقلنتتتتت ك ستتتتتةرم بطلف تتتتتتس ا جةب تتتتتس فتتتتت   ثنتتتتتتن 

 حرظداا  ابرث ل اسبة  تا رظداا  ابفن قبقة س باتب  ا ال س.
بعنووووان " سووورعات عتبوووة  ”(35م()2011) Ziogas et allزوكووواس ور ووورون “دراسوووة  .7

قتصوواد  ووى الجووري باانووب الحوود الأق وو س لاسوواه ي الأكسوووجين لا تيووار ال كتووات والا
استهدف   ابفااستس تضتع ستلتة  ترحتس   لاعبي كرة القدم الصفوة قبل بداية الموسوم"،

ابالرة  تالا رلةد ف  اس لي بجة   اسيف اا   ل لاسهدا  االنقةد  لاخر ةا لاتب  
ابحة  ق  ا تن   ابقصتف    تلا بطح فتس  لل  اب فب ابلفق   حل بفا س ا قسم  تاسردفب

ابحثتتتا , ت تتتم اخر تتتةا ابف نتتتس بةبطلف تتتس ابف ف تتتس حتتتن لاتبتتت  لتتتله اب تتتفب تب تتتغ   تتتم ابف نتتتس 
 حمة  تتتس تضتتتع ستتتلتس ترحتتتس ابالرتتتة  (لاتتتت  تكة تتت  أرتتتم ابنرتتتةةج ابحث  تتتس ب اا تتتةحج 129 

خر تتتةا لا  تالا رلتتتةد فتتتي اس تتتلي بجة تتت  اسيتتتف اا  تتت ل لاستتتهدا  االنتتتقةد  ل   تتتلا 
   لاتب  لل  اب فب ابلفق   حل بفا س ا قسم . 
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 جرااات البحث:م

 منهج البحث:

استتتتردفب ابحتتتتة  ق  ا تتتتن   ابرجلفبتتتت  بةستتتتردفاب اب  ةستتتتد  اب حأتتتتي تابحفتتتتفي لم  قتتتتتس تا تتتتف          
 . جلفب س تذبك  اة س بطح فس ابفااسس

 عينة البحث:

( 18بحثتتا بةبطلف تتس ابف ف تتس، حتتن بتتد   ة تت   لتتل  اب تتفب  ثتت    تتةب ابحتتة  ق  بةخر تتةا ت نتتس ا        
سنس حن  ةدي أ ب  ابلفةض   ابرةبع  نط س اب تةرل  تا   تف ن بلات ا  اا ثتةد ا لتلي بلتل  اب تفب 

(  ة تتت   لتتتل   تتتفب،  تتتم استتتتحفةد 40ب(، ب تتتغ   تتتم ابف نتتتس ابم  تتتس  2023/2024ب  قستتتم ابلفةضتتت    
   (  ة    لل   فب.30اسرطات س تب بك  لح  ابف نس ااسةس س  (  ة ئد  لل   فب ب فااسس ا10 

 ( تو ي  عينة البحث1جدول )

 عينة الدراسة الاستط عية عينة الدراسة الأساسية عينة البحث الكلية

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

40 100% 30 75% 10 25% 

  100(  ة تت   لتتل   تتفب بينتتحس 40بحثتتا ابم  تتس ب ظتت   ( أ  ت نتتس ا1 رضتتح حتتن اس تتفتت ا تتم          
( 10تت نتتتتتس ابحثتتتتتا ااستتتتترطات س    75(  ة تتتتت   لتتتتتل   تتتتتفب بينتتتتتحس 30تت نتتتتتس ابحثتتتتتا ااسةستتتتت س  

 .  25 ة ئد  لل   فب بينحس 

 شروط ا تيار عينة البحث:

حقا  س حج س  داا  ابنةدى تاس اةز ابفنل تأ   ةلا  ابرجلبس ت نف   خطقا  ابحثا  -
 طح   س ت يدم.ابر

  فام اس اةز ابفن  ار  س  طح ق اباا ةحج ابرفافب  تحفى أر  س  رةةجئ ابف   س. -
 الر ةت   ق د نةح ل س ابلفة  ابحف  س ف  ر ه ا ل  س ابف لفس. -
 ابناحس ابصي س بف نس ابحثا حن خات ابلشف ابطب  ت يدم بقاسطس ابطحي . -
 ث  س اي بل ةحج آخل.تفب وفلض ابف نس خات ضحح ا رظداا  ابح -
  قا ل اادتا  تااةاز  ابازحس برطح ق اباا ةحج ابرفافب . -
 

 تاانس أفراد العينة:

 ةب ابحة  ق  بةبرتلف حن  جةنس أ لاد ت نس ابحثا ااسةست س فتي ضتق  حفتفلا  ابن تق تحمق تة      
ةبتتس اب  تتةس اب حأتتي ابرث تتل تحرظدتتاا  اب  ة تتس ابرنفنتت س ت تتف أتراتتا ابحتتة  ق  داةتتة  ابرجتتةنس ب  

 (  ق ح ذبك.2بف نس ابحثا ااسةس س.   تاس فتت  
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 (2جدول )

 الدلالات الإحصائية لتو ي  أفراد عينة البحث  ى جميع 

 (                    30المت يرات قيد البحث لبيان معتدالية البيانات                )ن=                          

المتوس   وحودة القياس المتووووووووو يوووووووورات م
 الحسا ي

الانحراف 
 المعياري 

معامل  الوسي 
 الإلتواا

مو
لن

ت ا
دلا

مع
 

 0.67 17.50  3.67 17,60 سنس ابف ل ابزحن 
 0.89 169.40 3,73 169.45 سم ابطقت 
 0.39 62.30 2.79 62.75 لجم ابقز 

 0.48- 7.50 1.38 7.25 سنس ابف ل ابرفافب 

ل 
حم

لت
ت ا

ونا
مك

ص
خا

ال
 

 0,14- 2600,00 14,52 2600,16 حبا ابرث ل اباقا   
 0,77 182,00 5,52 182,27  للاا  ث ل  ق 
 0,68- 6,69 0,47 6,72 خة  س  ث ل سلتس
 0,15- 13,75 1,43 13,41  للاا  ث ل أدا 

ية
س

نف
لت

ة ا
اق

لي
 ال

ت
يرا

ت 
م

 

 0,06 71,25 0,81 71,48  /ق  ح  ابلا س
 0,33 198,00 2,58 198,10  /ق  ح  بفف الم اقد 

 0,14 80,00 2,04 80,40 ح   با /زةحق ضظح ابفب الا بنةط 
 0,58 119,00 1,61 119,50 ح   با /زةحق ضظح ابفب اا  حةض  

  س ح  ل ابطة س ابفا
 بفا س اب    

 0,30 178,00 1,16 178,20 داةس

 Thousnd/ul 3,54 0,16 3,50 0,40 للا  ابفب اسي لا  
 g/dl 10,87 1,72 11,50 -0,52 ابا  قة قبد  
 Mmole/l 6,68 0,48 6,56 0,50  ةح  ابالرك 

VO2 MAX   ح   با/لجم
 د   س/

80,87 2,01 81,00 -0,13 

 0,32 2,35 0,18 2,34     با/د   سح ابنفس اسي قفس 
  

( 3±ينتتقبس  نثلتتل حتتة بتتد  ( أ  ة  تتع  تت م حفتتةحا  اابرتتقا  الم2 رضتتح حتتن ةتتفتت ا تتم        
ح تتتة يشتتتدا   تتت   ترفاب تتتس ابرقز تتتع ت  ةختتتل ا نثنتتت  ااترتتتفا ي ح تتتة يفطتتت  دلابتتتس ححة تتتل  تأتتت  خ تتتق 
ابح ة تتتة  حتتتن ت تتتقك ابرقز فتتتة  غدتتتا ااترفاب تتتس ح تتتة يشتتتدا   تتت   جتتتةنس أ تتتلاد ابف نتتتس فتتتي ة  تتتع 

 ا رظداا    ف ابحثا.

 أدوات ووسائل جمع البيانات:

 المسح المرجع :-1

 ةب ابحة  ق  بةاطاع تأ  ا لاةع ابف   س ا ردللتس تابفااستة  ابنتةب س ا ل حطتس ب قضتقع        
( تحجتتةت 28(، 20(، 16 ( 7) (،6(، 5(، 1ابفااستتس فتت  حجتتةت  نتت قبقة ة ابرتتفاف  بلتتفس تةحتتس  

 ( تابةتت   نةتبتت  أدتا  تتستتةةل ة تتتع25(، 22(، 8(، 4ابردلتت  ابرطح  تت  فتت   تتفاف  لتتتل  اب تتفب  
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ابح ة تتة  ابةتت   ستتردفح  فتت    تتةس حرظدتتاا  حشتتةددس  رظدتتاا  ابفااستتس حتتن اخرحتتةاا   نتت قبقة س 
تاخرحتتةاا  بف  تتس ب  تتةس اب تتفاا  ابحف  تتس ا تتلاد ابف نتتس   تتف ابحثتتا، تابرفتتل  تأتت  ل ف تتس  تتتفاد 

 اةتلا  ا فتةح
 
ا  اسر ةاا  تبطة ة  ولا  ل ابح ة ة  تذبتك حتن أةتل ة تع ابح ة تة  اسبتةب   ا تفا

اا لتتةة س تاسيلتتقت تأتت  ابنرتتةةج بفلضتتاة ت فنتتدارة تحنة شتتهدة، ت تتف تةتتف ابحتتة  ق  أ تتئ لابتتف حتتن 
  قا ل بف  ابشلت  ف  أدتا  تتسةةل ة ع ابح ة ة  ا نردفحس ألا ته لم

 استمارات ال سجيل وتفريغ البيانات:-2

ف نتتتتس ابحث  تتتتس تذبتتتتك  تتتتةب ابحتتتتة  ق  بإتتتتتفاد حج قتتتتتس حتتتتن بطة تتتتة  ابتلاتتتت  ل اسبةصتتتتس بتتتتت لاد اب    
 بتلا  ل ابح ة ة  تر ه ابحطة ة  هيلم

“.  سر ةا  ولا  ل ب ة ة  حرظدتاا  حفتفلا  دلالا  ابن تق بف نتس ابحثتا " جتةنس ابف نتس  -
 (1 حل ق

 ستتتتتر ةا   فل تتتتتغ تولاتتتتت  ل داةتتتتتة  اب  ةستتتتتة  ابفنتتتتت قبقة س "ا رظدتتتتتاا  اب  ح تتتتتس"اس اةز  -
 (5 حل ق ا رظداا  ابرنفن س "اس اةز ابرنف   .-ابفتاى" 

 (3اسر ةا   سرطاع آاا  اسبااا  ف  حثةتا اباا ةحج ابرفافب  ا  باخ.  حل ق -
 (5اسر ةا   فل غ تولا  ل اب  ةسة  ابحف  س اسبةصس ب مق ة  ابرث ل.  حل ق -

 (2المقابلة الشخصية: مرفق )-3

كل تأ   ف    ةب ابحة  ق  بف ل ح ةبا  شبل س حع ابنةد  اسبااا  بفلض اسر ةاا  الاسرب ة    
 ( خااا  في حجةت  فاف  لل  اب فب.10ابفا  ابلاي في كل اسر ةا  تتفدرم  

 الأدوات والأج  ة المستخدمة  ى البحث:-4

 (3جدول)

أقماب  ملعب التدريب الأساس ي حواج  و
 وأأوا 

 قط  أبي-سم 5سرناا  س لم الرشاقة

 س حردللسل ةحة  طحيح للا  تأل ةس اح  س أ حةت حطةط س ترامبولين

 بةا قا  سلتس سةتس ا  ة  للا  ط حس  ندو  ارتفاعات

 p5ةاةز ل ح ق ل  كةحداا   ف ق  حدزا  طب   ج از الريستاميتر

  In bodyةاةز    لة   فاف   ح ف  احأ  أابعة ليزر 

 الا تبارات والقياسات المستخدمة  ى البحث:-5

(، 9(،  6(، 5(،  4س ا ردللس تابفااسة  ابنةب س  ةب ابحة  ق  بةاطاع تأ  ا لاةع ابف       
( تذبك ددف   لل ت ثف ف تحشةالس أرم تأنن  ااخرحةاا  31(،  30(  28(،  26(،  13(،  12 

 حع طح ف س ا ل  س 
 
ابحف  س "  ف ابحثا"تحرظداا  اب  ة س ابرنفن س "  ف ابحثا"، تاالثا  نةسحة

حةاا  ابة    دز  بةبلفق تاب حة  برطح  اة تأ  ابف نس ابف لفس  قصل ابحة  ق  الثا ااخر
 ابحث  س المبرةا ، تذبك لاا فةع    س حفةحالأدة ابف   س. 
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               (6الا تبارات البدنية: مرفق )-أ

 (4جدول )

 الا تبارات المساهدفة لقياس مت يرات البحث البدنية

 دة القياس وح الا تبارات المستخدمة  المت يرات البدنية  م

 حرتتتتتتتتتتتتتتتتتتل  د   س CooperTest 12–اخرحةا كقبل  ابرث ل اباقا    1

  لتتتتتتتتتتتتتتتتتلاا  Hans–اخرحةا رة ز   ث ل اب ق   2

 خة  تتتتتتتتتتتتتتتتتتس  ث اا س 30حبا حع  x 30 5اخرحةا   ث ل ابنلتس  3

  لتتتتتتتتتتتتتتتتتلاا  ق 1اب فب  ف  اخرحةا ضلك ابلل  بةبلاس ت   ث ل اادا   4

 

 (7ا تبارات اللياقة التنفسية: مرفق )-ل

 (5جدول )

 الا تبارات المساهدفة لقياس مت يرات اللياقة التنفسية

 وحدة القياس  الا تبارات المستخدمة  مت يرات اللياقة التنفسية م

  /ق حن خات اباظح تأ  ابشلفة  ابلفااي  حففت  ح  ابلا س 1

  /ق حن خات اباظح تأ  ابشلفة  ابلفااي  حففت ابنح  بفف الم اقد  2

 ح   با/زةحق Sphygmanometer ةاةز بةسردفاب ضظح ابفب الا بنةط  3

 ح   با/زةحق Sphygmanometer ةاةز بةسردفاب ضظح ابفب الا  حةض   4

ح  ل ابطة س ابفا  س  5
 بفا س اب    

الا بنةط (  اباظح الا  حةض   + اباظح 
x /   100تفد ضلبة  اب 

 داةس

 Thousnd/ul أخ  ت نس حن ابفب للا  ابفب اسي لا   6

 g/dl أخ  ت نس حن ابفب ابا  قة قبد   7

 Mmole/l أخ  ت نس حن ابفب بفف الم اقد   ةح  ابالر ك  8

9 VO2 MAX   ح    قت/ق د   س  12كقبل 

 ح    با/ د   س   ةاةز ااسحداتح با ابنفس اسي قفس  10

 أريقة قياس ال كتيي  ى الدم:-ج

 حاتتتتس (   201- 188 اتتتتقد ابحتتتتفن  تتنتتتتف ب تتتتقق اباتتتتت  اسي تتتتل اا  تتتت ل  الم  تتتتقب اباتتتتت  بتتتتتدا         
ق ( ختتتم ينتتتبا   6لم  5ق( تبتتت بك  بتتتاتخ ابتتتزحن ابلأتتت  بتتت دا  حتتتن   3لم  2  تتتقب اباتتتت  بةلاستتتر لاا حتتتن  

بتتتفب حنتتتس ححة تتتل  تتضتتتع ابتتتفب ا لاتتتيقك فتتت  أ ةبيتتت  حدللتتتس ق( ختتتم  تتترم نتتتي  ت نتتتس ا5اباتتتت  
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أ  م( 2003أحمود نصور الودي  ")سيفظ ت نس ابفب  خم  رم  اسةت ت نة  ابتفب   ت  ا ف تل تفت لل " 
ح أتتتتي حتتتتقت /ببتتتتا(، ت زفتتتتف رتتتت    2 – 1ابالر تتتتك فتتتت  ابتتتتفب أخنتتتتة  ابلا تتتتس  بتتتتااتخ حتتتتة بتتتتد      تتتت  ننتتتتحس

س ذا  ابشتف  ابفةب تس، تلا  ثتفث زفتةد  لحدتا  فت   للدتز   ت  ابينحس حع زفةد  أدا  اانشطس ابحف  ت
ابالر تتتتتتك بةبتتتتتتفب أخنتتتتتتة  اادا  ابحتتتتتتفن  ذا  ابشتتتتتتف  اببنتتتتتت طس، تحتتتتتتع زفتتتتتتةد  حفتتتتتتفت اادا    تتتتتت  حتتتتتتة قق 

 ( 24، 19لم  5ا رقسح  حفأ ننحس     ابالر ك بةلاا فةع.      

لر ك ف  ابفب  زفف تتنفحة   مق   ف  اسي ل حل ففس  إ  حنرقى  للدز  ةح  ابا
تن حنرقاه أخنة  ابلا س تونر ل ر ه ابزفةد  ك  ة زاد   ف  اسي ل ابحفن  تفح غ  للدز ابالر ك 

( د ةةق ، تب بك  3لم  1أ   ل حنرقى بئ تنف اسر لاا اسي ل ابحفنى اا   ل بفبا   بااتخ حة بد   
ي ابفب أخنة  ابف ل تخةصس  ذا  زفف في ابفب تبا ا  إ  أ     حنرقي ببالدز ابالر ك لا   ال ف

( د ةةق   ا  رط   ابقصقت     أ   ل حنرقى ببالدزه 1لم6كة    با  اسر لاا ابف ل  لدا  حن  
ف  ابفب  PHف  ابفب بافس د ةةق بفف ا هدة  ابف ل ، تبةبرة ي  إ  أ   ل داةس ا دفةض  نرقى 

 للدز ابالر ك ف  ابفاا  أت ولا ل بفف تف  د ةةق حن ا هدة  ابف ل . تفرط   ونةتى حنرقى 
 د ةةق.  10لم 5ابفب  با  زحن س لا   ل تن 

 الدراسة الاستط عية:

ب   تتتتتتا رتتتتتتف   رتتتتتت ه 9/3/2024 تتتتتةب ابحتتتتتتة  ق  بتتتتتتإةلا  ابفااستتتتتتس ااستتتتتترطات س  تتتتتقب ابنتتتتتتب         
 ابفااسس    لم

ب نرتةةج.   فاف  ا نةتف ن تأ  ل ف س  ةلا  اب  ةستة  تالاخرحتةاا  تد تس حقضتقت س ابتلات  ل -
 (4مرفق 

 .ابرتلف حن صا  س اادتا  تااةاز  ا نردفحس ف   طح ق ااةلا ا  ا قضقت س ب حثا -
 ثف تتتف حتتتفى حنةستتتحس ابل ةحتتتس ا نتتتردفحس بف نتتتس ابحثتتتا حتتتن   تتتا طلف تتتس ااستتتردفاب تتةحتتتل  -

 ااحن تابناحس تتفد حلا  لرم ابنفس تل ف س  ن  م أ   تطلد ابنفس أخنة  اادا .
 اب  ةسة  تالاخرحةاا  تأداؤرة ت  ند   باا  ابلا س ب هد ة.  ل ي  -
  ثف ف ابلفقبة  ااداافس تابرن    س تابفن س ابة   قاةئ ابف ل حع ابحة ا أخنة  ابرطح ق. -
  طح ق ت ف   فافب س ب رةلف حن كة س ا رظداا  ابحث  س اسبةصس. -

 حث:الثبات( للإ تبارات قيد الب –المعام ت العلمية )الصد  

: معامل الصد :
ً
 أولا

 تتم  نتتةك حفةحتتل ابلتتفق بةستتردفاب طلف تتس ابر تتة ز تذبتتك برطح تتق الاخرحتتةاا  ابحف  تتس 
( لاتحتتتد  حتتتن  فتتتس حجر تتتع ابحثتتتا تحتتتن ختتتةاج ابف نتتتس 10تأتتت  أ تتتلاد ابف نتتتس ااستتترطات س تتتتتفدرة  

ح دتتز ( ( ستتنس  حج قتتتس غدتتا 16(  ة تتئد  لتتل   تتفب  ثتت   10ااسةستت س  حج قتتتس ح دتتز (، تتتتفد  
ت تتتتتةب ابحتتتتتة  ق  بثنتتتتتةك دلابتتتتتس ابفتتتتتلتق بتتتتتد  الم  تتتتتقترد  ا  دتتتتتز  تابظدتتتتتا ح دتتتتتز  ب رتلتتتتتف حتتتتتن صتتتتتفق 

 (  ق ح ذبك. 6الاخرحةاا  ابحف  س   ف ابحثا تاس فتت ا م  

 

 



تأثير التدريبات الخافضة لنسبة الأكسجين على اللياقة التنفسية القلبية 
 ومكونات التحمل الخاص لناشئي كرة القدم

 إبراهيما.م.د/محمود عبد الله 

 د/أحمد طه أبو الفتوح 

 د/حمادة جابر محمد

 د/منتصر خلف محمود 

 

 

98 

 (6جدول )

    المت يرات البدنية قيد البحث دلالة الفرو  بين المجموعتين المميزة وال ير مميزة

 (10=2=ن1)ن                                                                       

 
 المت يرات البدنية

 وحدة
 القياس

الفرو  بين  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 المتوسطين

قيمة "ت" 
 ب± ±س ب± ±س المحسوبة

 *21,484 129,70 20,41 ,2469 6,19 2598,90 حبا د   س 12كقبل 

 *5,311 15,00 7,71 167,80 3,43 182,80 د   س اباقا  ابرث ل 

 *4,904 0,61 0,26 7,44 0,37 6,83 خة  س  ث ل ابنلتس

 *6,841 1,51 1,35 12,80 1,38 14,18  للاا  ث ل اادا 

 2,101( = 0.05( ومستوي دلالة )18*قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

  ثلتتتل  حتتتة بتتتد   (0,05تنتتتف حنتتترقي حفنقفتتتس  المينتتتقبس  أ     تتتس   (( 6 رضتتتح حتتتن ةتتتفتت        
 بتد  ( تهتي ألاتا حتن    تس   ( اس فتب تس ح تة  تفت تأت  21,484لم 4,904 

 
تةتقد  تلتق دابتس   لتةة ة

ح ة  فت  بلةسح الم  قتس ا  دز  الم  قترد  ا  دز  تابظدا ح دز  في الاخرحةاا  ابحف  س   ف ابحثا
 س ت فالأدة تأ  ابر  دز بد  الم  قترد  المبر فرد .تأ  صفق ااخرحةاا  ا نردفح

: معامل الثبات
ً
 :ثانيا

  تتتف ابحثتتتا تأتتت  أ تتتلاد ابحف  تتتس سينتتتةك حفةحتتتل اب حتتتة   تتتةب ابحتتتة  ق  بتتتإةلا   طح تتتق الاخرحتتتةاا     
(  ة ئد  لل   فب حن حجر ع ابحثا تخةاج ابف نس ااسةس س، خم 10ابف نس الاسرطات س ت قاحاة  

ابرطح  تد  ااتت بتد   ( أ تةب3( تأت   فتس ابف نتس بفةصتل زحنت   تفاه Test – Re test ح تق  تةد  ابرط
ت تتف اتراتتا ابحتتة  ق    ةستتة  ابلتتفق لرطح تتق أتت ب  حتتة  تذبتتك حتتن  تتقب الاخنتتد  ا قا تتق  تاب تتةن 

ت تتتتتتتتتتتتتتتتم  نتتتتتتتتتتتتتتتتةك حفةحتتتتتتتتتتتتتتتتل ااا حتتتتتتتتتتتتتتتتة   14/3/2024ب ا تتتتتتتتتتتتتتتت   تتتتتتتتتتتتتتتتقب اسب تتتتتتتتتتتتتتتتيس ا قا تتتتتتتتتتتتتتتتق 11/3/2024
 (  ق ح ذبك. 7تةفتت ا م   ةج ابرطح  د  ااتت تاب ةن اببن ح بداسق ( بد   رة

 (7جدول )

    المت يرات البدنية قيد البحث دلالة الفرو  بين المجموعتين المميزة وال ير مميزة 

 (10)ن=  

 
 المت يرات البدنية

 وحدة
 القياس

الفرو  بين  التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 المتوسطين

قيمة "ر" 
 ب± ±س ب± ±س المحسوبة

 *0,861 2,20 8,23 2598,10 6,19 2598,90 متر دقيقة  12كوبر 
 *0,975 0,30 2,77 183,10 3,43 182,80 دقيقة التحمل ال وائي 
 *0,988 0,02 0,38 6,85 0,37 6,83 ثانية تحمل السرعة
 *0,978 0,25 1,23 14,43 1,38 14,18 تكرار تحمل الأداا 

   0.632( = 0.05( تحنرقي دلابس  8ف داةس  لفس     س  ا( اس فتب س تن*
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( بد  0.05( تةقد تا س اا حةط س دابس   لةة ة تنف حنرقى دلابس  8 رضح حن ةفتت         
ابرطح ق ااتت تابرطح ق اب ةن  في ا رظداا  ابحف  س تا نرقي ابل ق  ب قخ  ابطقفل   ف ابحثا 

  هدة اس فتب س ح ة يشدا     خحة  ر ه الاخرحةاا  تنف   ا كة      س  ا( المينقبس ألاا حن  
 . ةلا  اب  ةس

 البرنامب التدريبي المقتر :

 هدف البرنامب: -1

ا ي حثةتبس ابرفل  تأ "  تخدا ابرفافحة  اسبة اس بينحس االنقةد  تأ    دف  ر ا ابحثا 
 " بف  ااسرجةبة  ابفن قبقة س تحمق ة  ابرث ل اسبة  بنة    لل  اب فب

 (8 طوات معداد البرنامب: مرفق )-2

 : ةب ابحة  ق  بةاو 

ااطتتتتتتتاع تأتتتتتتت  ا لاةتتتتتتتع ابف   تتتتتتتس ا ردللتتتتتتتس تابفااستتتتتتتة  ا لةف تتتتتتتس ت تتتتتتتحلس ا ف قحتتتتتتتة  برثف تتتتتتتف -1
 ا   لا  ابق  ف س تابحف  س "  ف ابحثا".

 أتتتتتتتف ابحتتتتتتتة  ق  استتتتتتر ةا  استتتتتتترطاع اأى اسباتتتتتتاا  ب  ق تتتتتتتلا  ابفنتتتتتت قبقة س تابحف  تتتتتتتس تحمق تتتتتتتة -2
 (3مرفقاباا ةحج ابرفافب  ا  باخ تتلضاة اسبااا  .  

 تتةب ابحتتة  ق  برثف تتف ابشتتمل ابهدتتة   ب اا تتةحج ابرتتفافب  ا  بتتاخ بةستتردفاب ابرتتفافحة  اسبة اتتس -3
 .(HYPOXIC)بينحس االلا د  

دااستتتس حلاتتتي س ب فف تتتف حتتتن ا لاةتتتع ابف   تتتس، تلتتت بك بفتتت  ابفااستتتة  ا لةف تتتس ابةتتتل  راتتت ن  -4
وقووود رااوووى الباحوووث الأسوووس العلميوووة التاليوووة . (HYPOXIC)  اسبةصتتتس بتتتن   االلاتتت د  ابرتتتفافحة

 عند تقننين وا تيار التمرينات التخصصية لناشئي كرة القدم:

 ابرفافحة   دلل س ب  ل  س ابف لفس تطح ة ب ف ل ابرفافب  باتحد . -
   برجن  ا  ل.حلاتة  ححفا ابرنق ع تابتشقفق ف  اا  ةت ابرفافب س تأ مةت ابر لفنة -
 اسردفاب  فافحة  حردللس بنقع الا  حةض ابفاأي تابفاا  ا شةالس ف  اادا . -
  فاج ابرفافحة  ف  الا جةه ابف ق  ب رفاف  ابق  ف  ا نةس  حع اباتحد . -
 ابرفاج ف  ص ةغس ابر لفنة  حن اببن ح تابنال ا   ا لل  تابلف . -

 :(HYPOXIC)الخافضة لنسبة الأكسجين أسس وضع البرنامب التدريبي للتدريبات 

بنة  تأ   ث  ل اباااحج ابرفافب س ابة  اخرل  بةبرفافحة  اسبة اس بينحس االلا د    
(HYPOXIC)  تل بك ا لاةع ابف   س، تابفااسة  ا لةف س ابفلب س تااةنب س ت حلس ا ف قحة ،

االلا د  تحثةذ ل اسردفاب   ك  ابفتب س ت فف ااسبا ةد برف   ة  ابرفافحة  اسبة اس بينحس
رااى الباحثون الأسس التالية عند وضع ابر لفنة  ب  ل  س ابف لفس المبرةا  "  ف ابحثا " 

 البرنامب التدريبي.

  ثف ف اباف  ابفةب ب اا ةحج ابرفافب . -
 حلاتة  الميةذ ل ابرفافب س ب ةاز  اس نم اسي قفس بنة  تأ  ا ل  س ابف لفس تابف ل ابرفافب . -
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 ابر ند  ابف قل ا نةس  ابر لفنة  داخل اباا ةحج ابرفافب . -
 ثف ف اا  ةب ابرفافب س بد   للاا كل ابق ف  ابرفافب س تبد   للاا ابر لفنة  داخل ابق ف   -

 ابرفافب س.
( 25-20اج ابف ق  ابصي   ب ر لفنة  اسبة اس بينحس االلا د  تن  ف   فافب س  حلاتة  ابرف -

 د   س بةبق فا  ابرفافب س.
 ابرةلف حن ابناحس ابصي س بمل أ لاد ابف نس ابحث  س. -
 حلاتة  تفب تصقت اباتحد  "ت نس ابحثا"     حل  س ااةاةد. -

(، أحموود 1م( )1997فتووا ،  ووب   حسووانين )"أبووو العوو  عبوود التفتت  رتت ا ابلتتفد يشتتدا لتتا حتتن       
  تتت  ( 23م( )2013(، ناموووانب قادررسوووول )19م( )2013(، محمووود كامووول )5م( )2003نصووور الووودي  )

ضتتتتتتتتتتتلتا    حتتتتتتتتتتتةع ابشتتتتتتتتتتتلت  ابرةب تتتتتتتتتتتس تنتتتتتتتتتتتتف استتتتتتتتتتتردفاب ابرتتتتتتتتتتتفافحة  اسبة اتتتتتتتتتتتس بينتتتتتتتتتتتحس االلاتتتتتتتتتتتت د  
(HYPXIC)ج  حلاتة  ااوىلم  

 – طتتتقفل -ا نة نتتتة  حتتتن ختتتات " تستتتيس ابقصتتتقت ا تتت  حلا تتتل ابرل تتتف ابتتتق  ف  ختتتات  بتتتا   -
خحة  " فا  اس اةز ابرنف    تأ  اسيلحتة  حتن ل  تة  االلات د  ابطح ف تس حتن ختات ابر نتد  

 ابصي   بلي ل ابرفافب  داخل ابق فا  ابرفافب س ب اا ةحج ابرفافب  ا  باخ.
فب  ضتتتتلتا  ابرق تتتتف تنتتتتف حا  تتتتس ختتتتلتج اباتتتتتت  حتتتتن حلا تتتتل ابرفتتتت  ابلتتتت ي تاسي تتتتل ابرتتتتتفا  -

 ا رفاج ا   ابرف  ابظدا ص ي تغدا حاةم ب  ل  س ابف لفس.
ين   بةبرفافحة  اسبة اس ب تللا د  تن طلفتق ابل ةحتة  ابطحيحتس المبرتةا  ختات اباا تةحج  -

 ابرفافب  ا  باخ.
 لاعتتت  ححفأابرتتتتفاج ابرتتتتفاف ي بتتتحح  تنتتتتف زفتتتتة  أزحنتتتتس "ابشتتتف  ابرفافب تتتتس "بةبرتتتتفافحة  اسبة اتتتتس  -

   بينحس االلا د
  حتتتتتن اسل تتتتتم ابلأتتتتت  س لتتتتتتس ابرتتتتتفاف  تنفاستتتتتردفاب ابرتتتتتفاف   50-25لاينتتتتتردفب ألثتتتتتا حتتتتتن  -

 بن   االلا د .
 –ابرلتتتتلاااى -“ا ل فتتتتع -حثةتبتتتتس  نتتتتقع طتتتتلق ابرتتتتفاف  ابلفةضتتتت   بةبرتتتتفاف   ابفبتتتتاى "ا تتتتندف   -

  فاف  ابنلتس(.
ة  اسبة اتتتس تتتتفب استتتردفاب  تتتفافحة  ا نتتتةب ة  ابرثفدز تتتس بتتتد  اباتحتتتد  بةستتتردفاب ابرتتتفافح -

 بينحس االلا د  
ابقصتتتقت  ل  تتتس ابرل تتتف بتتت دا   جتتت  ابر تتتلفن  تتتقق ا ل ففتتتة   جتتت  استتتر لاا ابرتتتفاف   حتتتل  -

 أسةب ع  فافب س.2لم3ا حةاا  أت ابرنة س بفبا   بااتخ حة بد  

 وقد رااى الباحثون  ى وضع البرنامب التدريبي الخطوات التالية:

  ا لاةتتع ابف   تتس ا ردللتتس، تلتت بك ابفااستتة  ا لةف تتس حتتن ختتات  طتتاع ابحتتة  ق  تأتت       
(، 25(  22(، 19(،  17(،  16(،  14(،  13(  11(، 7(، 6(،  5(،  3(،  1ابفلب تتتتتتتتس تااةنب تتتتتتتتس  

( تل بك اسرطاع اأى اسبااا  ا ردللد  ف  الم ة   ابلفةض   ابردل    تأخ  آاائدم ف  29 
 ق  اسبطقا  ابرةب سلمحثرقى اباا ةحج ابرفافب  ااع  ابحة  

 طح ق اباا ةحج ابرفافب  ا  باخ خات ا ل  س اات   حن ا قسم ابرفافب  " با   ❖
 ااتفاد ابفةب ".

 أسةب ع  فافب س حرقاص س . 8ابفبا  ابم  س برطح ق اباا ةحج ابرفافب   ❖
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( ت ف  40ت فا   فافب س( بقا ع  ة ة    5تفد ابق فا  ابرفافب س ااسحقت س   ❖
 ب س. فاف

 ( د   س.90أزحنس ابق فا  ابرفافب س   ❖
( د   س خات ابق ف  25-20زحن ابرفافحة  اسبة اس بينحس االلا د    ❖

 ابرفافب س.
 ( . 90- 65 ف  اسي ل ابرفافب  خات ابرطح ق داخل ابق فا  ابرفافب س   ❖
 طح ق ابرفافحة  اسبة اس بينحس االلا د  خات حللز ابق ف  ابرفافب س  ❖

 بلةي    " ."اس ز  ا
( , باا  ابلا س ابح ي س بد  5-3(, تفد الم  قتة   7-5تفدابرللااا  ب رفافحة    ❖

 ( د   س خة  س اا س ا جةب س غدا كةح س .240-90الم  قتة   
 حلاتة  الاسرجةبة  ابفلد س أخنة   طح ق ابر لفنة  خات ابق فا  ابرفافب س. ❖

 (8جدول)

 للبرنامب المقتر التوزيع ال مني للوحدات التدريبية 

أةزا  
 ابق ف 

 اا  ة 
 اس ز  ابلةي   

ابهدفةس 
 تالاستشفة 

 فافحة  حاةافس   ة ة   ابزحن
 خطط س

ابرفافحة  اسبة اس 
 بينحس االلا د 

  90  5  25  40  20 ال م 
 

 (9)جدول 

 التطبيق للوحدات التدريبية

 الوحدات التدريبية   ل البرنامب التدريبي المقتر 

 الاهدئة الج ا الرئيس ي الإحماا

 ا ع داةس  لاا  اس نم

ابهد ئس ا رمةحل  مق ة  اسي ل 
ابرفافب   اا  تن اسي ة س حن 

 ااصةبة 

زفةد  حففت ابرنفس تحففت 
 ضلبة  اب ةك

 فاج ابر لفنة  اسبة اس 
ب للا د  بشفا   فافب س 

 د   س( 25لم 20 

  ند  ابلا ة  ابح ي س بد  
 ر لفنة أ  ةب اب

اسباةةع اسبقا  
ابفن قبقة س ب ةاز  
 اسي قفس ب قضع ابطح عي
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  طوات تنفيي البرنامب التدريبي:

 القياسات القبلية:

 م  ةلا  اب  ةسة  اب ح  س ب  رظداا  ابفن قبقة س تابحف  س بنة    لتل  اب تفب ختات ابفبتا           
 ب.   19/3/2024   قب اب اخة  ا قا قب ا 3/2024/ 17ابزحن س حن  قب اا ف ا قا ق

 تطبيق البرنامب التدريبي المقتر :

 تتتتةب ابحتتتتة  ق  برطح تتتتق حثرتتتتقي اباا تتتتةحج ابرتتتتفافب  تأتتتت  أ تتتتلاد ت نتتتتس ابحثتتتتا ااسةستتتت س تذبتتتتك           
بةستتردفاب ابر لفنتتة  اسبة اتتس بينتتحس االلاتت د  تأتتي حاتتت   تتةدي أ بتت  ابلفةضتت   تذبتتك فتت  ابفبتتا  

 ب.17/5/2024ب ا    قب اس  فس ا قا ق 23/3/2024ا قا ق  حن  قب ابنب 

 القياسات البعدية:

 تتم  ةتتلا  اب  ةستتة  ابحفف تتس ا تتلاد ت نتتس ابحثتتا ااسةستت س فتتي ا رظدتتاا  ابحف  تتس تابفنتت قبقة س      
  تتتتتتتف ابحثتتتتتتتا بتتتتتتتنفس  ل يتتتتتتت  ت تتتتتتتلت  اب  ةستتتتتتتة  اب ح  تتتتتتتس ختتتتتتتات ابفبتتتتتتتا  حتتتتتتتن  تتتتتتتقب اا تتتتتتتف ا قا تتتتتتتق 

 ب.21/5/2024 قب اب اخة  ا قا ق  ب ا  19/5/2024

 المعالجات الإحصائية:

 الأساليب الإحصائية التالية:   
ً
 استخدم الباحثون لمعالجة البيانات محصائيا

 اا ثلا  ا ف ةاي  -ا رقسح اسينة                  -

 حفةحل اابرقا          -ابقس ح                          -

   اخرحةا " ".-ببن ح           حفةحل ااا حة  ا-

 حفةحل كقرن د.-       نن  ابرثنن  .        -

 عرض ومناقشة النتائب:

: عرض النتائب:
ً
 أولا

 عرض نتائب الفرض الأول  .1

 (10جدول )

 الفسيولوجية قيد البحث   المت يرات   القياس القبل  والقياس البعديدلالة الفرو  بين  

 (30)ن = 

 
ت المت يرا

 الفسيولوجية

 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبل 
الفرو  بين 
 المتوسطين

قيمة "ت" 
 المحسوبة

نسب 
 ب± ±س ب± ±س الت ير%

معدل النب  
 أثناا الراحة

 %3,29 *7,870 2,35 1,43 69,13 0,81 71,48 ن/ دقيقة

 %3,84 *9,654 7,60 3,37 190,50 2,58 198,10 ن/ دقيقةمعدل النب  
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ت المت يرا

 الفسيولوجية

 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبل 
الفرو  بين 
 المتوسطين

قيمة "ت" 
 المحسوبة

نسب 
 ب± ±س ب± ±س الت ير%

 بعد المج ود
ض   الدم 
 الإنبساأي

 %6,50 *11,101 5,23 1,58 75,17 2,04 80,40 ملليلتر /زئبق

ض   الدم 
 الانقباض ي

 %1,67 *4,664 2,00 1,80 117,50 1,61 119,50 ملليلتر /زئبق

 %3,87 *13,638 6,90 2,63 171,30 1,16 178,20 درجة مؤشر الطاقة
كرات الدم 

 الحمراا
Thousnd  /  3,54 0,16 5,64 0,69 2,10 15,262* 59,32% 

 g dl 10,87 1,72 13,63 1,40 2,76 6,162* 25,39% ال يموجلوبين

 ال كتيي
مللجرام / 

 3سم
6,68 0,48 5,14 0,18 1,54 14,839 23,05% 

Vo2 mx Mmole   / l 80,87 2,01 72,74 2,16 8,13 15,503* 10,05% 
 %29,34 *23,923 0,98 0,17 3,32 0,18 2,34 ملليلتر السعة الحيوية

 2,054( = 0.05( ومستوي معنوية )29* قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )   

بتتتتتتتد   0.05تنتتتتتتتف حنتتتتتتترقي حفنقفتتتتتتتس تةتتتتتتتقد  تتتتتتتلتق ذا  دلابتتتتتتتس   لتتتتتتتةة س ( 10 رضتتتتتتتح حتتتتتتتن ةتتتتتتتفتت     
ف ابحثتتتتا   تتتت ابفنتتتت قبقة سة  تتتتع ا رظدتتتتاا  اب  ةستتتتد  اب حأتتتتي تابحفتتتتفي بتتتتفي حج قتتتتتس ابحثتتتتا فتتتت  

( تهتتتي ألاتتتا حتتتن    تتتس   ( اس فتب تتتس 23,923لم 4,664  تتتا  لات تتت     تتتس   ( المينتتتقبس حتتتة بتتتد   
بلةسح اب  ةس ابحففي، ل ة  قةف  لتق في ننحس ابرظدا ا ئقفس بد  اب  تةس اب حأتي تابحفتفي   تا 

ي ننتت  ( تكة تت  أ تتل  تتلتق فتت 29,34كة تت  أتأتتي  تتلتق فتتي ننتت  ابرظدتتا فتتي اخرحتتةا ابنتتفس اسي قفتتس  
 (. 1,67ابرظدا في اخرحةا ضظح ابفب الا  حةض    
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دلالة الفرو  بين القياس القبل  والقياس البعدي    المت يرات ( 1شكل)
 الفسيولوجية قيد البحث

  (11جدول )

 لمعدلات قيد البحث   الفسيولوجية    المت يرات معنوية حجم التأثير 
ً
                                                                                                                             كوه وفقا

 (30)ن =

 المت يرات الفسيولوجية
 

 وحدة القياس

 
قيمة "ت" 
 المحسوبة

 
 مستوي 
 الدلالة

 حجم التأثير لكوه 

Cohen’s d 
مقدار حجم 

 التأثير
 حل فع 1,420 0,000 *7,870 ن/ دقيقة   أثناا الراحةمعدل النب

 حل فع 1,762 0,000 *9,654 ن/ دقيقة معدل النب  بعد المج ود
 حل فع 2,027 0,000 *11,101 ملليلتر /زئبق ض   الدم الإنبساأي
 حل فع 0,851 0,002 *4,664 ملليلتر /زئبق ض   الدم الانقباض ي

00,00 *13,638 درجة مؤشر الطاقة  حل فع 2,489 
/  Thousnd كرات الدم الحمراا ul 15,262* 0,000 2,786 حل فع 

 حل فع g dl 6,162* 0,000 1,125 ال يموجلوبين
 حل فع 2,709 0,000 14,839 3مللجرام / سم ال كتيي
Vo2 mx Mmole   / l 15,503* 0,000 2,830 حل فع 

 حل فع 4,367 0,000 *23,923 ملليلتر السعة الحيوية
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  =Cohen’s d *حجم التأثير

  𝑑 = 0.2، 𝑆𝑚𝑎𝑙𝑙 𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐𝑡،) 

  𝑑 = 0.5، 𝑀𝑒𝑑𝑖𝑢𝑚 𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐𝑡 ) 

𝐿𝑎𝑟𝑔𝑒 𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐, 𝑑 = 0.8) 

ت  تتتتم  (23,923لم 4,664 ( أ     تتتس   ( المينتتتتقبس  لات تتت  حتتتة بتتتد  11 رضتتتح حتتتن ةتتتفتت             
  فتتتفلا  كتتتقرن  

 
( ترتتت ا يشتتتدا   تتت  أ    تتتم  تتتتخدا 4,367لم 0,851 تتتلاتخ حتتتة بتتتد   ( d 2ابرتتتتخدا ت  تتتة

( تهتتتتي دلالا  حل ففتتتتس وشتتتتدا   تتتت  ابرتتتتتخدا ابينتتتتب  اب تتتتقي ت ةت  تتتتس 0,80اباا تتتتةحج ابرتتتتفافب  ألاتتتتا حتتتتن  
اباا تتةحج ابرتتفافب  ا  بتتاخ بةستتردفاب ابرتتفافحة  اسبة اتتس ب للاتت د  تأتت  ا رظدتتاا  ابفنتت قبقة س 

   ف ابحثا.

 (12جدول )

 (30)ن =   البدنية قيد البحث   المت يرات  القياس القبل  والقياس البعديدلالة الفرو  بين  

 
المت يرات 
 البدنية

 وحدة
 القياس

الفرو  بين  القياس البعدي القياس القبل 
 المتوسطين

قيمة "ت" 
 المحسوبة

نسب 
 ب± ±س ب± ±س الت ير%

ابرث ل 
 اباقا   

  19,23 *80,339 499,90 29,06 3100,06 14,52 2600,16 حبا

  8,43 *12,961 15,37 3,74 197,63 5,52 182,27 د   س  ث ل اب ق  
  6,55 *12,586 1,26 0,44 5,46 0,47 6,72 خة  س  ث ل ابنلتس
  31,32 *14,366 4,20 1,04 17,61 1,43 13,41  للاا  ث ل اادا  

 2,054( = 0.05( ومستوي معنوية )29* قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

بتتتتتتتد   0.05تنتتتتتتتف حنتتتتتتترقي حفنقفتتتتتتتس تةتتتتتتتقد  تتتتتتتلتق ذا  دلابتتتتتتتس   لتتتتتتتةة س ( 12 رضتتتتتتتح حتتتتتتتن ةتتتتتتتفتت     
  تتتتا   تتتتف ابحثتتتتا  ابحف  تتتتسة  تتتتع ا رظدتتتتاا  اب  ةستتتتد  اب حأتتتتي تابحفتتتتفي بتتتتفي حج قتتتتتس ابحثتتتتا فتتتت  

اس فتب تس بلتةسح  ( تهتي ألاتا حتن    تس   (80,339لم 12,586 لات      س   ( المينقبس حة بتد   
اب  تتةس ابحفتتفي. ل تتة  قةتتف  تتلتق فتتي ننتتحس ابرظدتتا ا ئقفتتس بتتد  اب  تتةس اب حأتتي تابحفتتفي   تتا كة تت  

( تكة ت  أ تتل  تلتق فتتي ننت  ابرظدتتا فتتي  31,32أتأتي  تتلتق فتي ننتت  ابرظدتا فتتي اخرحتةا  ث تتل اادا   
 (. 6,55اخرحةا  ث ل ابنلتس  
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 لة الفرو  بين القياس القبل  والقياس البعدي    المت يرات البدنية قيد البحثدلا( 2شكل )

 (13جدول )

 لمعدلات قيد البحث  البدنية    المت يرات معنوية حجم التأثير 
ً
                                                                                                                          (30)ن=  كوه وفقا

قيمة "ت"  وحدة القياس المت يرات البدنية
 المحسوبة

مستوي 
 الدلالة

 حجم التأثير لكوه 
Cohen’s d  مقدار حجم

 التأثير
 حل فع 14,667 0,000 *80,339 متر التحمل ال وائي 

 حل فع 2,366 0,001 *12,961 دقيقة تحمل القوة 
 حل فع 2,296 0,000 *12,586 ثانية تحمل السرعة
 حل فع 2,622 0,000 *14,366 تكرار تحمل الأداا 
  =Cohen’s d *حجم التأثير

  𝑑 = 0.2، 𝑆𝑚𝑎𝑙𝑙 𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐𝑡 ) 

 𝑑 = 0.5، 𝑀𝑒𝑑𝑖𝑢𝑚 𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐𝑡 ) 

 𝐿𝑎𝑟𝑔𝑒 𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐, 𝑑 = 0.8) 

                                                 

              2600.16 182.27 6.72 13.41
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ت  تتتتم  (23,923لم 4,664 ( المينتتتتقبس  لات تتت  حتتتة بتتتد  ( أ     تتتس   11 رضتتتح حتتتن ةتتتفتت             
  فتتتفلا  كتتتقرن  

 
( ترتتت ا يشتتتدا   تتت  أ    تتتم  تتتتخدا 14,667لم 2,336 تتتلاتخ حتتتة بتتتد   ( d 2ابرتتتتخدا ت  تتتة

( تهتتتتي دلالا  حل ففتتتتس وشتتتتدا   تتتت  ابرتتتتتخدا ابينتتتتب  اب تتتتقي ت ةت  تتتتس 0,80اباا تتتتةحج ابرتتتتفافب  ألاتتتتا حتتتتن  
اب ابرتتتفافحة  اسبة اتتتس ب للاتتت د  تأتتتي ا رظدتتتاا  ابحف  تتتس   تتتتف اباا تتتةحج ابرتتتفافب  ا  بتتتاخ بةستتتردف

 ابحثا.

: مناقشة النتائب
ً
 ثانيا

 مناقشة نتائب الفرض الأول: 1

تنف حنرقي حفنقفتس تةقد  لتق ذا  دلابس   لةة س ( 1( تابشمل ا م  10 رضح حن ةفتت         
  تتف ابحثتتا فتتي ا رظدتتاا  ابفنتت قبقة س  بتتد  اب  ةستتد  اب حأتتي تابحفتتفي بتتفي حج قتتتس ابحثتتا 0.05

( تهتتتي ألاتتتا حتتتن    تتتس   ( اس فتب تتتس 23,923لم 4,664  تتتا  لات تتت     تتتس   ( المينتتتقبس حتتتة بتتتد   
بلةسح اب  ةس ابحففي ل تة  قةتف  تلتق فتي ننتحس ابرظدتا ا ئقفتس بتد  اب  تةس اب حأتي تابحفتفي   تا 

( تكة تت  أ تتل  تتلتق فتتي ننتت   29,34  كة تت  أتأتتي  تتلتق فتتي ننتت  ابرظدتتا فتتي اخرحتتةا ابنتتفس اسي قفتتس
 (. 1,67ابظدا في اخرحةا ضظح ابفب الا  حةض    

تبرثف تتتتتف ابفلابتتتتتس ابرطح   تتتتتس ب  رظدتتتتتا ا نتتتتتر ل تأتتتتت  ا رظدتتتتتا ابرتتتتتةبع  تتتتتم  نتتتتتةك   تتتتتم ابرتتتتتتخدا        
بةسردفاب حفةحل كتقرن ابت ي يفاتا تتن   تم  تتخدا ا رظدتا ا نتر ل فتي ا رظدتا ابرتةبع ت لات ت   ت م 

 ( ترتتت ا  تتتفت تأتتت    تتتم  تتتتخدا لحدتتتا،0,80تهتتتي ألاتتتا حتتتن ( 4,367لم 0,851  حتتتل كتتتقرن حتتتة بتتتد  حفة
𝐿𝑎𝑟𝑔𝑒 𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐   تهتتي دلالا  0,80ترتت ا يشتتدا   تت  أ    تتم  تتتخدا اباا تتةحج ابرتتفافب  ألاتتا حتتن )

فحة  حل ففتتتتس وشتتتتدا   تتتت  ابرتتتتتخدا ابينتتتتب  اب تتتتقي ت ةت  تتتتس اباا تتتتةحج ابرتتتتفافب  ا  بتتتتاخ بةستتتتردفاب ابرتتتتفا 
 (.11تر ا حة  ق يئ ةفتت ا م   اسبة اس ب للا د  تأي ا رظداا  ابفن قبقة س   ف ابحثا.

ب اا تتةحج ابرتتفافب  ا  تتد  ب رتتفافحة   ا تت  ابرتتتخدا ا ليتقج اا جتتة   ابرثنتتنالبوواحثون هوويا ت فتزى       
 اةافتتس فتت  لتتل  اسبة اتتس بينتتحس االنتتقةد  تحتتة  ثرقفتتئ حتتن  تتفافحة  حشتتةددس حتتن طح فتتس اادا ا  ا

اب تتفب ح تتل ابنتتلتة  المبر فتتس تابرث تتل اسبتتة  تابرث تتل اباتتقا   تاب تتفا  ت لتتلاا ابرثتتل  بتتةبلل  
ح ة أدي ذبك تبفت  ابلل ، ح ة كة  بئ ااخل اا جة   ابقا ح سيفتث ابرل ف ابق  ف  تابرلر م  

 ا ي  ثند  ا رظداا  ابفن قبقة س بفي  ة    لل  اب فب.

أ   م(2016ريسوووان  وووريب ، أبوووو العووو  عبووود الفتوووا  )هووويل النتوووائب موووع موووا أشوووار مليوووة  وتتفوووق        
ابرتتتفاف  بتتتن   االلاتتت د   تتت دي   تتت  ادتد أ فتتتةت   قفتتتس بةس نتتتم ح تتتل  اا فتتتةع حفتتتفلا  ابنتتتح ، 

ننتتتتحس  للدتتتتز  تتتتةح  ابالر تتتتك، زفتتتتةد  ابتتتتف ن االلاتتتت د ( ح تتتتة  تتتت دي ا تتتتي ادتد أ فتتتتةت   قفتتتتس  زفتتتتةد 
فقف  ابن   في االلا د  ت  دي ر ه ابرفافحة  ا ي ابرل ف ت يدتة تمحمة  تس بةس نم وف ل تأ  و

اادا  حتتتتتع   تتتتت  االلاتتتتت د  بلفتتتتتة   أ اتتتتتل تزفتتتتتةد  ر  قة تتتتتقبد  ابتتتتتفب تا دفتتتتتةض حفتتتتتفت ضتتتتتلبة  
 (673لم، 11  اب    تزفةد  في المبزت  اس   مقةد  في ابفاا .

أ  استتتتتتردفاب  تتتتتتفافحة    تتتتتت   م(2018كمووووووا يوووووويكر كوووووول موووووو  سوووووويركان أونسوووووو  وسووووووأري  بنووووووار )         
االلاتت د   تت دي ا تتي  طتتقا حليتتقج فتتي   ةستتة  حفتتفلا  ابنتتح  فتتي ابلا تتس ت فتتف الم اتتقد بةاضتتة س 
ا تتتي زفتتتتةد    تتتتم اباتتتتلبس اب  ح تتتتس  ت جتتتتس استتتتردفاب ااتحتتتة  ابحف  تتتتس ا تتتت خل  بفتتتتف ااستتتتحقع ابلابتتتتع حتتتتن 

 (56لم  31اباا ةحج تدخقت اباتحد  في حل  س ابرت  م. 
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( أ  م1997كمووووا تتفووووق مووووع مووووا أشووووار اليووووة أبووووو العوووو  عبوووود الفتووووا ، محموووود  ووووب   حسووووانين  )        
ابرتتفاف  بتتن   االلاتت د  يفراتتا حتتن أ اتتل ااستتةب   ابرفافب تتس فتتي  طتتقفل الاستترجةبة  ابق  ف تتس 
تحنرقي ابرث ل   ا  رفلض أنلات س اس نتم بتن   االلات د  ختات أدا  ابرتفافحة  ح تة  ت دي 

رتخدا اسيةد بن   االلا د  تاا فةع حنرقي   قضس ابتفب ل تة ا  ابرتفاف  بتن   ا ي ابرفلض ب 
االلا د  يف ل تأي  يش ح ابرنفس ابلةقي تزفةد  ابنتفس الاللات  ي س فتي ابتفب تاسل تم ااة تة ي 
ب تتفب ت  قفتتس اسبةصتت س ابشتتفدا س  ب فاتتا  ابا م  تتس تحاتتةتفس  للدتتز ابا  قة تتقبد  فتتي ابفاتتا  

  نشة  اا زف ة  ا  لنف  كل ر ه ابزفةد    دي في ابهدة س ا ي  ثنن اسيف اا   ل ابا م  س تزفةد
 (318لم 1لاسهدا  االلا د  بفي اباتحد .  

  تتتتتي أ  تم  ابرتتتتتفاف  بتتتتتن   م( 2000ويشوووووير محمووووود عووووو وي، أبوووووو العووووو  عبووووود الفتوووووا  )
قى ت تتتف  اتتتل  (  تتتف أستتتردفب بنجتتتةخ فتتتي ابنتتتحة س تأبفتتتةك اب تتت Hypoxic Trainingااللاتتت د   

ابرتخداا  اا جةب س   ل ر ه ابفااسة  حهدتة  ثنتن اسيتف اا  ت ل لاستهدا  االلات د  تالا رلتةد 
في  قز ع ابفب داختل ابفات س تزفتةد   دتزفن اس   متقةد  فتي ابفاتا  حتع زفتةد  اا زف تة  ا نتةتف  

 ( 14لم310رقاة ة تلا رقاة ة ".  ATPتأ    رةج 

 حتتتن هووويل النتوووائب  ل تتتة  رفتتتق  
 
 Stuart Goodall,and others حتتتع  حتتتة أ تتتةا اب تتتس  لتتتا

( 34م()2002ويليوووام  ور ووورون )  Williams et all( ,29م()2011سوووتارت جوووودرل ور ووورون )
,Ziogas GG,Partas KN Stergiou N and GeorgouAD    زيوجوواس ج وبووارآس ور وورون
لاتتتت د  ب  تتتتت أخنتتتتة   تتتتفاف  بتتتتن   " أ   تتتتف ق ابتتتتفب ب  شتتتتل  المب تتتتس تابتنتتتت  م ااتل ( 35م()2011)

 برتف ق ابتفب ب  تت  االلا د   ابا حقلن ك( تنف ابلفةضد  ,يف ل تأت   ثنتد  
 
حنترقى اادا    تلا

تأ  ابر لفنتتة  اسبةصتتس ددتتة  طتتةبق د نتتةح م  بتتد  حنتتةارة   حتتل  ق تتف اادا  تنتتف   تت  االلاتت د  ,
 ا تتتي  طتتتقفل ابلتتتفة  ابف نةح ل

 
 تتتس ب رلن تتتك ، تابر لفنتتتة  ا  ننتتتس تبتتتد  حنتتتةا ابرلن تتتك ت تتت دى أ اتتتة

 بطح فتتس ابيشتتة  ابلفةضتت ل ا  تتةاس,
 
 حرفتتفد  ت  تتة

 
أ تتئ  داختتل اباا تتةحج ابرتتفافب  ا  بتتاخ   تختت  أ تتمةلا

 تتتتزداد ننتتتتحس ابرثنتتتتن فتتتت  ابلتتتتفة  ابحف  تتتتس حتتتتن ختتتتات ابرتتتتفافحة  ابارقاة تتتتس تابرتتتتفافحة  اباقاة تتتتس 
 اختتل   تت

 
ل ابرتتفاف  تأتت  ااةاتتز  اسي قفتتس  ت جتتس اسي تتل تتضتتع اادتا  ا نةستتحس   تتا أ تتئ انفمةستتة

 اسبةا ي ب رفافحة  ابارقاة س ابة    قب ددة ابات  ددف   طقفل اسيةبس ابق  ف س تابحف  س  .

 موو            
ً
تة   (18م()2012محموود عووودة )“وتتفووق نتووائب هوويا البحووث مووع نتووائب دراسووة كوو  تابةتت  كت

سبة اتتتس بينتتتحس االنتتتقةد  أدي ا تتتي  طتتتقفل ا رظدتتتاا  حتتتن أرتتتم  رةةجاتتتة أ  استتتردفاب ابرتتتفافحة  ا
أ   (24م()1996( ، ناوووووووووو ا أمووووووووووين )20م()1983, ماوووووووووود  مبووووووووووراهيم )ابفنتتتتتتتتتت قبقة س ، تدااستتتتتتتتتتس 
 ابا حقلنتت ك(  تترج تهدتتة زفتتةد  خا تتة تأنلاتت س اس نتتم  بتتن   االلاتت د استتردفاب طلف تتس ابرتتفاف  

 قفس .تأ  اسردا  ا زفف حن االلا د  تزفةد  اا  ةب ابلة

ويووول   Will Hopkins( ,30م()2006) Robert .u, روبيووورتكموووا تتفوووق موووع موووا أشوووار اليوووة          
 تأتتتتت  لفتتتتتتة     (33م()1999هووووووبكنس )

 
  تتتتتي أ   تتتتتتخدا  اتتتتتقا ابرفتتتتت  تنتتتتتتف ابلفةضتتتتت   يفر تتتتتف أسةستتتتتة

اس اةزفن ابفتاي تابرنف      ا    الم  قتة  ابفا  س لا  ر لن حن الاسر لاا في الا  حتةض  لا 
 ذا اسر ل  زتفتفرة بةبطة تس تااللات د ،  م  تة كتة  رنتة  استر لاا فتي حتف ت زتفتف اسبا تة ابفلتب س 
بةبطة س  تااللا د  تن طلفتق اس اتةزفن ابتفتاي تابرنف ت   ك  تة   لنت  الم  قتتة  ابفات  س حتن 

 الاسر لاا في ابف ل.
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تكة ت  (,6م()2022لود سو مة )ميهال  وابر،  ا ت رفق  رةةج ر ه ابفااسس حع  رةةج  حع دااسس      
 تأتتتتي اب  ة تتتتس ابرنفنتتتت س 

 
أرتتتتم  رةةجاتتتتة  أ  اباا تتتتةحج ابرتتتتفافب  ابفبتتتتاى بتتتتن   االلاتتتت د  أختتتتل   جةب تتتتة

  ذبك في ابرثنن في اب  ةسة  ابفن قبقة س ابنح  في ابلا س ت فتف الم اتقد، ابتف ع اب  بت  
 
حر  ا

س ، ابهدقفتتتتتتس ابلةقفتتتتتتس،   تتتتتتم ابرتتتتتتنفس ، ابا  قة تتتتتتقبد  ، وشتتتتتتحع ابتتتتتتفب بةاللاتتتتتت د  ، ابنتتتتتتفس اسي قفتتتتتت
الاتر تتتتةدي،   تتتتم ا ر تتتتةط  ابشتتتتا ق ،   تتتتم ا ر تتتتةط  ابز دتتتتا، ابنتتتتفس ابشتتتتا   س(   ، أ  اباا تتتتةحج 
 تأتي ا رظدتاا  ابحف  تس تحنترقي اادا  ا اتةاي باتبت  

 
ابرفافب  ابفباى بن   االلات د  أختل   جةب تة

 ااسمقا .

( ، دراسووووة حسوووو  7م()2010كوووول موووو  آ ريوووود احموووود )ااستتتتس ت رفتتتتق  رتتتتةةج رتتتت ه ابفااستتتتس حتتتتع د        
 (15م( )2020محمووووووود  فوووووووا   )( ،  12م( )2011( ،  وووووووبا  م ووووووودي )9م( )2018السوووووووبكي )
Ambrozy(2020( )م2019(، دراسة رامي الطاهر)26م  )م( 2019محمد محمود )( تدااسس 11

 ف تس بل اتةزفن ابتفتاي في ا  اسردفاب ابرفاف  بتن   االلات د  أدي  طتقفل اب تفاا  ابق ( 21)
تابرنف تتتتتتت    حفتتتتتتتفت ابنتتتتتتتح ، ضتتتتتتتظح ابتتتتتتتفب، وشتتتتتتتحع ابتتتتتتتفب بةاللاتتتتتتت د ، اسيتتتتتتتف اا  تتتتتتت ل لاستتتتتتتهدا  

 االلا د ، ابهدقفس ابلةقفس ابنفس اسي قفس، حففت ابرنفس( بفي اباتحد .

 بووووين  تددتتتت ا  رث تتتتق ضتتتتيس ابفتتتتلض ااتت ابتتتت ي  تتتتن  تأتتتت  أ تتتتئلم         
ً
"توجوووود فوووورو  دالووووة محصووووائيا

القبلووو  والبعووودي علوووى بعووو  الاسوووتاابات الوويفيوووة لووودي ناشوووئي كووورة القووودم لصوووالح القياسوووين 
 القياس البعدي".

 مناقشة نتائب الفرض الثاني: 

تنتتتف حنتتترقي حفنقفتتتس تةتتتقد  تتتلتق ذا  دلابتتتس   لتتتةة س ( 2( تابشتتتمل  12 رضتتتح حتتتن ةتتتفتت          
  تتف ابحثتتا  ابحف  تتسرظدتتاا  ة  تتع ا بتتد  اب  ةستتد  اب حأتتي تابحفتتفي بتتفي حج قتتتس ابحثتتا فتت   0.05

( تهتتي ألاتتا حتتن    تتس   ( اس فتب تتس 80,339لم 12,586  تتا  لات تت     تتس   ( المينتتقبس حتتة بتتد   
بلةسح اب  ةس ابحففي. ل ة  قةف  لتق في ننحس ابرظدتا ا ئقفتس بتد  اب  تةس اب حأتي تابحفتفي   تا 

أ تتل  تتلتق فتتي ننتت  ابرظدتتا فتتي ( تكة تت   31,32كة تت  أتأتتي  تتلتق فتتي ننتت  ابرظدتتا فتتي  ث تتل اادا   
 (. 6,55اخرحةا  ث ل ابنلتس  

تبرثف تتتتتتف ابفلابتتتتتتس ابرطح   تتتتتتس ب  رظدتتتتتتا ا نتتتتتتر ل تأتتتتتت  ا رظدتتتتتتا ابرتتتتتتةبع  تتتتتتم  نتتتتتتةك   تتتتتتم ابرتتتتتتتخدا      
بةسردفاب حفةحل كتقرن ابت ي يفاتا تتن   تم  تتخدا ا رظدتا ا نتر ل فتي ا رظدتا ابرتةبع ت لات ت   ت م 

 ( ترتتت ا  تتتفت تأتتت    تتتم  تتتتخدا لحدتتتا،0,80تهتتتي ألاتتتا حتتتن ( 14,667لم 2,336 حفةحتتتل كتتتقرن حتتتة بتتتد  
𝐿𝑎𝑟𝑔𝑒 𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐   تهتي دلالا  حل ففتس وشتدا   ت  ابرتتخدا ابينتب  اب تقي ت ةت  تس اباا تةحج ابرتفافب

ترتتتت ا حتتتتة  ا  بتتتتاخ بةستتتتردفاب ابرتتتتفافحة  اسبة اتتتتس ب للاتتتت د  تأتتتت  ا رظدتتتتاا  ابحف  تتتتس   تتتتف ابحثتتتتا.
 (13 ق يئ ةفتت ا م  

ب اا تةحج ابرتفافب  ا  تد  ب رتفافحة   ا ت  ابرتتخدا ا ليتقج اا جتة   ابرثنتنالباحثون هيا ت فزى        
اسبة اتتس بينتتحس االنتتقةد  تحتتة  ثرقفتتئ حتتن  تتفافحة  حشتتةددس حتتن طح فتتس اادا ا  ا اةافتتس فتت  لتتل  

برثتتل  بتتةبلل  اب تتفب ح تتل ابنتتلتة  المبر فتتس تابرث تتل اسبتتة  تابرث تتل اباتتقا   تاب تتفا  ت لتتلاا ا
ح ة أدي ذبك تبفت  ابلل ، ح ة كة  بئ ااخل اا جة   ابقا ح سيفتث ابرل ف ابق  ف  تابرلر م  

  ا ي  ثند  ا رظداا  ابفن قبقة س تابحف  س بفي  ة    لل  اب فب.
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أ  ابر لفنتتتتتتتة  اسبة اتتتتتتتس بينتتتتتتتحس االلاتتتتتتت د   تتتتتتتم   ن هدتتتتتتتة داختتتتتتتل ابق تتتتتتتفا   البووووووواحثون ت شتتتتتتتدا        
بشمل ت قت  ت  تة  فتفلا   تح  اب  ت  تأت  استردفاب ا نة نتس تابردللت س ابةت  وشتحئ  ابرفافب س

تتتتة  باتتتتتة ااختتتتتل اا جتتتتتة   فتتتتتي  ثنتتتتتد  حنتتتتترقى اس قا تتتتت  ابحف  تتتتتس ابردللتتتتت س  حتتتتتة  ثتتتتتفث فتتتتتي ا حتتتتتةاا  كت
تخةصس  ثند  حمق ة  ابرث ل اسبة ، بةاضة س ا ت  أندتة  زفتف حتن دا ف تس اباتحتد  تاسي تةس فتي 

 ك  طقفل اس قا   ا اةافس تاسبطط س اب  قح س تابف ةت س.     اادا ، تل ب

أ   م(2016ريسوووان  وووريب ، أبوووو العووو  عبووود الفتوووا  )وتتفوووق هووويل النتوووائب موووع موووا أشوووار مليوووة         
ابرتتتتفاف  بتتتتن   االلاتتتت د  يف تتتتل تأتتتتي  طتتتتقفل حنتتتترقي اب تتتتفاا  ابحف  تتتتس بلتتتتفس تةحتتتتس تابرث تتتتل 

 (673لم 11  .ابفتاي ابرنف    بلفس خةصس

( , محمد 13م( )2010(,عبد العظيم  أعيما )8م()2002حس   أبو عبدل )تفرفق كل حن "        
أ  طح فس اادا  في لل  اب فب  خات  (23) م(2013( أرناسول وأ رون)21م()2019محمود )

د   س(  ر دز بففب خحة  طلف س اادا  حن   ا  للاافس اسيلكة   90زحن ا حةاا  اب ى  ح غ 
 حل حطس ب ة   ةبئ حن حقا ف أخنة  اب ف   حن ا نة ند ( ت رط    نف   ت نق 

 
تاة, ته  داة ة

ابقاةحة  اسبطط س المبر فس  ثلكة  حرنقتئ ه  حزفج حن ابنلتس اب لقى تابنلتس اا ل حن 
اب لقى تاس لي تا ش   بثن  حة  رط حئ  لت  اب ف , أ  ابرنقع ا نر ل في اسيلكة    دى     

 Aerobic Energyنر ل في   م   رةج ابطة س بةس نم حة بد    ةب ابطة س اباقا     نقع ح
system  ت  ةب ابطة س ابارقاة س )Anaerobic Energy system  حن ابف  ة      ا 

 
( ت شدا ل داا

  حن ابطة س اباقاة س, تأ   30  حن ابطة س ابارقاة س,  70الادا  في لل  اب فب يفر ف تأ  
حة  اسبة اس بينحس االلا د  ا قضقتس خات اباا ةحج ابرفافب  ا  باخ  ر دز بتسةب   ابرفاف

 ف  ابرث ا  اسبةصس بةادا  ابرنة     
 
   قذة ة

 
   جةب ة

 
أ   س ابطة س اب رقاة س ت  خل  تخداا

 ب نة ئد . 

بن   االلا د  ب( ا ي أ  ابرفاف  2000  محمد حس  ع وي، أبو الع  عبد الفتا ويشير        
 ف ف لاتب  ابرث ل   ا يف ل تأي زفةد  ابا  قة قبد  ت  م للا  ابفب اسي لا  بةاضة س ا ي 
زفةد  ابف ن االلا  ن    ا    ل  ق ل االلا د   ت جس ا دفةض سلتس ا تشةاه حن ابفب ا ي 

 (45لم 14أنلا س ابفاا  ح ة   دي ا ي  طقفل حنرقي ابرث ل تاب فاا  ابحف  س.  

بتتت  استتردفاب ابرتتفافحة   (18م( )2012محموود عووودل  ليوول )ل تتة  رفتتق حتتع  رتتةةج دااستتس    
اسبة اتتتتس بينتتتتحس االنتتتتقةد  تأتتتت  ا رظدتتتتاا  ابحف  تتتتس أد  برثنتتتتن تا تتتتح فتتتت  لتتتتا  حتتتتن  ابرث تتتتل، 

  ث ل سلتئ،  قه ح دز  بةبنلتس(.

 آ ريوود احموود ) وتتفووق نتووائب هوويل الدراسووة مووع نتووائب دراسووة        
ً
( ،  ووبا  م وودي 7م()2010كوو 

ميهووووووووال  ووووووووابر،  الوووووووود سوووووووو مة (دراسووووووووة 9م( )2018( ، دراسووووووووة حسوووووووو  السووووووووبكي )12م( )2011)
(، دراسوووة راموووي 25م( )2020) Ambrozy(15م( )2020محمووود  فوووا   )دراسوووة   (6م( )2022)

تكة تتت  أرتتتم  رتتتةةجام أ  اباا تتتةحج ( 21م( )2019محمووود محموووود )( تدااستتتس 10(  م2019الطووواهر)
 ذبتتتك فتتتي ابرثنتتتن فتتتي ابرتتتفافب  ا

 
 تأتتت  اب  ة تتتس ابرنفنتتت س حر تتت ا

 
بفبتتتاى بتتتن   االلاتتت د  أختتتل   جةب تتتة

 تأ  ا رظداا  ابحف  س تحنرقي اادا  ا اةاي . 
 
 اب  ةسة  ابفن قبقة س ح ة أخل   جةب ة
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 بوين " تدد ا  رث ق ضيس ابفلض اب ةن  اب ي  ن  تأ  أ ئلم  
ً
توجد فرو  دالوة محصوائيا

  والبعوودي علووى بعوو  مكونووات التحموول الخوواص لوودي ناشووئي كوورة القوودم لصووالح القياسووين القبلوو
 القياس البعدي".

 الاستنتاجات والتو يات:

: الاستنتاجات
ً
  أولا

   حدود أهداف وفرض البحث والإجورااات المتبعوة والنتوائب المسوتخرجة تمكو  البواحثون مو      
 التو ل ال  الاستنتاجات التالية:

  تتت خل اباا تتتةحج ابرتتت .1
 
   جةب تتتة

 
خداا

 
فافب  بةستتتردفاب ابرتتتفافحة  اسبة اتتتس بينتتتحس االلاتتت د   تتتت
 ذبك في اب  ةسة  ابفن قبقة س   ف ابحثا.

 
 تأ  اب  ة س ابرنفن س حر  ا

اباا تتتةحج ابرتتتفافب  ا  بتتتاخ بةستتتردفاب ابرتتتفافحة  اسبة اتتتس بينتتتحس االلاتتت د  أ اتتتل تةتتتقد  .2
بفنتتتتتتت قبقة س  لات تتتتتتت  حتتتتتتتة بتتتتتتتد  ننتتتتتتت   ثنتتتتتتتن فتتتتتتت  ا رظدتتتتتتتاا  ابق  ف تتتتتتتس تالاستتتتتتترجةبة  ا

 1.76 -29.34 ) 
3.  

 
   جةب تتتة

 
خداا

 
 تتت خل اباا تتتةحج ابرتتتفافب  بةستتتردفاب ابرتتتفافحة  اسبة اتتتس بينتتتحس االلاتتت د   تتتت

  تأ  حمق ة  ابرث ل اسبة  تحنرقي اادا  ابحفن  تا اةاى بنة    لل  اب فب.
اللاتت د  أ اتتل تةتتقد اباا تتةحج ابرتتفافب  ا  بتتاخ بةستتردفاب ابرتتفافحة  اسبة اتتس بينتتحس ا .4

 (. 31.32- 6.55نن   ثنن ف  ا رظداا  ابحف  س  لات   حة بد   

: التو يات:
ً
 ثانيا

    ضوا أهداف البحث واستنتاجاتا يوص ي الباحثون بمايل :

اارر تتتةب برلتتت  م بتتتلاحج  فافب تتتس بةاستتتةب   ابف   تتتس اسيف  تتتس بتتتن   ت   تتتة  ابرتتتنفس  .1
 ب لفتتة   ابق  ف تتس االلات د  تأتت  أستتس ت   تتس ستت   س تحن

 
ةستتحس ب  ل  تتس ابف لفتتس طح تتة

 اةاز  اس نم.
 – فاتتتل ختتتات  بتتتاا  ااتتتتفاد اسبتتتة  ب  نة نتتتة  ابةتتتل وفر تتتف تأتتت  اا   تتتس  اباقاة تتتس  .2

.4-3ابارقاة س(  طح ق ابرفافحة  اسبة اس بينحس االلا د   
 
 ( حلا  أسحقت ة

ب تتتتتفب تأتتتتت  اباا تتتتتةحج ابرتتتتتفافب  ضتتتتتلتا   طتتتتتاع اب تتتتتةة د  تأتتتتت  ابف   تتتتتس ابرفافب تتتتتس فتتتتت  لتتتتتل  ا .3
 "ابرفافحة  اسبة اس بينحس االلا د " باسرفةد  حنس في  قا ي  تفاد الاتحد .

 ةتتتلا  ا زفتتتف حتتتن ابحثتتتقث ابةتتتل باتتتة تا تتتس بةبرتتتفافحة  اسبة اتتتس بينتتتحس االلاتتت د  تأتتت   .4
 ت نة  بث  س ب نشطس افةض س  نة ن س.
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 قائمة المراجع

: المر 
ً
اجع العربية.أولا  

 ن قبقة ة تحقا قبقة ة ابلفةض   تطلق اب  ةس 
 ، اب ةرل .1ب ر قفم، داا ابفلل ابفل  ،  

ب(1997   
أبو الع  أحمد عبد 

الفتا ، محمود  ب   
 حسانين

1. 

ااتفاد ابحفن  ت ابق  ف  في لل  اب فب " دط ح  فاف  ت 
   ةس"، داا اس ةحفس اس ف ف  ب يشل، ااسلنفافس.

ب(2001  .2 أمر ه أحمد البساأى   

 تخدا بل ةحج  فافب  بةسردفاب  فافحة  ابا حقلن ك تأ  
بف  ا رظداا  ابحف  س تا اةافس تابفن قبقة س باتب  
ا ال س، اسةبس حةةنردا، غدا حيشقا ، ك  س ابباب س 

 ابلفةض س، ةةحفس بهدة.

ب(2017   
أحمد حسين محمد 

 يوس 
3.  

بحةبينت س تأ  اب فا  ابفا  س تحنرقى  تخدا ابرفافحة  ا
 أدا  بف  ا حةدل اسبطط س اب  قح س بنةش ئ لل  اب فب ,
 بثا حيشقا، ك  س ابباب س ابلفةض س ب حند ، ةةحفس بهدة

ب(2014  .4 أحمد محمد حامد   

  لفة  ت طح  ة ، داا  لرةك  ن قبقة ة ابلفةضس،
 ، اب ةرل .1ابفلل ابفل  ،  

ب(2003  الدي  سيد أحمد نصر    5.  

 تخدا ابرفاف  بن   االلا د  تأ  اب  ة س اب  ح س 
ت ف  ا رظداا  ابحف  س تحنرقي اادا  ا اةاي باتب  
ااسمقا ، بثا حيشقا، الم  س ابف   س ب باب س ابحف  س 

(، ك  س ابباب س 18(، الم  ف 18تت قب ابلفةضس، ابففد 
 ابلفةض س ب حنة ، ةةحفس ااسلنفافس.

ب(2220   
ميهال  ابر مسماعيل، 
 الد محمد الصاد  

 س مة
6.  

 تخدا  فافحة  ابا حقلن ك تأ   ث ل ابنلتس ت ف  
ا رظداا  ابفن قبقة س تتا هدة ب نرقى أدا  بف  
ا اةاا  ابف ةت س تاب  قح س باتب  لل  ابن س، بثا 
حيشقا، ا    ل ابف ق  ابفت ي اب ةبا تشل، ك  س ابباب س 

 س ب حند  ابالب، ةةحفس   قا .ابلفةض 

ب(2010  .7 آ ريد أحمد السيد   

الا جةرة  اسيف  س في  دط ح ت فاف  لل  اب فب، 
 حطحفس اا فةع ابفن س، ااسلنفافس.

ب(2002  .8 حس  السيد أبو عبدل   

 تخدا  فافحة  ابا حقلن ك تأ  بف  ا رظداا  
س ابفن قبقة س تابحف  س بفى لاتب  ا لةاتس، اسةب

حةةنردا، بثا غدا حيشقا، ك  س ابباب س ابلفةض س 
 ب حند ، ةةحفس حف نس ابنةدا .

ب(2018   
حس  ع ت حس  

 السبكي
9.  

 Hypoxic تخدا ابرفاف  ابفباى بن   االلا د   
Training Interval  بةسردفاب  نةع ابرفاف  تأ  بف )

اب فاا  ابحف  س تالاسرجةبة  ابق  ف س تا نرقي 
حبا ةلي، بثا حيشقا،  800تنةب   سحةق ابل ق   

، 87الم  س ابف   س ب باب س ابحف  س تت قب ابلفةضس، ابففد 

ب(2019   
رامي محمد الطاهر 

 سالم
10.  



 

 جامعة الأزهر

 كلية التربية بالقاهرة

 مجلة التربية
 م2024لسنة يوليو،   (،1) (، الجزء203العدد: )

 

 

113 

 ةةحفس   قا .

م(2016) ابرفاف  ابلفةض  ، حللز ابلرةك ب يشل، اب ةرل .  
ريسان  ريب ، أبو الع  

 عبد الفتا 
11.  

ك في بف  ا رظداا  ابق  فس  تخدا ابرفاف  ابا حقلن 
بفى لا تبل ا لةاتس، بثا حيشقا، حج س ت قب ابباب س 
 ابلفةض س، ابففد اب ةن ، الم  ف ابلابع، ةةحفس بةبل.

ب(2011  .12  با  م د  كريم   

 تخدا   ند  بف   فافحة  ابرث ل ابارقا   تأ   ةت  س 
ا اةاا  اب  قح س بفى لاتب  لل  اب فب، اسةبس 

 نردا، ك  س ابباب س ابلفةض س ب حند ، ةةحفس   قا .حةة
ب(2010   

 عبد العظيم جابر أمبة
 

13.  

، داا ابفلل ابفل ى، 2 ن قبقة ة ابرفاف  ابلفةض  ،  
 0اب ةرل 

ب(2000   
محمد حس  ع وي، أبو 

 الع  عبد الفتا 
14.  

 تخدا  فافحة  ابا حقلن ك ف   طقفل اب فاا  ابحف  س 
اسبةصس تأخلرة تأ  ا نرقى ابل ق  تابفن قبقة س 

ب، الم  س ابف   س ب باب س 50بنحة ي ا نة ة  اب لدا  
ابحف  س تت قب ابلفةض س، ك  س ابباب س ابلفةض س ابففد 

 (. ةةحفس   قا .88 

ب(2020  .15 محمد حمدي  فا     

 تخدا  فافحة  ابا حقلن ك تأ  لفة   اس اةز ابفتاي 
بفى  ة    ا ال س، اسةبس  ابرنف    تحنرقى اادا 

 حةةنردا، غدا حيشقا ، ةةحفس طنطة.
ب(2005  .16 محمد زكريا جرز    

حقسقتس ابرفاف  ابلفةض   ابرطح    حللز ابلرةك 
 ب يشل.

 
ب(1998   

محمد  ب   حسانين، 
 أحمد كسر  معاني

17.  

 تخدا ابرفافحة  اسبة اس بينحس االنقةد  تأ  بف  
س تحنرقى اادا  ا اةاي ا رظداا  ابفن قبقة 

، اسةبس دلرقااه، غدا حيشقا ، ك  س ابباب س ب  لةاتد 
 ابلفةض س، ةةحفس بهدة.

ب(2012  .18 محمد عودل  ليل سالم   

 تخدا اسردفاب  فافحة  ابا حقلن ك داخل ابقسح ا ة   
تخةاةس تأ  ننحس  للدز  ةح  ابالر ك في ابفب 

حبا 400ابلق  بنةش ئ  ت ف  ا رظداا  ابحف  س تا نرقى 
بثا حةةنردا، غدا حيشقا، ك  س ابباب س ابلفةض س  تفت.

 ب حند ، ةةحفس ةنقك ابقادي.

ب(2013  .19 محمد كامل عبد الماجد   

أخل  فافحة  ابا حقلن ك تأ  لفة   اس اةز ابفتاي 
ابرنف    تاا جةز ابل ق  بنحة ي ا نة ة ، بثا 

ابلفةض س ب حند ،  دلرقااه، غدا حيشقا، ك  س ابباب س
 ةةحفس   قا .

ب(1983  .20 مادي محمود مبراهيم   

 تخدا ابرفافحة  اسبة اس بينحس االنقةد  تأ  بف  
الاسرجةبة  ابق  ف س تتا هدة بحف  حلالز اب ف  

ب(2019  .21 محمد محمود حس    
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باتب  لل  اب فب بثا حةةنردا، غدا حيشقا، ك  س 
 ابباب س ابلفةض س ب حند  بهدة

 تخدا بل ةحج بر لفنة  خحة  اس ز  ا للزي بل نم 
تابا حقلن ك تأ   طقفل بف  تنةصل اب  ة س 

ابفن قبقة س تابحف  س ب نحة د  ابنة ئد ، بثا 
حةةنردا، غدا حيشقا، ك  س ابباب س ابلفةض س ب حند ، 

 ةةحفس   قا 

ب(2016   .22 محمود شفيق محمود 

بةبنلتس بتس قك ا  ةتحس  تخل  فافحة  اب ق  ا  دز  
ا رظدا  تاباحللزي تأ   فةب س أدا  بف  ا اةاا  

اب  قح س ابفلد س بنةش ئ لل  اب فب. اسةبس حةةنردا، 
غدا حيشقا ، ك  س ابباب س ابلفةض س ب حند ، ةةحفس 

 ا نلقا .

ب(2013   
 نامانب قادر رسول 

 
23.  

أخل  فافحة  ابا حقلن ك تأ  ننحس  للدز  ةح  
الر ك في ابفب تت ةةف ابلةس، اسةبس حةةنردا غدا اب

 حيشقا ، ك  س ابباب س ابلفةض س بت    دا، ااسلنفافس
ب(1996  .24 نا ا أمين فت     
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