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الفسٍولوجٍة لطلاب  المتغٍراتعلى بعض  يمهار بدنًتأثٍر برنامج تدرٌبً 
 "ةتجرٌبٍدراسة " جامعة طٍبة

 : ص البحثمخمست
يمعػػد ديرا  الػػ   التنهسػػ  الػػدير تعتمػػد ممارسػػة الريالػػة امػػا كهػػاء  الج ػػاز 

 سػػراة الػػتخمص مػػف الهلػػلع الناتجػػة.ي  ة بالأكسػػجيفمػػتزييػػد العلػػلع العام فػػ أساسػػيا 
م ار  مقتػرح امػ   بدن  تدريب  برنامج تأثيرهي اختبار  بحثال امف ه  الأساس دؼ ال ي 

التمػريف  يأثنػاءبعض المتغيػراع الهسػييليجية مثػاؿ النػبض ياللػغط لبػؿ التمػريف )الراحػة( 
لػد  تسػعيف  الأكسػجيف يالقػدر  التنهسػيةلاسػت لؾ  الألصػايف  فتراع الاستشػهاء يالحػد 

 المدينػػة المنػػير بالتحلػػيرية المنلػػميف لجامعػػة طيبػػة  السػػنةب طالبػػا مػػف الطػػلد الجػػدد
تسػعيف طالبػا  العينػة مجػاؿ الدراسػة بطريقػة اشػيا ية اختيػرعي  .المممكة العربية السعيديةب

برنػامج  أ  فػ غيػر المنتظمػيف بالسػنة التحلػيرية المنلػميف لمجامعػة  مف الطلد الجػدد
 71سنه ) 02 -71بيف  السنيةنع أامارهـ كاي  أثناء القياساع القبمية يالبعدية. تدريب 

نػػيايف مػػف الاختبػػاراع القياسػػية لبػػؿ يبعػػد الانلػػماـ لبرنػػامج ( أخلػػعيا رجػػراء ±2.0 
 .اأسبيا 70بدن  م ار  يمرتيف أسبيايا لمد   تدريب 

البرنامج الاختبار  الأيؿ هي القياـ بالجر  ام  سير الجر  الك رب  يكاف 
كسجيف يلياس الأ لاست لؾ الحد الألصا ة مف خلؿ لياس قياس معدؿ الميالة البدنيل

التمريف ياند ألصا مج يد يف   يأثناءلغط الدـ الشريانا لبؿ التمريف )الراحة( ي  النبض
 دلا ؽ 4ي دلا ؽ 3فتراع الاستشهاء بعد ألص  مج يد ام  سير الجر  ام  فتراع 

اس اليظا ؼ الحييية لمتنهس الاختبار الثان  هي ليي  .دليقة 31ي دليقة 61ي دلا ؽ11ي
يل  ينسبة السعة الحييية ف  لأ لمر ة يالسعة الحييية ف  الثانية ا القصي مثؿ السعة 

تـ إجراء ي  بقا.مسمج ر بياسطة ج از التنهس المب القصي إل  السعة  الأيلاالثانية 
طرؽ  باستخداـ SPSS ارحصاءيبرنامج  الآل بياسطة الحاسد  ارحصاءاممياع 
 يبعد تجميع القيـ الحسابية لمقياساع السابقة. 1331بالنسخة رلـ  متعدد 

القياسػػػاع البعديػػػة أظ ػػػرع النتػػػا ج يجػػػيد فػػػريؽ  اع دلالػػػة إحصػػػا ية لصػػػال  ي 
 الحػػػد الألصػػػا لاسػػػت لؾ الأكسػػػيجيف امػػػا متغيػػػراع التػػػدريب  البػػػدن  الم ػػػار برنػػػامج لم
الراحػػػة يسػػػراة نسػػػبة أثنػػػاء  الانقبالػػػ لػػػغط الػػػدـ ي  نػػػبض الراحػػػةي  يظػػػا ؼ التػػػنهسي 

حػيف لػـ تصػؿ أ   فػ  الاستشػهاء السػمب النبض أثنػاء ي  لغط الدـ ف الم يية  الانخهاض
النتػػا ج يجػػيد فػػريؽ  اع  ظ ػػرفػػ  حػػيف لػػـ ت لػػا ليم ػػا أثنػػاء الراحػػة.إمػػف هػػ ق القياسػػاع 

بعػػد تطبيػػؽ ي  لقياسػػاع مػػا لبػػؿ أثنػػاء الراحػػة  دلالػػة إحصػػا ية بػػيف لػػغط الػػدـ ارنبسػػاط
 -الػػدير كهػػاء  الج ػػاز  فػػ التحسػػف أف كمػػا أظ ػػرع النتػػا ج  .البػػدن  الم ػػار البرنػػامج 
نسػػػبة الحػػػد الألصػػػا لاسػػػت لؾ  فػػػ  يالارتهػػػاع الريالػػػةتلزمػػػع مػػػع ممارسػػػة  التنهسػػػ 

المقترح لػد لعػد  التدريب  البدن  الم ار  أف استخداـ مثؿ ه ا البرنامج ييجد الأكسيجيف.
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 العمػر المسػتي  هػ ا مثؿ  ف البدنية يالصحية لمطلد رفع الميالة  ف  ما مي  ديرا أساسيا
 . التنهس  رفع ليالة الج از الدير  "الأهـ يي ه"الخصيص يجهاما ي  البدن ي 

Abstract:  
Comparative Study: The Effect of Physical  

and Skills Training Program on Some Physiological  

Variables on the University Undergraduate Student  
Cardiovascular fitness also called cardio-respiratory fitness 

is the ability of the lungs to provide oxygen to the blood and the 
heart to transport the oxygenated blood to the cells of the body. It 
is also the ability of the body to sustain an activity for an extended 
period of time. Pulmonary ventilation is generally known to have 
a linear relationship with oxygen consumption at different levels 
of exercise. Lung function parameters tend to have a relationship 
with lifestyle such as regular exercise and non- exercise. The aim 
of the present study was to examine the effects of moderate 
training program on heart rate (HR), Blood pressure (Bp), and 
Maximal oxygen uptake (VO2max) in volunteered students, of the 
preparatory year, Taibah University, AL-Madinah AL-
Munawarah, Kingdom of Saudi Arabia. Ninety subjects aged 17-
20 years (18 ± 0.9) followed 12 weeks training program 
(2sessions/week). Maximal oxygen uptake (VO2max) was 
measured after they performed the treadmill with the equation, 
and secondly on nonconsecutive days they performed maximum-
effort treadmill running exercise while the Heart rate and blood 
pressure were measured before and immediately after the 
exercise, and then during recovery period at 3min, 5min, 10min, 
20min and 30min. Initial results of Pre- and post-training data 
were compared by using repeated measures ANOVA indicated 
significantly differences for VO2max, faster HR recovery after 
exercise, higher Systolic and Diastolic Blood Pressure (SBp & 
DBp). Further analysis included group after the training program 
also presented greater percent decrease of the HR and SBp after 
exercise during the recovery time. They performed two 
experiments before and after engagement in the prepared 
program for 12 weeks as shown in the enclosed appendix. 

First running protocol on the treadmill maximum to 
measure (VO2max) by treadmill programe, measurements of the 
HR, Bp during rest, before exercise, and immediately after 
exercise at maximum effort, then during recovery at 3 min, 5 min, 
10 min, 20 min and 30 min. Second, the recording of pulmonary 
function tests parameters FVC, FEV1 and FEV1/FVC%. by using 
computerized Spirometer. Initial results were analyzed by using 
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the Statistical Package for the Social Sciences (SPSS V. 13.0) the 
initial analysis including a One-way analysis of variance 
(ANOVA) for repeated measures, and paired t-test for the mean 
and standard deviation values compared before and after the 
target training program. 

The subjects post-training program mean values of the 
lower resting heart rate (63.21±5.04) and the higher systolic blood 
pressure (115.00±2.77) were significantly different in relation to 
subjects pre-training program values (p <0.01 and p <0.01) 
respectively, in the other hand there was no statistical significant 
differences for the resting diastolic pressure values. The lower 
heart rate mean values and the decreaseness percentage during 
recovery time were significantly different in relation to subjects 
pre-training program but HR values did not return to the resting 
values. The subjects post-training program mean values of the 
higher maximum oxygen consumption (VO2max) (46.69±4.52) were 
significantly different in relation to subjects pre-training program 
values for both variables (9.42±0.55 and 39.91±2.67) respectively. 
The FVC, and FEV, but not FEV1/FVC% ware significantly 
higher after program than before the program. There was positive 
correlation between the VO2max and the forced vital capacity 
(FVC) in athletes (r

2
= 0.549, p = 0.0002). 

It is suggested that the endurance training program 
induced significant acceleration of HR recovery after exercise in 
volunteers. Faster HR and Bp recovery after exercise in after 
training program group should result from their higher levels of 
aerobic capacity. Proper preparation for our youth has become 
the most serious need of the hour as this would ultimately lead to 
development of the country and make safe future as the student is 
the corner stone for any development. Exercise and body mass 
index

 
are associated with better cardio-respiratory fitness, but 

respiratory function contributed
 

little to this association in 
exercise. The results also suggested that the elevated level of 
physical fitness in athletes very closely related to their VO2max 
values but not so much related to the pulmonary function 
Keywords: cardio-respiratory function; fitness; lung function; 
VO2max, treadmill test, forced vital capacity (FVC) 
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 :ارطار العاـ لمبحث
  :يمشكمته ثالبح مقدمة :أيلا

مف أهـ الياجباع الت  يسعا البحث العمم  لتحقيق ا ف  المجاؿ الريال  هي 
البحث ف  كيهية تنمية الكهاء  البدنية يمعرفة أثرها اما بعض المتغيراع الهسييليجية 

بدنية, يل ا فإف التغيراع يتيفير معميماع دليقة يميلياية للستهاد  ب ا لرفع الكهاء  ال
المختمهة الت  تحدث داخؿ الجسـ تدؿ اما الحالة البدنية يالقدراع الهسييليجية لمهرد 
يالت  اف طريؽ دراست ا يمكف تخطيط حمؿ التدريد المناسد يتقييمه لميصيؿ بالهرد 

رباع لأاما مستي  مف الكهاء  البدنية, يالممارسة الريالية المنتظمة تؤد  إلا زياد  ل
القمد, يمعدؿ التنهس يزداد ليمد العللع بالدـ يالأكسجيف يبقية أجزاء الجسـ يك لؾ 
تحسف مف سعة الج از الدير  التنهس  يتزيد مف سراة ايد  لغط الدـ إلا المعد ؿ 

 )العيد  إلا ما لبؿ البداية(. الاستشهاءالطبيع  أثناء فتر  
يجيد اللة  اما ,ACSM) 6111) أكدع الجمعية الأمريكية لمطد الريال 

بيف انخهاض لغط الدـ الانقبال  يالانبساط  مع زياد  النشاط الريال  لمهرد يك لؾ 
أصدرع الجمعية  ات ا تقرير يؤكد أف الارتهاع ف  لغط الدـ يزيد مف ارتهاع ايامؿ 
الخطير  اما أمراض الج از الدير  يأمراض الأيض ييتزامف مع نقص النشاط الريال  

ن  لكؿ فرد, يمع زياد  ممارسة الريالة يالميالة البدنية يتزامف انخهاض نسبة ال يف البد
الأيراـ،  يصابيف بأمراض الشراييف التاجية يارتهاع لغط الدـ يالسمنة، الجمطاع الدماغية

 .(64)السكر ، هشاشة العظاـ النيع الثان  مف البيؿ
اما  اكة، يتتميز بقدرت يمف المعريؼ أف العللع ه  الأدا  الر يسية لمحر 

كبير، زياد  اف  مر  ف  حالة ليام ا بنشاط 41زياد  اممياع الأكسد  إلا أكثر مف 
معدؿ التخمص مف الحرار   التمثيؿ الغ ا   أثناء الراحة، ييترتد اما ه ا لرير  زياد 

قيـ الزا د  يالماء يثان  أكسيد الكربيف، يأنه يزداد معدؿ إمدادها بالأكسجيف، يحيف ت
العللع بأداء ه ا النشاط الكبير فإف العدء الأكبر لك  تستمر ف  نشاط ا بكهاء  يقع 

 اما الأج ز  الت  تخدم ا، مثؿ الج از الدير  يالتنهس .

يتل  مما سبؽ أف الميالة البدنية لا تعن  فقط أف يكيف الهرد متمتعا بالقي  
ة لمج از الدير  مع لي  العللع العلمية يلكف يجد أف يكيف لديه ليالة يكهاء  االي
يل لؾ يمكف تعريؼ الميالة البدنية  يتحمم ا لب ؿ المج يد بارلافة إلا مرينة الجسـ,

اما أن ا ألصا سعة هيا ية تتهؽ مع حجـ يتركيد الجسـ يبمعنا آخر ف   ابار  اف 
حرك  يال  مجمياة لياساع متكاممة بيف يظا ؼ كؿ مف الج از التنهس ، الج از العصب

  ينقؿ يتيصيؿ الأكسجيف إلا جميع أجزاء الجسـ بارلافة إلا الحالة النهسية لمهرد.
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حيث لاما بإجراء  (1)1992يأكدع  لؾ دراسة كؿ مف شعلف ينصر الديف 
دراسة حيؿ تأثير برنامج لمتدريباع ال يا ية اما بعض اناصر الميالة الهسييليجية 

قنيف برنامج لمتدريباع ال يا ية لطمبة المرحمة لطلد المرحمة الثانيية يهدفع إلا ت
الثانيية يك لؾ التعرؼ اما تأثير تطبيؽ البرنامج المقترح اما بعض اناصر الميالة 

لطلد اينة الدراسة يكاف مف أهـ نتا ج ه ق الدراسة، يجيد تأثيراع إيجابية  الهسييليجية
الطلد بالنسبة لمتغيراع الحد  اع دلالة معنيية ف  حالة الميالة الهسييليجية لعينة 

الألصا لاست لؾ الأكسجيف يالسعة الحييية لمر تيف ي لؾ نتيجة الانتظاـ ف  برنامج 
أف الحد الألصا لاست لؾ  (61)ييؤكد الي  يأبي العل[. 1] التدريباع ال يا ية المقترح

هاء  الج از ك الأكسجيف يعتبر مؤشرا لكثير مف اليظا ؼ الهسييليجية يالت  تتمخص ف 
كهاء  اممياع التيصيؿ  –الدير  يالتنهس  ف  تيصيؿ هياء الش يؽ إلا الدـ 

إلا الأنسجة ييرتبط  لؾ بحجـ الدـ يادد الكراع الحمراء يتركيز   الأكسيجين
ال يميجميبيف يمقدر  الأياية الدميية اما تحييؿ سرياف الدـ مف الأنسجة غير العاممة 

اء  العللع ف  است لؾ الأكسجيف أ  كهاء  اممياع كه –إلا العللع العاممة 
نتاج الطالة )   (.319 – 316ص التمثيؿ الغ ا   يا 

ف حمؿ التدريد أ (11)ـ1996ياصاـ ابد الخالؽ  (19)ـ1996يير  الي  
هي اليسيمة الر يسية لمتأثير اما الهرد ييؤد  إلا الارتقاء بالمستي  اليظيه  يالعلي  

الحمؿ الألصا يتترايح ـ حمؿ التدريد إلا: 1996يلسـ الي   سـ.لأج ز  يأالاء الج
الحمؿ الألؿ مف الألصا يتترايح شدته  مراع. 4-1 %، يالتكراراع مف111ػ 91شدته مف 

الحمؿ المتيسط يتترايح شدته ما  مراع. 11 - 2 %، يالتكراراع مف91 مفألؿ  إلا 74مف 
الحمؿ البسيط ييترايح ما بيف ي  .مر  14ػ  11مف  % يالتكراراع74مف ألؿ  إلا 41بيف 
مر .  61: 14%مف ألصا ما يستطيع الهرد تحممه يالتكرار مف  41لميل مف ألؿ  إلا 34
 مر . 31: 61يالتكرار مف  %31الراحة اريجابية يتقؿ شد  ه ا المستي  اف ي 

يلد رأ  الباحث اختيار طريقة الحمؿ متيسط الشد  يمف خلؿ البرنامج البدن  
الم ار  يال   يجمع بيف طريقتيف مف طرؽ التدريد يهما التدريد المستمر يالتدريد 
الهتر  منخهض الشد  لما ل اتيف الطريقتيف مف تأثيراع إيجابية اما القدراع الهسييليجية 

إلا ترلية امؿ الج ازيف الدير  يالتنهس   يخاصة التحمؿ الدير  التنهس  مما تؤد 
ر  الدـ اما حمؿ المزيد مف الأكسجيف كما تؤد  إلا تنمية ي لؾ مف خلؿ تحسيف لد

لدر  الهرد اما التكيؼ لممج يد البدن  المب يؿ الأمر ال   يؤد  إلا تأخير ظ ير التعد 
 يك لؾ زياد  نسبة الحد الألصا لاست لؾ الأكسجيف يتحسيف اللغط يالنبض.

لر مجرد تمريناع مما سبؽ يتل  أف التدريد الريال  لـ يعد ف  اليلع الحا
يحركاع يألعاد متنياة يقصد ب ا اراداد البدن  فقط يلكنه يشكؿ أساسا مف أهـ الأسس 
الريالية يالتربيية اامة، يك لؾ أهمية التدريد المنظـ المخطط القا ـ اما أساس امم  
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يطلد الجامعة كبنية  يامم  كشرط لرير  لكؿ فرد لمتكيؼ يالتقدـ مع ظريؼ اممه.
لاغن  ان ا ف  الن يض باليطف ف  مختمؼ الأيجه يالمجالاع يمف منطمؽ أساسية 

اراداد المتكامؿ لمطالد الجامع  يخاصة الجياند البدنية يالعقمية جاءع ه ق الدراسة 
التجريبية حيث تكمف أهميت ا ف  اليليؼ اما مستي  الميالة البدنية يالصحية لمطلد 

بالغ اما الأج ز  الحييية المختمهة يالقاتؿ ف   الت  ف  حاؿ نقصان ا تؤد  إلا تأثير
تطبيؽ المن ج العمم  كمن ج ثابع لحماية القي  ي  بعض الأحياف, يك لؾ أهمية استخداـ

اما المراجع  طلعالبشرية ف  المدينة المنير  خاصة بؿ ف  المممكة اامة. يبعد الا
ف الأبحاث يالمراجع نالشع العممية يالبحيث يالت  أمكف الحصيؿ امي ا يجد أف العديد م

يدراسة  ةتمؾ المشكمة مف نياح  مختمهة ديف التطرؽ إلا يلع برامج بدنية يم اري
تأثيرها اما بعض اليظا ؼ الهسييليجية لطلد الجامعة يحيث لا تيجد أبحاث مشاب ة 
مف لبؿ ف  ه ا المجاؿ يب  ق الكيهية مما لهع انتباق الباحث إلا أهمية دراسة تأثير 

 برامج البدنية يالم ارية اما بعض اليظا ؼ الهسييليجية لطلد الجامعة الجدد.ال
 ثانيا: أهداؼ البحث: 

التعرؼ اما تأثير البرنامج التدريب  البدن  الم ار  اما كؿ هدؼ البحث إلا 
مف: كهاء  الج از الدير  التنهس  ييمثم ا: معدؿ لرباع القمد )أثناء التمريناع يٍأثناء 

لياس ي  الانبساط  )أثناء التمريناع يأثناء الراحة(.ي  لغط الدـ الانقبال  (ءالاستشها
لدر  الر ة التنهسية ييمثم ا )يظا ؼ الج از ي  نسبة الحد الألصا لاست لؾ الأكسجيف.

 Forcedي لؾ مف خلؿ التعرؼ اما كؿ مف: الحد الألصا لسعة الصدر التنهس (.

Vital capacity (FVC).  لحجـ الزفير ف  الثانية الأيلاالحد الألصا يForced 

Expiratory Volume In the First Second (FEV1) الألصا نسبة الحد . ي
  FVC/FEV1. إلا الحد الألصا لسعة الصدرلمزفير ف  الثانية الأيلا 

  ض البحث:فر  ثالثاً:
  تيجد فريؽ  اع دلالة إحصا ية بيف القياسيف القبم  يالبعد  يلصال  القياس

أثناء لرباع القمد )أثناء التمريناع ي  متغيراع الدراسة التالية: معدؿ عد  ف الب
 الراحة(. الانبساط  )أثناء التمريناع يأثناءي  يلغط الدـ الانقبال  .(الاستشهاء

لدر  الر ة التنهسية ييمثم ا يظا ؼ ي  نسبة الحد الألصا لاست لؾ الأكسجيف.ي 
 Froced Vital لألصا لسعة الصدرالحد ا لؾ مف خلؿ: ي  الج از التنهس 

capacity (FVC).  الحد الألصا لحجـ الزفير ف  الثانية الأيلايForced 

Expiratory Volume In the First Second (FEV1) نسبة الحد . ي
 . FVC/FEV1إلا الحد الألصا لسعة الصدر الألصا لمزفير ف  الثانية الأيلا
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 مصطمحاع البحث:  رابعا:

 يصيؿ الدـ إلي ا ف  أثر  ميجاع التمدد المنتظمة اما جدراف الشراييف :النبض معدؿ
 .(65)يتنشأ نتيجة لانقباض المة القمد الدليقة

 مسببا تمددها. ةلغط الدـ: اللغط ال   يحدثه الدـ اما جدراف الأياية الدميي 
ييطمؽ اما أاما لغط ينشأ اف انقباض القمد باللغط الانقبال  ييطمؽ اما 

 .(65)ة زمف الانبساط باللغط الانبساط تبق  ف  الشرياف حتا ن اياللغط الم
  الحد الألصا لاست لؾ الأكسجيفVO2max : هي ألصا حجـ للأكسجيف المست مؾ

هي  الحد الألصا لاست لؾ الأكسجيف النسب ي  ف  الدليقة. ربالمتر أي المم  لت
يقة لكؿ كيمي جراـ مف لف  الد رألصا حجـ للأكسجيف المست مؾ بالمتر أي المم  لت

 .(65)يزف الجسـ

 (65)دد مراع التنهس لمشخص ف  الدليقةمعدؿ التنهس: ا. 
 لدر  الر ة التنهسية: الحد الألصا لسعة الصدر (Froced Vital capacity 

(FVC  الحد الألصا لحجـ الزفير ف  الثانية الأيلايForced Expiratory 
Volume In the First Second (FEV1) 

 البدنية العامة يالخاصة كما يم : اداد البدن : يفية يتـ تنمية يتطيير الصهاع ار
ييتلمف اناصر الميالة البدنية الت  تشمؿ جميع أجزاء  اراداد البدن  العاـ:*

 –السراة  –الجسـ يخاصة العللع الكبير , مف خلؿ تنمية اناصر القي  العلمية 
ييتلمف اناصر الميالة  د البدن  الخاص:ارادا. *الرشالة –المرينة  –التحمؿ 

 البدنية الت  تشمؿ العللع الت  تشارؾ ف  الأداء الم ار  لمنشاط الممارس.
اراداد الم ار : ييتلمف تنمية يتطيير الم اراع الحركية لمنشاط الممارس *
(11،19،61). 

  : ع اليظيهية هي العمـ ال   يعط  يصها يتهسيرا لمتغيرافسييليجيا التدريد الريال
ب دؼ تحسيف الناتجة اند أداء التدريد لمر  ياحد  أي اند تكرار التدريد لعد  مراع 

 .(61)استجاباع الجسـ غالبا
 :أدبياع البحث

 :ارطار النظر  أيلا:
 مه يـ فسييليجيا التدريد الريال :  .1

إف ارتباط امـ التدريد الريال  بالنظرياع يأسس العميـ الأخر  يساهـ إلا حد 
يهي  لؾ المزيج المترابط مف العميـ الأخر ,  ،كبير ف  تشكيؿ معارفه يطرا قه المختمهة

يلعؿ السبد ف  ارتباط امـ التدريد الريال  بالعميـ الأخر  إنما يرجع إلا أف ه ا العمـ 
حيث  ي دؼ إلا الارتقاء بتطيير الأداء البدن  لمهرد لتحقيؽ أاما المستيياع الريالية
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بعد  ايامؿ مختمهة بعل ا يرتبط بالعيامؿ البييليجية بما تحتييه مف   البدن الأداءأثر يت
 ةايامؿ فسييليجية يميرفيليجية يالبعض الآخر يرتبط بالعيامؿ النهسية يالتربيي

يالاجتمااية يغير  لؾ مف العيامؿ. يه ق العيامؿ كم ا ه  ميليااع العميـ الأخر  
 .(63)دريد الريال  ف  جمع يتشكيؿ مادتهالمختمهة يالت  يعتمد امي ا امـ الت

يلعؿ مف أهـ العيامؿ يالت  تعد مف أهـ الأسس الت  يعتمد امي ا امـ التدريد 
الريال  ه  العيامؿ البييليجية حيث يأت  التطير الملحظ ف  مستي  الأداء البدن  

تكيؼ المختمهة نتيجة التأثيراع البييليجية لحمؿ التدريد يالت  تتـ مف خلل ا اممياع ال
كما أف لدر  اللاد اما  ،لأج ز  الجسـ لك  تياجه التعد ييكتسد اللاد صهة التحمؿ

تعب ة الج از العصب  رطلؽ الانقبالاع العلمية القصي  ه  ما يعبر انة بالقي  
ال اـ ف  الأداء الم ار   بارلافة إلا دير الج از العصب  العلم  ،العلمية يالسراة

ركاع الريالية المختمهة.ثـ يأت  دير الأج ز  اليظيهية المس يلة اف تيفير يالهن  لمح
يه ق  ،الطالة المطميبة ل  ق الحركاع الت  يقيـ ب ا الج از العصب  يالج از العلم 

 ،الأج ز  تشتمؿ اما الج از الدير  يالج از التنهس  يالج از ال لم  يالتمثيؿ الغ ا  
حييية بيظا ه ا المختمهة فإف هناؾ أج ز  أخر  تعمؿ ينتيجة لقياـ ه ق الأج ز  ال

لممحافظة اما ثباع البي ة الداخمية لمجسـ ف  حالت ا الطبيعية اف طريؽ اممياع ارخراج 
يكؿ ه ق التغيراع البييليجية الت  تحدث ف   ،يالتيازف الحرار  ينشاط الغدد الصماء

التدريد الريال  ال   يعد اليسيمة الجسـ ه  الأساس ال اـ ال   يقيـ امية تقنيف حمؿ 
 .(61)  يركيز  برامج اراداد المختمهةالأساسية لمتدريد الريال

يت دؼ الممارسة الريالية إلا إخلاع اناصر الأداء الحرك  لمتحكـ في ا 
يل لؾ فإف ممارسة الريالة لد تحدث تغييراع جيهرية ف   بغرض الارتقاء ب ا يتحسين ا

يالقياساع الهسييليجية يبعض اناصر الأداء الحرك  ف  أثناء أي  بعض الأج ز  العليية
 بعد المج يد الريال , ي لؾ اما النحي التال : 

 :القمد يالتدريد الريال  .6

الج از الدير  لمريالييف يلأهميته ف  نقؿ  الحيي  ال   يقيـ به نظرا لمدير
مراع بالمقارنة  7-4ف يمكف أف تزيد ا فإف إنتاجية القمد لاكسجيف إلا الأنسجة الأ 

يزيد لد  الريالييف اف غير  بيلع الراحة يل ا فإف الحد الألصا لاست لؾ الأكسجيف
يل ا فإف ادـ النمي الكاف  لحجـ  ،دليقة لتر/ 2-5الريالييف إلا أنة ااد  لايتجايز

ييدؿ حجـ القمد  ،اما الكهاء  الريالية يهة القمد يمكف أف يكيف له تأثير سمب ييظ
 ،كهاء  إنتاجيته بالنسبة لمريالييف إلا أف حجـ القمد أيلا يرتبط بأحجاـ الجسـ اما

يمن  بداية القرف العشريف يمع تطير طريقة الأشعة ثبع زياد  حجـ القمد لد  الرجاؿ 
يتلحظ زياد  حجـ القمد  ،منة بالنسبة لغير الممارسيفأكبر  الممارسيف لمنشاط الريال 
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ييرجع زياد  حجـ القمد إلا حاجة الريال  ، أش ر 4-5نتظـ مف خلؿ فتر  التدريد الم
يينمي حجـ القمد بناء اما زياد   ،إلا است لؾ كمياع كبير  مف الأكسجيف أثناء الأداء

يمف خلؿ ه ق الأسباد يزيد حجـ القمد  ،يزياد  حجـ المة القمد ،اتساع تجييؼ القمد
 بيف زياد  الاتساع يكبر حجـ المة القمد. الريال  إلا أف أكثر ه ق الأسباد هي الدمج

 :التدريد الريال  يالدفع القمب  .3
يؤثر التدريد الريال  أيلا اما الدفع القمب , يهي حجـ الدـ ال   يدفعه القمد 
ف  الدليقة ييعد أهـ مؤشر لدينامية الدـ ييستخدـ لتقييـ امؿ القمد أثناء العمؿ العلم , 

ا كمية الدـ الت  يدفع ا القمد ف  كؿ نبلة ياما ادد ه ق يتتيلؼ كمية الدفع القمب  ام
فإ ا كانع كمية الدـ الت  يدفع ا القمد ف  كؿ نبلة ثابتة, فإف  ،النبلاع ف  الدليقة

يتنقص ه ق الكمية إ ا لمع  ،زياد  سراة القمد تؤد  إلا زياد  الدفع القمب  ف  الدليقة
نسبة مارسة الريالية بحيث يصؿ بالييرتهع الدفع القمب  خلؿ الم، سراة القمد

 ف  حيف يصؿ الدفع القمب  ،لترا ف  الدليقة 31 للأشخاص المدربيف إلا حيال 
لترا ف  الدليقة ف  أثناء الممارسة ي لؾ مع  61 للأشخاص غير المدربيف إلا حيال 

 (.15: ص63)افتراض ادـ اختلؼ معدؿ لرباع القمد ف  الدليقة ف  الحالتيف
 معدؿ لرباع القمد( لد  الريالييف:) لريال  يمعدؿ القمدالتدريد ا .5

القمد مف أهـ العيامؿ لتنظيـ حجـ الدفع القمب  سياء أثناء أداء  ؿيعتبر معد
يلد تـ دراسة معدؿ القمد اند أداء  ،الحمؿ البدن   ي الشد  المنخهلة أي الشد  المرتهعة
 ةيكمما ارتهعع كهاء  الهرد البدني ،مختمؼ الأحماؿ البدنية مف حيث الشد  يزمف الأداء

يعط  إنتاجا أكثر  لا إنهكمما انخهض معدؿ القمد يه ا يظ ر ميز  القمد الريال  حيث 
 (.662: ص 61) فقط يلكف أيلا أكثر التصادا

درجة حرار  الجي ، ف  ارنساف بعدد مف العيامؿ أهم ا معدؿ القمدأثر ييت
ليلع ال   يتخ ق الجسـ كاليليؼ أي الجميس أي الخارج  يالحالة الانهعالية لمهرد, يا

الرليد, يالمج يد البدن  ال   يقيـ به الهرد,يتستخدـ نتا ج القياساع المأخي   اف 
معدلاع لرباع القمد ف  يلع الراحة يف  أثناء يبعد المج يد الريال  ف  تقييـ كهاء  

يتمتعيف بكهاء  بدنية االية يكيف  فالأفراد المدربيف يال يف، القمد يالميالة البدنية للأفراد
كما  ،منة بالنسبة للأفراد غير المدربيفألؿ  -ف  يلع الراحة –معدؿ لرباع القمد لدي ـ 

يحدث أسرع  –ايد  لرباع القمد إلا حالت ا الطبيعية  –أف سراة الشهاء مف المج يد 
كد الأطباء يامماء ييؤ ، بالنسبة للأفراد المدربيف نتيجة لمكهاء  الت  يتمتع ب ا القمد

فسييليجيا الحركة أف حالة بطء لرباع القمد اند الريالييف تدؿ اما الحالة اليظيهية 
فقد لاحظ معظـ العمماء أف  ،الجيد  لمقمد يالج از الدير  نتيجة لمممارسة الريالية

ف   –الريالييف البارزيف يتميزيف ببطء النبض حيث يبمغ معدؿ ه ا النبض ف  المتيسط 
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كما لاحظيا أف  ،( نبلة ف  الدليقة49إلا  41مابيف ) -الحالاع الت  تـ بحث ا بعض
( نبلاع خلؿ ميسـ 4-2معدؿ النبض ينخهض بالنسبة لمهرد الريال  الياحد مف )
ف  أثناء الراحة بعشر  ألؿ  التدريد, يلاحظيا أيلا أف معدؿ النبض اند الريالييف يكيف

 (.16: ص 63) ة بالنسبة للأفراد غير الريالييفأي اشريف يأحيانا ثلثيف نبلة ان
 التدريد الريال  يلغط الدـ: .4

اما أف لغط الدـ يعتبر مؤشرا هاما لحالة الج از الدير  يالقمد يتهؽ الأطباء 
يمف الملحظ أف لغط الدـ يرتهع ف  أثناء الممارسة الريالية  ،يحييية الأياية الدميية
يعة المج يد البدن  المب يؿ يمدته يكثافته يتبعا لحالة تبعا لطب عحيث يختمؼ ه ا الارتها
ألؿ  كما أف الزياد  ف  لغط الدـ ف  الهرد المدرد(. 12: ص 63) الهرد البدنية يالصحية

 ـ لمريالييف ااد  ف  يلع الراحةأف لغط الدمؿ البدن . ي من ا مف غير المدرد أثناء الع
ـ أف لغط الدـ للإنساف الطبيع  1991 ينجاف جان رييشير ناد  لغير الريالييف منهألؿ 

مـ  161/71د ريقد الاستمقاءالمقاس اند الشرياف العلم  أثناء الجميس أي أثناء 
ف لغط الدـ هي ناتج الدفع القمب  يالمقايمة الطرفية ييؤثر اما لغط الدـ يأ، ز بؽ

ـ يرتهع مع مجمياة مف العيامؿ أهم ا الريالة يالانهعالاع المختمهة كما أف لغط الد
 (.41: ص 65) زياد  العمر يتقدمة يك لؾ نتيجة تصمد الشراييف

يترجع زياد  لغط الدـ أثناء النشاط الريال  إلا زياد  الدفع القمب  اما 
يمف جاند آخر انقباض  ،حساد زياد  معدؿ القمد يليس اما حساد زياد  حجـ اللربة

العاممة يأنسجة العللع غير  الأياية الدميية ف  التجييؼ ألبطن  للأالاء غير
لغط الدـ أثناء العمؿ العلم  الثابع إلا اندفاع الدـ مف  عيترجع زياد  ارتها ،العاممة

 العللع المنقبلة نتيجة زياد  اللغط داخم ا مما يؤد  إلا إاالة تيصيؿ الدـ إلي ا
ز الدير  ييعتبر لياس لغط الدـ الطريقة الس مة الشا عة لدراسة الج ا(. 61: ص 61)

 ،اللغط الانقبال  :يهناؾ أربع لراءاع يمكف تسجيم ا مف خلؿ لياس لغط الدـ يه 
ينبض اللغط يهي الهرؽ بيف اللغط الانقبال   ،اللغط الانبساط , اللغط المتيسط

ياللغط الانبساط  يهي مؤشر غير مباشر اف الدفع القمب  بمعنا حجـ الدـ ال   يدفعه 
يلد فسر لديما  ا زاد نبض اللغط دؿ  لؾ اما زياد  حجـ اللربةيكمم ،القمد ف  اللربة

انخهاض لغط الدـ كمظ ر لارتهاع مستي  الحالة التدريبية إلا أف  لؾ لد أايد النظر فيه 
ف  السنياع الأخير  حيث ليحظ أف انخهاض لغط الدـ يعتبر مؤشرا اما ارتهاع الحالة 

الييف  ي  اللغط المنخهض بينما لد  % مف الري 33.6التدريبية بالنسبة لحيال  
ييلحظ اختلؼ النسد  ،الأغمبية الأخر  يكيف ناتجا اف ارج اد أي بعض الأمراض

يلتحديد تطير  ، لغط الدـ ارتباطا بنيع التخصص الريال الم يية لارتهاع أي انخهاض
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درجته ، حالة انخهاض اللغط لد  الريالييف يجد مرااا  مستي  إاداد اللاد
 (.671: ص 61) مرحمة التدريد يغيرها ،رياليةال
 :التدريد الريال  يالج از التنهس  .2

يصاحد النشاط الريال  دا ماً زياد  ف  تبادؿ الغازاع نظراً لاست لؾ المياد 
العليية ف  الجسـ رنتاج الطالة يتظ ر تغيراع التنهس حتا إ ا مارس ارنساف نشاطا 

مراع ياند النشاط البدن   3-6ف تزيد اممية تبادؿ الغازاع بدنياً معتدلًا ياند  لؾ يمكف أ
مر  بالمقارنة بيلع الراحة، يلا يرتبط است لؾ  31-61المرتهع الشد  يمكف أف تزيد 

الأكسيجيف بالعللع العاممة فقط يلكف أيلا تحتاج إليه اللع التنهس الت  تسااد 
 د يغيرها مف أنسجة الجسـ.اما زياد  مستي  الت يية الر يية يك لؾ المة القم

 تيافؽ التنهس مع أج ز  الجسـ: . 2-1

يتـ التيافؽ بيف التنهس يبيف حركاع الجسـ نتيجة لمتغيراع البييميكانيكية 
يتزيد اممياع  لمج از العلم  يك لؾ الظريؼ البييميكانيكية لمختمؼ حركاع الجسـ.

الأكسيجيف ياف كاف  لؾ لـ  الأكسد  كمما زادع شد  الحمؿ زياد  مشاب ة ف  است لؾ
يلد يكيف السبد ف   لؾ اختلؼ نظـ  يلحظ بدرجة كبير  إلا ف  الدراساع المعممية.

العمؿ العلم  يلد دلع بعض الدراساع اما زياد  الأكسيجيف اند أداء نهس شد  الحمؿ 
لمقي   البدن  إ ا ما حدث اختلؼ ف  التيافؽ الحرك  أي ادـ الاستهاد  مف القصير ال ات 

بدرجة جيد ، ياند زياد  الم ار  الحركية نتيجة التدريد يالاستهاد  مف التيافؽ الحرك  
يالقصير ال ات  يمكف أف يؤد   لؾ إلا تقميؿ إنتاجية الطالة يأداء نهس الحمؿ البدن  

ييرتبط التنهس أثناء النشاط البدن  بالخصا ص  مع الالتصاد ف  است لؾ الأكسيجيف.
يكية لأيلاع الجسـ يك لؾ ميكانيكية الأداء الحرك  نهسه يتختمؼ الأحجاـ البييميكان
ييتـ تيافؽ حركاع التنهس مع حركاع لر يية تبعا لاختلؼ أيلاع الجسـ. يالسعاع ا

الجسـ اف طريؽ تكامؿ الأحجاـ يالسعاع الر يية يالت يية الر يية يتغيراع خصا ص 
لزياد  فعالية التنهس تيافؽ التنهس مع الدير  النها ية لمحييصلع، يمف الم ـ اند  لؾ 

الدميية ييؤد  ااد  تعميـ الحركاع إلا تشكيؿ متكامؿ يخاص ليظا ؼ التنهس ياند  لؾ 
يصب  مف اللرير  اند تعميـ الحركاع أف يصاحد  لؾ تعميـ كيهية التنهس أثناء أداء 

 الحركة الريالية. 
 د الريال : تنظيـ الت يية الر يية أثناء التدري. 2-6

دلع الدراساع المعممية اما الأحماؿ  اع الحركة اليحيد  المتكرر  اما يجيد 
اللة خطية بيف حجـ هياء التنهس ف  الدليقة ياست لؾ الأكسيجيف، يتبعا ل لؾ يزيد 
خريج ثان  أكسيد الكربيف يمعدؿ التنهس ينسبة حجـ ثان  أكسيد الكربيف إلا حجـ 

يد اف الياحد الصحي ( يتزيد الت يية الر يية اما حساد زياد  الأكسيجيف )ااد  لا يز 
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امؽ التنهس مما يزيد فعالية ت يية الحييصلع يلكف  لؾ يتـ اما حساد زياد  امؿ 
اللع التنهس ييزيد معدؿ الت يية أثناء النشاط البدن  نتيجة تأثير طريقتيف إحداهما 

 ة، يتبدأ زياد  معدؿ الت يية بالطريقة طريقة اصبية سريعة يالأخر  طريقة كيما ية بطي
العصبية )اف طريؽ الانعكاس العصب ( يبعد ه ق الزياد  الأيلية السريعة تستمر زياد  
الت يية يلكف بمعدؿ بط ء اف طريؽ بعض المياد ف  الدـ مثؿ البيتاسييـ يثان  أكسيد 

للإشاراع العصبية الكربيف يحامض اللكتيؾ يتحدث الزياد  بالطريقة العصبية كنتيجة 
اليارد  مف الأياية الدميية القريبة مف القمد يالر تيف يمف المستقبلع الحسية ف  

ستثاراع تحيؿ خاع المستطيؿ يلشر  المخ يه ق الاالمهاصؿ يالعللع العاممة يك لؾ الن
ييلحظ ف  حالة ما لبؿ نهس الميجيد  ف  النخاع المستطيؿ. إلا مراكز التحكـ ف  الت

يأامؽ يه ق الزياد  ف  الت يية نتيجة أكبر  افسة ااتياد اللاد اما التنهس بسراةالمن
للإشاراع العصبية ال ابطة إلا النخاع المستطيؿ أي ربما يكيف سبب ا زياد  الدفع القمب  

فس تحريؾ أطرافه خلؿ ال   يصاحد حالة ما لبؿ المنافسة يبمجرد أف يبدأ المتنا
العصبية اليارد  مف الن اياع العصبية يالمستقبلع الجسمية ف ارشاراع المنافسة فإ

الميجيد ف  العللع يالمهاصؿ العاممة تسبد زياد  ف  الت يية يلد يعتبر جزء مف ه ق 
الزياد  العصبية نتيجة لزياد  الدفع القمب  يبعد  لؾ تأت  الزياد  البطي ة ف  الت يية 

تيؾ يالبيتاسييـ يثان  أكسيد الكربيف الت  نتيجة العيامؿ الكيما ية مثؿ حامض اللك
تنتج ا العللع العاممة ييحمم ا الدـ فيؤد  إلا استثار  المراكز العصبية لمتنهس, 
يبمجرد انت اء النشاط البدن  يادـ زياد  الاستثاراع العصبية الناتجة مف العللع لزياد  

أبطأ حتا يقؿ مستي   الت يية يحدث هبيط سريع ف  الت يية يعقد  لؾ هبيط بسراة
 هالمياد السا مة ف  الدـ ييزيؿ تأثيرها اما المراكز العصبية لمتنهس، ييجد ملحظة أن

أثناء العمؿ العلم  الثابع لا تحدث زياد  سريعة ف  الت يية بالطريقة العصبية، يلك  
 ف مف اللرير  أداء العمؿ العلم  المتحرؾ لتحريؾإتلحظ مرحمة الزياد  العصبية ف

 .المهاصؿ
 الت يية الر يية أثناء الراحة ياند العمم  العلم :  .2-3

لتر/ دليقة بمتيسط لدرق  14-5يترايح مقدار الت يية الر يية أثناء الراحة ما بيف 
لتر/ دليقة ييرتبط حجـ الت يية الر يية بأحجاـ الجسـ حيث يزيد لد  الرجاؿ أكثر مف  2

تيفير اممية تبادؿ الغازاع بيف الجسـ يالبي ة الخارجية السيداع. يتنظيـ الت يية الر يية ل
لتيفير الطالة اللزمة لمجسـ ي لؾ فعند العمؿ العلم  تزيد الت يية الر يية ارتباطا بزياد  

لتر/  151-111لتر / دليقة يلع الراحة إلا حيال   2است لؾ الطالة حيث تزيد مف 
لتر/ دليقة لد  ارناث،  111-71ا دليقة اند الحمؿ الألصا لد  الشباد يتصؿ إل

يتزيد الت يية الر يية القصي  لد  الأطهاؿ خلؿ سنياع النمي ثـ تبدأ ف  الانخهاض بعد 
سنة ياند زياد  شد  الحمؿ البدن  تزيد الت يية الر يية زياد  متيازية مع  31-64سف
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خراج ثان  أكسيد الكربيف إلا أف الت يية  الر يية تزداد بدرجة زياد  است لؾ الأكسيجيف يا 
اند الالتراد مف مستي  الحد الألصا لاست لؾ الأكسيجيف، يتسما الشد  الت  أكبر 

" لأكسيجيف "الحمؿ التنهس  الألصاتزيد اندها الت يية الر يية أكثر مف زياد  است لؾ ا
ييعبر انه بنسبة م يية مف الحد الألصا لاست لؾ الأكسيجيف يه ا يختمؼ لد  

ص ييختمؼ باختلؼ نيع العمؿ العلم  لد  نهس الشخص، فعند العمؿ اما الأشخا
% مف الحد الألصا لاست لؾ الأكسيجيف يتزيد 41الأرجيميتر فانه يظ ر اند مستي  

اند العمؿ العلم  بال راايف أكثر مف العمؿ العلم  بالرجميف أكبر  الت يية الر يية بدرجة
المتحرؾ. يه ا يتشابه مع الهرؽ ف  لياساع معدؿ ياند العمؿ العلم  الثابع أكثر مف 

القمد يلغط الدـ اند المقارنة بيف نيا  العمؿ العلم  حيث يعتبر امؿ ال راايف أكثر 
صعيبة مف امؿ الرجميف مف اليج ة الهسييليجية كما أف العمؿ العلم  الثابع أصعد 

 مف العمؿ العلم  المتحرؾ
  :أثناء العمؿ العلم  معدؿ التنهس يحجـ هياء التنهس. 2-5

مر  بالمقارنة  64-61تزيد الت يية الر يية اند الحمؿ ال يا   الألصا حيال  
لتر/ دليقة أثناء  2-5لتر/ دليقة اند الحمؿ الألصا ف  مقابؿ  161-111بيلع الراحة )

مر  ف  الدليقة  16مف مراع  5الراحة( يه ق الزياد  تتـ اف طريؽ زياد  معدؿ التنهس 
ممميتر إلا  411مراع مف  2/ دليقة كما يزيد حجـ ال ياء التنهس حيال  مر  41إلا 

ييمكف أف تزيد الت يية الر يية بديف زياد  معدؿ التنهس ياما حساد  ممميتر. 3111
زياد  حجـ هياء التنهس اند أداء الحمؿ البدن   ي الشد  المنخهلة يلكف زياد  الت يية 

عاملف اند أداء الحمؿ  ي الشد  المتيسطة.يبمغ ألصا الر يية تتـ اما حساد كل ال
مر  /  71معدؿ لمتنهس أثناء العمؿ العلم  لد  الأيلاد يالبناع لبؿ المحمة المدرسية 

مر  / دليقة، يف  حالة ألصا ت يية ر يية 54-51دليقة ثـ يقؿ ف  مرحمة الشباد ليبمغ 
مر  / دليقة كما يقترد حجـ  21-41مغ إرادية يمكف أف يزيد معدؿ التنهس لهتر  لصير  ليب

هياء التنهس مف حجـ السعة الحييية لمر تيف يكنتيجة ل لؾ يمكف أف يصؿ حجـ الت يية 
لتر/ 121لتر( يللإناث  5× مر  تنهس  41لتر/دليقة ) 611الر يية لهتر  لصير  إلا 

السعة % مف مقدار  21-41دليقة، إلا أنه ف  الغالد لا يتعد  حجـ هياء التنهس 
ييتحدد حجـ هياء التنهس بمقدار السعة الحييية حيث كمما لمع مقايمة  الحييية لمر تيف. 

التنهس يزادع لي  اللع التنهس تزيد السعة الحييية لمر تيف يبالتال  يزيد حجـ هياء 
التنهس حيث تيجد اللة مباشر  بيف السعة الحييية لمر تيف يالحد الألصا ل ياء التنهس 

يلتقييـ كهاء  ، سعة الحييية مع زياد  العمر يبالتال  يقؿ حجـ هياء التنهسيتقؿ ال
الت يية الر يية بالنسبة لاست لؾ الأكسيجيف يمكف استخداـ مؤشراع كثير  إلا أف أكثرها 
انتشارا يطمؽ اميه " معامؿ الت يية الر يية لاست لؾ الأكسيجيف " يه ا يعن  حجـ 

سراة است لؾ الأكسيجيف بمعنا كمية ال ياء اللزمة لمر تيف الت يية الر يية بالنسبة ل
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لك  يستخمص الجسـ من ا لتر ياحد أكسيجيف يه  تترايح ف  حالة الراحة لد  الرجاؿ 
لتر  لتر/ 34-31لتر أكسيجيف ياند الحمؿ البدن  المنخهض تبمغ إلا  لتر/ 64

سابؽ يهي مقدار أكسيجيف، كما يمكف استخداـ مؤشر اما العكس مف المؤشر ال
ت لؾ الأكسيجيف معامؿ اسبة لحجـ الت يية الر يية ييسما "الأكسيجيف المست مؾ بالنس

 لتر. مممتير أكسيجيف/ 51" يف  الراحة يترايح ه ا المعامؿ لمت يية الر يية
 الحد الألصا لمت يية الر يية اررادية: . 2-4

ارنساف بألصا حد اف تعرؼ بألصا لدر  لتنهس ارنساف يلقياس  لؾ بتنهس 
مر  ف  الدليقة مع تعميؽ التنهس لألصا  51طريؽ زياد  سراة التنهس يااد  حتا 

ثانية( ييبمغ ااد  متيسط ألصا ت يية  14درجة ي لؾ خلؿ فتر  زمنية محديد  )ااد  
 141-111لتر/ دليقة يتختمؼ لد  الأشخاص مف  151لد  غير المدربيف مف الرجاؿ 

دليقة ييرتبط ه ا المقدار بحجـ  لتر/161-71 ااد  لد  ارناث حتراي لتر/ دليقة، يي
الر تيف يلي  اللع التنهس يمد  مطاطية الر تيف يالقهص الصدر  يمد  مقايمة 

 ال ياء ف  الممراع ال يا ية.
 تغيراع السعاع يالأحجاـ الر يية أثناء العمؿ العلم :  .7

مهة اند زياد  الت يية الر يية تختمؼ الأحجاـ يالسعاع الر يية بأساليد مخت
 يلكؿ من ا أهميته الهسييليجية. أثناء العمؿ العلم 

تقؿ السعة الر يية العامة أثناء العمؿ العلم  نتيجة  تغيراع السعاع الر يية: .7-1
زياد  حجـ الدـ بالدير  الدميية الصغر  )حجـ الدـ ف  الأياية الر يية( كنتيجة لزياد  

يزياد  الدير  الدميية يارتباطا ب لؾ تنخهض السعة الحييية لمر تيف كما إااد  تيزيع الدـ 
 أف انخهال ا يزيد أثناء العمؿ العلم  أكثر مف زياد  حجـ الدـ بالدير  الصغر .

يؤد  التدريد الريال  إلا حديث تغيراع ف  تغيراع الأحجاـ الر يية: . 7-6
لا تغيراع مماثمة ف  السعاع الر يية، الأحجاـ الر يية يه ق التغيراع بالتال  تؤد  إ

يتختمؼ ه ق التغيراع أيلاً تبعاً لاختلؼ الج از التنهس  يأيلاع الجسـ أثناء الأداء 
إ ا كانع الأحجاـ الر يية الثابتة ترتبط بأحجاـ الج از التنهس  فأف الأحجاـ ، الحرك 

حجـ ألصا ت يية  المتحركة ترتبط بشد  التنهس يااد  ما يقاس حجماف متحركاف هما
 ر يية إرادية يحجـ لي  الزفير.

حجـ ال ياء ال   يخرج ف  الزفير خلؿ أيؿ ثياف بعد حجـ لي  الزفير: . 7-6-1
% مف السعة 41ألصا ش يؽ يااد  يبمغ حجـ هياء الزفير خلؿ ه ا اليلع حيال  
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لممراع الحييية ييرتبط ه ا الحجـ بقي  اللع الزفير يدرجة مقايمة ال ياء ف  ا
 ال يا ية.

يزيد حجـ هياء التنهس أثناء العمؿ العلم  اما حجـ هياء التنهس: . 7-6-6
ف ثر مف حجـ احتياط  الزفير يل ا فإف كل الحجميحساد حجـ احتياط  الش يؽ أك

ف  حالة أكبر  ينقصاف أثناء العمؿ العلم  إلا أف حجـ احتياط  الش يؽ ينقص بدرجة
ية، يحتا ف  حالة ألصا ت يية ر يية لا يتغير حجـ احتياط  زياد  شد  الت يية الر ي 

 الزفير بدرجة كبير  يه ا يسااد اما زياد  السعة الر يية اليظيهية المتبقية.
يزيػػد أثنػػاء العمػػؿ العلػػم  حيػػث أنػػه حجػػـ ال ػػياء المتبقػػ  فػػ  الػػر تيف: . 7-6-3

المتبقيػة ممػا يقمػؿ مػف يقيـ بيظيهة فسييليجية هامة حيث يعمؿ اما زياد  كهػاء  السػعة 
يهػػ ا لػػه أهميتػػه بالنسػػبة لثػػان  أكسػػيد )ت بػػ د مكينػػاع الغػػازاع فػػ  هػػياء الحييصػػلع 

, ييؤثر يلع الجسـ اما كثير مف مقادير ينسد الأحجػاـ يالسػعاع الر ييػة فهػ  (الكربيف
يلع الجميس بالمقارف بيلع الرليد يزيد حجـ ال ياء المتبقػ  ياحتيػاط  الزفيػر يبالتػال  

لسػػعة المتبقيػػة اليظيهيػػة، ييقػػؿ احتيػػاط  الشػػ يؽ انػػد يلػػع الػػرأس الما ػػؿ اػػف اليلػػع ا
الأفق  كنتيجة لزياد  السػعة المتبقيػة اليظيهيػة، إلا أف السػعة الر ييػة العامػة لمػر تيف تزيػد 
ف  يلع الجميس اف يلع الرليد، كما تزيد السعة الحييية فػ  يلػع اليلػيؼ ان ػا فػ  

% ياػاد  يزيػد حجػـ هػياء التػنهس فػ  11-4 ق الزياد  حيال  يلع الجميس حيث تبمغ ه
 (.65،63،61يلع اليليؼ )

 :الدراساع السابقة ثانيا:

  بدراسة تأثير التدريد اما ر ة الريال  يكانع اينة  1979لاـ السيد سالـ يآخريف
لااد كر  لدـ يكاف هدؼ الدراسة التعرؼ اما تأثير فتر  اراداد  12البحث 

لياساع النبض يمعدؿ التنهس  ؼ الر ة. ياستخدمع اما زياد  كهاء  يظايالمبارياع 
يالسعة الحييية ياحتياط  الزفير يالحد الألصا لاست لؾ الأكسجيف يكانع أهـ 

 (.4)الر ة مف خلؿ القياساع المحدد  النتا ج أف التدريد أد  إلا تحسيف يظا ؼ
  ناع بالحباؿ اما كهاء  الج از برنامج لمتمريأثر  بدراسة 1946لامع اناياع لبيد

تممي   يكانع أهـ نتا ج الدراسة أف  111الدير  يالتنهس  يكانع اينة الدراسة 
البرنامج لد أحدث تحسنا محديدا اما كهاء  الج از الدير  يلد تمثؿ  لؾ ف  

 .(13)قصاف النبض يزياد  السعة الحيييةن
  برنامج أثر  راسة لمتعرؼ امابد 1943لاـ ابد الرحمف حافظ يابد اليهاد النجار

طييؿ المد  لميالة البدنية اما بعض المتغيراع الهسييليجية يغيرها لم كير البالغيف 
ا اما كهاء  الأج ز  إيجابيأثر  يكانع أهـ نتا ج الدراسة أف البرنامج لد

 .(11)الهسييليجية
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  برنامج أثر  بدراسة لمتعرؼ اما 1944لاـ مهتا إبراهيـ حماد يمحميد أبي العينيف
مقترح لهتر  اراداد اما كهاء  امؿ الج از الدير  التنهس  للاب  كر  القدـ يكانع 

 45/44ااـ مف الناد  الأهم  لمميسـ الريال   17لاابا تحع  21 اينة الدراسة
ياستخدـ الباحثاف المن ج التجريب  يكانع مف أهـ نتا ج الدراسة أف البرنامج المقترح 

ازداد كؿ مف  ثظا ؼ الج از الدير  التنهس  لد  أفرادها حيأد  إلا تحسيف ي 
المعدؿ القم  لتدفؽ الزفير يالسعة الحييية النسبية يالكهاء  البدنية النسبية يالحد 

 (.61)الألصا لاست لؾ الأكسجيف النسب 
 بدراسة لمتعرؼ اما "مد  فاامية برنامج تدريب   1942حمد خاطر يآخريف لاـ أ

اع بدنية يبعض الألعاد يبعض المسابقاع الترييحية اما بعض يشمؿ اما تمرين
-31القياساع الجسمية ياليظيهية لكبار السف بديلة الكييع " تترايح أامارهـ بيف 

أسابيع مد  اليحد  سااة، يلد أشارع  4سنة يلد تـ تنهي هـ لبرنامج لمد  51
 (.6النتا ج إلا تحسف ف  القياساع الجسمية ياليظيهية)

  النشاط الريال  ام  تحسف بدراسة لمتعرؼ اما "أثر  1945هاريف  فيؽلاـ ر
نقاص اليزف الزا د" اما اينة ليام ا  فردا تترايح أامارهـ بيف  34الكهاء  البدنية يا 

أسبيع يلد أشارع النتا ج إلا تحسف ف   15سنة يتـ تنهي هـ لبرنامج لمد   31-51
كمية الدهف بنسبة لدرها  ف  % ينقص 1487الكهاء  البدنية بمغع نسبة 

1137(%4.) 

  ممارسة برنامج ريال  اما بعض أثر بدراسة لمتعرؼ اما " 1946لاـ كماؿ درييش
اناصر الميالة البدنية لكبار السف"يلد تـ إشراك ـ ف  برنامج لمد  ثلث ش ير 

دليقة  61دليقة تمريناع شاممة اامة،  61 دليقة جر  يمش ، 61مشتمل اما 
ية، يلد أشارع إلا تقدـ ف  كهاء  اللع الظ ر يالتحمؿ يالسعة العاد جماا

 (.15)رينة ال راايف مف الأماـ يالجاندالحييية يمرينة العميد الهقر  مف الأماـ يم
  برنامج ريال  مقترح اما أثر بدراسة لمتعرؼ اما " 1946لاـ نظم  درييش

ع مجميااع، مجمياة فردا لسميا إلا أرب 42الكهاء  البدنية اما اينة ليام ا 
مارسع  ةمارسع برنامج لممش  يمجمياة مارسع برنامج لمجر  الخهيؼ يمجميا

تمارس أ  نيع مف الريالة، يلد أشارع  برنامج المش  يالجر  يمجمياة لابطة لا
النتا ج إلا أف المجمياة الت  مارسع برنامج  المش  يالمش  يالجر  لد أظ رع 

المجمياة اللابطة، كما أف المجمياة الت  مارسع  تحسنا ف  الكهاء  البدنية اف
برنامج المش  يالجر  أظ رع تحسنا ف  الكهاء  البدنية اف المجمياة الت  مارسع 

 (.64برنامج المش )
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 ( بعنياف "برنامج تدريب  مقترح بارثقاؿ 1949دراسة لامع ب ا أمؿ ألزغب  سعيد )
لهسييليجية ف  كر  السمة لد  يتأثيرق اما المستي  البدن  يبعض المتغيراع ا

طالباع لسـ التربية الريالية"،يي دؼ البحث إلا معرفة تأثير البرنامج المقترح اما 
بعض اناصر الميالة البدنية ياما المستي  الم ار  ياما كهاء  الأج ز  الحييية، 

طالبة مف الصؼ الأيؿ، ياستخدمع المن ج 21يتمع الدراسة اما اينة ليام ا 
  مع إجراء لياساع لبمية يبعدية، يلد أظ رع النتا ج تنمية انصر  القدر  التجريب

يالرشالة يارتهاع المستي  الم ار  يتحسف ف  السعة الحييية، يلـ يؤد البرنامج إلا 
 (.3تحسف ممحيظ ف  لغط الدـ يالنبض)

  بعنياف "تأثير كؿ مف التدريد  1947دراسة لامع ب ا إخلص نير الديف يآخريف
ا   ياللهيا   بالحبؿ اما الكهاء  اليظيهية لطالباع كمية التربية الريالية" تـ ال ي 

طالبة لسمف اشيا يا إلا  21اختيار العينة بالطريقة العمدية يبمغ اددهف 
، يلد  مجمياتيف تجريبيتيف أحداهما لمتدريد ال يا   يالأخر  لمتدريد ياللهيا 

جاؼ لقياس السعة الحييية ياختبار فيكس استخدمع الباحثة ج از الاسبيريميتر ال
لمقدر  ال يا ية ياختبار مكردؿ لقياس الحد الألصا لاست لؾ الأكسجيف،  سيما تيي 

ؽ  61يحداع أسبيايا يبزمف لدرق  3يحد  تدريبية بيالع  65يتـ تطبيؽ البحث اما 
ير ايجاب  لميحد ، يأسهرع النتا ج أف برنامج  التدريد ال يا   ياللهيا   ل ما تأث

اما الكهاء  اليظيهية لطالباع كمية التربية الريالية، إلا أف مجمياة التدريد 
 (.5)د اللهيا   ف  الكهاء  اليظيهيةال يا   تهيلع اما التدري

  التمريناع أثر بعنياف " 1994دراسة لامع ب ا هد  محمد ايض، نعمة السيد محمد
عية للأداء يبعض المتغيراع الحركية ف  ال يا ية باستخداـ صنديؽ الخطي  اما الداف

طالبة مف الهرلة الثانية  54التمريناع" يلد تـ إجراء الدراسة اما اينة ليام ا 
بجامعة ارسكندرية لسمع اشيا يا إلا مجمياتيف، لابطة تمارس تمريناع هيا ية 
  حر ، يتجريبية تمارس برنامج تمريناع هيا ية باستخداـ صنديؽ الخطي  يتـ تنهي

مراع أسبيايا، يأظ رع  5ش ير خارج ساااع الدراسة بمعدؿ  3برنامج مدته 
النتا ج أف برنامج التمريناع ال يا ية باستخداـ صنديؽ الخطي  يؤثر ايجابيا اما 

 (.62الدافعية للأداء يالسعة الحييية يالنبض أفلؿ مف التمريناع ال يا ية الحر )

  نياف "تأثير التدريد بمستيياع شد  بع 1943دراسة لامع ب ا جبسيف يآخريف
مختمهة اما العتبة الهارلة اللهيا ية ياما القدر  ال يا ية" يأجريع الدراسة اما 

إجراء  يلد تـ مجميااع 3طالبة متطياة مف الجامعة لسمف إلا  69اينة ليام ا 
 اختبار لبم  اما أفراد العينة شمؿ اختبار ألصا لدر  للأكسجيف باستخداـ اختبار
بالؾ المعدؿ لتحديد القدر  ال يا ية، كما تـ تحديد القدر  ال يا ية بالحد الألصا 

ادـ الزياد  الخطية  لاست لؾ الأكسجيف يتـ تحديد العتبة الهارلة اللهيا ية بياسطة:
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لمت يية الر يية ف  الدليقة، ادـ الزياد  الخطية ف  إنتاج أكسيد الكربيف، يتـ إجراء 
ستخداـ ج از السير المتحرؾ المزيد بقياساع معدؿ النبض يرسـ ه ق القياساع با

مراع أسبيايا يكاف زمف  5أسابيع بيالع  4القمد، ياستغرؽ البرنامج التدريب  
 دليقة، يأسهرع النتا ج اف ادـ يجيد فريؽ دالة بيف المجميااع الثلث 61اليحد  

المجمياة الت  تـ  يكاف هناؾ تحسف لممجميااع الثلث ف  القياساع البعدية،
 (.42)هيا ية كانع أفلؿ مف المجمياتيفتدريب ـ اند مستي  العتبة الهارلة الل

  بعنياف "معدؿ است لؾ الأكسجيف خلؿ فتر   1993دراسة لاـ ب ا بريكماف يآخريف
الاستشهاء بعد الجر  الهتر  يالمش  المستمر" يتـ إجراء الدراسة اما اينة ليام ا 

باع لمجر  مسافاع طييمة يمتيسطة، يتـ إجراء لياساع لمعدؿ اناث مف اللا4
است لؾ الأكسجيف باستخداـ ج از الاسبيريميتر مهتيح الدا ر  يتـ القياس خلؿ 
سااة بعد أداء التدريد )فتر  الاستشهاء( يأسهرع نتا ج الدراسة أف التدريد الهتر  

معدؿ است لؾ الطالة خلؿ يالتدريد المستمر لهتر  لصير  يبشد  االية يزيد مف 
 (.34فتر  الاستشهاء اف التدريد المستمر  ي الشد  المنخهلة)

  بعنياف "التأثير الهسييليج  لتدريد الخطي   1993دراسة لاـ ب ا كرافيتز يآخريف
 65باستخداـ يبديف استخداـ أثقاؿ اليديف" يتـ إجراء البرنامج اما اينة ليام ا 

إلا مجمياتيف، مجمياة نه ع البرنامج التدريب  باستخداـ طالبا جامعيا تـ تقسيم ـ 
أثقاؿ اليديف، يمجمياة نه ع البرنامج التدريب  بديف أثقاؿ اليديف، ياستغرؽ 

دليقة لميحد   41يحداع أسبيايا بزمف لدرق  3أسابيع بيالع  4البرنامج التدريب  
ألصا : عدية ف  كؿ مفالتدريبية الياحد ، يخلع أفراد العينة إلا لياساع لبمية يب

معدؿ لاست لؾ الأكسجيف، ألصا معدؿ لمنبض، الت يية الر يية، مكيناع الجسـ، 
نسبة الدهيف بالجسـ، كتمة الدهف، كتمة الأنسجة العلمية، لياساع انثريبيمترية 

الرجميف( يأسهرع  -السااد-لمنمط الجسم ، لياساع القي  العلمية لكؿ مف )ال راع
فريؽ  اع دلالة إحصا ية ف  كؿ مف الحد الألصا لاست لؾ النتا ج اف يجيد 

الأكسجيف يمعدؿ است لؾ الأكسجيف اند العتبة الهارلة يلمة نسبة الدهيف يكتمة 
الدهف ف  القياس البعد  اف القبم ،يتحسف ف  لي  القبض يالبسط ف  مجمياة 

 (.76التدريد بالأثقاؿ اند المجمياة الأخر )
   بعنياف "التغيراع الظاهر  المختمهة ف   1991يجيرج بريكس دراسة تيماس ييمم

اريقاع الحيي  الييم  يالاستجاباع الهسييليجية لمتدريد"، اما اينة ليام ا 
،يلد أشارع النتا ج إلا تغيرا جيهريا ف  اريقاع 34-66لاابا رياليا مف سف 14

الجسـ، حرار   ةف  كؿ مف معدؿ النبض، درج ةالحيي  الييم  يلع الراح
، الحد الألصا لاس  (.136)ت لؾ الأكسجيف، الت يية الر ييةالميتابيليزـ
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  بعنياف "تكيؼ الج از الدير  التنهس  ال يا    1994دراسة لاـ ب ا دينالد ميشيؿ
أسبياا  15لمشباد مف الجنسيف" ب دؼ التعرؼ ام  معرفة تأثير تمريف مكثؼ لمد  

طيايف الأصحاء مف الجنسيف ف  الجامعة، اما الج از الدير  التنهس  لد  المت
ثناء فتر  الراحة ف  يلع الرليد اما الظ ر بعد التمريف بغرض  يلد تـ إجراء لبؿ يا 
تحديد التغيراع ف  معدؿ القمد بارلافة إلا لياساع لمقي  العظما مف خلؿ العجمة 

ص ف  معدؿ %، تنال31الأكسجيف بمعدؿ  ؾالثابتة، يلد أظ رع النتا ج زياد  است ل 
 (. 7لرباع القمد أثناء الراحة)

 إجراءاع البحث: 
تصػػميـ المجمياػػة  باسػػتخداـاسػػتخدـ الباحػػث المػػن ج التجريبػػ  مػػن ج البحػػث:  :أيلا

 المن ج المل ـ ل  ا البحث. هنالقبم  يالبعد  حيث إ التجريبية الياحد  بطريقة القياس

رية بجامعػة   مف طلد السنة التحلػياينة البحث الحال اختيارتـ اينة البحث:  ثانيًا:
بالطريقة العشيا ية مف المجميع الكم  يالبػالغ  اختيارهـ( طالبا تـ 91طيبة يالبالغ اددهـ )

الطمبػة الػ يف يمارسػيف الريالػة بصػير  منتظمػة داخػؿ  اسػتبعادبعػد ( طالػد 311) اددهـ
 ،الطػيؿ ،الػيزف ،السػف يلد تـ إجراء التجانس بيف أفراد اينة البحث فػ  متغيػراع الأندية.

 ( ييل  ه ا التجانس.1يالجديؿ رلـ ) حجـ الجسـ
السف، : المتيسط الحساب  يالانحراؼ المعيار  يمعامؿ الالتياء لمتغيراع (1جديؿ )

 91ف=: اليزف، الطيؿ يحجـ الجسـ لد  أفراد اينة الدراسة
 حجـ الجسـ الطػيؿ الػػيزف السػػػف القياسػػػاع

 66815 12434 2681 61 المتػيسط الحساب 
 6346 2316 1137 136 المعيػار  الانحراؼ

 13535 -13642 13452 13643 معامؿ الالتياء
المتغيراع )ليد البحث( ترايحع بيف  ف ل  الجديؿ السابؽ أف معاملع الالتياء يي 

 القياساع. ه ق ف اتداليا يدؿ اما أف العينة تمثؿ مجتمعا ا ( مما13452ي -13642)
 تحديد القياساع ييسا ؿ جمع البياناع.: ثاثال

يالاختباراع اللزمة لميليع البحث ي لؾ بناءا  يالأج ز  الأدياعلاـ الباحث بتحديد 
ج از ليد البحث يكانع كالتال :  مس  لممراجع المتخصصة لجميع المتغيراع اما

 بالكيميجراـ. الميزاف الطب  لقياس اليزف لقياس الطيؿ الكم . Restameterالرستاميتر 
ج از لياس  لقياس كهاء  الج از الدير  التنهس . Treadmillج از السير المتحرؾ 
 Spiro_ Lab 11 S / NA23)يج از لياس يظا ؼ التنهس  لغط الدـ الز بق .

 (1( كما بالشكؿ )050.5146_
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 الج از لاستخداـصير  مقتبسة مف الدليؿ الممحؽ ج از لياس يظا ؼ التنهس:  (1شكؿ )

 Forced Vital)ي لؾ لمحصيؿ اما كؿ مف: الحد الألصا لسعة الصدر

Capacity FVC) .الحد الألصا لحجـ الزفير ف  الثانية الأيلاForced 

Expiratory Volume in the First Second (FEV1) نسبة الحد الألصا . ي
 %FEV1/FVC.  / الحد الألصا لسعة الصدرالثانية الأيلا ف لمزفير 

 :(6ي 1ممحؽ ) دريباع البدنية الم ارية المقترح:برنامج الت ابعا:ر 
 :يلع خطة يبرنامج التدريد لمجمياة البحث

 ت دؼ خطة البرنامج التدريب  البدن  الم ار  إل  يلع مجمياة مف التمريناع
الم ارية لتنمية التحمؿ يك لؾ الارتقاء بمستي  أداء بعض الم اراع الحركية ف   البدنية
القدـ يكر  الطا ر  لد  اينة البحث لمعرفة مد  تأثيرها اما المتغيراع الهسييليجية  كر 

لاـ الباحث بيلع التمريناع البدنية الم ارية اف طريؽ الاستعانة بالمراجع ي  ليد البحث.
 ;15 ;12)المتخصصة يالأبحاث السابقة يخبر  الباحث ف  المجاؿ الريال  يالهسييليج 

 الشريط التالية ف  اختيار التمريناع:  الباحث ااايلد ر  (22 ;17 ;16
 .أف تكيف مناسبة لعينة البحث 

 .تمريناع حر  بديف أدياع 
 .تمريناع باستخداـ أدياع 

 . تمريناع  اع طابع تعميم  لم اراع كر  القدـ يكر  الطا ر 
 .)تمريناع المنافسة )أ  تكيف شبي ة بما يحدث أثناء المنافسة 

 يالطا ر . ـع التدريبية داخؿ ممعد كر  القدأف تتـ جميع اليحدا 

  التدرج ف  زياد  الحمؿ اف طريؽ زياد  الشد  ف  البرنامج بإلافة متطمباع
 جديد  مستندا إل  مبدأ الاستجابة يالتكيؼ للأحماؿ البدنية الجديد .
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  يحد  تدريبية  65أسبيع ميزاة اما 16مرااا  استمرارية التدريد اما مدار
 كؿ أسبيع الأحد يالثلثاء. بيالع يحدتاف

  : يزع الباحث التمريناع المقترحة اما مدار أسابيع البرنامج اما النحي التال 

  أياـ الأحد مف كؿ أسبيع خصصع لمتدريباع البدنية الم ارية الخاصة بم اراع
أياـ الثلثاء مف كؿ أسبيع خصصع لمتدريباع البدنية الم ارية ي  كر  القدـ.

  الكر  الطا ر .الخاصة بم اراع 

 الأسبيع الثان  تمريناع باستخداـ ي  تمريناع حر  بديف أدياع. الأسبيع الأيؿ
مف الرابع إلا العاشر ي  تمريناع باستخداـ الأثقاؿ. الأسبيع الثالثي  الأثقاؿ.

الأسبيع الحاد  اشر يالثان  اشر تمريناع المنافسة ي تمريناع بدنية م ارية. 
 المنافسة الريالية ف  كر  القدـ يالكر  الطا ر . )التمريناع الت  تأخ  طابع

 طريقة التدريد المستخدمة:

تػػـ اسػػتخداـ أسػػميد التػػدريد الهتػػر  بمسػػتي  أحمػػاؿ مختمهػػة الشػػد  حيػػث ترايحػػع 
% مف ألص تكرار, حيث استخدـ الباحػث الأحمػاؿ متيسػطة الشػد  أثنػاء 44-%21مابيف 

أثنػػاء تطبيػػؽ تمرينػػاع  الشػػد  فػػيؽ المتيسػػطتعمػػيـ الم ػػاراع لعينػػة البحػػث، يالأحمػػاؿ  اع 
المنافسػػة كمػػا اسػػتخدـ الباحػػث أسػػميد التػػدريد الػػدا ر  خػػلؿ الأسػػبيع الأيؿ يالثػػان  مػػف 
البرنامج يال   تـ مف خلله إاطاء تمريناع حر  بديف أدياع يتمرينػاع باسػتخداـ الأثقػاؿ 

 ػر  يحػدد محيط ػا بأمػاكف الخهيهة, يالتدريد الدا ر  ابػار  اػف يحػد  تدريبيػة فػ  شػكؿ دا
يطمؽ امي ا محطاع يقؼ اللاد اند كؿ من ا ليؤد  تدريباع معينا يختمؼ اما لبمة يما 
بعد  ييستمر ف  الديراف اما ه ق المحطػاع حتػا الن ايػة ثػـ يبػدأ التكػرار مػف جديػد لعػدد 
بسػػػيط مػػػف المػػػراع يختمػػػؼ بػػػاختلؼ الج ػػػد المبػػػ يؿ فػػػ  الػػػدير  الياحػػػد  يزمػػػف اليحػػػد  

كما ي دؼ التدريد الدا ر  إلػ  تنميػة التحمػؿ يالقػي  يمػف أهػـ مميػزاع التػدريد ، لتدريبيةا
الدا ر  ه  الاهتماـ بالهريؽ الهردية بما يتلءـ يمستي  اللابػيف يلػدرات ـ امػا إمكانيػة 
الارتهاع بدرجة الحمؿ تدريجيا راطػاء المجػاؿ لمتركيػز امػا صػهاع بدنيػة محػدد  لتنميت ػا 

  الهػػرص لمتقيػػيـ الػػ ات ، بارلػػافة إلػػ  انػػه نظػػاـ يعمػػؿ امػػا تػػيفير اليلػػع يكػػ لؾ تتػػي
يالالتصاد فيه حيث يمكف تدريد ادد كبير مف الأفراد ف  نهػس اليلػع يحيػث يكػيف إنجػاز 

اشػتممع اليحػػداع ي  لصػر يلػع ممكػف هػي ال ػدؼ المبػد   مػف الأداء.ير ( فػ  أالأداء )الػد
دليقػة لميحػد  التدريبيػة بمػا في ػا  21 -41ح مػف محطػاع بػزمف يتػراي  9-4التدريبية اما 

% مػف مػر  ياحػد  لألصػا تكػرار مػف الحجػـ 41-21يلع ارحماء يترايحع الشد  مػا بػيف 
 مجمياػاع. 6: 3اػدد المجمياػاع مػف يكػاف  تكػرار فػ  المجمياػة الياحػد . 16: 61مف 

أمػػا  نػػاع الحػػر .التمريي  ثانيػػة ي لػػؾ فػػ  تمرينػػاع الأثقػػاؿ 31-61فتػػراع الراحػػة مػػف يكانػػع 
  مػراع يفتػر  الراحػة مػف 4-6% يالتكػرار مػف 44-71تمريناع المنافسة فكانػع الشػد  مػف 

 .[46ؽ ] 6-3
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 الدراسة الاستطلاية:  خامسا:
 الاستطلاية بغرض التأكد مف صلحية التدريباع يمناسبت ا. أجريع الدراسة

 لأدياع يالأج ز  المستخدمة.التأكد مف صلحية اي  تقنيف التمريناع الخاصة بالبرنامج.ي 
 تنظيـ سير القياساع الهسييليجية المستخدمة.ي 

  :خطياع تنهي  البحث :سادسا

  اػػػف الحالػػة الصػػحية يالعػػػاداع  اسػػتمار  بمػػؿءليػػاـ أفػػراد العينػػة المشػػػاركيف بالبحػػث
الميافقػػػة امػػا المشػػاركة فػػػ  البحػػث بعػػد لػػػراء  التهاصػػيؿ الخاصػػػة  الييميػػة، يكػػ لؾ
 التعميماع الت  تتبع ف  الأبحاث. ث, ي لؾ اما حسدبإجراءاع البح

 .تـ لياس الطيؿ. كما  تـ لياس اليزف 

  الطيؿ ياليزف. باستخداـتـ حساد حجـ الجسـ 

 6)الطػػػيؿ بالمتر(/  ػيزفالجسـ = الػكتمة معدؿ 
 ـ ي لػػؾ    65درجػػة حػػرار  الغرفػػة  تػػـ تج يػػز المعمػػؿ الػػ   سػػيتـ فيػػه القياسػػاع يلػػبط

 ـ يظا ؼ الأالاء بالجامعة.بمعمؿ لسـ ام
 .تـ ارض جميع خطياع إجراء الدراسة اما أفراد العينة 

 .التدريد اما كيهية السير يالجر  اما السير المتحرؾ 
  ج از لياس يظا ؼ التنهس. استخداـالتدريد اما كيهية 

  بػثلث سػاااع  الاختبػارالتأكيد اما ادـ تنايؿ أ  مشريباع مثؿ الشا  يالق ي  لبػؿ
 .يتجند القياـ بأ  مج يد بدن  ااؿالألؿ اما 

 يظػا ؼ الأالػاء بكميػة الطػد جامعػة طيبػة بالمدينػة  أجريع ه ق الدراسػة بمعمػؿ امػـ
تج يػػز المعمػػؿ الػػ   سػػيتـ فيػػه القياسػػاع يكػػ لؾ لػػبط درجػػة حػػرار   المنػػير  حيػػث تػػـ

م يية 65 المعمؿ   .درجة  
  كػػ لؾ الاختبػػاراع يطريقت ػػا الطػػلد المشػػاركيف امػػا إجػػراءاع القياسػػاع ي  اطػػلعتػػـ

 السير المتحرؾ يك لؾ ج از لياس يظا ؼ التنهس. استخداـيك لؾ كيهية 
  يتػـ ليػاس الاسػترخاءيلػع  اتخػا ؽ تػـ تيجيػه الطػلد إلػا  61 لبؿ الاختبار بحيال 

 ج ػػاز ليػػاس لػػغط باسػػتخداـيتػػـ القيػػاس  لػػغط الػػدـ يالنػػبض أثنػػاء الراحػػة.الحػػرار  ي 
 الدـ الز بق .

 تـ الح( صيؿ اما أحجاـ الر ة بياسطة ج از لياس يظػا ؼ التػنهسSpiro-Lab.) 

 :  يه  كالتال 
  الحد الألصا لمسعة الصدرية(FVC). 

 ؼ التنهس المبرمج بالكمبييتر.يستخدـ ج از لياس يظا  
 يتخ  الطالد اليلع جالسا. 
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  ماسؾ الأنؼ ) استخداـيتـ(Nasal Clip. 

 د  ف  يحد  الاستقباؿ بالج از )ييلع الجزء الهم  المستخدـ لمر  ياحMouth 

Piece). 

 . يقيـ المتطيع بأخ  ش يؽ اميؽ يزفير اد  مراع متتالية داخؿ الجزء الهم 

 .تكرر المحايلة ثلث مراع متتالية لتسجيؿ أفلؿ الأرلاـ بياسطة الج از 

  التجربة تـ طبااة النتا ج يتخزين ا اما الج از. انت اءبعد 

 الحد الألصا ل ياء الزفير ف  الثانية الأيلا FEV1).) 
  يتـ أخ  ألصا ش يؽ ييتـ إخراج الزفير بقي  ف  الجزء الهم  اػد  مػراع متتاليػة

يقيـ الج از بتسجيؿ أفلؿ القراءاع بعد أخ  المتيسط ييقيـ بعرلػ ا امػا  حتا
 شاشة ارض الج از.

 .تكرر المحايلة ثلث مراع 
 تا ج بعد  لؾ الاحتهاظ ب ا يتخزين ا.تتـ طبااة يتسجيؿ الن 

 الحػػد الألصػػا لمسػػعة  نسػػبة الحػػد الألصػػا ل ػػياء الزفيػػر فػػ  الثانيػػة الأيلػػا إلػػا
 (.6شكؿ ) ييتـ حساب ا بياسطة الج از مباشر  %(FEV1/FVC) الصدرية

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يظا ؼ التنهس اختبارييل  كيهية لياـ المهحيص بأداء  (6شكؿ )
 السير المتحرؾ. الجر  اما اختبار 

  مسػػافة حتػػا  لألصػػاسػػراة ممكنػػة  بألصػػاالسػػير المتحػػرؾ  ج ػػازالمشػػ  امػػا
يدرجػة المػيلف ، ارج اد بحيث يبدأ الطالػد بالمشػ  امػا ج ػاز السػير المتحػرؾ

صػػهر، يانػػدما يشػػعر اللاػػد بعػػدـ القػػدر  امػػا المياصػػمة بػػنهس السػػراة يػػتـ 
 3القياس لملػغط يالنػبض بعػد التيلؼ مباشر  يلياس النبض ياللغط ثـ متابعة 

 (1949)بالػػؾ يييػػؿ ؽ امػػا التػػيال  يتسػػجيؿ  لػػؾ  31ؽ،  61ؽ، 11ؽ، 6ؽ، 
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(PALKE&WARE) يبعد ن اية التجربة يتـ حساد الزمف المسػت مؾ يمػف ,
. حيػػث يػػتـ (POLLOCK et al)ـ( 1972 ،يآخػػريفبيلػػيؾ )خػػلؿ معادلػػة 

: المعادلػػة التاليػػة داـباسػػتخد الأكسػػجيف لمطالػػ لاسػػت لؾحسػػاد الحػػد الألصػػا 
اليلػػػػػػػع المسػػػػػػػػت مؾ(   ×1355الأكسػػػػػػػػجيف = ) لاسػػػػػػػت لؾالحػػػػػػػد الألصػػػػػػػػا 

 =...ممما/كيميجراـ/ دليقة.15399
 لػاـ الباحػث بتطبيػػؽ البرنػامج الخػاص بالحمػؿ المتيسػط بشػػقيه  :تطبيػؽ البرنػامج

أسػبيع بيالػع يحػدتاف تػدريبيتاف  16المستمر يالهتر  منخهض الشد  ي لؾ خلؿ 
 ؽ.21-ؽ 41يحد  تدريبية زمف كؿ يحد  تترايح بيف  65يبمجميع  أسبياية

 لػػاـ الباحػػث بعمػػؿ القياسػػاع البعديػػة بػػنهس ترتيػػد القياسػػاع  :القياسػػاع البعديػػة
 البرنامج المقترح. انت اءالقبمية ي لؾ بعد الأسبيع الأخير مف 

  :المعالجة ارحصا ية :سابعا
 الحساب المتيسط  :ارحصا ية التاليةلتحقيؽ أهداؼ الدراسة تـ حساد المعاملع 

Arithmetic Mean . المعيار الانحراؼ Standard Deviation.  المعيار الخطأ .
Standard Error .ع" اختبار" t- test نسد التحسف الم يية.. ي 

 :ارض النتا ج يمنالشت ا
ارض يتهسير نتا ج متغيػراع النػبض أثنػاء الراحػة يانػد ألصػا مج ػيد : أيلا
 :ؿ مرحمة الاستشهاءيخل 

( يجيد فريؽ  اع دلالة إحصا ية بيف القياساع القبمية يالبعدية 6ييل  جديؿ )
ف  متغيراع النبض أثناء الراحة ياند ألصا مج يد يخلؿ مرحمة الاستشهاء يلصال  

%( الحد 4344حيث بمغع نسبة التحسف الم يية كالتال  أثناء الراحة ) القياساع البعدية,
 ،%(4356ؽ ) 11%( بعد 5314ؽ ) 4%(, بعد 5391ؽ ) 3%(, بعد 4.40الألصا )

 91ف= %(7346ؽ ) 31بعد  ،%(5363ؽ ) 61بعد 
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المتيسط الحساب  يالانحراؼ المعيار  يدلالة الهريؽ ينسد التحسف الم يية  (6جديؿ )
يد يخلؿ بيف القياساع القبمية يالبعدية ف  متغيراع النبض أثناء الراحة ياند ألصا مج 

 مرحمة الاستشهاء 

  6315. % =14ليمة" ع" الجديلية اند مستي   
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ف  متغير النبض أثناء مرحمة  النسد الم يية لمقياساع القبمية يالبعدية (3شكؿ )

 الاستشهاء بعد ألصا مج يد. يمثؿ القياساع البعدية الخط المتقطع بالديا ر المصمتة
 القبمية الخط المصمع بالمربعاع المصمتة اما التيال . يمثؿ القياساعي 

 

 نبلاع القمد
 )نبلة/ ؽ(

الهريؽ بيف  القياس البعد  القياس القبم 
 المتيسطيف

 ليمة "ع"
 المحسيبة

 الدلالة
 اند

1314 

نسد 
التحسف 
 ع ـ ع ـ الم يية

 %4344 دالة 63451 3393 4315 23361 4314 27315 أثناء الراحة

 %4351 دالة 33119 9369 .4.9 126344 7362 176315 الحد الألصا
 %5391 دالة 63214 7341 7394 154334 7362 146344 دلا ؽ 3
 %5314 دالة 63717 4393 4354 167325 2333 133347 دلا ؽ 4
 %4356 دالة 33136 3371 4371 99325 15315 114334 دلا ؽ 11
 %5363 دالة 63441 3392 3361 49321 4335 93347 دليقة 61
 %7346 دالة 53177 2351 3379 74334 5325 41374 دليقة 31
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الهريؽ بيف القياساع القبمية يالقياساع البعدية ف  معدؿ نبلاع القمد  (5شكؿ )

 )النبض( اند ألصا مج يد يأثناء مرحمة الاستشهاء.

 
( الهريؽ بيف القياساع القبمية يالقياساع البعدية ف  معدؿ نبلاع القمد 4شكؿ )

 بض( اند ألصا مج يد يأثناء مرحمة الاستشهاء.)الن
صا مج يد يأثناء مرحمة معدؿ لرباع القمد أثناء الراحة يبعد أل جتهسير نتا أما 
( يال   يتنايؿ دلالة الهريؽ بيف القياسيف 3( يشكؿ )6يتل  مف الجديؿ )ف الاستشهاء:

 ية اند مستي  دلالة القبم  يالبعد  لمجمياة الدراسة أنه تيجد فريؽ  اع دلالة إحصا
ف  جميع متغيراع النبض بيف القياس القبم  يالبعد  لمجمياة البحث يلصال   1314

حيث انخهض معدؿ نبض القمد أثناء الراحة ف  القياساع البعدية انه  القياس البعد ,
% يك لؾ بقية 4344ف  القياساع القبمية يكانع نسػبة التحػسف المػػ يية لد بمغع 

 % 4351كمعدؿ النبض أثناء ألػصا مجػ يد يلػد بمغػع نسػبة التحػسف المتغيراع 
يترايحع نسبة التحسف الم يية لمعدؿ النبض أثناء مرحمة الاستشهاء مابيف 

% يه ا يدؿ اما أف ه ا التحسف يعيد لتأثير البرنامج التدريب  البدن  46,7% إلا 5314
لنتا ج مع ما  كرق فيكس يماتييس الم ار  ال   خلعع له اينة الدراسة يتتهؽ ه ق ا

(1941 (Fox & Mathews  حيث أشارا إلا أف معدؿ النبض يزداد أثناء النشاط
ف  المدربػيف ان ا ألؿ  الريال  يترتبط ه ق الزياد  بشد  المج يد البدن  المب يؿ يتكيف
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( يكما أيلػػ  فريػؾ 1944ف  غير المدربػيف مف الجػػنسيف )ب   الديف إبراهيـ 
أف سبد انخهاض معدؿ لرباع القمد أثناء الراحة  (Frick et al 1927(آخريفي 

يالناتج اف التدريد هي زياد  نغمة الأاصاد الباراسمبثايية الت  تقمؿ مف سراة القمد 
( يانخهاض معدؿ لرباع القمد الناتج اف Vagal tone)اند تثبيت ا يه ق النغمة تسما

مف المعدؿ اندما يكػيف مسػتي  الميالػة أكبر  ةالتدريباع المركز  حيث ينخهض بدرج
ييتهؽ  Javorka et al. (2002,)) آخريفي  البدنػية أاما كما يجد بياسطة جافيركا

حيث أشارا  (Na Du et al, 2005) فآخريي  ديػػػي(، ينػاDarr 1944) معػه كؿ مػف دار
اما النبض أثناء  إلا أف بعض الدراساع تيصمع إلا أف التدريد البدن  الم ار  يؤثر

الاستشهاء حيث يمر بمرحمتيف المرحمة الأيلا يه  السريعة ف  البداية ثـ مرحمة الثباع 
( أيلا أف الممارسيف Ohuchi 6111حتا يصؿ إلا ما لبؿ البداية يألاؼ أيتشا )

لمتدريباع البدنية ال يف لدي ـ زياد  ف  نشاط العصد الحا ر لدي ـ نقص ف  نشاط 
النبض لدي ـ أثناء الاستشهاء أكثر مف غير  انخهاضثاي  يأيلا نسد الج از الثمب

 ف خلؿ ه ق الدراسة أيلا.الممارسيف يه ا ما ثبع م
حيث  .(1992مع ا نتا ج دراسة كؿ مف سمير  اراب  يغاز  الكيلن  ) ياتهقع

ر أشارع إلا يجيد اللة بيف البرنامج التدريب  منخهض الشد  يالنبض يك لؾ دراسة ناد
حيث أظ رع نتا ج ا أف لمبرنامج التدريب  تأثير اما انخهاض معدؿ النبض  1994شمب  

تيجد اللة دالة إحصا يا بيف القياسيف القبم   ييتحقؽ ب لؾ الهرض الأيؿ القا ؿ:
يالبعد  يلصال  القياساع البعدية ف  معدؿ نبلاع القمد أثناء الراحة يأثناء التمريناع 

 يأثناء الاستشهاء.
 )أثنػاء ارض يتهسير نتا ج متغيراع لغط الدـ الانقبال ، الانبسػاط  انيا:ث

 :الراحة يالتمريناع(

( يجيد فريؽ  اع دلالة إحصا ية بيف القياساع القبمية يالبعدية 3ييل  جديؿ )
يادـ يجيد  ف  متغيراع )لغط الدـ الانقبال  أثناء الراحة( يلصال  القياساع البعدية.

)لغط الدـ الانبساط  أثناء الراحة(, ينسبة التحسف الم يية للغط   فريؽ  اع دلالة ف
%(, ينسبة التحسف الم يية للغط الدـ الانبساط  2319الدـ الانقبال  أثناء الراحة )

 %(.3345) أثناء الراحة
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( ييل  المتيسط الحساب  يالانحراؼ المعيار  يدلالة الهريؽ ينسد التحسف 3جديؿ )
لغط الدـ ي  قياساع القبمية يالبعدية ف  متغيراع )لغط الدـ الانقبال الم يية بيف ال

 (91ف= 6315. =14ليمة "ع" الجديلية اند مستي  ) الانبساط  أثناء الراحة(

 المتغيراع
 القياس البعد  القياس القبم 

الهريؽ 
 بيف

 المتيسطيف

 ليمة "ع"
 المحسيبة

 الدلالة
 اند

1314 

 نسد
 التحسف
 ع ـ ع ـ الم يية

 لغط الدـ الانقبال  
 أثناء الراحة

 %2319 ةدال 63641 7311 3377 166315 6377 114315

 لغط الدـ الانبساط  
 أثناء الراحة

76314 4359 29364 4341 6377 13414 
 غير 
 ةدال

3345% 
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غير لغط الدـ الشريان  ف  مت ييل  النسد الم يية لمقياساع القبمية يالبعدية (2شكؿ )
ألصا مج يد. يمثؿ  خلؿ مرحمة الاستشهاء بعدقبالا أثػناء الراحة ياند ألصا مج يد ي الان

يمثؿ القياساع القبمية الخط المصمع ي  الخط المتقطع بالديا ر المصمتةالقياساع البعدية ي 
 بالمربعاع المصمتة اما التيال 
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تغير لغط الدـ الشريان  ف  م ( ييل  النسد الم يية لمقياساع القبمية يالبعدية7شكؿ )
خلؿ مرحمة الاستشهاء بعد ألصا مج يد,يمثؿ ي  اند ألصا مج يدي  ارنبساطا أثناء الراحة

يمثؿ القياساع القبمية الخط المصمع ي  القياساع البعدية الخط المتقطع بالديا ر المصمتة
 بالمربعاع المصمتة اما التيال 

 
لغط الدـ ي  ية يالقياساع البعدية ف  النبض( ييل  الهريؽ بيف القياساع القبم4شكؿ )

 الانقبال  يلغط الدـ الانبساط  أثناء الراحة.

اف سهرع النتا ج أفقد  لغط الدـ الانقبال  يالانبساط : جتهسير نتا أما اف 
يجيد فريؽ  اع دلالة إحصا ية بيف القياساع القبمية يالبعدية ف  متغير لغط الدـ 

صال  القياساع البعدية يأيلا يجيد نسد تحسف م يية يصمع الانقبال  أثناء الراحة يل
%، يادـ يجيد فريؽ  اع دلالة إحصا ية ف  متغير لغط الدـ الانبساط  2319إلا 

% يتتهؽ ه ق النتا ج مع ما أظ رته 3345أثناء الراحة يبمغع نسبة التحسف الم يية 
 (1996الخالؽ  الديف ابد )اصاـي (Whyte et al., 2004آخريف )ي  نتا ج يايع

( مف أف 1992أحمد نصر الديف السيد  ،)إبراهيـ حنها شعلفي (6114)كيرع برنجارد ي
معدؿ لغط الدـ أثناء الراحة ينخهض مف الهرد المدرد انه ف  الهرد غير المدرد، أما 

اف الهرد الغير ألؿ  أثناء المج يد حيث يزداد اللغط الانقبال  فإف الزياد  تكيف بنسبة
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( أنه يمكف تهسير سبد ادـ تغير Carter III et al., 2001ألاؼ كارتر )مدرد ي 
لغط الدـ الانبساط  أثناء الراحة أف زياد  تمدد الشعيراع الدميية المتهتحة يتمدد 
الأياية أثناء النشاط العلم  أد  إلا انخهاض المقايمة الطرفية لتدفؽ الدـ مما أد  إلا 

 (Laukkanen et al., 2004ما ف  نتا ػج لاكانف )اػدـ تغػير اللػغط الانبساط  كػ
يب لؾ لد تحقؽ الشؽ الأيؿ مف الهرض الثان  يهي يجيد فريؽ  اع دلالة إحصا ية بيف 
القياسيف القبم  يالبعد  لصال  القياس البعد  ف  متغير لغط الدـ ارنقبال  يلـ 

يف القياس القبم  يتحقؽ الشؽ الثان  مف الهرض حيث لا تيجد فريؽ دالة إحصا ية ب
 يالبعد  فا متغير لغط الدـ ارنبساطا أثناء الراحة.

 :ارض يتهسير نتا ج متغير الحد الألصا لاست لؾ الأكسجيف: ثالثا
( يجيد فريؽ  اع دلالة إحصا ية بيف القياساع القبمية يالبعدية 5ييل  جديؿ )

البعدية حيث بمغع نسبة  ف  متغيراع الحد الألصا لاست لؾ الأكسجيف يلصال  القياساع
 %(, 17التحسف الم يية لمحد الألصا لاست لؾ الأكسجيف )

( المتيسط الحساب  يالانحراؼ المعيار  يدلالة الهريؽ ينسد التحسف الم يية 5جديؿ )
ليمة "ع" )بيف القياساع القبمية يالبعدية ف  متغيراع الحد الألصا لاست لؾ الأكسجيف 

 (91ف=  .6315. =14الجديلية اند مستي  

 المتغيراع

 الهرؽ  القياس البعد  القياس القبم 
 بيف

 المتيسطيف

 ليمة "ع"
 الجديلية

 الدلالة
 اند

1314 

 نسد
 ع ـ ع ـ التحسف

 الحد الألصا 
 الأكسجيف لاست لؾ

 %17 ةدال 23971 2379 5346 52329 6327 3939

 

 
ع البعدية ف  نسبة الحد الألصا ( الهريؽ بيف القياساع القبمية يالقياسا9شكؿ )

 لاست لؾ الأكسجيف
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أسهرع النتا ج اف ج الحد الألصا لاست لؾ الأكسجيف: فقد تهسير نتا أما اف 
يجيد فريؽ  اع دلالة إحصا ية بيف القياس القبم  يالبعد  يلصال  القياس البعد  حيث 

%يه  17الم يية زادع نسبة الحد الألصا لاست لؾ الأكسجيف يبمغع نسبة التحسف 
نسبة تغير كبير  حيث أف تطبيؽ البرنامج البدن  الم ار  أد  إلا تحسف مستي  احتياء 
القمد لمتغيراع المختمهة يتحسف مستي  إمداد الج از التنهس  لمجسـ بالأكسجيف اللزـ 
يسراة الدير  الدميية يزيد مف سراة التخمص مف ثان  أكسيد الكربيف يه ا يتهؽ مع 

براهيـ شعلف  1994ينادر شمب   (Şekir et al., 2002كؿ مف سكاير )دراسة  ـ يا 
مف أف التدريد الريال   1992ـ يسمير  اراب  يغاز  الكيلن  1992يأحمد نصر الديف 

أد  إلا تحسف نسبة الحد الألصا لاست لؾ الأكسجيف حيث أد  البرنامج إلا زياد  
زداد كهاء  العللع العاممة حيث يتـ تيفير كهاء  الج از الدير  التنهس  يبالتال  ت

بأف المج يد الريال  يحدث  Lampـ 1945مف الأكسجيف ييليؼ لامد أكبر  كمياع
مف الأكسجيف لمميتيكندريا الميجيد  بالعللع العاممة الت  تؤد  أكبر  تيفير كمية

يالت  تيفر  بديرها لتحسف ف  تمثيؿ الغ اء ف  دير  كربس يف  اممياع نقؿ ارلكتريناع
يب لؾ يتحقؽ الهرض الثالث يهي يجيد  (ATPمف ثالث أدينيزيف الهيسهاع )أكبر  كـ

فريؽ  اع دلالة إحصا ية بيف القياس القبم  يالقياس البعد  لصال  القياس البعد  ف  
 متغيراع الحد الألصا لاست لؾ الأكسجيف.

  :ارض يتهسير نتا ج متغيراع يظا ؼ التنهس: رابعاً 
 1314مف الجديؿ السابؽ يجػيد فػريؽ  اع دلالػة إحصػا ية انػد مسػتي   يتل 

, (FVC)بيف القياس القبم  يالقياس البعػد  فػ  متغيػراع الحػد الألصػا لمسػعة الصػدرية 
يلصػػال  البعػػد  حيػػث ترايحػػع  (,(FEV1 الحػػد الألصػػا ل ػػياء الزفيػػر فػػ  الثانيػػة الأيلػػا

يع ػػا تزيػػد اػػف ليمػػة" ع " الجديليػػة يجم68551إلػػا 68142ليمػػة "ع" المحسػػيبة مػػا بػػيف 
 .1314بمعنيية مقدارها  6315يالت  بمغع 
( المتيسط الحساب  يالانحراؼ المعيار  يدلالة الهريؽ بيف القياس القبم  4جديؿ )

, الحد الألصا ل ياء (FVC)يالقياس البعد  فا متغيراع الحد الألصا لمسعة الصدرية 
 (91ف= 6315 = 1314ليمة ع الجديلية اند ) ((FEV1 الزفير ف  الثانية الأيلا

 المتغيراع
الهريؽ بيف  القياس البعد  القياس القبم 

 المتيسطيف

ليمة ع 
 المحسيبة

 ع ـ ع ـ الدلالة

الحد الألصا لمسعة 
 (FVC)الصدرية 

 داؿ 63142 1316 1349 5347 1359 3397

الحد الألصا ل ياء 
الزفير ف  الثانية 

 ((FEV1 الأيلا

 داؿ 63551 1375 1345 5345 1359 3325
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 يظا ؼ التنهسمية يالبعدية ف  نسبة لياساع الهريؽ بيف القياساع القب (11شكؿ )

أظ ػرع نتػػا ج البحػث الحػػال  متغيػراع يظػػا ؼ التػنهس: فقػػد  جتهسػير نتػػا أمػا اػػف 
يجػػيد فػػريؽ  اع دلالػػة إحصػػا ية بػػيف القيػػاس القبمػػ  يالقيػػاس البعػػد  يلصػػال  القيػػاس 

 3397لػد بمغػع  (FVC)البعد , حيػث أظ ػرع النتػا ج أف الحػد الألصػا لمسػعة الصػدرية 
يالحػد الألصػا لحجػـ  5347إلا ارتهععي لؾ ف  القياس القبم  أما ف  القياس البعد  فقد 

ي لؾ ف  القياس القبم  أما فػ  القيػاس البعػد  فقػد  3325الزفير ف  الثانية الأيلا لد بمغ 
ـ 6116 الدراسػػة مػػع دراسػػة كػػؿ مػػف أيليهػػا يأرجينػػداد هػػ قنتػػا ج  قػػعياته 5345إلػػا ارتهػػع

(OLUFEYI & ARGONDAD حيػػث أكػػدا أف السػػعة الصػػدرية لػػد  الريالػػييف )
 ـ1997يفػػػا دراسػػػة أخػػػر  أجراهػػػا ديهػػػيرتا  من ػػػا لػػػد  غيػػػر الريالػػػييف.أكبػػػر  الػػػ كير

(DOHERTY) يأشػػػار  .لػػد  السػػباحيف بالمقارنػػة بغيػػرهـأكبػػر  أثبػػع أف هػػياء الزفيػػر
( أيلػػػا أف ممارسػػػة OLUFEYI & ARGONDAD) ـ6116 أيليهػػػا يأرجينػػػداد

الريالػػة بانتظػػاـ تػػؤد  إلػػا نمػػي الػػلع التػػنهس يزيػػاد  ليت ػػا ممػػا يػػؤد  إلػػا تحسػػف 
ييػػر  الباحػػث أيلػػا أف الميالػػة البدنيػػة يالمسػػتي   يظػػا ؼ التػػنهس يمن ػػا السػػعة الر ييػػة.
د  كهاء  الج از الدير  التنهس  مما أد  إلػا زيػاد  التدريب  يالكهاء  البدنية أدع إلا زيا

الحػػد الألصػػا لسػػعة الصػػدر يالحػػد الألصػػا لحجػػـ الزفيػػر فػػ  الثانيػػة الأيلػػا يكػػ لؾ الحػػد 
أكبػر  الألصا لاست لؾ الأكسجيف فتزداد كهػاء  العلػلع العاممػة حيػث يػتـ تػيفير كميػاع

  مف الأكسجيف مما يحسف مف اممية انقباض العللع.
ف ( أ(kohl, 1988ك ػيؿ ي  ((donan et al, 1995دينػاف ياخػريف ـ ؼ يألػا

ف كهػاء  الج ػاز التنهسػ  إااؿ حيػث   الميالة الصدرية القمبية لمريالييف تصؿ إلا مستي 
يالدير  مع السعة ال يا ية يسعة الزفير يالحػد الألصػا لاسػت لؾ الأكسػجيف كانػع االيػة 

اػف المنافسػة مػا زالػيا يممكػيف كهػاء  االيػة فػ  يألافيا أيلا أف الريالييف يهػـ بعيػديف 
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ج ػػازهـ الػػدير  يالتنهسػػ  اػػف غيػػر الريالػػييف, يممػػا سػػبؽ يتلػػ  تأكػػد فػػريض البحػػث 
متغيػػراع الحػد الألصػا لسػػعة  فػ يالتػ  نصػع امػا أنػػة تيجػد فػريؽ  اع دلالػػة إحصػا ية 

سػػت لؾ الصػػدر يالحػػد الألصػػا لحجػػـ الزفيػػر فػػ  الثانيػػة الأيلػػا ينسػػبة الحػػد الألصػػا لا
 الأكسجيف بيف الريالييف يغير الريالييف يلصال  الريالييف.

  ف  ليء ارض النتا ج يمنالشت ا يستنتج الباحث ما يم :الاستنتاجاع: 
 الآت ف البرنامج التدريب  البدن  الم ار  المقترح يعمؿ اما أ:  
  اء.الاستشهتحسيف النبض أثناء الراحة يأثناء يبعد ألصا مج يد يخلؿ فتر   .1
 أثناء التمريناع يأثناء الراحة. الانقبال تحسف لغط الدـ  .6
  .الجسـ أج ز الأكسجيف الناتج اف تكيؼ  لاست لؾالحد الألصا  نسبة تحسف .3

 الم ار . البدن التنهس  نتيجة تطبيؽ البرنامج  الدير تحسف ليالة الج از  .5
 الم ار . ن البدتحسف يظا ؼ التنهس لد  الريالييف نتيجة تطبيؽ البرنامج  .4

  التيصية بالتال : يمكفتيصؿ إلي ا تـ الاما النتا ج يالاستنتاجاع الت   بناءالتيصياع: 
يالت  تسااد  يخاصة البدنية الم ارية بالتدريباع متيسطة الشد  الاهتماـمرااا   .1

 .حديث التعد اما إمداد العللع بالأكسجيف مما يقمؿ
الجسـ مف ج از  أج ز  كهاء  في  تحسفيدير  أهمية المج يد البدن  المنتظـ  .6

 يك لؾ حماية القمد يالأياية الدميية مف جمطاع الدـ. دير  يتنهس 

اما التقييـ الهسييليج  لميليؼ اما مستي  الميالة البدنية  الااتمادأهمية  .3
 لطمبة الجامعة.

 اما يظا ؼ الأج ز  للطم ناف لمريال لرير  المتابعة الطبية المستمر   .5
  لديه. الحييية

  .القياساع الهسييليجية ف  تحديد شد  الحمؿ البدن  استخداـ .4

 المتطير . يالأج ز تدايـ المنشآع الريالية بمعامؿ التحاليؿ  .2

تدخؿ تحع نطاؽ  يالت بمزايلة الأنشطة الريالية المنظمة  الاهتماـيجد  .7
 لمطلد. المنافساع لمحهاظ اما الصحة العامة يالكهاء  البدنية

الهسييليجية  بالنياح  الارتقاءتسااد اما  الت برامج التدريبية المنظمة إاداد ال .4
 ياللابيف اما حد سياء. للإفراد

  .الطبية المستمر إجراء الهحيصاع  .9

 بالكهاء  البدنية. ارتباطهمجسـ مع ل المثال يزف لبا الاهتماـ  .11
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 :المراجع
لمتدريباع ال يا ية اما تأثير برنامج  أحمد نصر الديف السيد: ،شعلف حنه إبراهيـ  .1

المجمة العممية لمتربية  –بعض اناصر الميالة الهسييليجية لطلد المرحمة الثانيية 
. 1992يينيي  62العدد  ،البدنية يالريالية  كمية التربية الريالية لمبنيف بال رـ

حمد خاطر يآخريف، فعالية برنامج تدريب  مقترح اما بعض القياساع الجسمية أ .6
مف كبار السف بديلة الكييع، المؤتمر الريال ، اماف،  الممارسيف لغير ياليظيهية

 .1942الجامعة الأردنية،
أمؿ الزغب  السعيد، برنامج تدريب  مقترح بالأثقاؿ يتأثيرق اما المستي  البدن   .3

المتغيراع الهسييليجية ف  كر  السمة لد  طالباع لسـ التربية  يالم ار  يبعض
 .1944 ر منشير ، كمية التربية الريالية، جامعة طنطا،ماجستير غي الريالية،

إخلص نير الديف يآخريف، تأثير كؿ مف التدريد ال يا   ياللهيا   بالحبؿ اما   .5
الكهاء  اليظيهية لطالباع كمية التربية الريالية، المؤتمر الأيؿ لمتربية الريالية 

 .1947يالبطيلة، كمية التربية الريالية لمبناع بالقاهر ، 

تأثير التدريد اما ر ة الريال . المجمة المصرية لمصدر  ،يآخريفالسيد سالـ  .4
 .1943 ااـ 15العدد,  يالدرف

حمض  تأثير برامج تدريبية مختمهة الشد  ف  كر  القدـ اما نسبة ب   الديف إبراهيـ: .2
 ـ.1944 المنياكمية التربية الريالية جامعة  دكتيراقاللكتيؾ ف  الدـ، 

يشيؿ، ستايف نيرماف، تكيؼ الج از الدير  التنهس  لمتدريد ال يا   لممرأ  دينالد م .7
السف(، المؤتمر الديل  لمريالة، كمية التربية الريالية لمبناع،  يالرجؿ )صغار

 .1994جامعة ارسكندرية،
نقاص أثر  رفيؽ هاريف ابد اليهاد، .4 النشاط الريال  اما تحسف الكهاء  البدنية يا 

سالة ماجستير غير منشير ، كمية التربية الريالية لمبنيف بالقاهر ، اليزف الزا د، ر 
 .1945جامعة حمياف، 

برنامج تدريب  مقترح بشدتيف مختمهتيف اما أثر  غاز  الكيلن :، سمير  اراب  .9
الهسييليجية ف  السباحة، مجمة دراساع،الجامعة الأردنية لماد   بعض المتغيراع

 ـ. 1992العمم  الثالث الجزء الأيؿ  البحث العمم ،المؤتمر الريال 
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الهسييليجية  المتغيراعاللة بعض  ابد الرحمف حافظ, ابد اليهاد النجار: .11
يالكيما ية الحييية يالنهسية يالعقمية لبؿ يبعد برنامج طييؿ لميالة البدنية بالنسبة 

كمية  ،المؤتمر العمم  الرابع لدراساع يبحيث التربية الريالية ،لم كير البالغيف
 .1943, بارسكندريةالتربية الريالية لمبنيف 

دار المعارؼ، القاهر   .بيقاعتطي " التدريد الريال  "نظريا الديف ابد الخالؽ: اصاـ .11
 ـ.1996

 ـ.1999, دار الهكر العرب  ،الكر  الطا ر  طه: ااما مصطه .16

الج از الحبؿ اما كهاء   باستخداـبرنامج مقترح لمتمريناع أثر  اناياع اما لبيد: .13
كمية  ،الدير  التنهس , المؤتمر العمم  الثالث لدراساع يبحيث التربية الريالية

 .1946جامعة حمياف,  ،بارسكندريةالتربية الريالية لمبنيف 
ممارسة نشاط ريال  اما بعض اناصر الميالة أثر  كماؿ ابد الرحمف درييش، .15

يث، كمية التربية الريال  البدنية لكبار السف ف  أيلاع الهراغ، مجمة دراساع يبح
 .1941لمبنيف بالقاهر ، جامعة حمياف،

مكتبة  تدريباع أساسية لم راايف ،صحة الرجاؿ دليؿ ألصا ليالة كيرع برنجارد: .14
 .6114 ،الرياض ،جرير

 ،مكتبة جرير تدريباع أساسية لمصدر ،صحة الرجاؿ دليؿ ألصا ليالة كيرع برنجارد: .12
 .6114 ،الرياض

، مكتبة جرير .تدريباع أساسية لمبطف ،حة الرجاؿ دليؿ ألصا ليالةص كيرع برنجارد: .17
 6114 ،الرياض

دراسة تأثير التدريد ال يا   يالل هيا   اما ظ ير التعد الناتج  محمد أحمد ابدق: .14
لمبنيف، جامعة  كمية التربية الريالية ،دكتيراقاف تراكـ حمض اللكتيؾ، رسالة 

 ـ.1996الزلازيؽ 
 ـ.1996الطبعة الثانية  دار المعارؼ ،: امـ التدريد الريال محمد حسف الي  .19

دار الهكر  ،الريال فسييليجيا التدريد  أبي العل ابد الهتاح: ،محمد حسف الي  .61
  .ـ1945 ،العرب 

برنامج مقترح لهتر  اراداد اما كهاء  أثر  العينيف:أبي حماد, محميد  إبراهيـمهت   .61
" الريالة الديل بحيث المؤتمر  القدـ, اب  كر الدير  التنهس  لل امؿ الج از

, المجمد الثالث, كمية التربية الريالية لمبنيف, 1944لمجميع ف  الديؿ النامية" يناير
 جامعة حمياف.
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اراداد الم ار  يالخطط  للاد كر  القدـ, دار الهكر العرب ,  :حماد إبراهيـمهت   .66
1945 . 

ض التربية الريالية بكمية  111لمقرر تدريس اأثر  :رلياف فمحمد نصر الدي .63
 ،التربية بالمدينة المنير  اما بعض المتغيراع الهسييليجية يالحركية لطلد الكمية

 جامعة الممؾ ابد العزيز.
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كمية التربية الريالية  ،ـ1994 قدكتيرا ،ينظـ إنتاج الطالة للاب  كر  القدـ
 جامعة لنا  السييس. ،ببيرسعيد

نظما درييش، تأثير برنامج مقترح اما الكهاء  البدنية لغير الريالييف رسالة  .64
 .1946دكتيراق غير منشير ، كمية التربية الريالية لمبنيف بالقاهر ، جامعة حمياف، 

ل يا ية باستخداـ صنديؽ التمريناع اأثر  هد  محمد ايض، نعمة السيد محمد، .62
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