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 المتغيرات الفسيولوجية  على بعض  الهيبوكسيك تدريبات تأثير
 كرة القدم   للاعبي الخاص  والتحمل

 أحمد محمد حامد حيدرم.د/ أ.

 المقدمة و مشكلة البحث :  

المجواتت العلمةوو لهو ا  العلمو من اهم السمات المميزة للعصر الحديث هو  القدودو لالقرو   
لالقجريو   العلم كافو ف   للبحث  اتمكانات الأمر أدى إلى دفع العديد من الدلل الى اخضاع كافو 

 لإىجوواد حقووى مووقمكن موون مسووايرة الركوو  لالقروو   ل داىووو للقعوورع ملووى الملووك ت العلمةووو لمحاللووو 
مسق ى ممكون مون اتنجوا   ىلأمل الرياض الحل ل المناسبو لها لكلقا العمليقين مسعةان الى محديق 

 . الرياض 

إلوى  Arnason, et alم(, ارناسلاو  وارلارو  2000بهاء الدين سلالاةة  ليؤكد كل من 
كوورة الدوودو خوو ل  موون المبووا اة يقميووز قعوودو  بووات طوورا اتدا  موون حيووث م وورا  فوو   ان طبةعووو اتدا 

القوو   ت لمن مهووا لهووى داممووا مرمبرووو قم ا ووم اللعوو  المق يوورةم كمووا ان  مةووع م ا ووم اللعوو  االقحركوو
لو  منييو  ال ا بوات يؤديها ل م  مرمبرو قما ىدابله من م ا وم اللعو  المق يورة ا نوا  المنافسووم ليقر
لالملى قحس  موا  الخررةو محركات مقن مه لمزيج من السرمو الدص ى لا ل من الدص ى لالجرى 

لالجووورى لمسوووافات  ووو يرة  السوووريعو مقصوووم قووواتدا ات القووو   مقرلبوووه فووورلع اللعووو م لكووو ا الم ا وووم
اتهقمواو  لالدل نات لم يير اتمجاهات حس  المراكز لال  و  لالركول لاسوقخ ل ال ورة محيوث ىجو  

 ( 278:  19(،)271م 270:  5قكل ما سبق حقى مصبح كرة الددو اسرع لاكثر مل يدا ل اذبةو .)

ان المعرةات البدنةو ل م  كرة الددو خ ل المبا اة   م(2001اةر الله البساطى  لي كر 
 ه ام العمل الف   ملير الى دينامةكةو مسقمرة لصيات اللةا و البدنةو قصيو مامه المقمثلو

المخقليو لك ا المرلنو لالرشا وم كما ا ميع مسق ى ه ه  قأن امهالالد ه  السرمولكلمن  ه ام لال 
المسق ى  ف   دقةدو دلن هب ط  90ملى ب ل الجهد لالعرا  ط الالصيات كلما  ادت  د ة ال م  

المدد ة   –المساندةف   الخررى(م كما ان المبادئ الخررةو  اتساسةو لالمقمثلو–الينى )المها ى  
ف   ال ثافو العددىو –اتمساع قالعرض  –العمق  –اتخقراا -م ير المراكز –ملى القحرك لاتنقلا  

 ( 41:  3) لألل ملى مسق ى  د ات ال م  البدنةو.منردو ال رةم لفى المداو ا

 
 اضية جامعة بنها  مساعد بكلية التربية الري أستاذ 
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 فوو  قووادئ الأموور منوودما محوودد ( الهيب كسووة )الخافضووو لنسووبو اتكسووجين  "لفهوورت موود يبات 
مقووور حيوووث بووودأ 2300إ اموووو الووودل ة الأللمبةوووو فووو  المكسوووة  لالقووو  مرميوووع مووون مسوووق ى سووورح البحووور 

لموأ ير الرياضوو لالأ  واو الرياضوةو  محاللوو المعرفوو الدقةدوو لمودى إمكانةوو إلوىقلكل إىجواب    اتمجاه
اؤتت قعد ذل  من مأ يرها فو  المرميعات حيث بدأت القس  المنافسو ف   إلىمندما يقعرض الرياض   

 (290:  10)لحدلث الق ةف".محديق الإنجا ات لماه  المدة ال  مو 
قوأن لعبوو كورة الدودو  (Patrick Beith  2011باتريلاك بيلا   ندو  موناسلام ةسلاعد ىلير 
 لل وون معظووم البوورامج هوو ام لال  هوو ام الرا ووو ال نظووام معقموود قلووكل كبيوور ملووى القوو   موون اتلعووا  

ليجو  ملوى المود  ين  يوادة اتهقمواو  هو ام ملى حسوا  الجانو  ال   ه ام القد يبةو مهقم قالجان  ال
 (20:  2الددو )كرة  ل مب  الحرك النلاط ف   لذل  لم اكبو القر   ال بير قالجان  اله ام 

مود يبات الهيب كسوة  هو  ن "ا( م2002ةحمد لطفي السلايد   الفاتح،وجدي  ليقيق ذل  موع  
خو ل كوقم الونيو أل )ندو  الأكسو  ين مون   إلوىلخ ىوا الجسوم    أدا  القمرينات أ نا  معرض أنسوجو

لهوو  القوو   المنافسووات،للحقمةووو لعوو   (الووقحكم فوو  القوونيو أل مدليوول موودد موورات القوونيو أ نووا  الأدا 
حودلث م ةوف لأمضوا   أهمةوو إلوىالأمور الو ي يودم    يقعرض ال م  فيها لند  كمةو الأكس  ين

 (   301: 18الأكس  ينى ".)لدين ا لأ هزة الجسم ملى الق ةف
لمن خ ل موا سوبق ل عود إطو ع الباحوث ملو  العديود مون المرا وع لالد اسوات العلمةوو القو  

لكو ل  مدابلوو الباحوث لمجم موو مون  الأكسوجين،مناللت قالبحث لالد اسو القد يبات الخافضوو لنسوبو 
ن مجال القد ي  الرياض  من الأسام ة لالمقخصصين حيث موم إ ورا  حو ا ات معهوم لموف     الخبرا 

تحووول الباحوووث أن أ لووو    ووود  حووورل الحووودلد الرياضووو  بنووواديخووو ل خبووورة الباحوووث ك مووو  لمووود   
حلادو  فو   الد اسات الق  أ ريت معرضوت لد اسوو موأ ير القود يبات الخافضوو لنسوبو الأكسوجين لذلو 

 الددو.ملى القحمل الخال ل مب  كرة لمعرفو مأ يرها دلن القعرض  علم الباح 
 غةا  مثل ه ه الد اسات المقخصصوف    لمن هنا مبل  ت ملكلو ه ا البحث لالق  ممثلت 

 ياضووو كوورة الدوودو قصوويو خا ووو لفووى المجووال الرياضوو  قصوويو مامووو لالقوو  مسووامد الموود   أل فوو  
 .مل  القحمل الخال  ير العملةو القد يبةو مل  معرفو نس  القأ ملىالدامم 

لهوو ا مووا دفووع الباحوووث لقنووالل هوو ه الملوووكلو قالد اسووو، ليأموول الباحووث مووون خوو ل مووا سووو ع 
الدودو بورامج الإموداد البودن  ل مبو  كورة فو   يق  ل إلةه من نقامج ه ا البحث المساهمو بدل  فعال

 الملكلو.إل  حً  مناسباً له ه   لال   ل
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المق يوووورات ملووووى قعوووو   الهيب كسووووة  ت موووود يبا مووووأ ير" انهووووا لوووو ا ىدقوووور  الباحووووث د اسووووو من  
 " كرة الددو  ل مب الخال  لالقحملاليسي ل  ةو 

 البح     هدف
 والتحملالالالالمتغيلالالارات الفسلالالايولوجية عللالالاى بعلالالاض  الهيبوكسلالالايك" تلالالاأثير  يهووودع البحوووث القعووورع ملوووى

 :م الآمن خ ل  "القدم  كرة  للاعبيالخاص  

المق يرات   • قع   ملى  الأكس  ين  لنسبو  الخافضو  القد يبات  كرة لدى    البدنةومأ ير    تمب  
 الددو.

كرة    تمب   ال فةفةو لدى  سقجاقات مأ ير القد يبات الخافضو لنسبو الأكس  ين ملى قع  ات •
 الددو. 

 البلاح    فلاروض
الددو    ل مب (  البعديل   الدبل  بين القةاسين )م  د فرلا ذات دتلو احصامةو   • قع   ف   كرة 

 البعدي.المق يرات البدنةو لصالح القةال 
قع   ف     كرة الددو  ل مب (  البعديل    الدبل  بين القةاسين )م  د فرلا ذات دتلو احصامةو   •

 .  البعديالمق يرات ال فةفةو لصالح القةال 

 ةصطلحلاات البلاح   
   الهيبوكسيك

 ( 310:13). الأكس  ين"ف   ىحدث فيها معرض خ ىا لأنسجو الجسم للند  الق   ه  الظرلع"
 الهيبوكسيك تدريبات

مددا  الأكسجين  ف     مرات القنيو مما ينلأ منه ند  " ه  القد ي  قكقم القنيو لذل  بقدليل مدد  
 ( 311: 13) . الأكسجين" ال  و لخ ىا الجسم مما يؤدى إلى  يادة  د ة الجسم ملى الق ةف للدين

   :جراءات البح إ
  البح :ةنهج 

قخدو الباحووووث الموووونهج القجريبوووو  مصوووومةم المجم مووووو ال احوووودة قاسووووقخداو القةووووال)الدبل  إسوووو 
حيث  او الباحث قإ را  القةاسات الدبلةو لجمةع مق يورات البحوث ملوى  مةوع أفوراد العينوو ،  لالبعدي(
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قعووود الإنقهوووا  مووون مربيوووق  ،  وووم القةاسوووات البعدىووووالقووود يبات الخافضوووو لنسوووبو الأكسوووجين بووول مربيوووق 
 البرنامج القد يب .

 :البح   عينة
اليريوق اتلل بنوادي حوورل  مون تمبوو  العمدىوو، واو الباحوث قاخقةووا  مينوو البحوث قالرريدووو  
بلووح حجووم  (، حيووث و2018 /2017) الدوودو للعوواول وورة المصووري  قسووج ت اتمحوواد  لالمديوودينالحوودلد 

موم اسوقخدامهم فو  الد اسوو اتسوقر ذةو لذلو  مون  مبوين( ت5لمدد ) ( تم  25العينو الأساسةو )
 ( تم .30لالبالح مددهم ) الإ مال حجم العينو 

 ( 2 جدول رقم  
 توصيف العينة الكلية وقت إجراء الدراسة 

 تصنيف أفراد  
 مجتمع البحث 

 أفراد عدد 
 العينة الأساسية 

 عدد أفراد 
 الإستطلاعيةالعينة  

 إجمالى عدد أفراد  
 مجتمع البحث 

 لاعب 30 لاعبين 5 لاعب25 عد  أفرا  كل تصنيف 

 تجانس أفرا  العينة:
فو  أن ىكو ن هنوواك مجوانو لأفوراد مينوو البحوث فوو  المق يورات القو   ود مووؤ ر  الباحلا امقمود 

المق ير المسوقدل لذلو  لفدواً لموا أشوا ت إلةوه الد اسوات السواقدو لالدورا ات النظريوو لأ ا  الخبورا    ملى
 له  كما يل  

 ( 3 جدول 
 دريبيالعمر التفي ةتغيرات العمر والوز  والطول و  عينة البح تجانس 

 ةعاةل الالتواء الانحراف المعياري  الوسيط  المتوسط المتغيرات  م
 -1.103 1.04826 22 22.0667 السن 1
 0.281 5.65929 66 70.2 طول  2
 0.243 7.25116 173.5 174.8 الوز   3
 -323. 1.45626 7.5 7.5 التدريبي العمر 4

قالنسبو لمق يرات العمر لال  ن (   3±) ( أن قةمو معامل اتلق ا  انحصرت بين  3يقضح من  دلل)
                ( -0.281:1.103) لقووووووو ا  بوووووووينلإنحصووووووورت قةموووووووو معامووووووول اإلالروووووو ل لالعمووووووور القووووووود يب  حيوووووووث 

 مما يدل ملى مجانو العينو ف  المق يرات  يد البحث 
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 ( 4 جدول 
 المتغيرات البدنيةبعض في  عينة البح تجانس 

= 30 

 الوسيط  المتوسط  الإرتبار المستخدم م
الانحراف  
 المعياري 

ةعاةل  
 الالتواء 

 0.533 2.98194 7 7.1667 تحمل سرعة  1
 -382. 0.84418 180 180.20 تحمل قوة ك  2
 0.272 0.13309 2000.4 2000.477 تحمل ا اء  3
 0.429 0.96132 5 5.8 تحمل هوائى 4
 0.141 0.50742 3 3.4667 انتقاليةسرعة  5
 -072. 0.14111 2.25 2.2483 سرعة قصوى  6
 1.328 0.43018 2 2.2333 قوة ةميزة بالسرعة  8

( قالنسبو للإخقبا ات  3± ( أن قةمو معامل الإلق ا  إنحصرت بين ) 4يقضح من  دلل)
 مما يدل ملى مجانو العينو .  ( -382.: 1.328البدنةو حيث إنحصرت قةمو معامل الإلق ا  بين )

 ( 5جدول  
 ةتغيرات الجهاز الدورى  ى بعضف  عينة البح تجانس 

= 30 

الانحراف   الوسيط  المتوسط المتغيرات  م
 المعياري 

ةعاةل  
 الالتواء 

 -183. 0.77519 70 70.0689 نبض الراحة 1

 -201. 0.61717 79 79.3178 ضغط الدم الانبساطي 2

 0.98 1.05203 119 119.2556 الانقباضي ضغط الدم  3

 -079. 0.64643 6 6.0168 نسبة اللاكتيك  4

 0.81 0.45908 4 4.3248 كرات الدم الحمراء  5

 1.322 0.60077 11 11.3667 هيموجلوبين  6

 -191. 0.49049 8.8087 8.5412 الدفع القلبي 7

 -226. 1.02585 42 42.204 حجم الضربة  8

(  قالنسووووبو للمق يووووورات 3±( أن قةمووووو معامووووول الإلقوووو ا  إنحصوووورت بوووووين )5 ووووودلل)يقضووووح موووون 
 مما يدل ملى مجانو العينو  ( -226.:1.322)اليسي ل  ةو حيث إنحصرت قةمو معامل الإلق ا  بين 
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 ( 6جدول  
 بعض ةتغيرات الجهاز التنفسي في  عينة البح تجانس 

= 30 

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

الانحراف   الوسيط  المتوسط
 المعياري 

ةعاةل  
 الالتواء 

 0.084 0.93476 21 20.8622 تكرار معدل التنفس  1

 0.229 0.98037 86 86.4178 لتر/ق  التهوية الرئوية 2

 0.429 1.17779 37 36.7257 مللى/كجم/ق  الحد الاقصى لاستهلاك الأكسوجين 3

 -180. 1.10704 209 208.5455 ن/ق معدل النبض الأقصى  4

 1.012 0.77052 12 11.7511 مللى /نبضة  النبض الأكسوجينى  5

 0.196 0.59487 5 4.8022 لتر  حيويةالسعة ال 6

( قالنسوبو لمق يورات 3±( أن قةمو معامل الإلقو ا  إنحصورت بوين قةموو )  6  يقضح من  دلل)
مموووا يووودل ملوووى .(180-:  1.012 الجهوووا  القنيسووو  حيوووث انحصووورت قةموووو معامووول الإلقووو ا  بوووين )

 مجانو العينو .
 ( 7جدول   

 بعض ةتغيرات ةكونات الجسم في  عينة البح تجانس 
= 30 

الانحراف   الوسيط  المتوسط المتغيرات  م
 المعياري 

ةعاةل  
 الالتواء 

 -769. 1.81817 37 36.0667 كتلة العضلات  1

 0.369 1.22287 10 10.2333 نسبة الدهون 2

3 BMI 23.2 23 0.40684 1.58 

4 PDF% 14.6333 15 0.49013 .583- 

5 WHR 1.0333 1 0.18257 .477 

6 BMR 1766.367 1775 15.2349 .475- 

( قالنسووبو لمق يوورات 3±( أن قةمووو معاموول الإلقوو ا  إنحصوورت بووين قةمووو )7يقضووح موون  وودلل)
مموا يودل ملوى مجوانو . (769- : 1.58)حيث انحصرت قةمو معامول الإلقو ا  بوين مك نات الجسم

 العينو .
 :أ وات ووسائل جمع البيانات

قالإط ع ملى المرا ع العلمةو المقخصصو لالد اسات الساقدو المرمبرو قم ض ع   الباح  او  
الد اسوووو لالقوووى مناللوووت أدلات للسوووامل  موووع البةانوووات القوووى إسوووقخدمت فوووى قةوووال مق يووورات ملوووابهو 



 

 مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة
 

 

م   2018 /يناير - الثانيالمجلد  -والعشرون   التاسعالعدد   -مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة   376 

 

 يود  بدنةو لقةال الصيات البدنةو  لأفراد العينوو اخقبا ات فسي ل  ةو ل   اخقبا ات لمق يرات الد اسو من  
البحث، لالقعورع ملوى كةفةوو إموداد إسوقما ات ل را وات مسوجيل البةانوات لذلو  لأ ول  موع البةانوات 
الخاو ممهيدا لإ را  المعام ت الإحصامةو لالحص ل ملى النقامج لعرضها لميسويرها لمنا لوقها،ل د 

دمو أت  مووع البةانووات المسووقخ ل وود الباحووث أنووه تبوود موون موو افر قعوو  اللوورلط فووى أدلات للسووامل
 :لهى

 (  1ةرفق    التسجيل وتفريغ البيانات استمارات
 قإمداد مجم مو من قرا ات القسجيل الخا و قأفراد العينو البحوث لذلو  لقسوجيل الباح  او  

 البةانات له ه البرا ات هى :
 العينو".إسقما ة مسجيل بةانات مق يرات النم  "مجانو  -
 .إسقما ة ميريح لمسجيل د  ات القةاسات البدنةو -
 .ال فةفةوإسقما ة ميريح لمسجيل القةاسات  -
 .مك نات الجسمإسقما ة ميريح لمسجيل  -

 الأ وات والأجهزة المستخدةة في البح 
 ملع  للقد ي .     -
  مرامب لين مق سط -
  ندلا مدسم -
 . شا ومراطةو ل سلم  لأحبالح ا ز لأ ماع لكرات طبةو لأط اا  -
   شريط قةال لم مات ت دو.     س يسريوكرات  -
 كرات لأكةال  مل. -
    سامو إىداع ل يا ة.           -
 مسررة مد  و.  -
    .للق ا ن ما ضو خلبةو  -
 و.قا ش ات السرم -

 لأجهزة المستخدةة في البح : ا
     ها  الريسقاميقر.       -
 (.SONYكاميرا فيدي ) -
   ميزان طب .              -
 .p4 ها  كمبي مر  -
   .   hp1200طاقعو ليز   -
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 ".scannerسح ض م  "ما -
    .د ا و  ابقو -
 .سم،  رن طبى معدم5سرنجو  -
 .كمامات للقد يبات الخافضو لنسبو الأكس  ين -
 سامو ب ت   -
 الودل ي  لقةوال قعو  مق يورات الجهوا  CORTEXإنقوا  شوركو   Metamax 3B هوا   -

 مزلد قجها  كمبي مر لشاشو لطاقعو.  لالقنيس  
 in body ها   -

 والقياسات المستخدةة فى البح  رتباراتلاا
 قياسات ةتغيرات النمو:

 العمر الزةني:
 السووج ت ل وول لأموو   حصوول الباحووث ملووى العموور الزمنوو  لجمةووع أفووراد العينووو لذلوو  موون لا ووع

   العمر لأ ر  سنو.من خ ل معرفو ما يخ المي د لحسا قالنادي
 الطول والوز :

لقةووووووال الروووووو ل ال لووووووى للجسووووووم  Restameter وووووواو الباحووووووث قاسووووووقخداو  هووووووا  الرسووووووقاميقر
 .قالسنقةمقر، لال  ن قال يل   راو 

 :  (5ةرفق  البدنية رتباراتالا
 ( 8جدول  

 البدنيةالتى تقيس المتغيرات  رتباراتالا
 وحدة القياس  المستخدمة  ختباراتالا البدنية المتغيرات  م

 ةتر     قيقة CooperTest  12–أرتبار كوبر  تحمل هوائي  1
 تكرر Hanz–ارتبار هانز  تحمل قوة 2
 ثانية ث راحة  30ةتر ةع  x 30 5ارتبار  تحمل سرعة 3
 ثانية م 15الأقتراب م ةن  30إرتبار العدو  سرعة قصوى  4

 ثانية م15م ةن الأقتراب  50ارتبار العدو  سرعة انتقالية  5

 ةسافة ارتبار الوثب العريض ةن الثبات  قوة ةميزة بالسرعة 6
 تكرر  ق 1ارتبار ضرب الكرة بالراس والقدم لمدة  تحمل الا اء  7
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 الفسيولوجية رتباراتالا
ملووى المرا ووع لالد اسووات العلمةووو بقوود يبات الهيب كسووة  لأحوول  الباحووث موون خوو ل إطوو ع     

مقووةو المق يوورات اليسووي ل  ةو لالقووى مقووأ ر بقوود يبات  القوو  خقبووا ات ملووى ات اميووااالباحووث أن هنوواك 
 الهيب كسة  .

 الدوري ةتغيرات راصة بالجهاز 
 ( 9جدول  

 بالقلب( تقيس المتغيرات الفسيولوجية  الخاصة  يالارتبارات الت

 وحدة القياس  المستخدمة  ختباراتالا المتغيرات الفسيولوجية  م

 ن/ا ال عبري من خ ل الض ط ملى اللريان  النب  1
 ميللقر/ مبق Sphygmanometer ها  قاسقخداو الض ط اتنقباض  2
 ميللقر/ مبق Sphygmanometer ها  قاسقخداو الض ط اتنبساط  3
 د  و 100عد  ضربات القلب/  xالإنقباضي + الضغط الانبساطي(     الضغط لعضلو الدل  ومؤشر الرا  4
 ميللقر/ا Metamax3B ها  الدفع الدلبى 5
 ميللقر Metamax3B ها  حجم الضر و 6
 ن/ا Metamax3B ها  نب  المجه د 7

النب ، )مقوةو المق يورات اليسوي ل  ةو الخا وو قالدلو    الق خقبا ات  ات(  9ي ضح   دلل )
، حجوووم الضووور و ، لمؤشووور الرا وووو لعضووولو الدلبووو ، الووودفع نبسووواط ات، الضووو ط اتنقباضووو الضووو ط 
 الدل (  

، لحجوم الضور و ، لنوب  المجهو د ( موم  الدلبو إن قةال كو  مون ) الودفع الباح     لي ضح
 قعد أدا  أ صى مجه د ملى القريد ميل . لذل   Metamax3B ها   قاسقخداو

 

 ةتغيرات راصة بالدم
 ( 10جدول  

 التى تقيس المتغيرات الفسيولوجية  الخاصة بالدم (  رتباراتالا 
 لحدة القةال اتخقبا ات المسقخدمو المق يرات اليسي ل  ةو و
 Thousnd/ul أخ  مينو من الدو كرات الدو الحمرا  1
 g/dl أخ  مينو من الدو الهةم حل  ين   2
 Mmole/l أخ  مينو من الدو قعد المجه د  اتكقة  3
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      القوووووى مقوووووةو المق يووووورات اليسوووووي ل  ةو الخا وووووو قالووووودو    خقبوووووا ات ( ات10ي ضوووووح   ووووودلل )
) كووورات الووودو الحمووورا  ، نةم  لووو  ين ، حوووام  ال كقةووو ( لذلووو  مووون خووو ل أخووو  مينوووو مووون الووودو  
لأمرامهوا إلووى معموول للقحاليول الربةووو لأقحوواث الودو لي ضووح الباحووث أن  مةوع مق يوورات الوودو سووحبت 
لال موو  فووى حالووو  احووو قإسووقثنا  ال كقةوو  حيووث مووم سووح  مينووو ال كقةوو  قعوود أدا  مجهوو د ملووى 

 .ضح بها ال  ت ل من الأدا  لالنب  أ   مقريو مزلدة ب حدة حسابةو م  د ا و 
 طريقة قياس اللاكتيك فى الدم

الأ صى          الحمل  ال م   بل غ  لمند  الأ   مقريو  الد ا و  ملى  مجه د  قأدا   ال م   ىد و 
الزمن   ا( ل  ل  يقرل   3:    2نبضو (  ىد و ال م  قإتسقمرا  ملى الد ا و من )  201-  188)

( من  للأدا   )  6:    5ال لى  ال م   ىسقريح  (  م  مباشرا 5ا  منو  الدو  مينو  يقم سح   (  م  ا 
 للضع الدو المسح   فى أنابي  مخصصو لحيل مينو الدو   م يقم إ سال مينات الدو إلى المعمل 

(6  :151  ،152  ) 
 التنفسي ةتغيرات راصة بالجهاز 

 (11 جدول  
 التى تقيس المتغيرات الفسيولوجية  الخاصة بالجهاز التنفسى ( رتباراتالا 

 وحدة القياس  الاختبارات المستخدمة المتغيرات الفسيولوجية  م

 لقر Metamax 3B ها    السعو الحي يو  1
 لقر / ا Metamax 3B ها    معامل القه يو الرم يو 2
 مللى / كجم / ا  Metamax 3B ها    الحد ات صى النسبى المسقهل  3
 مللى/ نبضو  Metamax 3B ها    النب  الأكس  ينى  4
 مللى / ا  Metamax 3B ها    الأكس  ين المسقهل   5
 مللى / ا  Metamax 3B ها     انى أكسيد ال ر  ن المنقج 6
 لقر / ا Metamax 3B ها    القه يو الرم يو 7

القى مقوةو المق يورات اليسوي ل  ةو الخا وو قالجهوا  القنيسوى  خقبا ات ( ات11ي ضح   دلل )     
، الحوود  (Veq) ( ، معاموول القه يووو الرم يووو VE، القه يووو الرم يووو )  VC)) السووعو الحي يووو  )

، لكمةوو  وانى أكسويد  ( VO2/Hr) ، النوب  الأكسو  ينى (VO2/kg) الأ صى النسبى المسوقهل 
لمم قةال المق يرات الساقدو خ ل فقرة أدا  الحمل الأ صوى لذلو   ( (   ( VCO2ال ر  ن المنقج  

موزلد قجهوا  كمبيو مر لشاشوو لطاقعوو  CORTEXإنقوا  شوركو   Metamax3Bجهازمن خو ل  
 . لمريد ميل
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 تعليمات الارتبار
ه ه الرريدو معقمد ملى قةال ل ن  سم اليرد لقحديد الأحمال القى س ع يقم منييو ها ملوى 

لات(  1لات( أي) 80كجوم( فأننوا نبودأ قحمول مدودا ه ) 80القريد ميلم فإذا كان ل ن  سم المخقبور )
لات  1ا( يقم  يادة الحمل أىضاً ) 2ا( لكل ) 2لات / كجم( للمدة )1ل ل كجم من ل ن الجسم )

 لات(، لهك ا 240=  6م 5لات( لفى الدقةدو ) 160=  4م 3كجم( لةصبح الحمل فى الدقةدو  )  /
 .يقم القد   فى  يادة الحمل حقى ىصل اليرد إلى أ صى حمل ىمكن أدا ه

 (  2ةرفق    كيفية اعدا  اللاعب لإجراء الارتبار
 

يبوودأ الربيوو  المخووق  قجعوول المووري  يرموودى حووزاو قةووال نبضووات الدلوو  لل وون ىجوو   بوول 
قالجيوول الربوو  ال قالمةوواه لذلوو  ا موودا الحووزاو مرطيوو  الجووز  المخوودد موون الجووز  الخليووى للحووزاو لذلوو  

 ىعرى أملى م  يلةو للجلد .
  طريقة الأ اء

يووقم مجهيووز ال موو  موون خوو ل لضووع حووزاو ملووى الصوود  لهوو ا الحووزاو ىدوو و ب فةيووو محديوود  
نب  الدل  ل م  ط ال فقرة الأدا  ملى الجها  ،  م ىد و قعد ذل  بلبو الدنواع الخوال قالجهوا  

  م قعد ذل  ىد و قالصع د ملى القريد ميل ليبدأ فى أدا  الحمل الخال قال م  . 
 طريقة اللاتقيلايم  

د و الجها  بقسوجيل  مةوع المق يورات الخا وو قالجهوا  القنيسوى خو ل مراحول الأدا  ملوى ى
 ال مبي مر ملى هيئو شيت م ضحا قو  مةع المق يرات المراد قةاسها .

 :الدراسات الإستطلاعية
 الأولي: الاستطلاعيةالدراسة 

م إللالالالاى   21/5/2017رلالالالالال الفتلالالالارة ةلالالالان  الاوللالالالاىقلالالالاام الباحلالالالا  بلالالالاةجراء الدراسلالالالاة الإسلالالالاتطلاعية 
 م ،هدفت إلي:22/5/2017

محديوود موودى مناسووبو ال مامووو المسووقخدمو لعينووو البحووث موون حيووث طريدووو الإسووقخداو لماموول  -
 مرات كقم النيو لكةفةو منظةم أح  لطرد النيو أ نا  الأدا   لالس مو لمدد الأمن 

 القأكد من مدى مناسبو ال مامو للقد يبات المسقخدمو فى البرنامج . -
 عن الأتي : الاوليد أسفرت نتيجة الدراسة الإستطلاعية ق

محديد مدى مناسبو ال مامو المسقخدمو لعينو البحث مون حيوث طريدوو الإسوقخداو لمامول مم   -
 النيو أ نا  الأدا  .الأمن لالس مو  لمدد مرات كقم النيو لكةفةو منظةم أح  لطرد 
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 مم القأكد من مدى مناسبو ال مامو للقد يبات المسقخدمو فى البرنامج . -
 

 إجراءات التطبيق
 القياسات القبلية

اليسوووي ل  ةو موووم إ ووورا  القةاسوووات الدبلةوووو ملووو  أفوووراد مينوووو الد اسوووو الأساسوووةو فووو  القةاسوووات البدنةوووو 
، لالجوودلل القووال  ي ضووح الق  يووع الزمنوو  لإ وورا  م17/6/2017م إللالاى15/6/2017الفتلالارة ةلالانفوو 

 القةاسات الدبلةو.
 ( 12جدول رقم  

 التوزيع الزةني لإجراء القياسات القبلية 

 الق  يت اتخقبا ات  القا يخ الي و و

 مسا ا 5 البدنةو  6/  15 الخمةو 1
  باحا  10 م مك نات الجسم اليسي ل  ةو 6/  17 السبت 2

 راعي الباح  في إجراء القياسات ةا يلي:
 أن يقم إ را  القةاسات ف  فرلع مما لو لجمةع أفراد العينو لف  نيو الق  يت. -
 إسقخداو أدلات قةال لاحدة لجمةع أفراد العينو. -

 Theexperienceofbasicresearchجربة البح  الأساسية ت
الد اسو  قإ را   نقامج  او  من  إلةه  ألت  لما  اتسقر ذةو  قالد اسو  الباحث  أن  او  قعد 

 الأساسةو ل د أ ريت مل  النح  القال :  
 الخطوات التالية: 

خضعت افراد العينو الأساسةو لبرنامج م حد فى كل محق يامه المدقرحو ال ى طبق من  بل  
لمدة   لذل   نادى   يسنا  تمب   ملى  ةن ف   أسابةع    8الباحث  م  2017/ 20/6الفترة 

 . م20/8/2017إلى

 رطوات تقنين البرناةج التدريبي 
 بقحديد أهم مق يرات البرنامج القد يب  لالمقمثلو ف : الباح  او 
 . يبةو لقربيق البرنامج القد يب اليقرة القد  -
 .محديد ن ع المرحلو القد يبةو -
 .بةع ( المناسبو لقربيق البرنامجاليقرة الزمنةو ) مدد الأسا -
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 . يبةو ف  الأسب عمحديد مدد مرات الق را  لل حدة القد   -
 .د ي  خ ل لحدة القد ي  الي مةومدد فقرات القمحديد  -
 .محديد  من لحدة القد ي   -
 .الأحمال المسقخدمو ف  البرنامج محديد  -
 .محديد ملكيل حمل القد ي  خ ل ال حدات القد يبةو -
 .لهيب كسة  المسقخدومحديد أسل   مد ي  ا -

بقوود يبات الهيب كسوو  لالقوو  أشووا ت إليهووا  اخقصووت  لالقوو بنووا  ملووى محليوول البوورامج القد يبةووو 
(، د اسوو " 20()و2001" )Gundersenetal"د اسوومنهوا    لالقو المرا ع العلمةو لالد اسات السواقدو  

Vogtetal("2001د اسووووو "26()و ،)rusko( "1999د اسوووووو 24()و ،)Hellemans,J""(1991و 
(" 11()و2005حسووووون محمووووود " )( " محمووووود 14()و2005(، د اسووووو " محمووووود  كريوووووا  ووووز  " )21()

 .( 1و() 2017(مأحمد حسن )15م محمد م ده )(، "4()و2004اللحات أحمد " ) انقصا 
 والتي أسفرت على ةايلي :

موون الحجووم ال لووى لووزمن لحوودة القوود ي   50:  25حجووم القوود ي  بووند  اتكسووجين موون  يقوورال  -
 لال ى يقرال  مدمها سامو مدريبا .

ت ىسووومح قاسوووقخدامه ليقووورة ط يلووووو لعووودو حووودلث ات موووا  ال ال ثةووووان لهموووا فاهرموووان محقموووول  -
 حدل هما 

 دقةدو . 30الق  م لحظو اللع   قالصداع لال ى  د ىسقمر لمدة  -
حيوووث ىجووو  مرامووواة مدليووول الق ووورا  موووع اسوووقخداو مووود ي   المسوووقخدمو،محديووود اللووودة أل السووورمو  -

 السرمو 
 .ا  م القد   ىك ن ببط  ل ليل  داالقد ي  يبر -
 .ت المساقدات قاسقخداو الهيب كسة مدو اسقخداو مد يبا -
 .مد ي  السرمو – الق را ي  –ىمكن مربيق الهيب كسة  قالقد ي  اليقرى  -

ليقورة  المسواقدولحدلث الق ةف للع  ف ا المرميعوات ىجو  اسوقمرا  القود ي   بول المبوا اة ال  -
 .اسابةع 3: 2ما بين  مقرال 

 ةلقياسات البعديا
مم إ را  القةاسوات البعدىوو ملو  مينوو الد اسوو الأساسوةو فو  القةاسوات اليسوي ل  ةو لالبدنةوو 

 . يد البحث 
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لقةاسووووات البعدىووووو ملوووو  أفووووراد مينووووو الد اسووووو الأساسووووةو فوووو  القةاسووووات البدنةووووو مووووم إ وووورا  ا
، لالجوودلل القووال  ي ضووح الق  يووع م24/8/2017م إللالاى 22/8/2017الفتلالارة ةلالان اليسووي ل  ةو فوو  

 الزمن  لإ را  القةاسات البعدىو.
 ( 13جدول رقم  

 .البعديةالتوزيع الزةني لإجراء القياسات 
 الق  يت اتخقبا ات  القا يخ الي و و
 مسا ا 5 البدنةو  22/8 الث  ا   1
  باحا  10 م مك نات الجسم اليسي ل  ةو 24/8 الخمةو 2

الق  ممت ف  القةال الدبلو   وم  واو  خقبا ات ل د  ام  الباحث مربيق نيو شرلط إ را  ات
ل واو قجودللقها لمنظةمهوا إسوقعدادا لمعالجقهوا  خقبوا ات مون مربيوق ات  اتنقهوا قجمع النقامج بد و قعود  

 إحصامةا.
 المعالجات الإحصائية

البحوث موم قعد  مع البةانات لمسجيل القةاسات المخقليو للمق يرات القى اسقخدمت فوى هو ا 
إ ووورا  المعالجوووات الإحصووووامةو المناسوووبو لقحديوووق الأهووووداع لالقأكووود مووون  ووووحو اليووورلض قاسووووقخداو 

القووواقع للحزموووو "Excel" الدووو انين الإحصوووامةو لكووو ل  الحاسوووبالآل  مووون خووو ل البرنوووامج الإحصوووام 
اذةوووو لالبرنوووامج الإحصوووام  للحزموووو الإحصوووامةو للعلووو و ات قم"Microsoftoffice"البرمجةوووو الم  دوووو

 الأسالي  الإحصامةو القالةو: قاسقخداو، ل د مم معالجو البةانات   "SPSS"ال ى يرمز له قالرمز 
 MeanArithmeticالمق سط الحساب . -
 Medianال سةط.  -
 Deviation Standardالمعةا ي. اتنحراع -
 Skew ness.اتلق ا معامل  -
 test–one simblet"ت" لمعرفو اليرلا  اخقبا  -
 progresspercentالنس  المئ يو للقحسن %.  -
  مباط ات -
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     وةناقشتها النتائج عرض
   النتائج عرض

 ( 14جدول  

 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في الإرتبارات البدنية 
= 25 

 المتغيرات  م
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي 

 متوسطين 
 نسبة التحسن  قيمة ت 

 ع± س ع± س

 14.43- 8.109* 0.892 2.21981 5.2887 0.76139 6.1807 تحمل سرعة 1

 4.4205 -8.691* 8.01- 0.24538 189.21 3.31881 181.20 تحمل قوة   2

 14.286 -7.298* 300- 0.25704 2400 2.04833 2100 تحمل هوائى  4

 28.48- 6.681* 2.3083 0.50361 5.7977 0.38244 8.1060 سرعة انتقالية  5

 35.53- 8.536* 2.025 0.11779 3.675 0.30133 5.70 سرعة قصوى  6

 5.0512 -7.310* 0.1086- 0.87497 2.2586 0.49454 2.15 قوة مميزة بالسرعة 7

 1.71= 24و رجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند ةستوى ةعنوية 
( لالبعدي  أ(  14ي ضح  دلل  الدبل   القةال  بين  إحصامةو  دتلو  ذات  فرلا  م  د  نه 

:    -8.691*)إنحصرت قةمو )ت( المحس  و بين  حيث    الإخقبا ات البدنةوف     القجريبةوللمجم مو  
( مما يدل ملى  0.05)   مند مسق ى معن يو  والجدللة  من قها المحس  و اكبر  كانت قةم ل   (8.536*

ا بين  فرلا  الإخقبا ات  ل  د  ف   نسبو  لقةاسين  إنحصرت  بينما  القةاسات  بين  ف   مةع  القحسن 
 ( 14.286:  35.53-القةاسين) 

 ( 15جدول   
   الدورى قياسات الجهاز  يالتجريبية ف الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 

 = 25                                                                          

 المتغيرات  م
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي 

 متوسطين 
 نسبة التحسن  قيمة ت 

 ع± َ  س ع± َ  س

 4.727- 5.172* 3.3323 0.56061 67.1677 0.63994 70.5 نبض الراحة  1

2 
ضغط الدم  

 الانبساطي 
78.5 1.95667 75.6717 1.80739 2.8283 *7.783 -3.603 

3 
ضغط الدم  

 الانقباضي 
118.33 2.1974 115.20 1.92725 3.13 *5.987 -2.645 

 16.65- 6.200* 1.0386 1.49603 5.2010 1.17514 6.2396 نسبة اللاكتيك 5

6 
كرات الدم  

 الحمراء 
4.3958 0.50709 6.3411 0.48795 -1.9453 *5.303 21.505 

 8.1195 5.18* 1.0217- 0.5164 13.605 0.59362 12.5833 هيموجلوبين 7

 9.2299 8.799* 0.795- 0.35187 9.4083 0.35187 8.6133 الدفع القلبي 8

 4.9288 -7.674* 2.0204- 0.20212 43.0121 0.45774 40.9917 حجم الضربة  9
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 1.71= 24و رجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند ةستوى ةعنوية 
( لالبعدي  أ(  15ي ضح  دلل  الدبل   القةال  بين  إحصامةو  دتلو  ذات  فرلا  م  د  نه 

اليسي ل  ةوف     القجريبةوللمجم مو   بين    حيث    القةاسات  المحس  و  )ت(  قةمو  إنحصرت 
قةمل   (   8.799*:    -7.674*) للةالمحس  و  قها  كانت  الجد  معن يو  وأكبر  مسق ى  مند  )   من 

( مما يدل ملى ل  د فرلا بين القةاسين ف   مةع القةاسات بينما إنحصرت نسبو القحسن  0.05
 (  21.505:  16.65-بين القةاسين)

 ( 16جدول  
  الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في قياسات الجهاز التنفسي

= 25 

 المتغيرات  م
الفرق بين  القياس البعدي القبلي القياس 

 متوسطين 
 قيمة ت 

نسبة 

 ع± َ  س ع± َ  س التحسن 

 11.6- 9.816* 2.2566 0.59362 17.2017 0.59362 19.4583 معدل التنفس 1

 8.652 7.933* 7.4083- 0.83381 93.0333 0.41404 85.625 التهوية الرئوية  2

 10.487 5.223* 3.7684- 0.96115 39.7017 0.45774 35.9333 الحد الأقصى النسبى  3

 1.44- 4.875* 1.9883 0.48795 204.9 0.35187 206.8883 معدل النبض الأقصى  4

 27.711 5.734* 3.0367- 0.5164 13.995 0.63994 10.9583 النبض الأكسوجينى 5

 41.819 4.309* 1.9167- 0.35187 6.5 1.09978 4.5833 السعة الحيوية  6

 1.71= 24و رجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند ةستوى ةعنوية 

( لالبعدي  أ(  16ي ضح  دلل  الدبل   القةال  بين  إحصامةو  دتلو  ذات  فرلا  م  د  نه 
القنيس ف     القجريبةوللمجم مو   الجها   المحس  و  حيث    قةاسات  )ت(  قةمو      بين إنحصرت 

(  0.05من مند مسق ى معن يو)  وأكبر الجد للةالمحس  و قها كانت قةمل  ( 9.816*:  4.309*)
مما يدل ملى ل  د فرلا بين القةاسين ف   مةع قةاسات الجها  القنيسةديد البحث بينما انحصرت  

 (  41.819:   1.44-القةاسين) القحسن بين  نسبو
 (  17جدول   

 25 = ةكونات الجسمالفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 
                                                         

 م
 المتغيرات 

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي 

 متوسطين 
 نسبة التحسن  قيمة ت 

 ع± َ  س ع± َ  س

 13.444 -10.944- -4.84000 1.24766 40.84 1.82574 36 كتلة العضلات  1

 36.86- 14.184 3.76 0.5831 6.44 1.19024 10.2 نسبة الدهون  2

3 BMI 23.2 0.40825 24.8 0.5 1.60000- -12.394- 6.8966 
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4 PDF% 14.6 0.5 10.32 0.4761 4.28 30.996 -29.32 

6 BMR 1765.2 15.38939 1864.4 15.95567 99.2000- -22.375- 5.6198 

 1.71= 24و رجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند ةستوى ةعنوية 

( لالبعدي  أ(  17ي ضح  دلل  الدبل   القةال  بين  إحصامةو  دتلو  ذات  فرلا  م  د  نه 
الجسم  قةاسات  ف     القجريبةوللمجم مو   بين  حيث  مك نات  المحس  و  )ت(  قةمو  -) إنحصرت 
(  0.05من مند مسق ى معن يو)    وأكبر الجد للةالمحس  و  قها  كانت قةمل   (30.996:    -22.375

قةاسات   ف   مةع  القةاسين  بين  فرلا  ل  د  ملى  يدل  الجسممما  بينما    مك نات  البحث   يد 
 (  13.444:  36.86-انحصرت نسبو القحسن بين القةاسين) 

 ةناقشة النتائج وتفسيرها  
الد اسو فى  المخقا ة معقبر ه ه  العينو  البحث لفرلضه لإ ر امه لحدلد  فى ض   أهداع 
حدلد ملم الباحث ألل د اسو مر ةو من خ ل   امد البةانات الدللةو مجرى ملى مينو من ل مب   

لما يرها ملى   الأكس  ين  لنسبو  الخافضو  القد يبات  قإسقخداو  الددو  مقميز  كرة  اللع  حيث  مراكز 
ه ه الد اسو قانها  د  معت ما بين المق يرات البدنةو الخا و قكرة الددو لما يرها ملى اتسقجاقات  

 ال فةفةو ل  رها قمراكز اللع  .
لل ا س ع ىد و الباحث قمنا لو لميسير النقامج لفدا ليرلضه فى محاللو ل سقجاقو منها  

 لالق ضةح من خ ل القيسير اتحصام  لالقحليل ال  ي  . 
بين القياسين   القبلى  توجد فروق ذات  لالة احصائية  الفرض الأول القائل :    ةناقشة

 البدنية لصالح القياس البعدى والبعدى ( للاعبي كرة القدم فى بعض المتغيرات 
الدبل  لالبعدى 14من الجدلل )  يقبين القةاسين  ( م ل  د فرلا ذات دتلو احصامةو بين 

  ) ذ   ( قةمةو  أن  حيث  البعديم  القةال  لصالح  البدنةو  اتخقبا ات  ف   مةع  ال لةو  البحث  لعينو 
  المئ يو لمعدل القحسن (م لان النس0,05ها مند مسق ى دتلو معن يو ) المحس  و اكبر من قةمق

م مابين  مرلاحت  البدنةو  اتخقبا ات  ف   لالبعدى  الدبلى  القةاسين    ( 14.286%:    %  35.53-)  بين 
 لصالح القةال البعدى . 

لما ىحق يه من    الهيب كسة لير ع الباحث ذل  القحسن للبرنامج القد يب  المدنن لقد يبات   
ا  ملابهومد يبات   كرة  فى  اتدا ات  طبةعو  الخال من  لالقحمل  المخقليه  السرمات  مثل  لددو 

لالقحمل اله ام  لالدد ة  لم را  القحرك قال رة ل دلن ال رة م لكان ل ل  ات ر اتىجاب  ال اضح ف  
  مةع اتخقبا ات البدنةو . 
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ن يقيووق القوود ي  مووع أدا ، كمووا ىجوو  لأهمةووو كبيوورة فووى محسووين اأ ن القوود يبات الخا ووو ممثوول إ
 المراد القد ي  مليها لملقرك فيها العض ت العاملو فى الحركوللمها ة المسا  الحركى 

( للقووود يبات 0.05دتلوووو قعووو  المق يووورات البدنةوووو منووود مسوووق ى معن يوووو )الباحلالالا   كموووا ىعوووزى 
ار الشلاحات انتصلاالخافضو لنسبو الأكس  ين المسقخدمو فى البرنامج القد يبى له ا ما أكدمه د اسوو 

( مون ل و د موأ ير لقود يبات الهيب كسوة  ملوى الناحةوو البدنةوو قالنسوبو للقةاسووين 18و()2004) أحملاد
البعدين للمجم مقين القجريبةو لالضاقرو لصالح القةال البعدي للمجم مو القجريبةوو فوى مق يورات ) 

 القحمل العاو، لمحمل السرمو ،الرشا و ، السرمو ،الد ة العضلةو( 
ملووى أن موود يبات الهيب كسووة  أ نووا  ( 3م(  1995أشلالارف السلالايد سلالاليما   دت د اسووو كمووا أكوو

القد ي  مؤدى إلى حدلث  ع  و فى القونيو مموا ينوقج منوو م ةوف الجسوم لهو ة اللودة ال ا عوو ملوى 
 أ هزة الجسم الداخلةو ، له ا بدل ة يؤدى إلى مر   فى الناحةو البدنةو . 

( إلى أن اسقخداو القود ي  25)(م2002   لنقص الأكسوجين الأكا يمية الطبيةلملير نقامج 
بند  الأكس  ين ملى اليئات ذات المسق يات الرياضةو المرميعو يؤدى إلى محسن منا ور اللةا وو 

 البدنةو العامو لالخا و . 
قأن اسقخداو القود يبات الخافضوو لنسوبو  (15(  م2012ةحمد عو ه رليل  كما أكدت د اسو 

الأكس  ين ملى المق يورات البدنةوو قالنسوبو للقةوال البعودي للمجم موه القجريبةوو ادت لقحسون لاضوح 
 فى ك  من ) القحمل م محمل سرمه م   ه مميزة قالسرمو ( .

       م(    2006, وعملالالالاا  احملالالالاد إبلالالالالاراهيم  (6 (م2000بهلالالالااء اللالالالادين سلالالالالاةة  ليقيووووق كوووول موووون 
أن  من المبا اة يقميز قعدو  بات طرا اتدا  مون حيوث م ورا  القحركوات لمن مهوا لهو  دامموا مورمبط 
قاللعوو  المق يوورةم ليقرلوو  منييوو  ال ا بووات الخررةووو  محركووات مقن مووه لمووزيج موون السوورمو الدصوو ى 

القووى  لالسوورمو اتنقدالةووو ل الدوود ة لالجووري لالملوو  قحسوو  مووا مقرلبووه فوورلع اللعوو  لكوو ا الم ا ووم
م كووالجرى لمسووافات  وو يرة لالوودل انات لم يوور اتمجاهووات حسوو  المراكووز السووريعومقصووم قوواتدا ات 

 لال    ل الركل ل اسقخ ل ال رة .
قووأن  ياضووو كوورة الدوودو معقموود لحوود كبيوور م( 2011باتريلالاك بيلالا   ليؤكوود اسوو و مسووعد ندوو  موون 

 (20: 2) لاط الحركى ل مبى كرة الددو ملى النظاو ال ه ام  لذل  لم اكبو القر   ال بير فى الن
لموون خوو ل النقووامج القووى مووم الق  وول اليهووا لاميوواا كثيوور موون العلمووا  لالد اسووات يقضووح مووا ير 

ممووووا ادى القوووود يبات الخافضووووو لنسووووبو الأكسوووو  ين ملووووى اتخقبووووا ات البدنةووووو لالقووووى افهرمهووووا النقامج
 للقحسن للصيات البدنةو  يد البحث .
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أمياا نقامج الد اسو الحالةو مع ما ممو مرضو من أ ا  لل هات نظر ح ل  إلى  الباح ليلير  
 مأ ير القد يبات الخافضو لنسبو الأكس  ين ملى المق يرات ) البدنةو ل ال فةفةو (

    بلالالاين القياسلالالاين     توجلالالاد فلالالاروق ذات  لاللالالاة احصلالالاائية : ل ووو ل  يقحدوووق  وووحو اليووورض الدامووول 
 .  القبلى و البعدى ( للاعبى كرة القدم فى بعض المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدى

 

بوين القةاسوين ) الدبلو  لالبعودي ( م  ود فورلا ذات دتلوو احصوامةو ةناقشة الفرض الثاني القائلال : 
 .ل مب  كرة الددو فى قع  المق يرات ال فةفةو لصالح القةال البعدى

( لصالح  0.05ل  د فرلا مند مسق ى معن يو ) ( 17م ) ( 16(، )15 دلل )يقضح من  و
 القةال البعدى للمجم ع القجريبةو فى قع  المق يرات ال فةفةو  يد الد اسو 

نوب  الراحوو ، ضو ط الودو دتلو قع  المق يورات ال فةفةوو  يود الد اسوو لهوى )  الباح لييسر  
السوعو الحي يووم الودفع  ت الودو الحمورا م لنسوبو ال كقةو ،مؤشر الرا و ،كورا  اتنقباض  لاتنبساط ،

النب  الأكس  ينى، الحد الأ صى النسوبى  النب  الأ صى، القه يو الرم يو،  ،الدلب ، حجم الضر و
نسةةبة  م كتلةةة العضةةلات م ، معاموول القه يووو الرم يووو، حجووم الأكسوو  ين المسووقهل ه ك الأكسوو  ينتسووق

الرياض  ملى ه ة المق يرات قالإضوافو    لقد يإلى الآم  : مأ ير ا( BMRم  %PDF مBMI م الدهون
 . الهيب كسة إلى مأ ير مد يبات 

فوووى نقامجهوووا بوووين القةاسوووين  (4م(  2004  انتصلالالاار الشلالالاحات أحملالالادلهووو ا موووا أكدموووه د اسوووو 
البعديين للمجم مقين القجريبةو لالضاقرو ف   قع  المق يرات اليسي ل  ةو لصوالح القةوال البعودي 

 للمجم مو القجريبةو .
حيووووث أشووووا ت إلووووى أن إسووووقخداو موووود يبات الهيب كسووووة  يووووؤدى إلووووى محسوووون قعوووو  المق يوووورات 
اليسووي ل  ةو مثوول ) ضوو ط الوودو لنووب  الراحووو لمحسوون فووى الوودفع الدلبووى لحجووم الضوور و لمحسوون فووى 

 الحد الأ صى لإسقه ك الأكس  ين .
حيث أشا ت هو ه  الد اسوو إلوى أن (، 22 م(John heil    1999جو  هيل لم كد د اسو  

اسووقخداو موود يبات الهيب كسووة  لهووا مووأ ير فعووال ملووى محسووين مموول الدلوو  ل يووادة كمةووو الوودو الموودف ع  
لمحسوووين حجوووم الضووور و لمدليووول معووودل النوووب  أ نوووا  الراحوووو لمحسووونه قعووو  المجهووو د لأن اسوووقخداو 

 له ه القد يبات ىحسن مسق ى الإنجا  لديهم .  نالرياضيي
 الو مأ ير ملى كيا ة الجها  القنيسى ليظهر ه    القد يبات الخافضو لنسبو الأكس  ينا أن  كم

القووأ ير فووى محسوون لفووامم الوورمقين لمحسوون فووى الإحجوواو لالسووعات الرم يووو لهوو ا مووا لضووحقه د اسووو 
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حيوث إن مود يبات الووقحكم فوى القونيو موؤدى إلوى محسون فووى ( 3م(  1995 سلاليما   أشلارف السلايد
حوووود الأ صووووى لإسووووقه ك الأكسوووو  ين، لمعوووودل النووووب ( ل القووووالى  يووووادة كيووووا ة الجهووووا  مق يوووورات )ال

القنيسوووى نقةجوووو الق يووورات الحاد وووو فوووى مسوووق ى كيوووا ة الإموووداد قالووودو ل القوووالى محسووون كيوووا ة الجسوووم 
  .لم ا هو الدين الأكس  ين

إلى أن إسقخداو طريدو مود ي  الهيب كسوة  ( 17م(  1996 نجلا فتحى    كما ملير د اسو    
 ينقج منها  يادة خ ىا لأنسجو الجسم ملى اسقخ ل المزيد من الأكس  ين ل يادة الإحجاو الرم يو  

أن القووود ي  بوووند   (م2000وى وأبلالالاو العلالالالا عبلالالاد الفتلالالاا   ةحملالالاد حسلالالان علالالالا كموووا يووو كر 
ه امةوا لته امةوا قالإضوافو إلوى محسون الحود الأ صوى   ATPالأكس  ين يؤدى إلى  يادة كيا ة إنقوا 

 (312:  13تسقه ك الأكس  ين. )
قوأن اسوقخداو  (15م(  2012ةحملاد علاو ه رليلال  د اسوو  كما مقيق نقامج الد اسوو الحالةوو موع

القووووود يبات الخافضوووووو لنسوووووبو الأكسووووو  ين ملوووووى المق يووووورات اليسوووووي ل  ةو  قالنسوووووبو للقةوووووال البعووووودي 
 )نووب  الراحووو، ضوو ط الوودو الإنقباضووى لاتنبسوواط ،يبةووو ادت لقحسوون فووى كوو  موون للمجم مووه القجر 
السووعو الحي يوووم الوودفع الدلبووى،  ،، لنسووبو ال كقةوو كوورات الوودو الحموورا م لالهةمام كريووت  مؤشوور الرا ووو،
النووووب  الأكسوووو  ينى، الحوووود الأ صووووى النسووووبى  النووووب  الأ صووووى، القه يووووو الرم يووووو، حجووووم الضوووور و،

  ين، معامل القه يو الرم يو، حجم الأكس  ين المسقهل ( تسقه ك الأكس  
 AllenHahn (1998)  19)John hellmans(1999)كمووا أكوودت د اسووو كوو  موون   

( حيوووث أشوووا ت هووو ه الد اسوووات إلوووى أن اسوووقخداو مووود يبات الهيب كسوووة  موووؤدى إلوووى م يووورات فوووى 22)
ل يووادة نسووبو الهةم  لوو  ين لير ووع ذلوو  إلوووى مك نووات لخ ىووا الوودو لمنهووا  يووادة كوورات الوودو الحموورا  

 .فعالةو انقدال الأكس  ين ف  الدو نقةجو تسقجاقو الجها  القنيس  لند  الأكس  ين
بلالالاين القياسلالالاين             توجلالالاد فلالالاروق ذات  لاللالالاة احصلالالاائية : ل ووو ل  يقحدوووق  وووحو اليووورض الدامووول 

 .لوظيفية لصالح القياس البعدى  القبلى و البعدى ( للاعبى كرة القدم فى بعض المتغيرات ا

  الإستنتاجات والتوصيات
    الإستنتاجات 

 القو طبوق مليهوا البحوث لالنقوامج  القو فى حدلد مونهج البحوث لالأدلات المسوقخدمو لالعينوو  
 ما يلى : اسقخ ل أسيرت منها الد اسو نسقرةع 
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المربووق ملوى العينوو القجريبةوو  يوود  الهيب كسوة لبرنوامج القوود يب  المدونن لقود يبات أسويرت نقوامج ا  -
 )                 البحووث محسووناً معن يووا فووى المق يوورات البدنةووو  يوود البحووث                

,  سلارعة قصلاوى  , سرعة انتقالية , تحمل هوائى , تحمل ا اء ,تحمل قوة   ,  تحمل سرعة
 ( ميزة بالسرعةقوة ة

المربووووق ملووووى  لبرنووووامج القوووود يب  المدوووونن لقوووود يبات الخافضووووو لنسووووبو اتكسوووو  ينأسوووويرت نقووووامج ا -
  القجريبةو  يد البحث محسناً معن يا فى الأسقجاقات ال فةفةو ) الجها  الدل ي (  يد البحث 

نسلالالابة , ةؤشلالار الطاقلالاة, ضلالالاغط اللالادم الانقباضلالاي ,ضلالاغط اللالادم الانبسلالااطي, نلالابض الراحلالاة
 ( حجم الضربة, الدفع القلبي ,هيموجلوبين, كرات الدم الحمراء ,اللاكتيك

المربوق ملوى القجريبةوو  يود البحوث الهيب كسوة   لبرنامج القود يب  المدونن لقود يبات أسيرت نقامج ا   -
 ,  كتلة العضلات  ,(  يد البحث   مك نات الجسممحسناً معن يا فى الأسقجاقات ال فةفةو ) 

 ((BMI, PDF%  ,BMR , و  نسبة الده

المربووق ملووى القجريبةووو  يوود البحووث  الهيب كسووة لبرنووامج القوود يب  المدوونن لقوود يبات أسوويرت نقووامج ا -
, ةعلالادل التلالانفسمحسووناً معن يووا فووى الأسووقجاقات ال فةفةووو ) الجهووا  القنيسووى (  يوود البحووث  )

التهوية الرئوية, حجم الأكسوجين المسلاتهلكة, حجلام ثلااني أكسلايد الكربلاو  النلااتج, ةعاةلال 
صلالاى, النلالابض التهويلالاة الرئويلالاة, الحلالاد الاقصلالاى لاسلالاتهلاك الأكسلالاوجين, ةعلالادل النلالابض الأق

 ( حيويةالسعة الأكسوجينى, ال

    التوصيات 
فى ضوء الإجراءات التى تمت فى هذة الدراسة وفى حدو  عينة البح  المختارة وإستنا اً 

 إلى النتائج التى آلت إليها هذة الدراسة يمكن أ  نوصى بما يلي : 
 

ل لمووا لهووا موون نقووامج فعالووو ملووى النوو احى البدنةووو  الهيب كسووة  هقموواو قالقوود يبات الإضوورل ة  -
 ل مب  كرة الددو. ال فةفةو

إ وورا  المزيوود موون البحوو ث القوو  لهووا م  ووو قالقوود يبات الهيب كسووة  ملووى مينووات أخوورى موون  -
 تمب  كرة الددو.

د يب  المدقور  البرنامج الق  ضرل ة إط ع الداممين ملى العملةو القد يبةو فى كرة الددو  مل -
 ل سقيادة منو ف  ن اح  امداد اتمبين.
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