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 : ملخص

ب االإ لت جذسٍ ب الفتري مىخفع الشذة وػشٍ لت الخذسٍ عخمش يهذف البدث الىشف عً أزش اظخخذام الخدمل الهىائي بؼشٍ

بُت الأولى والثاهُت والتي وكذ  بعع االإخغيراث الىظُفُت، على بي الزي هفز مً المجمىعت الخجشٍ أخذر البرهامج الخذسٍ

 بعذ 
ً
 في معذٌ الىبع أزىاء الشاخت واسجفاعا

َ
ب االإعخمش اهخفاطا لت جذسٍ ب الفتري مىخفع الشذة وػشٍ اظخخذمخا الخذسٍ

ت،حمُع مخغيراث وظائف الشئت )الععت اسجفاعا في وهزا  متر،800عذو   .واخذة( الضفيري لثاهُتوالدجم  الخُىٍ

ب فتري ؛ جدمل هىائيولماث مفتاحيت:  ب معخمش؛ جذسٍ  .متر800عذائي ؛ مخغيراث وظُفُت؛ جذسٍ

 

Abstract:  

The research aims to reveal the effect of using aerobic endurance by the low-intensity interval training 

method and the continuous training method on some functional variables. 800 meters, as well as a rise in all lung 

function variables (vital capacity, expiratory volume for one second). 

Keywords: pneumatic bearing; interval training ongoing training; functional variables; 800-meter runners; 
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I – ملدمت: 

عذ معابلت عذو 
ُ
متر مً معابلاث عذو االإعافاث االإخىظؼت التي حعخمذ على صفت الخدمل  800ح

ادة هفاءة اللذسة الهىائُت واللاهىائُت ، ئر أن الاسجلاء باللذسة الهىائُت ٌعمل على جدعين عمل الللب  لضٍ

ت في  ادة حجم الللب وجدعين االإمشاث االإعخخذمت في حغزًت الشعيراث الذمىٍ إدي ئلى صٍ والشئخين ، وٍ

ل الغزاء ئلى ػاا في  كتلعظلاث ، وأن الاسجلاء باللذسة اللاهىائُت ٌعمل على جدعين عملُاث الاًع وجدىٍ

شير ول م129،  1990العظلاث )عثمان ،  مصفىفت أهظمت ئهخاج الؼاكت ئلى ( في Fox & Mathewsً )( وَ

بُت لإظهام مصادس الؼاكت الهىائُت واللاهىائُت في معابلت عذو  %( 65متر هي كشابت ) 800أن اليعبت الخلشٍ

( وأهذ Fox & Mathews,1981,29دكُلت )1.45لعذو %( هىائي ، ئرا وان صمً ا35لاهىائي وبدذود )

ت كذسها)متر ٌ 800)الدجاس( أن العذاء في معابلت عذو  %( 60عخمذ على الىظام اللاهىائي بيعبت مئىٍ

ت كذسها)  وعلى الىظام الهىائي بيعبت مئىٍ
ً
با  ، صائذ هاكص 40جلشٍ

ً
با سب الضمً % عىذما ًلا10%( جلشٍ

ش الؤهجاص في عذو االإعافت االإزوىسة ٌعخمذ على الاسجلاء 1998الذكُلخين )الدجاس ،  ( لزلً فان جؼىٍ

اض ي ، مما  ًإهذ أهمُت  بمعخىي هزًً الىىعين مً االإؼاولت مع اخخلاف اليعب على خعب االإعخىي الشٍ

باث اللاهىائُت ، والتي ًجب على االإذسبين العىاًت بها في مجاٌ جدلُم   عً الخذسٍ
ً
باث الهىائُت فظلا الخذسٍ

 الؤهجاص في عذو االإعافت االإزوىسة .

ب  اطت الهىائُت ومىاصفات االإذاومتوهما هى معشوف فان شيل جذسٍ ها ًخىكف على الشٍ

باث الخاصت بمعابلت عذو  ب الخمل  800الخخصصُت، فالخذسٍ لت جذسٍ متر حعخمذ على عذة ػشائم هي ػشٍ

ب الفتري والخىشاسي  وعادة ًيىن الاخخلاف بين الأهىاع االإزوىسة في فتراث الشاخت  والفاسجلً،االإعخمش والخذسٍ

 وشذجه.وصمً دوام االإثير 

 ًمىىىا أن هدذد مشيلت البدث في الدعاؤلاث الأجُت:مً خلاٌ ما ظبم 

ً اللبلي والبعذي هل ج .1 ت في بعع االإخغيراث الىظُفُت بين الاخخباسٍ ىحىد فشوق راث دلالت معىىٍ

ب الفتري مىخفع الشذة.  ولصالر الاخخباس البعذي للمجمىعت التي حعخخذم الخذسٍ

ت في بعع االإخغيراث اهل ج .2 ً اللبلي والبعذي ىحىد فشوق راث دلالت معىىٍ لىظُفُت بين الاخخباسٍ

ب االإعخمش.  ولصالر الاخخباس البعذي للمجمىعت التي حعخخذم جذسٍ

II - الدراست: ظزائم وأدواث 

 منهج البحث:-1

بي الإلاءمخه لؼبُعت البدث، وهى أخذ االإىاهج الزي ًمىً بىظاػخه  اظخخذم االإىهج الخجشٍ

"ئر أن الخجشٍب مً أهثر الىظائل هفاءة للىصىٌ ئلى معشفت مىزىق بها"  دكُلت،الىصىٌ ئلى هخائج 

 ( "وهى االإىهج الىخُذ الزي ًمىىه الاخخباس الخلُلي لفشوض العلاكاث الخاصت 327 ،1993 مذجىب،)

 (217، 1999)علاوي وساجب،  ".بالعبب أو الأزش
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 مجتمع البحث وعينته: -2

اض ي  لت عمذًت عذائي المجمع الشٍ والبالغ  ،GSDبعذ أن خذد الباخث مجخمع البدث بؼشٍ

( عذاءا مً 20اخخيرث عُىت ميىهت مً ) ظىت،( 18-17( عذاءا، والزًً كشبذ أعماسهم مً )80عذدهم )

لت الاخخُاس العشىائي باظخخذام اللشعت ( عذائين 10وكعمىا على مجمىعخين بىاكع ) *هزا المجخمع بؼشٍ

 ئر جلىم ول مجمىعت بدىفُز بشهامج ًخخلف عمّا جىفزه المجمىعت الأخشي. مجمىعت،ليل 

اظدبعذ العذاءًً غير االإشاسهين بصفت مخىاصلت لفعالُاث  انولابذ مً الؤشاسة ئلى أن الباخث

 عً اظدبعاد العذائين الزًً لم ًىملىا ئحشاءاث البدث.
ً
 العاب اللىي فظلا

 مجمىعتي البحث:جيافؤ  -3

 الجعم،وهخلت  الجعم،وػىٌ  العمش،أحشي الخيافإ بين مجمىعتي البدث على وفم االإخغيراث )

( ًىضر الأوظاغ 1( والجذوٌ )متر 800ذو ومعذٌ الىبع بعذ ع الشاخت،ومعذٌ الىبع في أزىاء 

ت للمخغيراث االإزوىسة التي اعخمذ عليها الباخث في  الخيافإ. الخعابُت والاهدشافاث االإعُاسٍ

 مجمىعتي البحث المعتمدة في التيافؤ بيندلالت الفزوق في المتغيراث (: 01الجدول )

 المتغيراث الاحصائيت                                

 المتغيراث

كيمت )ث(  (2المجمىعت ) (1المجمىعت )

 المحسىبت

كيمت )ث( 

 الجدوليت
 دلالت الفزوق

X S X S 

 غير معىىي  2.10 1.03 0.91 18.50 0.41 17.40 العمز )سنت(

 غير معىىي  2.10 0.62 6 170 0.80 171.42 ظىل الجسم )سم(

 غير معىىي  2.10 0.14 5.60 61.80 4.10 64.50 هتلت الجسم )هغم(

 غير معىىي  2.10 0.93 4.29 72.82 5.93 72.83 معدل النبض أثناء الزاحت )هبضت/دكيلت(

 غير معىىي  2.10 1.09 6.47 165.6 6.65 165.65 متر )هبضت/دكيلت( 800معدل النبض بعد عدو 
 

( ًخطر أن كُم )ث( المخعىبت للمخغيراث االإعخمذة في الخيافإ 01مً خلاٌ ملاخظخىا للجذوٌ )

ت )1.09 – 0.14كشبذ مً ) ت 18(، وهي أصغش مً كُمت )ث( الجذولُت عىذ دسحت خشٍ ( وأمام معخىي معىىٍ

ت بين مجمىعتي البدث في 2.10)( والتي بلغذ 0.05) ( مما ًذٌ على عذم وحىد فشوق راث دلالت معىىٍ

 االإخغيراث االإعخمذة في الخيافإ، وهى ًذٌ على جيافإ هاجين المجمىعخين.

 أدواث البحث: -4

 لإهماٌ الؤحشاءاث العلمُت الصخُدت جم الاعخماد على أدواث البدث العلمي الآجُت:

 االإلابلت الصخصُت. -

 الاظخبُان.  -

 الاخخباساث واالإلاًِغ.  -
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 (. Thermometerمدشاس صئبلي للُاط دسحت خشاسة الجى ) -

 الأجهزة والأدواث المستخدمت: -5

 مً الثاهُت. 0.01( جلِغ الضمً لأكشب Rhythmظاعاث ئًلاف هىع ) -

 ( للُاط معذٌ الىبع.Stethoscopeظماعت ػبُت ) -

 (.OSKحهاص ئلىترووي للُاط الؼىٌ هىع ) -

 .( ًلِغ الىخلتOSKحهاص خعاط للُاط هخلت الجعم هىع ) -

 .( الأالإاهُتHellige( االإصىع في ششهت )Vicatest Spirometerحهاص للُاط مخغيراث وظائف الشئت هىع ) -

 (.حهاص معخخذم في كُاط مخغيراث وظائف الشئت )العباًشومُتر  -

 التجزيبي:التصميم  -6

بي مجمىعخين  بِخين،جظمً الخصمُم الخجشٍ جخظع ول مجمىعت لاخخباس كبلي الإعشفت  ججشٍ

بي،خالخه كبل ئدخاٌ االإخغير  بي،زم حعشض للمخغير  الخجشٍ فُيىن  البعذي،وبعذ رلً ًجشي الاخخباس  الخجشٍ

 عً جأزشهما باالإخغير 
ً
ً اللبلي والبعذي هاججا بي.الفشق بين هخائج الاخخباسٍ  الخجشٍ

 (247 ،1996 وآخشان،)عبُذاث  

 ًخخلف عً  وكذ
ً
بُين بدُث جىفز ول مجمىعت بشهامجا ث المجمىعخان البرهامجين الخذسٍ

ّ
فَز

َ
ه

 الأخشي.المجمىعت 

 جحدًد اللياساث والاختباراث المستخدمت: -7

 (.اللُاظاث الجعمُت )كُاط ػىٌ الجعم، وكُاط هخلت الجعم -

 اللُاظاث الىظُفُت. -

  متر مباششة(  800كُاط معذٌ الىبع )في أزىاء الشاخت، بعذ عذو 

  ،ت ت اللعشٍ كُاط عذد مً مخغيراث الجهاص الخىفس ي )مخغيراث وظائف الشئت( وهي )الععت الخُىٍ

 .جم الضفيري اللعشي لثاهُت واخذةالد

 خعىاث الجزاءاث الميداهيت: -8 

 الىشف العبي:  8-1

هشف ػبي على عُىت البدث للخأهذ مً ظلامت صخت أفشاد العُىت، ئر جم كُاط معذٌ  أحشي 

الىبع في الذكُلت ومعذٌ طغؽ الذم ومعذٌ الخىفغ في أزىاء الشاخت، وأظهش رلً الىشف ظلامت 

 العُىت مً الىاخُت الصخُت.

  التجزبتان الاستعلاعيتان: -8-2

 لل
ً
 عملُا

ً
با  جلابلهباخث للىكىف بىفعه على العلبُاث والؤًجابُاث التي حعذ الخجشبت الاظخؼلاعُت جذسٍ
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م العمل االإعاعذ ججشبخين 107، 1989أزىاء الاخخباس لخفاديها )االإىذلاوي ،   ( ، فلذ أحشي الباخث مع فشٍ

(عذاءًً مً مجخمع البدث ، والزًً اظدبعذوا عىذ جىفُز ئحشاءاث البدث 04اظخؼلاعُخين على )

خ  ذ الخجشبت الاظخؼلاعُت الأولى بخاسٍ  19/05/2021الأظاظُت ، وجمذ الخجشبخان خلاٌ ًىمين ، ئر أحشٍ

( ، وهما أخخبر عذو Stethoscopeوكِغ فيها معذٌ الىبع في أزىاء الشاخت باظخخذام العماعت الؼبُت )

 .ر مع كُاط مت 800
ً
 معذٌ الىبع بعذ العذو مباششة

خ  ذ الخجشبت الاظخؼلاعُت الثاهُت بخاسٍ بعذ جلعُم عُىت الخجشبت  20/05/2021وأحشٍ

باث  بدُث ًىفز مجمىعخين،( عذائين ئلى 04الاظخؼلاعُت االإيىهت مً )  مً أهىاع الخذسٍ
ً
ول أزىين هىعا

ب الفتري مىخفع  ب الخمل االإعخمش الشذة،االإعخخذمت في البدث وهي )الخذسٍ ووان الهذف مً  (.وجذسٍ

 الخجشبخين الاظخؼلاعُخين ما ًأحي:

 .بي لمجمىعتي البدث  الخعشف على مذي ملاءمت الاخخباساث والبرهامج الخذسٍ

 .الخعشف على الىكذ االإعخغشق لأداء الاخخباساث واللُاظاث 

 .الخأهذ مً صلاخُت الأحهضة والأدواث االإعخخذمت 

 م العمل ومذي جفهمه لخىفُز الاخخباساث واللُاظاث.الخأهذ مً هف  اءة فشٍ

 (:جصميم البرهامجين التدريبيين )استبيان 8-3

ب  جم جصمُم بشهامجين ملترخين وجم عشطهما على مجمىعت مً الخبراء في مجاٌ علم الخذسٍ

اض ي والعاب اللىي لبُان سأيهم في صلاخُت هزًً البرهامجين مً خُث الشذة االإعخخذمت ووعبها  الشٍ

باث واالإعافاث االإعخخذمت في الىخذاث والمجامُع والخىشاساث وفتراث  ت ليل هىع مً أهىاع الخذسٍ االإئىٍ

باث ه الشاخت، ب الفتري وكذ جظمً هزان البرهامجان هىعين مً الخذسٍ ما )البرهامج الزي ٌعخمذ على الخذسٍ

ب الخمل االإعخمش الشذة،مىخفع   (.وجذسٍ

 البرهامجان.وبعذ عشض الاظخبُان االإزوىس جم الأخز بملاخظاث العادة الخبراء ئلى أن اظخلش 

 مىاصفاث التدريباث المستخدمت في البرهامجين التدريبيين: -8-4

 التدريب الفتري منخفض الشدة: 8-4-1

ب الزي ًخميز بالخبادٌ االإىخظم واالإعخمش بين العمل والشاخت غير  على عىغ  الياملت،وهى الخذسٍ

ب الخمل االإعخمش التي لا جخخللها فتراث  لت جذسٍ ( وخذدث االإعافاث وعذد 1990،45)عثمان، ساخت.ػشٍ

 على حذوٌ بىاء البرهامالخىشاساث وعذد المجامُع 
ً
بي الفتري االإعخمذ ووعبت العمل ئلى الشاخت اعخمادا ج الخذسٍ

ب الفتري الزي ًمثل الشذة االإعخخذمت 4 ،3على االإعافاث وعلى االإىؼلخين ) ، أما صمً الخذسٍ
ً
( خصشا

لــت )  (.Wiltفدذد على وفم ػشٍ



 

 قنمن أحمد، سي العيبي شارف 
 

 

30 

لت مً دون جىكف وبذون  لت معخمشة والإذة ػىٍ ب الزي ًإدي بالعذو بؼشٍ  ساخت،وهى الخذسٍ

باث الخمل االإعخمش االإعخخذمت في 33 ،1988 وصبري،وجيىن العشعت زابخت أو مخغيرة )الياجب  ( ففي جذسٍ

ت مع االإعافاث  بُت التي واهذ مدعاوٍ م جدذًذ االإعافاث الخذسٍ البدث خذدث مذة دوام الخمل عً ػشٍ

ب  بُت التي اظخخذمذ في الخذسٍ وخذدث الشذة االإعخخذمت على وفم اللُمت اللصىي الإعذٌ  الفتري،الخذسٍ

 على ئخذي الؼشائم
ً
باث الهىائُت االإعخخذمت في جدذً الىبع اعخمادا  ذ الشذة في الخذسٍ

 المستمز:جدريب الحمل  8-4-2

م االإعخىي الزي وصل  اللبلُت:واللُاظاث الاخخباساث  3-8-5 حعذ الاخخباساث ئخذي الىظائل االإهمت لخلىٍ

اض ي،ئلُه  بي.هما جبين مذي صلاخُت أي بشهامج  الشٍ  (11 ،1989 االإىذلاوي،) جذسٍ

 21/05/2021وفي البدث الخالي أحشٍذ الاخخباساث واللُاظاث اللبلُت في ًىمين في االإذة مً 

ففي الُىم الأوٌ جم كُاط مخغيراث وظائف الشئت بىظاػت حهاص كُاط الععت  ،22/05/2021ولغاًت 

ت، ت  وهزه االإخغيراث الخُىٍ ت،هي )الععت الخُىٍ  (.واخذةوحجم الضفير اللعشي لثاهُت  اللعشٍ

متر مع  800اخخباس عذو أما الُىم الثاوي فلذ كِغ فُه معذٌ الىبع في أزىاء الشاخت، وأحشي 

.
ً
 كُاط معذٌ الىبع بعذ العذو مباششة

 ًىضح جحدًد النسبت المئىيت للحد الأكص ى لاستهلان الأوهسجين عن ظزيم معدل النبض: (02الجدول )
 

 النسبت المئىيت من الليمت اللصىي لاستهلان الأوهسجين معدل النبض )هبضت / دكيلت(

110-130 40-45% 

130-150 50-55% 

150-170 60-65% 

170-180 75-80% 

180-190 85-90% 

190-210 90-100% 

 (180، 1997)ابى العلا عبذ الفخاح، 

 
ً
ب الفتري اعخمادا خذدث االإعافاث وعذد الخىشاساث وعذد المجامُع ووعبت العمل ئلى الشاخت في الخذسٍ

ب الفتري 02على الجذوٌ ) ًدخىي على  االإعخمذ على االإعافاث والزي ( وهى دلُل بىاء البرهامج في الخذسٍ

مىاػم على خعب أهظمت الؼاكت وهى ما جم الاجفاق علُه في ملابلاث شخصُت مً العادة روي  أسبع

ب  اض ي.الخبرة والاخخصاص في مجاٌ علم الخذسٍ  الشٍ

 الاختباراث واللياساث البعدًت: -8-5

بِخين بعذ الاهتهاء مً           أحشٍذ الاخخباساث واللُاظاث البعذًت على عُىت البدث مً المجمىعخين الخجشٍ

 في االإذة مً 
ً
بُين وخلاٌ ًىمين أًظا  22/08/2021ولغاًت  20/08/2021جىفُز البرهامجين الخذسٍ

الؤشاسة ئلى أهه جم  وبالأظلىب هفعه والدعلعل الزي أحشٍذ فُه الاخخباساث واللُاظاث اللبلُت. ولابذ مً

  (.م24 –م 22كُاط دسحت خشاسة الجى في الاخخباساث واللُاظاث اللبلُت والبعذًت وواهذ ما بين )
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 الىسائل الحصائيت:-9

 الىظؽ الخعابي. -

 الاهدشاف االإعُاسي.  -

ت )%(.  -  اليعبت االإئىٍ

تي، العبُذي،   اخخباس )ث(  -  (209، 1996)الخىشٍ

 (53، 2002)الخُلاوي،   وعبت الخؼىس  -

III- :النتائج 

 الىظيفيت:عزض وجحليل هتائج المتغيراث  -1

 الزاحت:هتائج معدل النبض أثناء  عزض وجحليل -1-1

افاث المعياريت للاختبارين اللبلي والبعدي في معدل النبض في أثناء الزاحت : (03الجدول ) الأوساط الحسابيت والاهحز

 ودلالت الفزوق بينهما للمجمىعت التي استخدمت التدريب الفتري منخفض الشدة
 

 الاختبار

 الىسائل الحصائيت
 الاختبار البعدي الاختبار اللبلي

حسابي متىسغ 

 هبضت/دكيلت()
86.8 68.20 

 3.583 6.286 اهحزاف معياري  ±

 6.609 كيمت )ث( المحتسبت

 2.26 كيمت )ث( الجدوليت

 معىىي  دلالت الفزوق

ً اللبلي والبعذي واهذ )03أظهش الجذوٌ )       ( وهي أهبر مً 6.609( أن كُمت )ث( المخدعبت بين الاخخباسٍ

ت ) ( عىذ2.26اللُمت الجذولُت البالغت ) ت )9دسحت خشٍ ( ، مما ًذٌ على أن 0.05( وأمام معخىي معىىٍ

ت . ً معىىٍ  الفشوق بين الاخخباسٍ

افاث المعياريت للاختبارين اللبلي والبعدي في معدل النبض في أثناء الزاحت : (04الجدول ) الأوساط الحسابيت والاهحز

 تمزودلالت الفزوق بينهما للمجمىعت التي استخدمت جدريب الحمل المس
 

 الاختبار                                    

 الحصائيت الىسائل
 الاختبار البعدي الاختبار اللبلي

 70.20 77 هبضت/دكيلت(حسابي )متىسغ 

 3.45 4.54 اهحزاف معياري  ±

 8.50 كيمت )ث( المحتسبت

 2.26 كيمت )ث( الجدوليت

 معىىي  دلالت الفزوق

55 
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      ٌ ً اللبلي والبعذي واهذ  (04سكم ) أظهش الجذو  أن كُمت )ث( المخدعبت بين الاخخباسٍ
ً
االإزوىس أًظا

ت )2.26( وهي أهبر مً اللُمت الجذولُت البالغت )8.500) ت )9( عىذ دسحت خشٍ  (،0.05( وأمام معخىي معىىٍ

ت بين  ً.مما ًذٌ على أن الفشوق معىىٍ  الاخخباسٍ

وليي ًخم الخدلم مً دلالت الفشوق الإعذٌ الىبع في أزىاء الشاخت بين مجمىعتي البدث في 

 المجمىعخين،اظخخشحذ كُمت )ث( للىشف عً دلالت الفشوق في االإخغير االإزوىس بين  البعذي،الاخخباس 

 (.04وهما هى مىضر في الجذوٌ )

افاث المعياريت : (05الجدول )  البعديبض في أثناء الزاحت في الاختبار لمعدل النالأوساط الحسابيت والاهحز

 ودلالت الفزوق بين المجمىعتين التجزيبيتين 
 

 المجمىعتين                                  

 الىسائل الحصائيت

 المجمىعت الثاهيت

 )الفتري(

 المجمىعت الأولى

 )الحمل المستمز(

 70.20 68.20 هبضت/دكيلت(حسابي )متىسغ 

 3.457 3.583 اهحزاف معياري  ±

 1.290 كيمت )ث( المحتسبت

 2.10 كيمت )ث( الجدوليت

 غير معىىي  دلالت الفزوق

( وهي أصغش مً اللُمت الجذولُت البالغت 1.290أن اللُمت المخدعبت واهذ ) (05سكم)أظهش الجذوٌ        

ت ) ( عىذ2.10) ( ، مما ًذٌ على أن الفشوق بين المجمىعخين في 0.05( وأمام معخىي معىىي )18دسحت خشٍ

ت .  الاخخباس البعذي غير معىىٍ

 متر: 800عزض وجحليل هتائج معدل النبض بعد عدو  -1-2

افاث المعياري ط(: الأوسا06الجدول ) متر  800و معدل النبض بعد عدت للاختبارين اللبلي والبعدي في الحسابيت والاهحز

 للمجمىعت التي استخدمت التدريب الفتري ودلالت الفزوق بينهما 

 الاختبارين

 الحصائيت الىسائل
 الاختبار البعدي الاختبار اللبلي

 187.20 125.20 هبضت/دكيلت(حسابي )متىسغ 

 6.63 10.01 اهحزاف معياري  ±

 7.33 كيمت )ث( المحتسبت

 2.26 كيمت )ث( الجدوليت

ت الفزوقدلالت   معىىٍ

( وهي أهبر مً اللُمت الجذولُت 7.33كُمت )ث( المخدعبت فلذ بلغذ ) (06ًخطر مً الجذوٌ )

ت )2.26البالغت ) ت بين  (،0.05( وأمام معخىي معىىي )9( عىذ دسحت خشٍ مما ًذٌ على أن الفشوق معىىٍ

ً ولصالر الاخخباس البعذي  .الاخخباسٍ
ً
 أًظا

افاث المعياريت للاختبارين اللبلي والبعدي في معدل النبض بعد عدو : (07الجدول ) متر 800الأوساط الحسابيت والاهحز

 جدريب الحمل المستمزللمجمىعت التي استخدمت ودلالت الفزوق بينهما 

                                  ً  الاخخباس البعذي الاخخباس اللبلي الاخخباسٍ
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 الؤخصائُت الىظائل

 185 164.20 هبظت/دكُلت(خعابي )مخىظؽ 

 4.027 7.627 اهدشاف معُاسي  ±

 7.15 كُمت )ث( المخدعبت

 2.62 كُمت )ث( الجذولُت

ت دلالت الفشوق  معىىٍ

 ٌ ( 2.26( وهي أهبر مً اللُمت الجذولُت البالغت )7.15أن اللُمت المخدعبت واهذ ) (07)أظهش الجذو

ت ) عىذ ت )9دسحت خشٍ ت بين  (،0.05( وأمام معخىي معىىٍ ً الا وهى ًذٌ على أن الفشوق معىىٍ خخباسٍ

 ولصالر الاخخباس البعذي.

افاث المعياريت لمعدل النبض بعد عدو : (08الجدول )  متر 800الأوساط الحسابيت والاهحز

 في الاختبار البعدي ودلالت الفزوق بين المجمىعتين التجزيبيتين

 المجمىعتين                             

 الحصائيت الىسائل

 المجمىعت الأولى

 )الفتري(

 المجمىعت الثاهيت

 )الحمل المستمز(

 185 187.20 هبضت/دكيلت(متىسغ حسابي )

 4.024 2.633 اهحزاف معياري  ±

 1.123 كيمت )ث( المحتسبت

 2.10 كيمت )ث( الجدوليت

ت دلالت الفزوق  غير معىىٍ

( وهي أصغش مً 1.123واهذ ) )ث( بتى عأن اللُمت المخ( جبين 08مً خلاٌ ملاخظخىا للجذوٌ )

ت )2.10اللُمت الجذولُت البالغت ) ت )18( عىذ دسحت خشٍ مما ًذٌ على أن  (،0.05( وأمام معخىي معىىٍ

ت.الفشوق بين المجمىعخين في الاخخباس البعذي غير    معىىٍ

 الشئت:ومىاكشت هخائج مخغيراث وظائف  عشض وجدلُل 2-3-

  الزئت:عزض وجحليل هتائج متغيراث وظائف  -2

ً اللبلي والبعذي في مخغيراث وظائف الشئت ودلالت الفشوق 09الجذوٌ ) ت للاخخباسٍ (:الأوظاغ الخعابُت والاهدشافاث االإعُاسٍ

ب الفتري  بُت التي اظخخذمذ الخذسٍ  مىخفع الشذة بُنهما للمجمىعت الخجشٍ

 الحصائيت الىسائل                                        

 متغيراث وظائف الزئت

 متىسغ

 حسابي

اهحزاف  ±

 معياري 

كيمت )ث( 

 المحتسبت

كيمت )ث( 

 الجدوليت

دلالت 

 الفزوق

 السعت الحيىيت اللسزيت

FVC   )لتر ( 

 0.640 3.64 كبلي
 معىىي  2.26 2.793

 0.712 4.399 بعذي

الحجم الزفيري اللسزي لثاهيت 

 )لتر( FEV1واحدة 

 0.397 3.566 كبلي

 1.397 3.757 بعذي معىىي  2.26 6.521

 6.02 5.64 بعذي
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ً )ى عكُمت )ث( المخ( أن 09الجذوٌ )ًخطر مً        ( وهي أهبر مً اللُمت الجذولُت 2.793بت بين الاخخباسٍ

ت ) ( عىذ2.26البالغت ) ت )9دسحت خشٍ ت.مما ًذٌ على أن الفشوق  (،0.05( وأمام معخىي معىىٍ  معىىٍ

بت بين ى ع( واهذ كُمت )ث( المخFEV1أما باليعبت الإخغير الدجم الضفيري اللعشي لثاهُت واخذة )

( ً ت ) ( عىذ2.26( وهي أهبر مً اللُمت الجذولُت البالغت )2.561الاخخباسٍ ( وأمام معخىي 9دسحت خشٍ

ت ) ت.مما ًذٌ على أن الفشوق  (،0.05معىىٍ  معىىٍ

ً )ى عبلغذ كُمت )ث( المخو  ( وهي أصغش مً اللُمت الجذولُت البالغت 0.708بت بين الاخخباسٍ

ت )2.26) ت )9( عىذ دسحت خشٍ ت.مما ًذٌ على أن الفشوق غير  (،0.05( وأمام معخىي معىىٍ   معىىٍ

افاث المعياريت للاختبارين اللبلي والبعدي في متغيراث وظائف الزئت ودلالت : (10الجدول ) الأوساط الحسابيت والاهحز

 الفزوق بينهما للمجمىعت التي استخدمت جدريب الحمل المستمز

 

( وهي أهبر مً اللُمت الجذولُت 3.994كُمت )ث( المخدعبت فياهذ )( أن 10الجذوٌ )ًخطر مً 

ت )2.26البالغت ) ت )9( عىذ دسحت خشٍ ت.مما ًذٌ على أن الفشوق  (،0.05( وأمام معخىي معىىٍ  معىىٍ

ً فياهذ )ى عكُمت )ث( المخأما  ( وهي أهبر مً اللُمت الجذولُت البالغت 3.251بت بين الاخخباسٍ

ت )2.26) ت )9( عىذ دسحت خشٍ ت.مما ًذٌ على أن الفشوق  (،0.05( وأمام معخىي معىىٍ  معىىٍ

ت الإخغيراث وظائف الشئت في الخعابُت والاهدشافاث االإ غ(: الأوظا11الجذوٌ )  الاخخباس البعذي ودلالت عُاسٍ

 الفشوق بين مجمىعتي البدث

 متغيراث الاحصائيت                                    

 متغيراث وظائف الزئت

متىسغ 

 حسابي

اهحزاف  ±

 معياري 

كيمت )ث( 

 المحتسبت

كيمت )ث( 

 الجدوليت

دلالت 

 الفزوق

 السعت الحيىيت اللسزيت

FVC   )لتر ( 

 0.712 4.399 فتري 
 غير معىىي  2.10 0.416

 0.633 4.274 معخمش

الحجم الزفيري اللسزي 

 )لتر( FEV1لثاهيت واحدة 

 1.399 4.757 فتري 

 0.382 3.745 معخمش غير معىىي  2.10 0.653

 1.21 5 معخمش

( وهي أصغش مً اللُمت 0.416بت بين المجمىعخين )ى عكُمت )ث( المخ أن ( 13ًخطر مً الجذوٌ )

ت )2.10الجذولُت البالغت ) ت )18( عىذ دسحت خشٍ  وهي حعني أن الفشوق غير  (،0.05( وأمام معخىي معىىٍ

ت ( وهي أصغش مً اللُمت الجذولُت 0.653بت بين المجمىعخين )ى عوبلغذ كُمت )ث( المخ، معىىٍ

ت ) ( عىذ2.10البالغت ) ت )18دسحت خشٍ ت .0.05( وأمام معخىي معىىٍ  ( ، مما ًذٌ على أن الفشوق غير معىىٍ

 الحصائيت الىسائل                                     

 متغيراث وظائف الزئت

 متىسغ

 حسابي

 اهحزاف

 معياري 

)ث(  كيمت

 المحتسبت

كيمت )ث( 

 الجدوليت

دلالت 

 الفزوق

 السعت الحيىيت اللسزيت

FVC   )لتر ( 

 0.347 3.535 كبلي
 معىىي  2.26 3.994

 0.623 4.274 بعذي

الحجم الزفيري اللسزي لثاهيت 

 )لتر( FEV1واحدة 

 0.382 3.387 كبلي

 0.626 3.745 بعذي معىىي  2.26 3.251

 1.21 05 بعذي

69 
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IV - :مناكشت 

 الزاحت.مناكشت هتائج معدل النبض في أثناء  -1

ت 05 ،04في طىء الىخائج التي جم الخصىٌ عليها مً الجذولين )  معىىٍ
ً
( ظهش أن هىان فشوكا

ً اللبلي والبعذي للمجمىعخين  خصلذ في معذٌ الىبع في أزىاء الشاخت عىذ االإلاسهت بين الاخخباسٍ

بِخين بعذ جىفُزهما للبرهامجين  بُين.الخجشٍ  الخذسٍ

باث  ئن الاهخفاض االإعىىي الزي خذر في معذٌ الىبع في أزىاء الشاخت بعذ جىفُز الخذسٍ

ب الفتري مىخفع الهىائُت بؼش  ب الخمل االإعخمش والخذسٍ ٌعلله الباخث بالخدعً  الشذة،ٍلتي جذسٍ

ب الهىائي مً هفاءة  الىعائي،الىظُفي الزي خذر في الجهاص الللبي  ذ الخذسٍ ادة  الللب،ئر ًضٍ إدي ئلى صٍ وٍ

ي هما ًإدي ئلى اهخفاض معذٌ طشباث الللب ف طشباجه،الاكخصاد في عمل عظلت الللب وكلت عذد 

ادة حجم الىاجج الللبي في ول طشبت مً طشباث   الللب.الذكُلت الىاخذة خلاٌ وكذ الشاخت هدُجت صٍ

شير ) باث االإؼاولت جإدي ئلى خفع معذٌ طشباث الللب في خالت الشاخت Sharkeyوَ ( ئلى أن جذسٍ

ادة حجم الظشبت  اللصىي،وفي الأخماٌ الأكل مً   (Sharkey , 1997 , 92) الللبُت.وإلى صٍ

باث الخدمل جإدي ئلى اهخفاض عذد طشباث الللب هدُجت الخؼىس  ذة( "أن جذسٍ زهش)ششٍ وٍ

جعل هزا الاهخفاض في وكذ الشاخت ) ذة،الخاصل في مُياهُىُت عمل الللب الذاخلُت والخاسحُت وٍ  ششٍ

1990، 37-38.) 

مً ( بهزا الخصىص أن اهخفاض معذٌ الىبع في وكذ الشاخت ٌعذ مدصلت Clausenوأوضر )

ب على االإؼاولت )  أن الللب ًخىُف في Sperrynهما أوسد ) (،Clausen , 1979 , 779-815حشاء الخذسٍ
ً
( أًظا

اطُيأزىاء الشاخت عىذ مماسظت  س ي( "ئلى أن Sperryn , 1980 , 21لألعاب االإؼاولت ) نالشٍ شير )بعؼىَ ( وَ

ب على االإؼاولت ًإدي ئلى اهخفاض معذٌ الىبع في الشاخت  ت الخذسٍ  عً جدعً في الىفاءة العظىٍ
ً
فظلا

س ي،للللب والشئخين والىبذ. )  (.177 ،1999 بعؼىَ

ب له أزش واضر في معذٌ ظشعت الللب في أزىاء Fox & Mathewsوأشاس ول مً ) ( أن الخذسٍ

بُت.ئر ًىخفع هزا االإعذٌ لذي الفشد االإذسب مع الاسجباغ بدالخه  الشاخت،  , Fox & Mathews) الخذسٍ

1976 , 280) 

ب االإعخمش واالإىخظم ًإدي ئلى الؤبؼاء في معذٌ طشباث الللب Counsilmanوأهذ ) ( أن الخذسٍ

لت.وكذ الشاخت عىذ لاعبي االإعافاث االإخىظؼت   (Counsilman , 1977 , 131) والؼىٍ

ت في معذٌ الىبع أزىاء الشاخت بين المجمىعخين في الاخخباس  والتي  البعذي،أما الفشوق غير االإعىىٍ

( فهي جإهذ أن الاهخفاض الزي خذر في معذٌ الىبع أزىاء الشاخت خصل لذي 11ظهشها الجذوٌ )أ
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ت،المجمىعخين  لتي  ظىٍ باث الهىائُت بؼشٍ وهى ًذٌ على الخدعً الىظُفي لعمل الللب هدُجت الخذسٍ

ب  ب الخمل االإعخمش والخذسٍ  الفتري.جذسٍ

 متر. 800مناكشت هتائج معدل النبض بعد عدو  -2

 اسجفعذ ئلى معخىي 09 ،08الجذولان ) أظهش
ً
ت،( أن هىان فشوكا وواهذ  البدث،لمجمىعتي  االإعىىٍ

 البعذي.لصالر الاخخباس 

ش  بُين لخؼىٍ ئن اسجفاع معذٌ الىبع بعذ العذو وبعذ جىفُز مجمىعتي البدث للبرهامجين الخذسٍ

فزا وان لهما الأزش في خصىٌ االإؼاولت الهىائُت ومشافلخه لخدعً الضمً ، ًإهذ أن البرهامجين اللزً
ُ
ً ه

الخىُف االإىخظم والزي أدي ئلى ئخذار هزه الخغيراث بعذ جدعً صمً العذو ، وهزا ًخفم مع ما رهشه 

ب االإىخظم ًإدي ئلى ئخذار حغيراث وظُفُت في أحهضة الجعم ومنها الللب  )عبذ الفخاح( في "أن الخذسٍ

ت ، فالأفشاد االإذسبىن بصىسة ح ُذة ًمىنهم الخىُف للخغيراث الىظُفُت التي جدذر في أحهضة والذوسة الذمىٍ

الجعم مً حشاء الجهذ العظلي، والاظخمشاس بهزا الجهذ ، ومً هزه الخغيراث اصدًاد هبظاث الللب" )عبذ 

اهه ئلى العظلاث العاملت، 1982،46الفخاح، ادة ظشٍ ( ، ئر ًصبذ الللب أهثر هفاءة وأكذس على ضخ الذم وصٍ

 بزلً
ً
شير )الشاعش وآخشان( ئلى أن جىُف الللب ما هى ئلا  مإهذا ادة ئمذادها بالؼاكت والأوهسجين وَ صٍ

الؤًجابُت في هفاءة الللب الىظُفُت بعبب الجهذ االإىخظم الزي ًؼشأ علُه ، ئر أن الخىُف الزي ًدذر 

بُت ًدذر حغيراث وظُفُت في الللب ، جخمثل في جىظع ججا ف الللب واصدًاد هدُجت الاهخظام في بشامج جذسٍ وٍ

 كىة العظلت الللبُت ، واصدًاد حجم الللب .

 (10 ،1991 وآخشان،)الشاعش 

اض ي لِعخؼُع Dividوأهذ ) ( بأن هىان حغيراث وظُفُت للللب جدصل بعذ أداء الجهذ الشٍ

م  المجهىد،ئمذاد العظلاث العاملت باخخُاحاتها االإتزاًذة مً الأوهسجين اللاصم لأداء  خم رلً عً ػشٍ وٍ

ان الذم ) ادة ول مً هاجج الللب وظشعت ظشٍ  (.Divid , 1978 , 199صٍ

ادة ظمً عظلت  اض ي ًإدي ئلى صٍ ب الشٍ  "أن مماسظت الخذسٍ
ً
ومً زم  الللب،وأوسد )عثمان( أًظا

ادة  ادة حجم الذم االإىذفع مىه في الظشبت الىاخذة كىجه،صٍ ئلى ورهب )خعين(  (،24 ،1990 عثمان،) "،وصٍ

ب على االإؼاولت ًإدي ئلى خصىٌ جىُف وظُفي في أحهضة الجعم حشاء الجهذ  مثل  العظلي،أن الخذسٍ

ب ٌعمل على جىُف الللب  (،214 ،1998 خعين،)الللب، اصدًاد عذد طشباث  وأطاف )االإىلى( "أن الخذسٍ

ت،والذوسة  صبذ اللاعب را ملذسة على اسجفاع معذٌ طشباث الللب  الذمىٍ ولما جدعً معخىاه وٍ

اض ي  (25 ،1999 االإىلى،) ".الشٍ

متر بين المجمىعخين في  800( أن الفشوق في معذٌ الىبع بعذ عذو 11وكذ أظهش الجذوٌ )

ت ، مما ًإهذ أن الاسجفاع الزي خذر في معذٌ الىبع ، والزي سافم  الاخخباس البعذي واهذ غير معىىٍ

شي   ، مما ًذٌ على فاعلُت البرهامجين ، وٍ
ً
ت اهخفاض الضمً وجدعً االإعخىي وان للمجمىعخين ظىٍ

70 
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ادة الشذة وجدعً الضمً الباخث أن هزه الىد ُجت خذزذ بعبب الخغيراث الىظُفُت للللب االإصاخبت لضٍ

بعبب خاحت العظلاث العاملت للأوهسجين والخخلص مً الفظلاث الىاججت عً الجهذ العظلي ، وكذ 

ادة Sloanأوضر ) اض ي ، وأن هزه الضٍ ( بهزا الخصىص أن معذٌ الىبع ًضداد في أزىاء اليشاغ الشٍ

 
ً
ادة الجهذ االإبزوٌ . ) جدىاظب ػشدًا  (Sloan , 1974 , 247-248مع صٍ

 :.مناكشت هتائج متغيراث وظائف الزئت-3

 على ما جلذم مً هخائج الجذولين )
ً
ت في عذد مً 11، 10بىاءا ( ًخطر لذًىا وحىد فشوق معىىٍ

ً اللبلي والبعذي لمجمىعتي البدث ولصالر الاخخباس  البعذي، وهزه مخغيراث وظائف الشئت بين الاخخباسٍ

ت، والدجم الضفيري اللعشي لثاهُت واخذة ت اللعشٍ  .االإخغيراث هي )الععت الخُىٍ

ش الخدمل الهىائي، ومً  بُين لمجمىعتي البدث اللزًً يهذفان ئلى جؼىٍ ئن جىفُز البرهامجين الخذسٍ

ش الؤهجاص في عذو   والتي  متر وان لهما الأزش في اسجفاع كُم مخغيراث وظائف الشئت 800زم جؼىٍ
ً
االإزوىسة آهفا

عضو الباخث هزه الىدُجت ئلى الخدعً الزي خذر في الشئخين مً  ت، وَ اسجلى البعع منها ئلى معخىي االإعىىٍ

ادة  ادة كىة عظلاث الخىفغ وهبر حجم هىاء الخىفغ، مما أدي ئلى صٍ ت، وصٍ ادة الععت الخُىٍ خلاٌ صٍ

ب هىائي   بىاكع )12دام )جبادٌ الغاصاث مع الذم بشيل أهبر بعذ جذسٍ
ً
بُت 03( أظبىعا ( وخذاث جذسٍ

 .أظبىعُت

ئن هزه الىدُجت جخفم مع ما حاء به )العياس( الزي أشاس بأن االإؼاولت الهىائُت حعمل على 

ادة هفاءة الذم، بدُث ًمىً  جدعين عمل الأحهضة االإىصلت للأوهسجين والجهاص الذوسي والخىفس ي وصٍ

 بلذسة الللب وهفاءة الذوسة جىفير همُاث أهبر مً الأوهسجين للع
ً
 وزُلا

ً
ظلت، وأن الخدمل جشجبؽ اسجباػا

ت والخىفغ والخغيراث الىُمُائُت التي جدذر في العظلت. )العياس،   (377-376، 1998الذمىٍ

باث الخدمل الهىائي جإدي ئلى خذور حغيراث وظُفُت ئًجابُت في   بأن جذسٍ
ً
وأهذ )خعين( أًظا

 (252، 1998الجهاص الخىفس ي. )خعين، 

 ،
ً
ت التي خصلذ في مخغيراث وظائف الشئت التي رهشث آهفا ولإللاء الظىء على الفشوق االإعىىٍ

ادة  ت، والدجم الضفيري لثاهُت واخذة ئلى صٍ ت اللعشٍ ت الخاصت بالععت الخُىٍ ٌعضو الباخث الفشوق االإعىىٍ

خشج مً الشئخين في عملُتي الشهُم والضفير هدُ باث الخدمل الهىائي همُت الهىاء الزي ًذخل وٍ جت جذسٍ

ب الفتري مىخفع الشذة ب الخمل االإعخمش والخذسٍ لتي جذسٍ  .بؼشٍ

ادة كىة عظلاث الخىفغ،  اطُت جإدي ئلى صٍ باث الشٍ وكذ أوسد )علاوي وعبذ الفخاح( بأن الخذسٍ

ادة حجم هىاء الخىفغ ت للشئخين وصٍ ادة الععت الخُىٍ  (292، 2000علاوي وعبذ الفخاح، ) .وصٍ

شير اض ي االإىخظم ًإدي ئلى ئخذار جىُفاث في حهاص الخىفغ  (Macardle et al) وَ ب الشٍ ئلى أن الخذسٍ

ت في الذكُلت وجؼىس حجىم وظعاث الخىفغ ت والععت الخُىٍ ادة الععت الخُىٍ  جخىضر مً خلاٌ صٍ
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(Macardle et al , 1981 , 414)،اض ي له جأزير فعاٌ على ب الشٍ ادة  ورهش )البصشي( بأن الخذسٍ الجهاص الخىفس ي وصٍ

ت للشئخين )البصشي،   (121، 1984الععت الخُىٍ

ادة همُت الهىاء الذاخل ئلى  اض ي ًإدي ئلى صٍ ب الشٍ تي ومحمد علي( ئلى "أن الخذسٍ وأشاسا )الخىشٍ

تي ومحمد علي،   (262، 1986الشئخين والخاسج منها في عملُتي الشهُم والضفير". )الخىشٍ

شير )الشاوي( في دسا باث االإؼاولت الهىائُت وَ ظت أحشاها على عذد مً االإخغيراث الىظُفُت بأن جذسٍ

ت، ومعذٌ الىبع، والدجم  ش االإخغيراث الىظُفُت ولا ظُما )الععت الخُىٍ هي أفظل الىظائل لخؼىٍ

ت اللصىي(. )الشاوي،  ت الشئىٍ ( وهى ًخفم مع الذساظت 35، 1993الضفيري اللعشي في زاهُت واخذة، والتهىٍ

بي لؼلبت الذساظاث الأولُت ئر أظهشث الذساظت  (Astrand) ي كام بهاالت والتي وان هذفها دساظت جأزير بشهامج جذسٍ

ت ت اللعشٍ  .(FEV1) وحجم الضفير اللعشي لثاهُت واخذة (FVC) خصىٌ جؼىس في الععت الخُىٍ

(Astrand , 1974 , 177) 

V –  : خلاصت 

لت معشفت  هذفذ الذساظت ئلى ب الفتري مىخفع الشذة وػشٍ لت الخذسٍ أزش اظخخذام الخدمل الهىائي بؼشٍ

ب االإعخمش على بعع االإخغيراث الىظُفُت  جذسٍ

 : ائُت، اظخيخج الباخثىن ما ًأحيوعلى طىء هخائج البدث و في خذود عُىت البدث و بعذ الذساظت الؤخص

بُت  - بي الزي هفز مً المجمىعت الخجشٍ ب الفتري أخذر البرهامج الخذسٍ الأولى التي اظخخذمذ الخذسٍ

 بعذ عذو 
ً
 في معذٌ الىبع في أزىاء الشاخت واسجفاعا

َ
وأخذر  متر، 800مىخفع الشذة اهخفاطا

ت وهي   في حمُع مخغيراث وظائف الشئت اسجلى كعم منها ئلى معخىي االإعىىٍ
ً
 اسجفاعا

ً
البرهامج أًظا

ت  ت،)الععت الخُىٍ   واخذة(ثاهُت والدجم الضفيري اللعشي ل اللعشٍ

ب الخمل  - بُت الثاهُت التي اظخخذمذ جذسٍ بي الزي هفز مً المجمىعت الخجشٍ أخذر البرهامج الخذسٍ

 بعذ عذو 
ً
 في معذٌ الىبع في أزىاء الشاخت واسجفاعا

َ
  متر، 800االإعخمش اهخفاطا

ً
وأخذر البرهامج أًظا

 في حمُع مخغيراث وظائف الشئت اسجلى كعم منها ئلى معخى 
ً
ت اسجفاعا ت وهي )الععت الخُىٍ ي االإعىىٍ

ت، والدجم الضفيري اللعشي لثاهُت واخذة(  اللعشٍ

ب الفتري بذٌ الخمل االإعخمش ا اظخخذامما ًىص ي الباخثىن به لت الخذسٍ الإذسبين في ألعاب اللىي ػشٍ

ش  ب  800الهىائُت لذي عذائي معافت  االإذاومتلخؼىٍ متر لإمياهُت ئهجاص ملادًش هبيرة مً العمل في الخذسٍ

ب الخمل   االإعخمش.الفتري أهثر مً جذسٍ

ب عذاءي  باالإذاومتعىاًت الطشوسة مع   عً االإؼاولت اللاهىائُت عىذ جذسٍ
ً
متر لأهمُتها  800الهىائُت فظلا

ش معخىي  اللُاظاث الىظُفُت بىصفها مذسبي العاب اللىي ماد اعخ الخأهُذ علىالؤهجاص، و في جؼىٍ

بُت وبخاصت )معذٌ  مإششاث للخىُف في الأحهضة الىظُفُت للجعم لخأزيرها في هشف معخىي الخالت الخذسٍ

 (.ومخغيراث وظائف الشئت الىبع،



 

 بطيبقتي الددرب  الفتري منخفض الشدة وطيبقة الددرب  اسدخدا  الدحمل الهمائي تأثير 
 متر 800المسدمية للى بعض المدغيرات المظيفية ي  سباق لدو 

 

 

39 

 

IV – :المزاجع 
س ي، -1 ب  (:1999أخمذ ) بعؼىَ اث الخذسٍ اض ي،أظغ وهظشٍ  اللاهشة. الللم،داس  الشٍ

اض ي،الؼب  (:1984ئبشاهُم ) البصشي، -2 داس الىظاٌ لليشش  ،2غ ،3ج اللذم.ئصاباث هشة  الشٍ

ع،  بيروث. والخىصَ

تي، -3 داس الىخب للؼباعت  لليعاء،الؤعذاد البذوي  (:1986ًاظين ػه ) علي،ودٌع ًاظين ومحمد  الخىشٍ

 االإىصل.واليشش في حامعت 

ب  مداطشاث مىزلت لؼلبت (:1998ًاظين ػه ) الدجاس، -4 اض ي،الذهخىساه في مادة علم الخذسٍ  الشٍ

اطُت،ولُت التربُت   االإىصل.حامعت  الشٍ

م واللُاط في التربُت  (:1989محمد صبحي ) خعاهين، -5  اللاهشة. لليشش،داس الىخاب  البذهُت،الخلىٍ

اض ي في الأعماس  (:1998كاظم خعً ) خعين، -6 ب الشٍ داس الفىش  ،1غ المخخلفت،علم الخذسٍ

ع،شش للؼباعت والي  عمان. والخىصَ

اض ي  (:1998مفتي ئبشاهُم ) خمّاد، -7 ب الشٍ  اللاهشة. العشبي،داس الفىش  ،1غ الخذًث،الخذسٍ

اض ي،اللُاط في المجاٌ  (:1978علي فهمي ) والبًُ،أخمذ محمد  خاػش، -8  مصش. االإعاسف،داس  الشٍ

بُين )بالأظلىب االإىفشد واالإخعذد( في  (:2002ششوق مهذي ) الخُلاوي، -9 أزش اظخخذام مىهجين جذسٍ

ش بعع االإهاساث الأظاظُت في لعبت هشة  ولُت التربُت  ميشىسة،سظالت ماحعخير غير  الُذ،جؼىٍ

اطُت،  بغذاد.حامعت  الشٍ

مشهض  ،1غ االإظماس،مىظىعت فعُىلىحُا معابلاث  (:1998ئبشاهُم ظالم وآخشان ) العياس، -10

 اللاهشة. يشش،للالىخاب 

داس االإعخلبل لليشش  الأعظاء،أظاظُاث علم وظائف  (:1991عبذ المجُذ وآخشان ) الشاعش، -11

ع،  عمان. واجىصَ

ذة، -12 ب  (:1990فاطل ) ششٍ اض، ،1غ البذوي،وظائف الأعظاء والخذسٍ الاجداد الععىدي  الشٍ

اض ي.للؼب   الشٍ

سظالت ماحعخير  االإخىظؼت،عافاث جأزير مؼاولت اللىة على ئهجاص سهع االإ (:1983أزير ) صبري، -13

اطُت،ولُت التربُت  ميشىسة،غير   بغذاد.حامعت  الشٍ

ب  (:1997أبى العلا ) الفخاح،عبذ  -14 اض ي،الخذسٍ  العشبي،داس الفىش  الفعُىلىحُت،الأظغ  الشٍ

 اللاهشة.
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اض ي وػشق  (:1997محمد صبحي ) وخعاهين،أبى العلا  الفخاح،عبذ  -15 فعُىلىحُا ومىسفىلىحُا الشٍ

م،اللُاط   اللاهشة. العشبي،داس الفىش  والخلىٍ

 ،1غ البذهُت،فعُىلىحُا اللُاكت  (:1993أخمذ هصش الذًً ) وسطىان،أبى العلا  الفخاح،عبذ  -16

 اللاهشة. العشبي،داس الفىش 

ب  (:1984محمد خعً ) وعلاوي،أخمذ  الفخاح،عبذ  -17 اض ي،فعُىلىحُا الخذسٍ داس الفىش  ،1غ الشٍ

 اللاهشة. العشبي،

داس مجذلاوي لليشش  أدواجه، –مفهىمه وأظالُبه  العلمي،البدث  (:1996وآخشان ) عبُذاث، -18

ع،  عمان. والخىصَ
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