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Abstract: The research aims to identify the effect of a training program using a sport 

breathing mask on the special physiological variables and the level of performance of 

some offensive skills of the fencing players , where the experimental approach was 

used using the experimental design for one experimental group , using the pre and 

post measurement due to its suitability to the nature of research , the research sample 

was chosen by the intentional method their number reached (10) rowing club fincing 

Alexandria under the age of 18 season 2022 AD the experimental research group was 

training using a breathing mask during the preparation period within the training 

program , for a period of twelve weeks with(3) weekly training units with a total 36 

training units time the unit is (90) minutes the results showed that wearing a 

breathing mask during  the training program led to an improvement in physiological 

variables ( vital capacity – respiratory rate after exertion – maximum oxygen 

consumption – pulse rate at rest – pulse rate after exertion , systolic blood pressure – 

diastolic blood pressure ) and the improvement of the skill variables under study (the 

straight attack – the raiding attack – the categorical attack ) and the researcher 

recommends Ert Respirator mask disease in training programs because of its positive 

impact on developing the functions of vital organs , especially the circulatory and 

respiratory system and delaying the onset of fatigue for fencing players Genders  
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 مقدمه البحث :  •
لمختلف مجملات الحيمة ،  أذا لظالم إلع ملح ظم   يشهه د اللملف  ع رنههالم الحملع اً  ا   

الد  ات الأ لمبيهل لسههههتًين ار لتلا  رلع مدق التقهد  لمسههههت يمت اللهملميهل  ع البً لات  ا
الا افمع السهههاين  ع مسهههت ق لاعاي الاربيب اجملح ار احديد الاعاي الجيد لم م ة ملي ل  ال مئل  

 ع ل ع ال شهههمل الممم ه له ع    لمى  ع اقد  ال تمئل الايم هههيه ،  لقد مًع رلف التد يح 
، حيث اضمرفت ج  ع الللممي  ع مختلف مم  للأ  الايم ع  ع الس  ات الامياة مً ات  اسلل

ب اهف ج  ع المتخنهنيب الم تميب  مجملات اللل   الماابًه املايم هل انهفل رممل ،   لقد نمر م
لمسهت ق  المسهلليب رب اقد  المسهت ق الايم هع البحث رب ا ضهل الًاا   ال سهأئل لتً يا ا 

 . البدلع   الم م ق للايم ع
 

لار المبم زة هي احدق الايم مت التي التمد رلع نل مب     (  2005)  إاااهيف لبيليذنا  

ه رب م اج ل ايب  اعيب يحم ى الخًًيه ،   ال فسيل ،   هع ربم المتغياات البدليل الم م يل ،    
ار اسجل رليه لمسه   ذ الاما قبل  لك مب ملاى استخدا   نل م  مم اسجيل لمسل رلع 

احانمت استخدا  نل مب الذ اع المسلحل    الكا )امممم   ملفم( رب لايق الدمل ايبحانمت الفا  
،   ذلك  ع الم  ابمعى مجم ره مب جمل المبم زه اي ه   ايب م م سه   التع اتك ر مب  الاجليب

، مت  رمت   مكملات ال ج    م ات ال ج ميه، الد مريل، الاع،   ال ج   المضمعمجم ره مب الم 
(1 :152)   

ر الم م ات ال ج ميل هع الك  ا   (  2007حسهيب حجم     مىق الً ب لي )يضهيف نل مب 

نمت التع يق   ا م الارح لمحم لل اسهههجيل لمسهههل  ع هد  الم م ي ،   يتف ذلك افاع  الحا
 قط ا   اع الذ اع منههح ام املًلب )الحانه الالبسههمليل( ا  التقد  للأمم  ،   المسههلحه الذ اع 

يتف ذلهك امهم  ي ااجهمه التلاحف ا   ع ااجهمه المغهميا للااجهمه التلاحف لاذا مهم نهمر ااجهمه التلاحف  
مغلقم   يمكب ار ا عي ال جمه  ع زمب سهلا   احد   احانل لنهليه  احدة ا   ع لان ا مب زمب  

               (54:  5)دة )يتخلل م ا  يشمت ( مب حانل لنله  اح  اأن ا سلا   احد 

لاحمد   ياق   اللاه ائيه(     (   2003)لاشا    ، )ال  ائيل  الًمقل  إلتم   ل ظف  التايح   قم   لار 
م ظمه     الجسف  اًايقه  لاجىاي  جمين  إمداع  احسيب  ع  إلع  يلعق  متد جل  مستماه   

املأنسجيب   ممصه القلح   الائتيب   ذلك مب ملاى الحانمت المتكا ة للدع نبيا مب اللضلات ،  
   .با  سيلل لتحديد مست ق الليمقل البدليل الشممللت  هي ال

إلع ار ق مع الت في      Porcari JP ، Probst etal   (2016   )ا  مم ق   لاما ر    يضيف  
رلع الماافلمت ،    الايم ع احد الأع ات الايم يه الحدي ل   الذق يستخد  نأعاة احمنع التد يح

حيث يتك ر مب ثلاث صممممت مختلفه التنميف   التي اتحكف  ع عم ى   ما   ال  اي مب الألف  
متا ( ،    2743متا ( ،   ا افمع )    1828متا ( ، )    918ابدلا مب )    –  الفف  ي ا افمرمت مختلفل  

 متا ( رب مست ق سًح البحا .  5.486متا ( ، إلع ) 3658) 

 مشكله البحث :  •
اث مي  استخد   التع  لأع اا م  الخمصه  الًبيله  ذات  الايم مت  مب  المبم زة   التبا  يم ل 
الممم سه حيث ار اللارح يضن رلع  جه ق مع )ممسك( س اي الملدى املشايحه الشفم ه ا   
 .  اللمعق اث مي الاعاي   هذا الق مع قد يم ل  يق اللارح اث مي رمليه الت في   ممصه ر د ال مشئيب 

نمم ار لبيله اعاي الم م سمت الك الايم ه اتف   ق لظم  ممص حيث قد استما ان ا مب  
عقمئق   ذلك  ع لظم  ع  ق المجم رمت    3لمسمت  ع زمب    5سمرمت يتخلله مبم يمت مب    10

يتف    عقمئق   ذلك  ع لظم  ما   المغل ب ،   9لمسه  ع زمب    15 ردع اما مب المبم يمت مب  

ملال م لاعاي لم م ات   مًط للح مختلفه  ع لبيله لاعائ م مب حيث اللمل ال  ائع   اللاه ائع  
رمليه اشده  اتف  الم م ات  ال   بلض  الم م ات  م ل  الأعاي  التانيى  ع  الساره     ج ميه   مب 

الد مريه  البلض الاما يتف اشده م خفضه   ممصه م م ات الإرداع لل ج     الد مع   احليلا لتلك  
لبيلته )رملا     لاعايالم م ات الخمصه ا م يجلل ان يف لاعاي هذة الايم ه احت لظم الازمه   لبيله  

  هذا يم ل ربئ نبيا رلع الج مز الد  ق الت فسع ممم يتًلح    لا ه ائع (ه ائع يتخلله رملا   
إمداع   لاا اد يح   ااامل اد يببيه ممصه لتً يا   احسيب لبيله لاعاي هذا الج مز حتع يستًين
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الجسف امل  اي   الأنسجيب الللاز  الأعاي متًلبماه اكفمئه رمليه ممم يتيح اللارح  اصه ا ضل  
  .للالجمز

  البمحث  ع مجمى اد يح المبم زه ا معق السلا  السك د ق لاحظ    البمحث  مب ملاى رمل  
ه رمليه  ظ    رلاممت التلح اشكل مبكا   رد  الاستماا   ع اذى الج د   إل مي المبم اه اكفمي

 .إلخفمض  ع الساره اشكل رم    ملح ظ اث مي المبم ه  
( مب لمشئع المبم زه   المشم نيب 3اإجااي ع اسل استًلاريل رلع ردع )  البمحث لذا قم   

  ،  تبيب ل مم  ج ع  ا ا ايب القيمسمت الفسي ل جيه   2021/ 2020ابً له الجم   يل م سف  
لا ااع اللي ه   ايب اللاربيب ذ ق المست ق المميى ممصه  ع قيمسمت نفميه الج مزيب الد  ق 

، الاما الذق يلعق الع رد  قد ه الج مزيب الد  ق   الت فسع رلع امداع الجسف  الت فسع   
املتغذيه الازمه   الانسجيب لفتاه زم يه ل يله   املتملع رد  قد ة اللضلات رلع اذى الج د 
لال ى  تاه ممك ه ،ممم ي لكي سلبم  رلع القد ات البدليه   ال ظيفيه للمتسماقيب   قد ا ف  

اسبح ظ    التلح  قد  مب الكفميه البدليه   ال ظيفيه التع ادلا ا ا م  ه ا في الابم  ع ال مي الم
 الاما الذق ي لكي املسلح رلع مست ق الأعاي الم م ق .

ار   البمحث  مب ملاى المسح الماجلع لبلض المااجن الللميه   الد سمت السماقه ،  جد  
التد يح  ع ظل لقص الانسجيب مب الًاا الحدي ه الملثاه  ع التد يح لتحسب نفميه الج مز  
الت فسع امرتبم  ار التد يح  ع لفص الانسجيب يلعق الع زيمعه الديب الانسجي ع   يتف ذلك  

اقليل ردع   ادلع من  الع لقي الانسجيب    اأستخدا  شدة حمل  يلعق  الت في ممم  ماات 
الد  ق  الج مز  نفميه  ظمئف  احسيب  الع  يلعق  ممم  التد يبع  ال ظم   هذا  من  الجسف  يتكيف 

 الت فسع . 
الع انميف االممل اد يبع مق ب من ا اداي قتمع الت في ملاى  تاه الإرداع   البمحثلذا ي د   

ت ق ال ظيفع للاربع المبم زه الخمص للل ذلك يس ف  ع ايجمع الحل الم مسح للا اقمي املمس
الس يه   الفا ا  ئص الماحله  ق مست يمت رمليه مااريم  ع ذلك منمال ص ى ا ف الع احقي ،  

 الفاعيه    تاات الااحه البي يه   ملدلات الاستشفمي   ذلك مب ملاى اابمع الاسل ب الللمع . 
 هد  البحث :  •

مست ق اعاي الض الم م ات ال ج ميه للاربع المبم زه مب ملاى    احسيب ي د  البحث الع  
  : 

 انميف االممل اد يبع مفت   اإستخدا  ق مع الت في الايم ع  -1
المتغياات  -2 رلع  الايم ع  الت في  ق مع  اأستخدا   مقتا   اد يبع  االممل  اأثيا 

 الفسي ل جيه الخمصه للاربع المبم زه 
مقتا  اأستخدا  ق مع الت في الايم ع رلع مست ق اعاي الض  اأثيا االممل اد يبع   -3

 الم م ات ال ج ميه للاربع المبم زه
 

  ا ض البحث:  •
ا جد  ا ا عاله احنمئيم ايب القيمه القبلع   القيمه البلدق للمجم ره التجايبيه   •

  ع المتغياات الفسي ل جيه للاربع المبم زه لنملح القسمه البلدق  
ا جد  ا ا عاله احنمئيم ايب القيمه القبلع   القيمه البلدق للمجم ره التجايبيه   •

 ع  ع مست ق اعاي الض الم م ات ال ج ميه للاربع المبم زه لنملح القيمه البلدق  
. 
 

 :  منًلحمت البحث  •
 ( :   Breathing mask ق مع الت في )  -1

احد الاع ات الايم يه الحدي ه   الذق يستخد  ليحمنع التد يح رلع الماافلمت ، حيث 
ع عم ى   ما   ال  اي مب الالف  يتك ر مب ثلاث صممممت مختلفه التنميف اتحكف  

،  قد     9000قد  ،   ا افمع    6000،  قد     3000الفف  ع ا افمرمت مختلفه ابدلا مب   

 . (380،   379:  16ست ق سًح البحا.) قد  رب م  18000، الع قد    12000
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 مجتمن   ري ه البحث :  •
ديه  امتيم  ري ه البحث املًايقه اللم( لمشئ لسلا  الشيش   اف 22الغ مجتمن البحث )

 . ( لمشئم لسلا  الشيش 15  الغ ردعهف )

 اف اقسيف اللي ه الاسمسيه نملااع : 

التجايبه )  :  المجم ره  ردعهم  الغ  البالممل  10   رلي ف  يًبق  الذيب  الشيش  لسلا   لمشئم   )
 .التجايبع المقتا  امستخدا  ق مع الت في الايم ع 

لمشئم لسلا  الشيش مب لفي مجتمن البحث ا  مم    (  5  الغ ردعهم ):  اللي ه الاستًلاريه  

 . اللي ه الاسمسيه 
   اف اجااي التجملي ايب ا ااع ري ه البحث الكليه  ع نل مب : 

 ال زر الً ى (–المتغياات الاسمسميه الا ليه ) السب  -
 القد ات البدليه الخمصه )قيد البحث( -
 مست ق اعاي الض الم م ات ال ج ميه )قيد البحث(  -

 
 م اصفمت ري ه البحت :  

 ار يك ل ا مسجليب املااحمع المناق للسلا   -
 قد شم ن ا  ع الض البً لات الجم   يه   الد ليه   احتل ا الض الماانى الا لع  -
 ( س ه  18احت ماحله س يه ) -

 
 (   4‘   3‘  2‘   1) ري ه البحث لمم ه  م  ح املجدا ى املتجملي ايب ا ااع  البمحث  قم  

 
 (  1جد ى )                                                  

 ارتداليه ا زين ا ااع البحث  ع القيمه القبلع للمتغياات الاسمسيه الا ليه
 10ر= 

 الالت اي  ال سيط  الالحاا  المت سط   حده القيمه المتغياات

 السب 
 

 0.08 0,27 17.45 17.47 س ه 

 0.02- 2,20 68.50 68.18 نجف ال زر 

 0.97- 4,99 174.50 172.80 سف الً ى 

 
( ار ملمملات الالت اي للي ه البحث  ع متغياات الً ى   ال زر اللي ه  1يتضح مب جد ى )

 .( ممم يدى رلع ارتداليه ا زين البيملمت  3 - ،   3اقن ايب )+

 لاع ات   سمئل جمن البيملمت :  
 

 استمم ات جمن البيملمت : 
 اًمقه اسجيل المتغياات البدليه الخمصه   -
اللما  –اللماالىم ع  –ال زر  -استمم ه لجمن البيملمت الخمصه الي ه البحث )الً ى  -

 التد يبع (  
 استمم ه لجمن البيملمت الخمصه املامتبم ات البدليه الخمصه قيد البحث .  -
 استمم ه لجمن البيملمت الخمصه الفسي ل جيه الخمصه قيد البحث .  -
 استمم ه لجمن البيملمت الخمصه املمتغياات الم م يه .   -

 
 الاج ىه   الاع ات المستخدمه  ع الد اسه :  •



Global Scientific Review 
A Peer Reviewed, Open Access, International Journal 

www.scienticreview.com 
Volume 22, December 2023 ISSN (E): 2795-4951 

 
234 

 الاج ىه   الاع ات الخمصه املقيمسمت الال اا متايه   الفي ل جيه :   ▪
 الاستمميا لقيمه الً ى املس تيميتا ج مز .1
 ميىار لبع ملمييا لقيمه ال زر املكيل  جاا   .2
 ج مز الاسبا ميتا الجم  لقيمه السله الحي يه   .3
الالبسملع : ج مز سفيجمممل ميتا قيمه  غط الد  الالقبم ع   .4

Sphygmomanometers   لقيمه  غط الد  الالقبم ع   الالبسملع امف
 زئبقع  

اث مي   Polar tester( : اأستخدا  سمره ا لا  HRقيمه ملدى ال بض ر د الااحه ) .5

 الااحه
مل .6 الهههه اقنع  لل بض  المج هههه دى  اأستخ(MAX. HR) ع  ههههد  سهههه :  مره ههه دا  

 . الد المج  ع   Polar tester لا ههههها

 الاج ىه   الاع ات الخمصه املتد يح   اقيمه القد ات البدليه :  ▪
 الاع ات   الاج ىه المستخدمه  ع البحث :   -

 
 ناات لبيه     -                                       ستمميتا        -
ايقم   قميه   -  ع    100/ 1سمره 

 ال مايه

 شايط لاصق -

 اسمل مبم زه - اقممع  -
 ماااح  - سلا  الشيش -
 ال اا  - مقمرد س يديه                                          -
 سلالف اد يح  - شايط قيمه -
 نمبي اا شخنع )لاب ا ب( - ناات س يسايه                                                                    -
  سمئط للب  - م ايل الد  يد                                                -
 مسًاه مد جه  -                                8: 1ل حه ماقمه مب  -

 م م ات مبم زه - ل حه هد  مقسمه                                    -
  اق له ا في 6ردع  -

 
 الامتبم ات   القيمسمت المستخدمه  ع الد اسه :  ▪

امجااي مسح ماجلع للد اسمت   للبح ث   للمااجن الللميه المتخننه  ع   البمحثقم   
مجمى اد يح المبم زه لتحديد اهف المتغياات البدليه الخمصه   الفسي ل جيه   الم م يه ل مشئع  

ع اسه   الامتبم ات   القيمسمت الم مسبه ل م   نملت ال تمئل  المبم زه الم مسبه لتحقيق هد  ال
 نملااع : 

 (2جد ى )
 امتبم ات القد ات الحانيه الخمصه

 حده 
 القيمه

   امتبم  القد ات الحانيه الخمصه

 1 الق ه الالفجايه   ثبه الس ف  

 2 ساره  ع الفلل  امتبم  ليلس ر للاستجماه الحانيه  ث

التحاك الا اداعق للامممع   للخلفع مب   ن  ث
 التحفى

 3 الاشمقه

 4 الت ا ق  الد ائا الامقمهساره الًلب  ع  ث

 5 الما له اللمي السفلع   الجملبع سف

الاحسمه  المسم ه ايب القدميب اث مي التقد    سف
 املمسم ه 

6   

 المسم ه ايب القدميب اث مي التق قا سف
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احقيق اللمسه امل جمه المستقيمه رلع عائاه   اكاا 
 ال د 

 7 الدقه

        
 ( 3جد ى ) 

  القيمسمت الفسي ل جيه ل مشئع المبم زه

  حده القيمه اعاه القيمه  القيمسمت  
 3سف  الاسبا ميتا الجم  السله الحي يه  1
 ماه / عقيقه  ردع ماات الت في  ع الدقيقه  ملدى الت في 2
3 

 
                                       

لاسهههههتهه ههلاك  الاقنهههههع  الههحههد 
 الانسجيب

 

حسمب مسم ه جاق امتبم  
عقيقه ثف التل يض  ع   12الجاق 

الملدله الحد الاقنع للاست لاك 
المسم ه  ×22.31الانسجيب = 

 .  11.288-املكيل  

 ملف/نجف/ا

 ماه/ا Polarسمره             ملدى ال بض  ع الااحه  4
 ماه/ا ملدى ال بض الد المج  ع  5
ج مز سفيجمممل ميتا   غط الد  الالقبم ع 6

Sphymomanometers 
 ممل زئبقع 

 ممل زئبقع   غط الد  الالبسملع  7
 

 (4جد ى )

   قيمسمت مست ق اعاي الض م م ات ال ج  

  حده القيمه الم م ات ال ج ميه   
 ع جه المستقيمه  1
 ع جه المغياه 2
 ع جه القملله  3

 الد اسمت الاستًلاريه : 
 الد اسه الاستًلاريه الا لع :-1

  رلع ري ه ق ام م   28/9/2022  :   22/9/2022امجااي ع اسههه اسههتًلاريه   البمحثقم  

( لاربيب م خم   ري ه البحث   مممثله للي ه البحث الاسهههمسهههيه حيث هد ت الع التمند مب  5)

سهههلامه اج ىه   اع ات القيمه   اد يح المسهههمرديب رلع اجااي الامتبم ات   نيفيه القيمه   
ات   الاج ىه المسهتخدمه  الد اسهه اله اف التمند مب صهلاحيه الاع التسهجيل   نملت اهف لتمئل 

الكمع  المسهههمرد  ضهههلا رب احديد النهههل امت التع قد ، نمم ار اف التمند مب ا يئه   ع البحث
 ا اجه رمل الك الك اع    ملا ه الك اع  المسمرده .

 
                                                                                       الد اسه الاستًلاريه ال مليه : -1

ا  البمحثقم    ال مليه  ع  الاستًلاريه  الد اسه  الع   29/9/2022لفتاه  اإجااي    

5/10/2022( ق ام م  ري ه  رلع  البحث  5   للي ه  مم له  البحث    ري ه  مم    مب  لاربيب   )

الاسمسيه حيث هد ت الد اسه الع اًبيق الض اجىاي مب البالممل التد يبع للتمنيد مب مدق 
 قبل البدي  ع ا فيذ البحث،   التمند مب مدق ملائمه زمب ال حده التد يبيه  ملائمته لا ااع اللي 

للمتسماقب   نملت اهف ال تمئل اله اف التمند مب اقبل ا ااع اللي ه للبالممل التد يبع ، نمم اف 
 التمند مب ملائمه ال عه التد يبيه للمتمسبقيب ،   التمند مب صلاحيه البالممل للت فيذ . 

 البالممل التد يبع المقتا  : 
رب لايق الاسهههتلمله املمااجن الللميه   امرداع البالممل التد يبع قيد البحث  البمحثقم  

 ع الباامل  الد اسهههمت السهههماقه ،   ذلك لتًبيقه رلع المجم ره التجايبيه   قم لمم ه  متبن 
 التد يبيه المًبقه حمليم  ع ملظف الالديه   ماانى اد يح المبم زه   اسفات ال تمئل رب الااع

 احديد المحدعات الاسمسيه ل يكل البالممل التد يبع نملااع : ▪
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 ش     3 مده البالممل -

 اسب ع 12 ردع الاسماين  -

  حدات اسب ريم 3 ردع الل حمت التد يبيه  -

  حده  36 البالممل ردع  حدات  -

 ارداع م م ق –ارداع ادلع  الل مصا الاسمسيه -
 اقنع   –رملع  –مت سط  الاحممى التد يبيه -
 2: 1 اشكيل ع  ه الحمل  -

 عقيقه  90 زمب ال حده التد يبيه  -

 عقيقه  3240 اجمملع زمب البالممل -

 احديد مك لمت البالممل : ❖
 التملع : القسف اللم  للبالممل التد يبع رلع ال ح  

  مدا م ثلاث اسماين   هد  م الارداع اللم   الماحله الا لع : -لا
  مدا م ممي اسماين   هد  م الارداع الخمص   الماحله ال مليه :  -ب
  مدا م ا ان اسماين   هد  م الارداع للم م سمت  الماحله ال مل ه :  -ت

عقيقهه مب زمب نهل  حهده اهد يبيهه للاحمهمي   اهذلهك يك ر زمب الاحمهمي  15اف اخنههههيص   -

عقهمئق مب زمب نهل  حهده اهد يبيهه    5نمهم اتخنههههص  عقيقهه    540رلع مهدا  البالهممل  

للجىع الختهممع مب ال حهده ،   اهذلهك يك ر زمب الجىي الختهممع رلع مهدا  البالهممل 
 عقيقه   180

  منههههم ف مب الىمب الكلع  عقيقه (    720اف حسههههمب زمب   زمب الجىي الختممع ) -

سههمره   42عقيقه =   2520الجىي الاسههمسههع  ع البالممل = ،   اذلك يك ر  للبالممل
م زرهه رلع الارهداع البهدلي اللهم    الارهداع البهدلع الخهمص   الارهداع الم هم ق رلع  

 .مدا  البالممل
 (5جد ى )

 الىم يه للبالممل التد يبع لفتاه الارداعالخًه 

 ردع ال عحدات التد يبيه  ردع الاسماين  المااحل

  حدات اد يبيه 9 ثلاثه اسماين الارداع البدلع اللم ماحله 

ماحله الارداع البدلع 
 الخمص 

  حده اد يبيه 15 ممسه اسماين

  حده اد يبيه 12 ا اله اسماين  ماحله الارداع للم م سمت

  حده اد يبيه 36 اسب ع 12 المجم ع

 محدعات استخدا  ق مع الت في اث مي البالممل التد يبع : ▪
ارًمي المتسهماقيب مده اسهب ع قبل ا فيذ البالممل التد يبع للمتسهماقيب ام اداي الق مع  -

 .اد ر ا افمع ا د  التكيف   التمقلف رلع الق مع 
 .اًبيق اد يبمت لقص الانسجيب امستخدا  ق مع الت في املجىي مب ال حده   -
اف اق يب ق همع الت في رلع مهدا  اسههههماين البالهممل مب ملاى التحكف  ع مسههههت ق   -

متا ( ،     3758متا :    918المقهم مهه احيهث يحهمنع التهد يهح رلع ا افهمرهمت اتاا   مب )
 .  اشكل اد يجع رلع مدا  الاسماين التد يبيه

 . مارمه مبدا التد   ابطي ر د زيمعه ازمه اد يبمت لقص الانسجيب املبالممل التد يبع -
 . الحجف الكلع لجاره التد يح% مب   50 – 25لا يستخد  ق مع الت في ان ا مب  -

 .  ماارمه الا العق اد يبمت لقص الانسجيب الع التمثيا السلبع رلع الاعاي الف ع -
 

 الد اسمت الاسمسميه للبحث :
( ي  ح  7اف اجااي القيمه القبلع لجمين ا ااع ري ه البحث ،   الجد ى  قف ) القيمسمت القبليه :

 ااايح اجااي الك الامتبم ات 
 (7جد ى )
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 ااايح اجااي الامتبم ات القبليه للبحث 

 ااايح الامتبم ات   التم يخ

امتبم ات القد ات البدليه   –القيمسمت الال ا ا متايه     2022/ 10/  6
 قيد البحث – القيمسمت الفسي ل جيه 

 مست ق الاعاي الم م ق قيد البحث    2022/ 10/  7

 
اتًبيق البالهممل التهد يبع رلع المجم رهه التجايبيهه    البهمحهثقهم   اًبيق البالهممل التهد يبع :  

  (    30/12/2022( الع )8/10للبحث ملاى الفتاه مب )

اف اجااي القيميمت البلديه لمتغياات البحث ثف اًبيق لفي الامتبم ات التع  القيمسهههمت البلديه : 
ا في التاايح    ع لفي الاممنب   الظا   ،   ي  ح الجد ى اف اجااؤهم  ع القيمه القبلع    

 ( ااايح اجااي الك الامتبم ات8)

 
                                                

 ( 8جد ى )

 ااايح اجااي الامتبم ات القبليه للبحث 

 ااايح الامتبم ات   التم يخ

 البحثقيد  - القيمسمت الفسي ل جيه      2023/ 12/  31

 مست ق الاعاي الم م ق لبلض م م ات ال ج   قيد البحث    2023/ 1/  1

 
 الململجمت الاحنمئيه : 

 . قيف الململجمت  لحسمب  SPSS 27الحىمه الاحنمئيه  البمحثاستخد  

 
 راض لتمئل الفاض الا ى

التجايبيه  ع    للمجم ره  البلدق  القيمه  القبلع    القيمه  ايب  احنمئيم  عاله  ا جد  ا ا   "
 المتغياات الفسي ل جيه للاربع المبم زه لنملح القيمه البلدق " 

 (9نمم ه  م  ح اجد ى )

 ( 9جد ى )

الفسيل جيه  علاله الفا ا ايب القيمسيب القبلع   البلدق للمجم ره التجايبيه  ع المتغياات 
 (10للاربع ناه القد  )ر=

    
  

 
المتغياات 

 البدليه

 
 حده 
 القيمه

قيمه   القيمه البلدق  القيمه القبلع   
 )ت(

ملدى 
التحي

 يب
المت سط  
الحسمب

 ق

الالحاا
  

المليم 
 ق

المت سط  
الحسمب

 ق

الالحاا
  

المليم 
 ق

السله   1
 الحي يه 

15.6 0.11 5.55 0.04 4.94 3سف 
8 

12.35 

ملدى  2
 الت في

 10.59 7.50 1.35 34.60 1.34 38.70 ماة/عقيقه 

الحد  3
الاقنع 

لاست لاك 
 الانسجيب 

ملف/نجف/
 ا

43.22 1.30 48.68 0.76 12.6
3 

12.63 

ملدى  4
ال بض  ع  

 الااحه

 2.77 6.04 1.32 66.80 1.25 68.70 ماه/ا
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ملدى  5
 ال بض 

 1.68 3.35 1.70 181.70 3.16 184.80 ماه/ا

 غط الد    6
 الالقبم ع

 2.94 5.22 1.64 115,70 1.32 119.20 ممل زئبقع 

 غط الد    7
الالبسمل

 ق

 0.03 5.51 2.13 67.90 1.27 71.50 ممل زئبقع 

(  ج ع  ا ا عاله احنهمئيم ايب القيمسهيب القبلع   البلدق للمجم ره  9يتضهح مب جد ى )
القد  ، حيث نملت قيف ت المحسهه اه انبا  التجايبيه  ع المتغياات الفسههي ل جيه للاربع ناه 
  .  0.05مب القيمه الجد ليه لامتبم  ت ر د مست ق الداله  

 ( المت سط الحسماع ايب القيمه القبلع   البلدق للمجم ره التجايبيه  1شكل )

  ع المتغياات )الفسي ل جيه ( 

  

0

2

4

6

8
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14

السعة الحيوية معدل التنفس الحد الاقصي 
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راض لتهمئل الفاض ال هملع : ت ا جهد  ا ا عالهه احنههههمئيهم ايب القيهمه القبلع   القيهمه البلهدق  
للمجم ره التجايبيه  ع المسهت ق اعاي الض الم م ات ال ج ميه للاربع المبم زه لنهملح اقيمه  

 البلدىكمم ه  م  ح 
 ( 10اجد ى )                                          

(  علاله الفاا ايب القيمه القبلع   البلدق  ع مست ق اعاي الض الم م ات 10جد ى )

 10ال ج ميه لدق ا ااع ري ه البحث الاسمسيه ر=

 ا
 م
م
ال

 المتغياات ت
 حده 
 القيمه

 القيمه البلدق  القيمه القبلع 
قيمه  

 ت
لسبه  
 التحسب 

المت سط  
 الحسماع

الالحاا  
 المليم ق

المت سط  
 الحسماع

الالحاا  
 المليم ق

ل 
م
قي
ست

م
ال

 

التلاحف مب  
   ن التحفى

 ع جه
2.25 

0.46 
3.13 80 

8.275 80 

 اع الذ اع 
المسلحل  
 ر د  تح ثغاة 

 2.50 ع جه

0.53 

3.00 84 

4.583 84 

رمل الًلب  
افاع الاجل  

 الاممميل

 1.63 ع جه

0.74 

3.10 43.3 

5.401 43.3 

احقيق  
اللمسل  ي  
لفي ج ل  

 التلاحف

 1.88 ع جه

0.84 

2.75 91 

5.351 91 

 57.6 2.762 57.6 2.75 1.30 3.38 ع جه الد مع  الاع 

 36.87 3.35 19.76 19.76 3.86 10,63 ع جه المجم ع

اه
غي
مت

ال
 

التلاحف مب  
   ن التحفى

 2.63 ع جه
0.52 

3.13 57 
5.612 57.00 

 اع الذ اع 
المسلحل  
 ر د  تح ثغاة 

 2.00 ع جه

0.53 

3.25 51 

7.180 51 

رمل الًلب  
افاع الاجل  

 الاممميل

 1.88 ع جه

0.83 

2.88 69.1 

6.110 69.1 

احقيق  
اللمسل  ي  
لفي ج ل  

 التلاحف

 1.88 ع جه

0.83 

2.13 71.3 

4.249 71.3 

 72.9 5.158 72,9 3.25 0.99 1.88 ع جه الد مع  الاع 

 42.5 2.61 20.14 20.14 3.70 10.27 ع جه المجم ع

ل 
لل

قم
ال

 

التلاحف مب  
   ن التحفى

 2.25 ع جه
0.52 

3.25 36.6 
15.00 36.7 

 اع الذ اع 
المسلحل  
 ر د  تح ثغاة 

 2.13 ع جه

0.64 

2.88 44.6 

7.00 44.6 

قًن السيف  
مب ارلع  
 الذاماه 

 1.63 ع جه

0.52 

3.38 72.5 

11.225 72.5 
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القيمسهيب  ايب    0.05(  ج ع  ا قم عاله احنهمئيم ر د مسهت ق مل  ق  10يتضهح مب جد ى )

ذا الفا ا  ع صهههههملح القيهمه  القبلع   البلهدق  ع متغياات الاعاي الم هم ق قيهد البحهث   هه 
( ممم يلًع علاله مبمشههاه رلع  15.00،   2.762، حيث ااا حت قيف ت المحسهه اه ايب )البلدق

   .التأثيا الاجماع للبالممل المقتا  لتحسيب مست ق اعاي الض الم م ات ال ج ميه

 ( 2شكل )

 علالل الفا ا ايب القيمسيب القبلي  البلدي  ي مست ي اعاي الض الم م ات ال ج ميل  
 لدي ا ااع ري ل البحث الاسمسيل

 

 
 

 ثمليم : م مقشه ال تمئل : 
  الشههكل البيملع  ا جد  ا ا عاله احنههمئيم ايب القيمه    ارلاهجد ى الاظ ات ال تمئل  ع 

القبلع   القيهمه البلهدق للمجم رهه التجايبيهه  ع المتغياات الفسههههي ل جيهه للاربع المبهم زه  
لنهملح القيي البلدق ، حيث نملت قيمه ت المحسه اه انبا مب القيمه الجد ليه لامتبم  ت ردع 

  (3.35:  15.68المحس اه ايب )   حيث ااا حت قيمه ت  0.005مست ق الدلاله  
اسهبمب التحسهب  ع القيمسهمت الفسهي ل جيه الع لبيله اد يبمت البالممل  البمحثيلىق 

التد يبع من ا اداي ق مع الت في الذق  اض رلع اللاربيب مسهت يمت مب الضهغ ل رلع الاج ىه 
الجسههههف  ال ظيفيهه   م  هم الج همز الت فسههههع  من زيهمعه شههههده المج  ع البهدلع يىعاع احتيهم   

نسهههجيب   ا ابملم اذلك اىعاع نفميه الت في   رليه سهههيتمثا الج مز الت فسهههع  يىعاع رمق  للا
الت في   يقهل ملهدى الت في  ع الااحه لتيجهه التكيف الحهمعث  ع الاحجهم    السههههلهمت الائ يه  

 مم ايب الضهل ع املا هم ه الع احسهب ابمعى الغمزات ايب الد    منه صهم ق ه اللضهلات النهد يه  
يا مب الشهههلياات الدم يه  ع عامل الائتيب   احًملت م  الح ينهههلات الائ يه لتيجه افاد ردع نب

اهملح ينههههلات الائ يهه   ههذا اهملتهمنيهد لهمال مب الت همسههههق   الت هميف ايب رمهل الج همزيب الهد  ق   
 الت فسع .
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المستقيمة المغيرة القاطعة

في الاداء المهاري% نسبة التحسن 

احقيق  
اللمسل  ي  
لفي ج ل  

 التلاحف

 1.88 ع جه

0.83 

3.25 87.8 

5.351 87.8 

 89.1 6.251 89.1 3.38 1.03 1.75 ع جه الد مع  الاع 

 57 4.84 21.39 21.39 3.52 9.77 ع جه المجم ع
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  التع  (  2 ()2019احمد شهههلبع ، محمد المغ ع )  اتفق هذه ال تمئل من لتمئل ع اسهههه 

نملت اهف لتمئج م ار اسهههتخدا  ق مع محمنمه اد يح الماافمرمت اثا ايجمايم رلع الض المتغياات  
الفسههي ل جيه   م  م ملدلات ال بض الد المج  ع،   ردع ماات الت في الد المح  ع   السههله  

 الحي يه  ع القيمه البلدق للمجم ره التجايبيه .
ار التد يبمت ال  ائيه  (  7() 2019ح يب سهههلممر ، للق   لت )نمم اشهههم ت لتمئل ع اسهههه 

ال بض  ع متغياات ات رلع نفميه الج مز الت فسههههع   امسههههتخدا  ق مع الت في الايم ههههع اث
 ال بض الد الج د   اانيى حممض اللب يك الد الج د لبلض لاربع المست يمت اللليم .الااحه  

ار اسهههتخدا  الق مع   (9()2018مفنم ه محم ع   لم ا ميازا )نمم ا صهههلت لتمئل ع اسهههه  
التد يبع ن سههيله اليق رمليه الت في  ع اث مي التد يح نمر له اثا  ع احداث لقص  ع نميه  
الانسههجيب المسههت شههق ، نمم سههمهف  ع احداث التغياات ال ظيفيه لدق اللدائيب من ارًمي  

  ل جيه اساع مب التد يح اللمعق .لتمئل ايجمايه   اكيفمت  سي
 التع   )6( ) 2022حمدق ال  اصا    حممد زيل ى )نمم اتفق هذه ال تمئل من لتمئل ع اسه  

امستخدا  ق مع اد يح الماافمرمت رلع الض    (Hypoxic)  اشم ت الع اد يبمت لفص الانسجيب

 متا جاق . 500ملشاات الاعاي ال ظيفع   البدلع   المست ق الاقمع لمتسماقع 
: " ا جد  ا ا عاله يتضح ل م ار الفاض الا ى قد احقق نليم   الذق ي ص رلع    ممم سبق  

احنمئيم ايب القيمه القبلع   القيمه البلدق للمجم ره التجايبيه  ع المتغياات الفسي ل جيه  
   للاربع المبم زه لنملح القيمه البلدق ."

ال تئل  ع جد ى   القيمه    ارلاهاظ ات  البيملع  ا جد  ا ا عاله احنمئيم ايب    الشكل 
القبلع   القيمه البلدق للمجم ره التجايبيه  ع مست ق اعاي ايلض الم م ات ال ج ميه للاربع  

حيث نملت قيف ت المحس اه ارلع مب قيمت م الجد ليه ر د  ،  المبم زه لنملح القيمص البلدق
(   لنملح القيمه البلدق للمجم ره التجايبيه ، حيث ااا حت قيمه ت  0.05مست ق مل  يه ) 

( ايب  المجم ره  (  13.78:    11.60المحس اه  التجايبيه رلع  المجم ره  اف ا  يدى رلع  ، ممم 

 الضماًه اد جه عاله احنمئيم  ع المتغياات الفسي ل جيه ل مشئ المبم زه  
ياق   الم م ات   البمحث   الض  اعاي  مست ق  التحسب  ع  لسح  البحث    لتمئل  ا افمع 

اد يح  ق مع  امستخدا   الانسجيب  لقص  اد يبمت  استخدا   لتيجه  المبم زه  ل مشئ  ال ج ميه 
ر د انميف البالممل    البمحثالماافمرمت التع امت رلع لاربع لمشئ المبم زه ، حيث  ارع  

التد يبع م مسبته   ملائمل للماحله الس يه ري ه البحث   نذلك اابمع اسي   مبمعئ التد يح  
 ع انميف البالممل   نذلك ماارمه ام   الاحممى التد يبيه   ه  التبمعى ايب الا افمع   الالخفمض  

نذالك اد يبيه اسب ريم      اسماين   ا اقن ا ان  حدات  10 ع الاحممى التد يبيه رلع مست ق  

اللا التظم   اهتف  اهتمم     ،نمم  التد يبع  البالممل  البححث  ع  ري ه  املللاقه    البمحثربيب 
رلع   التد يح  اث مي  الااحه  الحجف    الشده    حيث  مب  التد يح  حمل  مك لمت  ايب  النحيحه 
مست ق التالممل التد يبع ، املا م ه الع الت  ع  ع استخدا  اج ىه التد يح الحدي ه ممم اعق  

 .  احسب المتغياات البدليه   الم م يه قيد البحث 
الع زيمعه الديب  يلعق    Hypoxic Trainingار التد يح ي قص الانسجيب    البمحثنمم ياق  

الانسجي ع   ذلك اتقليل ردع ماات الت في اث مي الاعاي ممم يلعق الع زيمعه قد ه الجسف رلع  
التكيف للديب الانسجي ع  ، نمم ار التلاض الم تظف   القنيا الع لقص الانسجيب يلعق الع  

احسب مب قد ه الاعاي البدلع ، نمم ار اد يبمت لقص الانسجيب العق  استجمامت  سي ل جيه  
 الع احسب التحمل  ال  ائع   التحمل اللاه ائع للاربيب .  

محمد   (2 ( )2021احمد شلبع  ، محمد المغ ع )  اتفق ال تمئل السماقه من لتمئل ع اسه  

الفتاق رملع الشده امستخدا  ق مع    (11 ()  2021ربدالحع ) التد يح  التع اشم ت الع ار    
اد يح الماافلمت رلع الض المتغياات البدليه   الليمقيه القلبيه للاربيب ممم سمهف  ع احسيب 

 مست ق الاعاي الم م ق للي ه البحث  
  ممم سبق يتضح ل م ار الفاض التملع قد احقق نليم   الذق ي ص رلع "ا جد  ا ا 

القيمه البلدق للمجم ره التجايبيه  ع مست ق اعاي الض  عالله احنمئيم ايب القيمه القبمق   
 الم م ات ال ج ميه للاربع المبمزه لنملح القيمه البلدق ." 

 الاست تمجمت   الت صيمت : 
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 الاست تمجمت :: ا لا 
 ا مي رلع مم اشيا اليه لتمئل التحليل الاحنمئع للبيملمت ا صل البمحث الع الااع : 

 ت في الايم ع الع احقيق نل مب :  ار البالممل التد يبع المقتا  امستخدا  ق مع ال     
 ا لا المتغياات الفسي ل جيه : 

 %   12.35السله الحي يه ل سبه التحسب الع  -

 % 10.59ملدى الت في لسبه التحسب الع  -

 %  12.63الحد الاقنع لاست لاك الانسجيب لسبه التحسب الع  -

 %  2.77ملدى ال بض  ع الااحه لسبه التحسب الع  -

 % 1.68ملدى ال بض الد الااحه لسبه التحسب الع  -

 % 2.94 غط الد  الالقبم ع لسبه التحسب الع  -

 %   5.03 غط الد  الالبسملع لسبه التحسب الع  -

 الض الم م ات ال ج ميه :  : ثمليم
 %36.87ال جمه المستقيمه لسبه التحسب الع  -
 %42.05ال جمه المغياه لسبه التحسب الع  -

 % 57ال جمه القملله لشبه التحسب الع  -

 الت صيمت :  
 ي صع املااع : البمحث ع   ي مم اظ ات لتمئل هذا البحث   التع ا صل الي م     

لتحسهيب  ظمئف الاج ىه الحيم يه   ممصهه الج مزيب الد  ق   الت فسهع للمبم زيب  ع ا -
 .  يم ه المبم زه  

اجااي المىيد مب البح ث امسههتخدا  ق مع الت في الايم ههع للمااحل السهه يه المختلفه    -
 .للاسلحه ال لاثه  ع  يم ه المبم زه 

 

 

 
 

 المااجن اللاايه لا لا : 
 . 2005للًبمره ،القمهاه، S.G.Mااااهيف لبيل ربداللىيى: اسمسيمت اد يح المبم زه ، عا   ✓

اد يح   ✓ ق مع  امستخدا   الشده  الفتاق رملع  التد يح  امثيا   : المغ ع  ، محمد  كاق  ااااهيف  احمد 
الماافلمت رلع الض المتغياات البدليه   الليمقيه القلبيه للاربع ناه القد  ، المجله الللميه للل    

     2021 4الايم يه ع

ثمثياهم رلع ال يب نسك " اق له التد يح"  مت  احمد محمد ربدالله :االممل اد يبع امستخدممت اد يب ✓
الض المتغياات الفسي ل جيه   البدليه للاربمت الكاه الًمئاه الشملئيه ، مجله اسي ل للل        ر  

    2017،  3،المجلد  44التاايه الايم يه ، نليه التاايه الايم يه جممله اسي ل ،اللدع 
اشاا منًفع احمد:ثمثيا االممجيب للتد ب ال  ائع   اللاه ائع رلع الض المتغياات الفسي ل جيه   ✓

اسي ل للل        ر التاايه     مرليه لاعاي الت م ي ل مشئ الملانمه ، احث التم  رلمع م ش   مجله  
    2003الايم يه جممله اسي ل 

شا  الض م اع   –احمد حجم     مىق الً ب لع : المبم زه سلا  الشيش )الليف م م ات  حسيب   ✓
     2007القمل ر( ، ممهع لخدممت الكمبي اا 

حمدق السيد ال  اصاق ، حممد ربدالاؤ  زيل ى :ثمثيا اد يبمت الكم عي  المتقًله رمليه الك م ه   ✓
Hit Cardio    ا اداي ق مع الت في رلع الض المتغياات الفسي ل جيه   نفميه الم ظممت  

  500  المست ق الاقمع لمتسماقع   (EPO)   هام ر الا ي ا اي ايبالحي يه   ع جه التانيى  

   2022، عيسمبا 2، اللدع 63متا جاق، مجله اسي ل للل        ر الايم ه ، المجلد 

ق مع التد يح  ع الض  ح يب صفمي سلممر ،للق سممع   لت :ثمثيا اسل ب الللح امستلممى   ✓
ى" السله  ناه  للاربيب  الاعاي  احمل  ال ظيفيه    التاايه  3X3الملشاات  مجله  متقدممت   "

   2019،   3،ع  31الايم يه مل 

 المصادر
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الانسجيب   ✓ ا قص  الفتاق  التد يح  امثيا   : سملف  الًمها   Interval Hypoxic امع 

Training     القد ات الض  رلع  التد يح  ق مع  ال ظيفيه  امستخدا   الاستجمامت  البدليه   

  جاق ، المجله الللميه للتاايه البدليه   رل      800المست ق الاقمع لمتسماقع سبما   

     2019، 87الايم ه ع 

نمؤه محم ع حمد   لم ا احمد ميىا : امثيا اماي مت ال يب نسيك امستخدا  الق مع التد يبع  ✓
متا لل مشئيب مجله القمعسيه للل      800 ع اً يا الض المتغياات الفسي ل جيه   الجمز  قد  

    2018،  1، ع 18التاايه الايم يه مل 
✓ : ع  يش   صبم  صقا  ال ظاه    محا سه رلع    ت مت جبايل     مي  ايب  التًبيق  المبم زه 

    2022، ملتقع الفكا الاسك د يه 9الًبله 

الض  ✓ الايم ع  ع  الت في  ق مع  امستخدا   اد يبع  االممل  امثيا   : الحع  ربد  احمد  محمد 
للل     الللميه  المجله   . الحاه  المنم ره  للاربع  الخمض  التحمل  الفسي ل جيه    المتغياات 

     2021. 4الايم ه ع 

م م مليل محمد : امثيا اد يبمت ال يب نسيك )لقص الانسجيب( رلع اانيى هام ر الا ث اي ايب   ✓
     2011، 32التاايه الاييم يه ع        ر  ع الد  ل مشئ ناه الساره ، مجله اسي ل للل 

امثيا اد يبمت البمال   ب امستخدا  ق مع الت في الايم ع رلع نفميه الج مز  ل ا   ينل ريد :   ✓
اللليم   المست يمت  لاربع  لبلض  عالت فسع  للل     ع  اسي ل  مجله   ، الك يت     ر   له 

     2019،   1،     49التد يبيه الايم يه ، ع 
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