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  : أھداف وھيتضمن البحث الحالي 
 .الجھاز التنفسي  عن مستوىوضع برنامج تدريبي للتحمل التنفسي بعد الكشف  .1
التعرف على الفروق في بعض المتغيرات الوظيفية للجھاز التنفسي في فترة الراحة  .2

 .وبعد الجھد لدى عينة البحث 
التعرف على الفروق في تطوير تحمل السرعة في ا0ختبار القبلي عنه في البعدي  لدى  .3

 .عينة البحث 
قبلي عنه في في ا0ختبار ال) م1500(التعرف على مستوى ا0نجاز لدى 0عبي مسابقة  .4

 .البعدي 
المنھج التجريبي لم5ءمته وطبيعة البحث ، وتكونت عينة البحث  الباحث ولقد استخدم  

وتم التجانس بين ،  )6(والبالغ عددھن م 1500ضي كـباب لراللشمن 0عبي المنتخب الوطني 
اختبار ، وتم  الواحدة ة التجريبيةالتصميم التجريبي ذا المجموع ، واعتمد الباحثأفراد العينة 

 10البرنامج التدريبي الذي يتكون من قيد البحث ، وتم تحديد  عينة البحث في ا0ختبارات
تم وبعد ذلك  تم تنفيذ ا0ختبارات القبلية ،ولقد ، أسابيع بواقع ث5ثة وحدات تدريبية في ا<ســبوع 

يقة أداء ا0ختبارات القبلية ، ومن ثم إجراء ا0ختبارات البعدية بنفس طر البرنامج التدريبيتنفيذ 
.  

  :ما يأتي  الباحث واستنتج
وجود فروق معنوية على مستوى التطبيق وليس العمل اDحصائي لكافة متغيرات   

لم تكن المتغيرات التدريبية الموضوعة و .الدراسة مما انعكس على مستوى ا0نجاز الرياضي 
لم و .قدرات الجھاز التنفسي والوعائي  البحث بالمستوى العالي وقد توضح ذلك من خ5ل نتائج

ترتقي مستويات التطور لنتائج ا<جھزة الوظيفية موضوعة البحث إلى المستوى المخطط لعينة 
وقد .  ين مستوى التحمل لدى عينة البحثالبحث مما يتطلب المتابعة الميدانية المستمرة لتحس

استخدام ا<جھزة الحديثة ن وأ .فروق معنوية في تحمل السرعة لدى عينة البحث  ظھرت
موضوعة البحث قد حدد وبدقة مسار ا0ختبار الحقيقية لFعداد ال5عبين من وجھة النظر الفنية 

 .والصحية 

  : وأوصى الباحث با<تي 
إدخال متغيرات تدريبية كتغير الشدة والوسائل وطرق التدريب على مفردات البرنامج    

العمل على البحث في تأثير المستقب5ت الكيميائية و .التنفسي التدريبي لزيادة قدرة الجھاز 
اعتماد الدراسة الحالية كأساس لتقدير مستوى القدرات و .والھرمونية على مستوى ا0نجاز 

استخدام المؤشرات موضوعة البحث لتقنين مستوى و .البدنية والمتغيرات الرئوية التنفسية 
استخدام النظرية الفسيولوجية في التدريب عن وضع و .ة التدريب لدى العينة البحثية المختار

 .البرامج التدريبية 

"The Effect of exercise on some proposed changes in terms of 

the respiratory Spiro Palm device and the development of 

speed and Achieving 1500 Running" 

By 

AbstractAbdul Razzaq   

Jaber Almajidi 
Ensure that current research objectives, namely: 
1. Develop a training program for respiratory bear after the disclosure of the 

level of the respiratory system. 



  

2. Identify some differences in the functional variables of the respiratory 
system at rest and after effort in the research sample. 

3. Identify the differences in the development of speed in carrying him in the 
pre-testing in the post sample. 

4. Identify the level of achievement to the players contest (1500 m) in the 
pre-testing it in the post. 

  The researcher used the experimental approach to relevance and the 
nature of the research, formed the research sample of national team players 
for young people to Rakda 1500 m and of their number (6), was homogeneity 
among the members of the sample, the researcher adopted experimental 
design The experimental group one, was tested sample in the tests in 
question were determine the training program, which consists of 10 weeks, 
three training units per week, and has been the implementation of the Tribal 
tests, after which it was implemented the training program, and then testing 
the performance of a posteriori tests the same way as tribal. 
The researcher concluded the following: 
 The existence of significant differences at the application level rather 
than statistical work for all variables of the study, which was reflected at the 
level of sporting achievement. Training variables were not set high level 
research has show that by the results of the capacity of the respiratory tract 
and vascular. Did not elevate levels of development of the results of functional 
devices in place to Find the planned level for the sample, which requires 
continuous follow-up field to improve the level of stress among a sample 
search. Have emerged with significant differences in speed among a sample 
search. That the use of modern equipment placed research has identified and 
accurately track the real test for the preparation of the players from the 
standpoint of technical and health. 
The researcher recommended the following: 
 Input variables such as a change of training intensity and the means 
and methods of training on the vocabulary of the training program to increase 
the capacity of the respiratory system. And work on research in the impact of 
chemical and hormonal receptors at the level of achievement. And the 
adoption of the current study as a basis for assessing the level of physical 
capacity and pulmonary respiratory variables. And use of indicators in place to 
regulate the level of research training in the research sample selected. And 
the use of theory in physiological training for the development of training 
programs. 
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إن التطور الھائل الذي نراه في المستويات الرياضية وا<رقام القياسية خ5ل البطو0ت    
العالمية يرجع أساساً إلى الطفرة العلمية التي أصبحت ھي السمة ا<ساسية في الساحة الرياضية 

، وتعتبر فسيولوجيا الرياضة من أھم التطبيقات العلمية التي ساعدت على تحقيق تلك الدولية 
وثبة الكبيرة في اDنجازات الرياضية ، إذ أفادت في تنفيذ برامج التدريب والمنافسات مع ال

الوقاية الصحية لحياة الرياضي تجنباً <ي تأثيرات سلبية تؤدي بحياة الرياضي ومن ثم أدائه 



  

 الرياضي ، كما ساعدت ا0ختبارات الفسيولوجية في تقويم الحالة الفسيولوجية والبدنية للرياضي
  .مما حقق تقنين ا<حمال التدريبية بما يت5ءم مع مستوى الرياضي 

أن علم الفسيولوجيا الذي يعد من العلوم التي ترتبط بعلوم التدريب الرياضي ساعد في 
ترجمة الع5قة المتبادلة بين ما يحدث بالجسم وبين الحمل الخارجي الملقى على كاھل الرياضي 

رياضي إلى إحداث تغييرات بنائية ووظيفية في الجسم البشري فمعرفة كيفية يؤدي التدريب ال
وكيفية تغير وظائف وتركيبات الجسم تحت تأثير التدريب لمرة واحدة أو ا0ستمرار في التدريب 

   )1(). سيحقق ا0ستجابة ومن ثم التكيف أوالتطبع على التدريب.(لمرات عديدة
امج التدريبي المدروس يعطي ردود أن أداء جھد بدني لمدة طويلة نسبيا ووفق البرن

وغيرھا ،  السعة الحيوية و التنفسومعدل  O2 أفعال واستجابات تنطوي على ، تحسن استھ5ك 
إضافة إلى تحسن قابلية تحمل العض5ت الھيكلية والتي يحتاجھا ال5عب بدون تراكم ال5كتيك ، 

ا<جھزة وبنسب مختلفة لتدريبات التنفس إذ تستجيب ھذه وغيرھا ترتبط بجھاز ھذه المعايير 
التنفسي عند ذلك يمكن متابعة ومراقبة ظھور ھذه ا0ستجابات بمساعدة ا<جھزة التقنية مل التح

فية ذات الع5قة بالجھاز الذي يزودنا بالمتغيرات الوظي Spiro palmالحديثة والتي منھا جھاز 
حديثة الغاية منھا معرفة مدى تطور  التنفسي ، إضافة إلى أھميتھا في ابتكار أساليب تدريبية

واستجابة ا<جھزة الوظيفية في جسم الرياضي ومدى تقبل الرياضي للجھد الواقع على تلك 
 .ا<جھزة والتي تســاھم في النقلة النوعية لتطوير مستوى ا0نجاز في الفعاليات الرياضية كافة 

ضاً في تحسن القدرات البدنية الخاصة إضافة إلى ذلك فأن تطور تلك ا<جھزة الوظيفية تساھم أي
  .للفعاليات الرياضة كتحمل السرعة وا0نجاز والوصول إلى مستوى جيد من ا0نجاز 

من ھنا جاءت أھمية البحث في استخدام أجھزة تقنية حديثة للكشف عن مكامن التكيف 
ن مكن تقنيوالنضج الفسيولوجي عند استخدام ا<سس العلمية لبرامج التدريب فعن طريقھا ي

ت التي تعتمد على مستويات عطاء خ5يا وأنسجة وأجھزة مفردات علم التدريب تلك المفردا
الجسم ففي الوقت الذي يكون فيه ال5عب مستعد لتحمل الجھد للمسافات المتوسطة وخصوصاً 

م ، إذ تتطلب ھذه الفعالية أن يقسم ذلك الجھد على تلك المسافات وھو بھذا  1500في مسابقة 
التنفسي باستخدام جھاز مقنن حديث لتقويم لكشف عن مكامن الجھاز يحتاج إلى تقنية تستخدم ل

متغيرات الجھاز  حالة ال5عب أثناء الراحة والمنافسة وبعدھا لتحقيق مبدأين مھمين أولھما مدى
والثاني وضع اللمسات التدريبية التي وتطور قدرة تحمل السرعة وا0نجاز التنفسي ل5عب 

  .التنفسي ل5رتقاء بالمتغيرات الفسيولوجية موضوع البحث   بط بالتحملترت
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التنفسي واحد من أھم ا<جھزة الوظيفية التي يتم عن طريقھا تقييم مستوى  يعد الجھاز   
ال5عبين وذلك لما لھا من أھمية في إعداد الرياضي لتحمل الجھد والتكيف لذلك الجھد ، إذ أن 

وأيضاً قدرة تحمل تكيف الفسيولوجي يعتمد بدرجة كبيرة على نوعية وشدة وزمن التدريب ال
م على وفق 1500التنفسي لراكضي من تقنين تدريبات التحمل  ، فكلما استطاع المدربالسرعة 

الحجم والشدة والكثافة التدريبية كلما انعكس ذلك على استجابة ا<جھزة الوظيفية ، لكن بالقدر 
عملية إذ أن ھذه المسابقة تتطلب استعداداً وظيفياً عند . س خصوصاً في ھذه المسابقةالمدرو
، إضافة إلى استعداد الجھاز  زيادة السعة الحيويةو واكبر معدل 0ستھ5ك ا<وكسجين التنفس

تحمل السرعة التنفسي في تعبئة الخ5يا الجسمية والعصبية Dنتاج الطاقة مما ينعكس على 
التنفسية التي  أجل الدخول في مكامن المتغيرات الرياضي لھذه المسابقة ، من ھنا ومنا0نجاز و

لم نستطيع الحصول عليھا خصوصاً أثناء المنافسة جاءت مشكلة البحث والتي تكمن في دراسة 
ووفقاً لبرنامج تدريبي مدروس وفق  Spiro palmالتنفسي باستخدام تقنية  جھازاستجابات ال

والعملية التدريبية ليكون ذلك مفتاحاً لتقييم الجھد الرياضي المؤثر في استجابة  ا<سس العلمية
  .سواء كان في التدريب أو المنافسة الرياضية وتحمل السرعة وتكييف ا<جھزة الوظيفية 
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  .الجھاز التنفسي  عن مستوىوضع برنامج تدريبي للتحمل التنفسي بعد الكشف  1ـ  3ـ  1
المتغيرات الوظيفية للجھاز التنفسي في فترة الراحة بعض  الفروق فيالتعرف على  2ـ  3ـ  1

  .وبعد الجھد لدى عينة البحث 
التعرف على الفروق في تطوير تحمل السرعة في ا0ختبار القبلي عنه في البعدي   3ـ  3ـ  1

  .لدى عينة البحث 
في ا0ختبار القبلي عنه ) م1500(ا0نجاز لدى 0عبي مسابقة  التعرف على مستوى 4ـ  3ـ  1

 .في البعدي 
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توجد فروق ذات د0لة إحصائية بين ا0ختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث في  1ـ  4ـ  1
  .بعض متغيرات الجھاز التنفسي 

لقبلية والبعدية لعينة البحث في توجد فروق ذات د0لة إحصائية بين ا0ختبارات ا 2ـ  4ـ  1
  .تحمل السرعة تطوير 

توجد فروق ذات د0لة إحصائية بين ا0ختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث في  3ـ  4ـ  1
  .مستوى ا0نجاز تطوير 

 :����ت ا�/#.  5ـ  1

  . م 1500ضي كـباب لراللشعينة من 0عبي المنتخب الوطني  :المجال البشري1ـ  5ـ  1
  . 2011/  5/  30ولغاية  2011/  3/  7للفترة من : المجال ألزماني  2ـ   5ـ  1
  .الجادرية / المختبر العلمي ـ ساحات كلية التربية الرياضية : المجال المكاني  3ـ  5ـ  1
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وتقع ضمن منطقة الشدة "متر تعد من المسافات المتوسطة 1500أن فعالية  ركض    
لذا فإن  أنظمة الطاقة كلھا تشترك في . )1("ا<قل من القصوى عند تقنين ا<حمال التدريبية لھا

ھذه الفعالية وتقريبا تكون مساھمة أنظمة الطاقة الھوائية وال5ھوائية متساوية ، إذ تذكر 
ض المصادر تعطي وبع )2( 0 ھوائي% 45ھوائي و % 55المصادر بان ھذه النسبة تكون 

بان ) فولكوف(و) زوزلوف(نق5 عن ) محمد عثمان(نسبة اكبر إلى النظام ال5ھوائي، إذ يشير 
من ذلك نرى التداخل الحاصل في أنظمة   .)3(0 ھوائي % 51ھوائي و%  49ھذه النسبة 

الرياضية الذي يذكر أن بعض ا<نشطة ) أبو الع5 احمد(الطاقة لھذه الفعالية وھذا ما أشار إليه 
متر فإن ال5عب  1500تساھم فيھا أنظمة الطاقة الھوائي وال5ھوائي ومثال على ذلك سباق 

من خ5ل النظام ال5ھوائي في أثناء ) (ATPيعتمد على إعداد الجزء ا<كبر لمصدر الطاقة 
خ5ل الجزء  ATPالعدو في بداية ونھاية السباق ، بينما يكون المصدر ا<كبر Dعادة بناء 

  .)4(المتوسط من مسافة السباق على النظام الھوائي
ويرى الباحث أن اخت5ف النسب في أنظمة الطاقة الھوائية وال5ھوائية في تلك الفعالية   

جاء نتيجة اخت5ف القدرات البدنية والوظيفية الفسيولوجية ال5عبين ، فأن كل 0عب له قدرات 
، وأيضاً اخت5ف ا<حمال التدريبية وتنوع بدنية وقابليات وظيفية فسيولوجية خاصة به 

  .التدريبات التي يمارسھا ال5عبين يؤثر في تلك النسب 
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تنPPاوب فتPPرات التفاعPPل المتبPPادل مPPا بPPين التعPPب والراحPPة مPPن " نعنPPي بھPPذه الطريقPPة 
وسPPميت ھPPذه  . )1("توى المحPPدد وفPPق الخطPPة الموضPPوعة ــPPـبالرياضPPي إلPPى المسول ـــPPـالوص

وتعPد . راحة بدنية بين تكرار وآخر وبين مجموعة وأخPرى أوقاتالطريقة بالفتري نظراً لوجود 
متعPPددة الجوانPب والفوائPPد لتحسPين اDنجPPاز فPPي " الطرائPق شPPيوعاً <نھPا  أكثPPرھPذه الطريقPPة مPن 

 وإمكPانا تمتاز به من القدرة علPى الPتحكم بشPدة التمPرين وأوقPات الراحPة المسافات المتوسطة لم
وتنمPي  )2("جعل ضربات القلب للرياضي مقياسPاً لشPدة التمPرين وعلPى أساسPھا تحPدد التكPرارات

التحمل وكفاءة الجھاز الدوري التنفسي والسPرعة والقPوة العضPلية باعتبPار "ھذه الطريقة كل من 
  .)3("نوع من الممارسة الرياضيةھذه العناصر 0زمة <ي 


�ة  2ـ  1ـ  1ـ  2�
 :<�	�� ا� ر	= ا�

أن ھذه الطريقة  التدريبية تتميز باستمرار الحمل البدني لفترة طويلة من الوقت دون أن   
يه ، ويھدف ھذا النوع من التدريب إلى رفع مستوى القدرة الھوائية نيتخللھا فترات راحة بي

بصورة أساسية من خ5ل زيادة عمل أجھزة وأعضاء الجسم الوظيفية أي تطوير التحمل 
، ويظھر تأثيره ) تحمل السرعة ، تحمل القوة ، تحمل ا<داء(الدوري التنفسي والتحمل الخاص 

عالي من ا<داء طوال زمن المنافسة وتأخير ظھور في قدرة ال5عب على ا0حتفاظ بمعدل 
الجري لمسافات (التعب خاصة في نھايتھا ، ويتضح ذلك في ا<نشطة التي تستمر لفترة طويلة 

  . )4()الخ....متوسطة وطويلة ـ السباحة ـ كرة القدم ـ كرة اليد 
������ رآ�  2ـ  1ـ  2� ��!%�%��� م 1500ا�
&�/�ت ا�

من الناحية الفسيولوجية إلى الوصول <عداد "العملية التدريبية تھدف لما كانت    
وصو0ً  )5("فسيولوجي معرفي مختلف للوظائف الفسيولوجية عند التخطيط لعمليات التدريبية

إلى تحقيق التكيف الفسيولوجي <جھزة الجسم المختلفة <داء ا<حمال التدريبية المدروسة بكفاية 
تتطلب استجابة قابلية الرياضي على ) م1500(فأن الفعاليات الرياضية ومنھا ركض . عالية 

ة المھمة التنفيذ المتواصل للمفاھيم الفسيولوجية التي تنطوي تحت مفھومھا ا<جھزة الوظيفي
كقابلية الجھاز الدوري الوعائي والتنفسي والجھاز العصبي والعضلي ) مD)1500نجاز ركض 

الديناميكي (فإنجاز العمل في ھذه الفعالية تحتاج إلى شكل العمل العضلي . والھرموني وغيرھا 
ى تحديد أي قابلية العضلة على تنفيذ العمل العضلي المتحرك والثابت إضافة إل) أو ا0ستاتيكي

العض5ت العاملة كالتحمل العضلي الموضوعي والعام إضافة إلى معرفة إمكانية إنتاج الطاقة 
كالتحمل ا<وكسجيني وال5وكسجيني ويفھم تحت ھذا كما يراه الباحث القابلية على التنفيذ 

  . الطويل للعمل الشامل مصحوباً بالعمل ال5وكسجيني وا<وكسجيني في تكوين الطاقة 
ما ذكر يمثل مفتاح المعرفة للمتطلبات الفسيولوجية إ0 أن حقيقة ا<مر ففعالية  أن  

وء كذلك جھاز تنفسي تتطلب جھاز دوري كف )6(تتطلب ووفقاً للمصادر العلمية ) م1500(
فتنظيم عمل القلب يتم با0لتزام بوحدات وزمن التدريب في الوحدات التدريبية وفي جميع . كفوء

فتراته سواء كانت في فترة ا0عداد العام أو الخاص أو المنافسة عند ذلك أوقات التدريب و
فسيكون ضغط منظم وسعة قلبية عالية يقابلھا انخفاض في معدل ضربات القلب وزيادة في حجم 
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البطين مما يزيد من الناتج القلبي ويساھم في زيادة ا<وعية الدموية وتفتحھا لتقوم ينقل الدم إلى 
ضافة إلى أنه يصاحب ذلك ارتفاع في نسبة الحد ا<قصى 0ستھ5ك ا<وكسجين خ5يا الجسم إ

وزيادة في السعة الحيوية والرئوية مما يزيد من عمق التنفس اعتماداً على مرونة العض5ت بين 
ا<ض5ع وأمكانية الخ5يا 0ستھ5ك ا<وكسجين أضافة إلى أمكانية تكيف المنظمات الحيوية 

ستقرار التجانسي في الجسم أي أمكانية تحمل العضلة للحموضة مما يجعل باتجاه تحقيق ا0
بوقت أقل ومن ثم أمكانية الرياضي ل5ستمرار في تحقيق ) م1500(ا0ستجابة في انجاز فعالية 
أيضاً و<نھا تعتمد ) م1500(وأزاء ما ذكر وفيما يخص فعالية . ا0نجاز من سباق إلى أخر 
  .ال5وكسجيني على النظام ا<وكسجيني و

� 1ـ  2ـ  1ـ  2��� ا>���� ا����ز ا�

من المعلوم أن ھواء الشھيق يدخل الرئتين إذ تشمل كل رئه على عدد غير قليل من   
والتي تنتھي بعدد كبيراً جداً من الحويص5ت الھوائية التي يجري  القصيبات الھوائية الشعرية

عبرھا تبادل الغازات من الشعيرات الدموية التي تحيط بالحويص5ت ، ھذا وتعمل العض5ت 
بين ا<ض5ع والحجاب الحاجز على تشغيل الرئتين ، إذ تسحب الھواء إليھا ثم تدفعه خارجھا 

وعلى ھذا ا<ساس ستكون . مستوى الشعيرات الدموية معاً في فترات منتظمة وھذا يتم على 
مھمة الجھاز التنفسي ھي استيعاب ا<وكسجين والتخلص من ثاني أوكسيد الكاربون ، إذ 0 
يتحدد عمله في مكان واحد وإنما في جميع أنحاء الجسم وبين المحيط الخارجي وجھاز التنفس 

وعلى ھذا ا<ساس . نقل الدم وصو0ً إلى الخلية وبين جھاز التنفس ذاته والدم وبين جھاز ال
فسيقوم الباحث بتوضيح ا0ستجابات الخاصة بمتغيرات البحث والخاصة بالجھاز التنفسي وكما 

  : يلي 
ا�B:�� ا����ي :� ا��A)�� ا@و��  1ـ  1ـ  2ـ  1ـ  2
)FEV1( 

ذي يطلقه الفرد بقوة حجم الزفير ال"ينظر إلى الزفير القسري في الثانية ا<ولى على أن    
وتفسير ذلك أن ال5عب يجب أن يتنفس  )1(" في الثانية ا<ولى بعد أقصى شھيق ويقاس باللتر

خارجاً بأسرع ما يمكن من ھواء الشھيق ليزفر في جھاز القياس أكبر حجم ممكن من الھواء 
لتي تعبر عن حجم عند ذلك ستبين لنا كمية الھواء في الثانية ا<ولى على شاشة جھاز القياس وا

ما يطرح خارجاً في الثانية ا<ولى أثناء " أن ) كرين. ح . أ . جي (الزفير القسري ، وقد أشار 
من مجموع حجم % 80زفير قسري يجب أن يكون في ا<شخاص الطبيعيين بما 0 يقل عن 

ص ويرى الباحث أن ھذه ا<مكانية لدى الرياضي تتطلب توسع في القف )2("السعة الحيوية
ومرونة في العض5ت بين ا<ض5ع أضافة إلى قوة وكفاية العض5ت الشھيقية وھذه . الصدري 

ميزة يفترض أن يكونوا عليھا جميع ال5عبين خصوصاً في الفعاليات التي تتطلب ذلك 
  .تلك الفعالية التي تتطلب عم5ً أوكسجينياً و0أوكسجينياً ) م1500(وخصوصاً في فعالية 

ا���� ا�B:��	� ا��C%	� ا����	�  2ـ  1ـ  2ـ  1ـ  2
)FVC( 

نقصد بالسعة الزفيرية الرئوية القسرية بأنھا نسبة حجم الزفير القسري بالثانية ا<ولى    
إلى السعة الحيوية ، ويعد ھذا المتغير أحدى القياسات أو ا0ختبارات المھمة لتقييم القوة العضلية 

بتكاتف ا<جھزة الحيوية للجسم ا<نسان وعن طريق الجھاز التنفسي الذي يحظى وكفاية عمل 
ھذا ا0ختبار يمكن معرفة النسبة المئوية لحجم السعة الزفيرية الرئوية القسرية وذلك عن طريق 
الرقم المعروض على شاشة الجھاز على قيام الشخص العادي أما الرياضي في تأدية ا0ختبار 
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أو نسبة ) المريض(لطبيعي من غير الطبيعي نسبة الشخص ا"علماً أن ھذا ا0ختبار يوضح 
   )1("تكييف الجھاز التنفسي للرياضي على وفق الجھد المنفذ من قبله

 )VC(ا���� ا�#�%	�  3ـ  1ـ  2ـ  1ـ  2

تعد السعة الحيوية بأنھا أحدى أھم المؤشرات التي تدل على كفاية الجھاز التنفسي ليس    
ين طياتھا ھواء الشھيق واحتياط الشھيق أضافة إلى القوة <نھا مقياس تنفسي مھم ولكنھا تأخذ ب

معيار لمعرفة مدى "التي يمتلكھا الرياضي <خراج الھواء عن طريق الزفير لذا ينظر لھا بأنھا 
التي تعد ذا فائدة لمقدرة الفرد وكفايته عند أداء ا<نشطة التي تحتاج إلى  كفاية الجھاز التنفسي

ا<نشطة أو غيرھا تحتاج إلى عض5ت صدرية وتنفسية وبطنية قوية لذا علماً أن ھذه  )2("تحمل
قوة العض5ت "يرى في أنه تلك ا<مور تحددھا السعة الحيوية كـ) رشدي عبد الفتاح(فأن 

  . )3("التنفسية ، قوة الرئتين والقفص الصدري على ا0تساع ، حجم القفص الصدري
أكبر حجم للھواء "ن مفاصل الرئتين تعد فأن السعة الحيوية التي تمثل مفصل مھم م  

مللتر ويمكن أن تصل  600يستطيع ا0نسان أن يخرجه بعد أخذ أقصى شھيق وعادة ما تبلغ 
، إذ أن النسبة ومن وجھة نظر الباحث تتأثر بطول ووزن الفرد أن كان  )4("لتر 7ـ  6إلى 

ا<حجام "حيث يرى أن ) مةبھاء الدين س5(رياضي أو غير رياضي ومما يعزز ذلك ما جاء به 
  .)5("المختلفة للسعة الحيوية تتأثر بحجم الشخص والعمر ووضع الجسم ونوع الرياضةالممارسة

فالسعة الحيوية أي كانت فھي ومن وجھة نظر الباحث مؤثر وظيفي لعمل الرئتين يدل    
مقدرته في تحمل على كفاية ومقدرة الجھاز الدوري التنفسي في الدفاع عن نفسه أو0ً وثانياً 

  . الجھد البدني الملقى عليه ووفقاً لتكيفه عند الوحدات التدريبية أو المنافسة 
 )MVV(ا��%	� ا��C%	� ا��D%	�  4ـ  1ـ  2ـ  1ـ  2

عدد مرات التنفس في الدقيقة الواحدة مضروباً بعمق "تعني  حجم التھوية الرئويةأن    
ويرى أن عدد مرات التنفس أو عمق التنفس يعتمدان على عملية  )6("التنفس بالمرة الواحدة

  )7(:  التنفس والتي تكمن في أربع عمليات رئيسية ھي
 ) .دخول وخروج الھواء بين الھواء الجوي والحويص5ت الھوائية(التھوية الرئوية  .1
 .تبادل غاز ا<وكسجين وثاني أوكسيد الكاربون بين الحويص5ت الرئوية والدم  .2
 .ا<وكسجين وغاز ثاني أوكسيد الكاربون في الدم وسوائل الجسم من وإلى الخ5يا  نقل .3
  .تنظيم عمليات التنفس  .4

وفي ذكر ذلك فأنه أشارة إلى أھمية متغير التھوية الرئوية القصوية كمقياس لقدرة   
نجازه الجھاز التنفسي تحمل أعباء الحياة عند الراحة وعند الجھد الرياضي الذي يروم ال5عب ا

وأقصى قدرة ) لتر 5ـ  4(حيث أن مقدار التھوية الرئوية أثناء الراحة في الدقيقة الواحدة ما بين 
د إ0 أنھا ھذه النسبة ترتبط بالمساحة السطحية للجسم أي بطول الشخص وال5عب / لتر  6

يرى  ووزنه ولھذا تختلف ھذه النسبة في الراحة عن الجھد وحسب نوع الفعالية الممارسة حيث
مزاولة التدريب الرياضي يزيد من فاعلية التھوية الرئوية القصوى ويزيد من " أن ) عمار قبع(

   )8("حجم وسعة الرئتين مما يؤدي في زيادة التبادل الغازي في الدم وا0قتصاد في عملية التنفس

" ا����� 3ـ  1ـ  2#�    
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درة الفرد على ا0حتفاظ ق"ھي صفة بدنية مركبة من صفتي التحمل والسرعة فھي تعني 
بالسرعة في ظروف العمل المستمر بتنمية مقدرة مقاومة التعب عند حمل ذي درجة عالية شدته 

وھPو .  )1("من مقدرة  الفرد والتغلب علPى التPنفس ال5ھPوائي 0كتسPاب الطاقPة% 100-75من 
عنصر مھم جدا وضروري لكثير من الفعاليات الرياضية التي تتطلب اداء  بشدة قصوى أو شبه 
قصPPوى ، بحيPPث تجعPPل الرياضPPي يقPPاوم التعPPب نتيجPPة تPPراكم كميPPات مPPن حPPامض اللبنيPPك فPPي 

مقاومPة "العض5ت والدم نتيجة نقص ا0وكسجين الPذي اسPتھلك جPراء شPدة ا0داء ، فھPي  تعنPي 
)  Clody( ويوضPحھا كلPودي ،  )2("العضوية للتعب تحت حا0ت الشPدة القصPوى اجھزة الفرد
  )3("قدرة الفرد على اداء عمل بدني مميز بسرعة عالية ولمدة  زمنية مستمرة" على انھا 
ھPPPذه الصPPPفة ضPPPرورية جPPPدا ل5ركPPPاض القصPPPيرة والمتوسPPPطة لمPPPا تتصPPPف بPPPه ھPPPذه  أن

متPر  200-100اض القصPيرة مثPل سPباقي جھد بدني بسرعة قصPوى ل5ركP أداءا0ركاض من 
وكPذلك ا0ركPاض . متPر 400وبسرعة تحPت القصPوى ل5ركPاض السPريعة الطويلPة مثPل سPباق 

متر اذ 0 يمكن ا0حتفاظ بالسرعة القصوى  لمدة قطع مسافات ھذا  1500-800المتوسطة مثل 
لى حدوث التعب ا0ركاض وذلك لتراكم حامض اللبنيك في العض5ت مما يعيق عملھا ويؤدي  إ

قابليPة مقاومPة التعPب " بأنھPاعنPدما عرفھPا ) ماتفيف(نق5ً عن ) عبد علي وقاسم حسن(واكد ذلك 
فPPPي العمPPPل العضPPPلي الPPPذي يتطلPPPب سPPPرعة عاليPPPة مثPPPل الPPPركض القصPPPير وركPPPض المسPPPافات 

  )4("المتوسطة

 :ـ إ!�اءات ا�/#.  3

 : ���G ا�/#.  1ـ  3

  .لم5ءمته وطبيعة مشكلة البحث استخدم الباحث المنھج التجريبي   

I ا�/#. و���H  2ـ  3��: 

إن طريقة اختيار عينة البحث ضرورة من ضرورات البحث العلمي وإن ا0ختيار 
يرتبط دائماً بتمثيلھا للمجتمع ا<صلي الذي أخذت منه ، وإمكانية تعميم نتائجھا على المجموعة 

على أساس أنھا "  عمديهختيار عينة الـبحث بصورة امن ھنا فقد قام الباحث ب .التي أخذت منھا 
لذا كانت عينة البحث من الراكضين الشباب ) 5("تحقق أغراض الدراسة التي يقوم بھا الباحث 

إذ  2011ـ  2010م ممن يمثلون المنتخب العراقي <لعاب القوى للموسم 1500في مسابقة 
  ) .1(لجدول راكضين وكما موضحة مواصافتھم في ا) 10(يبلغ عددھم 

  )1(الجدول 
  يبين تجانس عينة البحث بمعامل ا�لتواء للمتغيرات قيد البحث 

  في ا�ختبار القبلي

  المتغيرات
وحدة 
  القياس

الوسط 
  الحسابي

  الوسيط
ا�نحراف 
  المعياري 

معامل 
  ا�لتواء

  1.069  4.535  21.500  23.833  سنة  العمر

  1.013  4.889  61.850  64.067  كغم  الوزن

  1.657-  5.947  172.500  171.167  سم  الطول

  1.296  0.332  2.695  2.768  لتر  )FVC(السعة الزفيرية الرئوية القسرية 

  2.107  0.636  2.825  3.042  لتر  )FEV1(حجم الزفير القسري في الثانية ا4ولى 

  0.574  0.959  3.975  3.865  لتر  )IVC(السعة الحيوية الشھيقية 
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 .151، ص  1999، ا0سكندرية،  9ط التدريب الرياضي، نظريات تطبيقات: ـ عصام عبد الخالق  

2
 - Bompa . T. O.  Theory and Methodology of training .  Kendall. Hunt publishing  – Lowa, 
1985. p. 239.248. 
3
 - Clody and others . Metholoding of training . Meskow . 1986. P 342 

4
 19، ص 1979مطبعة ع5ء ، بغداد ، ) ترجمة(  تطوير المطاولة: ـ عبد علي نصيف، قاسم حسن حسين  
5
 196،ص 1988،عمان ،دار الفكر للنشر،   البحث العلمي مفھومه وأدواته وأسـاليبه): وآخرون(ـ ذوقان عبيدان  



  

  0.652  30.762  151.350  151.400  د/لتر  )MVV(القصوية التھوية ا6رادية 

  0.045  0.076  3.154  3.157  دقيقة  تحمل السرعة

  1.158  0.033  4.265  4.273  دقيقة  متر 1500ا�نجاز ركض 

  3±مقارنة معامل ا�لتواء بـ 

�  3ـ  3: ��
��
ا�%>�C" وا@!�Bة وا@دوات ا�
 ا�/#.

�  1ـ  3ـ  3: ��
��
  ا�/#.ا�%>�C" ا�

 .المصادر العربية وا<جنبية  �
 . استمارة تسجيل ا0ختبارات �
 . أراء الخبراء والمختصين �

 . ∗فريق العمل المساعد  �

� ا�/#.  2ـ  3ـ  3: ��
��
 ا@دوات وا@!�Bة ا�

 .لقياس الوزن والطول  ميزان طبي •

 ).  Casio(حاسبة يدوية نوع  •

ألماني الصنع للحصول على قيمة متغيرات الجھاز الدوري التنفسي  Spiro palmجھاز  •
 .  موضوعة البحث 

 .جھاز الركض السيار 0ستخدامه في تقنين الجھد  •

 ) .4(ساعات توقيت صيني الصنع عدد  •

 .سماعة طبية لقياس الضغط والنبض  •

/�رات ا� 4ـ  3K �: �� L�
 ا�/#.ا�

/�ر 1ـ  4ـ  3Kاتا ���� ا����ز  ا�
)�	%Cا�� ����M%ا� ( 

  ) :Spiro Palm(تم استخراج المتغيرات التالية بواسطة جھاز  
 ) .FVC(السعة الزفيرية الرئوية القسرية  .1
 ) .PEV1(حجم الزفير القسري في الثانية ا<ولى  .2
 ) .IVC(السعة الحيوية الشھيقية  .3
 ) .MVV(التھوية ا<رادية القصوية  .4

/�ر ا���    2ـ  4ـ  3Kا� ا�/ )

لما كانت الدراسة تھدف إلى معرفة ما يحدث <جھزة جسم الرياضي من استجابات آنية    
م بعد أن 1500في ظروف السباقات في الم5عب عمل الباحث إلى قيام الرياضي بأداء ركض 

وثانياً قيام ال5عب . تم أو0ً تثبيت كافة الظروف الخاصة بإنجاح تجارب البحث واختباراته 
وحمل جھاز التسجيل عند حزام ) 2(كما ھو موضح بالملحق  Spiro palmھاز بلبس ج

  . البطن لتسجيل كافة المتغيرات موضوعة البحث 
/�ر �#
" ا�����  3ـ  4ـ  3K1000رآ� (ا ��( 

  متر 1500قياس تحمل السرعة لركض  :  الھدف
  .استمارات تسجيل، ) 6(ملعب ساحة ميدان ، ساعات توقيت عدد : المستخدمة ا4دوات

ليكون   )Watts , Wilson(اDنكليزيين وضع من قبل المدربين ا<ولمبيين :  الشروط العلمية
  .انه يصلحاجمع الخبراء والمدربين على و. )1(متر1500اختبار لتحمل السرعة لركض 
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1

DCV Watts , Harry Wilson : Op cit  , P. 30. 



  

تم اختبار كل 0عبين سوية لضمان عنصر المنافسة ، حيث وقف كل 0عPب فPي :  ا4داءوصف 
وضPع البدايPة  <خPذل5عبين بالتوجه إلى خلف خط البدايPة  إيعاز بإعطاءاله ، ثم بدأ ا0ختبار مج

البPPPدء ، انطلقPPPا بPPPالركض لقطPPPع مسPPPافة دورتPPPين ونصPPPف  إشPPPارةمPPPن الوقPPPوف ، وعنPPPد سPPPماع 
ساعات التوقيت وقراءة زمن كPل 0عPب  إيقافوعند الوصول  إلى خط النھاية تم ) متر1000(

  .وتسجيله في استمارة التسجيل
/�ر ا)��ز رآ�  4 ـ 4ـ  3K1500ا �� 

  .متر1500قياس انجاز ركض :  الھدف

  ، استمارات تسجيل ) 4(ساعات توقيت عدد ساحة وميدان،ملعب :  المستخدمة ا4دوات
سماع  تم اختبار كل 0عبين سوية لضمان عنصر المنافسة،  بدأ ا0ختبار عند:  ا4داءوصف 
البدء وا0نط5ق  إشارةوبعد ذلك . وضع البداية من الوقوف  أخذا إذ) خذ مكانك( إيعازال5عبين 

متر ثم تسجيل زمن كل  1500متر لقطع مسافة ) 300(دورات و) 3(بالركض حول المضمار 
 .لتسجيلمتسابق في استمارة ا

 ا����� ا�>ـــ&��N�   5ـ  3
ن إجراء التجربة ھو 0ستط5ع الباحث على قدرة وص5حية ما يساعدھا في التجربة إ   

من أدوات وفريق عمل واختبارات وھي عملية مھمة أوصى بھا المختصون في البحث العلمي 
   )1(".تجربة أو اختبار يكون مقدمة لتجربة واختبار أكبر "  فھي

لذا قام الباحث بإجـراء التجربة ا0ســتط5عية  يوم ا0ثنين المصادف السابع من آذار   
  :الساعة العاشرة صباحاً فمن خ5ل ھذه التجربة تم التعرف على ما يأتي  2011سنة 

  .تشخيص السلبيات والمعوقات التي تواجه الباحث وتجاوزھا خ5ل تطبيق التجربة الرئيسة  •

  .الجھاز  وخاصتاً عمل وص5حية ا<دوات المستعملة في البحثمعرفة فاعلية  •

  .التعرف على الوقت الذي يستغرقه كل اختبار  •

  . معرفة م5ئمة ا0ختبار <فراد العينة  •

 على طبيعة ا0ختبارات والتجربة واستخدام أدوات القياسفريق العمل المساعد  تعريف •
 .وآليات عمل ا<جھزة المستخدمة 

 :اءات ا�
� ا)�� اO!� 6ـ  3

/�رات ا��/��� 1ـ  6ـ  3K�ا 

بعد أن استفاد الباحث بإجراء من تجربته ا0ستط5عية كان عليه أن  يجري ا0ختبارات   
الساعة العاشرة  2011من شھر آذار سنة  10القبلية إذ قام الباحث يوم الخميس المصادف يوم 
  ـ: متطلبات نجاح تجربة البحث وكما يلي صباحاً بجملة من ا0ختبارات بعد أن حدد كافة 

 ) .عند الراحة(قبل أداء الجھد  التنفسيالحصول على كافة قيم الجھاز  .1

لبس قبعة الرأس التنفسية مع جھاز تسجيل متغيرات البحث عند حزام البطن وذلك  .2
 .ركض لعينة البحث ) م1500(استعداداً للجھد البدني ا0ختباري 

 .ركض لعينة البحث  )م1500(الحصول على زمن  .3

 .إجراء اختبار تحمل السرعة  .4

  .وبعد إجراء ا0ختبارات أع5ه قام الباحث بتنفيذ البرنامج التدريبي والذي كان كما يلي    

 :ا�/�)��G ا� ر	/�  2ـ  6ـ  3

اعتمد ھذا البرنامج لتحقيق ا<ھداف وتنفيذ المتطلبات التدريبية الخاصة بال5عبين ، إذ    
 28ولغاية يوم السبت المصادف  2011من شھر آذار سنة  13يوم ا<حد المصادف  تم تنفيذه

  :، وعلى وفق ما يلي  2011من شھر أيار لسنة 
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 .التنفسي باتجاه تكيفه وتطور مقدرته  ر استجابات الجھازھدف البرنامج تطوي .1

 .مدة تنفيذ البرنامج التدريبي عشرة أسابيع  .2

 .ات تدريبية أسبوعياً عدد الوحدات التدريبية ث5ث وحد .3

 ) .1(زمن الوحدة التدريبية على وفق ما وجد في البرنامج التدريبي في الملحق  .4

 :تم تنفيذ شدة التدريب على وفق النظرية الفسيولوجية التي تعتمد على المعادلة اTتية  .5

 .ـ العمر  220 �

 .النبض عند الراحة  �

القصوي ناقص معدل ضربات  استخراج احتياطي معدل ضربات القلب من ناتج النبض �
 .القلب في الراحة 

 .نبض الراحة + النسبة المراد العمل بھا × يضرب احتياطي معدل ضربات القلب  �

استخدمت طريقة التدريب الفتري المرتفع والمنخفض الشدة والمستمر لمدة عشرة أسابيع إذ  .6
 .جھاز التنفسي الكعامل محفز <داء  التنفسي على تدريبات التحملتم التأكيد فيھا 

التنفسي من خ5Pل المتغيPرات الوظيفيPة نھايPة كPل دورة أسPبوعية بة استجابة الجھاز تم مراق .7
تحسPين قابليPة ا<داء القصPوي من أجل التخمين على التدريبات المستخدمة والتي تؤدي إلى 

 . للتنفس

إلى الراحة مث5ً اعتمد الباحث تحديد مدة الراحة بين التكرارات والمجاميع على نسبة العمل  .8
)1(.وھكذا  1.5،  1،  1ـ  1،  0.5ـ  1

 

تPPم تحديPPد الراحPPة بPPين التكPPرارات مPPن خ5PPل قيPPاس معPPدل ضPPربات القلPPب برجPPوع معPPدل  .9
د من نھاية مدة الراحة وھي عبارة عن /ض 130ـ  120ضربات القلب بين التكرارات من 

  .مدة راحة غير كاملة 
 

 

/�رات ا�/� 	�   3ـ  6ـ  3K�ا 

بعد ا0نتھاء من تنفيذ البرنامج التدريبي قام الباحث في الساعة العاشرة صباحاً من يوم       
بإجراء ا0ختبارات البعدية  2011من شھر أيار سنة  30ـ  19الث5ثاء وا<ربعاء المصادف 

، وبعد ا0نتھاء من إجراء ا0ختبارات لبات وتسلل ا0ختبارات البعدية بنفس ظروف ومتط
  .  ائياً ل على نتائج ا0ختبارات تم معالجتھا إحصوالحصو

 ا�%>ــــ�C" اD�Oــــ��C� 7ـ  3

  :إذ تم استخراج  نتائجالللحصول على ) Spss(تم استخدام البرنامج اDحصائي 
 .الوسط الحسابي  .1
 .الوسيط  .2
 .ا0نحراف المعياري  .3
 .معامل ا0لتواء  .4
5. )T - test ( للعينات المرتبطة.  

7��  ـ ��ض و�#��" 4Pو��� GC� :ا��

ھا لومن ثم تحلي يعرضھا في جداول دراسته كان عليه أن بعد حصول الباحث على نتائج   
وعليه تم عرض النتائج وتحليھا . بغية مناقشتھا وإعطائه اTراء العلمية الخاصة بقيم تلك النتائج 

  :ومناقشتھا وكما يلي 
���  1ـ  4�M%ات ا����
�GC ا�( �7Pض و�#��" و�����

����  �����ز ا�
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 123،ص 2008،بغداد ،مكتب الفضلي،  2،طالتطبيق الميداني ، النظريات وطرائق التدريب الرياضي:ـ محمد رضا إسماعيل  



  

/�ر ا����  1ـ  1ـ  4Kا GC�( �7Pض و�#��" و�����
�	�� ا�B:��	� ا��C%	� ا��

  )2(الجدول 
يبين ا4وساط الحسابية وا�نحرافات المعيارية بين نتائج ا�ختبارين القبلي والبعدي في السعة 

  )FVC(القسرية الزفيرية الرئوية 

  المتغيرات
وحدة 
  القياس

  ا�ختبار البعدي  ا�ختبار القبلي

  ع  سَ   ع  سَ 

  0.630  2.997  0.431  2.925  لتر  )FVC(السعة الزفيرية الرئوية القسرية 

  )3(الجدول 
المحسوبة ومستوى الخطأ ود�لة ) t(يبين فرق ا4وساط الحسابية وانحرافة المعياري وقيمة 

المئوية للتطور  بين نتائج ا�ختبارين القبلي والبعدي في السعة الزفيرية  الفروق والنسبة
  )FVC(الرئوية القسرية 

  المتغيرات
وحدة 
  القياس

  ع ف  ف
 tقيمة 

  المحسوبة
مستوى 
  الخطأ

د�لة 
  الفروق

  نسبة 
  %التطور 

السعة الزفيرية الرئوية 
  )FVC(القسرية 

  2.462  عشوائي  0.196  0.247  0.709  0.072  لتر

  )5= 1 - 6(درجة الحرية ) 0.05(إذا كان مستوى الخطأ أصغر من ) 0.05(معنوي عند مستوى الخطأ *

يتبين أن قيمة ) FVC(وفي اختبار السعة الزفيرية الرئوية القسرية ) 2(من الجدول    
في ) 0.431(وا0نحراف المعياري ) 2.925(الوسط الحسابي لھذا المتغير في ا0ختبار القبلي 

وا0نحراف ) 2.997(حين كانت قيمة الوسط الحسابي في ا0ختبار البعدي لنفس المتغير 
وا0نحراف المعياري لفرق ) 0.072(أما فرق ا<وساط الحسابية فكان ) . 0.630(المعياري 

وعند المعالجة اDحصائية للحصول ) 3(وكما موضحه في الجدول ) 0.709(ا<وساط الحسابية 
وأما قيمة مستوى الخطأ ) 0.247(المحتسبة ) ت(المحتسبة فقد تبين أن قيمة ) ت(يمة على ق

فھذا يعني أن ) 5(ودرجة حرية ) 0.05(عند مستوى الخطأ ) 0.05(أكبر من ) 0.814(
  . الفرق عشوائي 

ويرى الباحث أن الفرق وأن كان عشوائي من وجھة النظر اDحصائية فأن ا<وساط   
ى تطور حتى وأن كان محدود ويعزو الباحث سبب ھذه الفروق إلى ما جاء الحسابية تشير إل

الجھد البدني يزداد احتياج الجسم لOوكسجين "حيث أشار إلى أنه وعند ) Marshall(مارشال 
للخلية العضلية واستجابة لذلك فأن الطلب لOوكسجين سيزداد والجھد التنفسي سوف يتسرع في 

وعلية سيتأثر الجھاز  )1("تنفس تعتمد على شدة ومدة أداء الركضعمله والزيادة في وظائف ال
التنفسي فيزداد عمق التنفس ويقل معدل التنفس في الراحة نتيجة لتكيف الحاصل في ا<حجام 

إضافة إلى ما ذكر فأن . والسعات الرئوية خصوصاً قوة العض5ت الصدرية وما بين الضلوع 
ويص5ت الرئوية نتيجة تفرع عدد كبير من الشعيرات تحسن التبادل الغازي بين الدم والح

الدموية في داخل الرئتين وأحاطتھا بالحويص5ت الرئوية وھذا بالتأكيد ناتج من التناسق والتناغم 
بين الجھاز الدوري التنفسي وانعكاس ذلك على أھم متغير إ0 وھو التھوية الرئوية القصوي 

ال5كتيك في العض5ت مما يحسن من ا<داء وأي تساعد على التخلص من تراكم حامض 
  . م 1500لراكض 
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- Marshall , R . J and Ephero : Cordial function in Health and disease -  Philadelphia - W . B . 

sanders company , P 13 .  



  

/�ر ��Q  2ـ  1ـ  4Kا GC�( �7Pض و�#��" و�����
 )FEV1(ا�B:��  ا����ي :� ا��A)�� ا@و�� 

  )4(الجدول 
يبين ا4وساط الحسابية وا�نحرافات المعيارية بين نتائج ا�ختبارين القبلي والبعدي في حجم 

  )FEV1(في الثانية ا4ولى الزفيرية القسرية 

  المتغيرات
وحدة 
  القياس

  ا�ختبار البعدي  ا�ختبار القبلي

  ع  سَ   ع  سَ 

 في الثانية ا4ولى القسرية حجم الزفيرية
)FEV1(  

  0.686  2.987  0.869  2.820  لتر

  )5(الجدول 
ود�لة المحسوبة ومستوى الخطأ ) t(يبين فرق ا4وساط الحسابية وانحرافة المعياري وقيمة 

الفروق والنسبة المئوية للتطور  بين نتائج ا�ختبارين القبلي والبعدي في حجم الزفيرية 
  )FEV1(القسرية في الثانية ا4ولى 

  المتغيرات
وحدة 
  القياس

  ع ف  ف
 tقيمة 

  المحسوبة
مستوى 
  الخطأ

د�لة 
  الفروق

  نسبة 
  %التطور 

في  القسرية حجم الزفيرية
  )FEV1( الثانية ا4ولى

  5.591  عشوائي  0.613  0.539  0.757  0.167  لتر

  )5= 1 - 6(درجة الحرية ) 0.05(إذا كان مستوى الخطأ أصغر من ) 0.05(معنوي عند مستوى الخطأ *

  
يتبين أن ) FEV1(وفي اختبار حجم الزفير القسرية في الثانية ا<ولى ) 4(من الجدول   

وا0نحراف المعياري ) 2.820(قيمة الوسط الحسابي لھذا المتغير في ا0ختبار القبلي 
) 2.987(في حين كانت قيمة الوسط الحسابي في ا0ختبار البعدي لنفس المتغير ) 0.869(

وا0نحراف ) 0.167(أما فرق ا<وساط الحسابية فكان ) . 0.686(وا0نحراف المعياري 
وعند المعالجة ) 5(وكما موضحه في الجدول ) 0.757(رق ا<وساط الحسابية المعياري لف

وأما ) 0.539(المحتسبة ) ت(المحتسبة فقد تبين أن قيمة ) ت(اDحصائية للحصول على قيمة 
) 5(ودرجة حرية ) 0.05(عند مستوى الخطأ ) 0.05(أكبر من ) 0.613(قيمة مستوى الخطأ 

  . فھذا يعني أن الفرق عشوائي 
أن الباحث يرى أيضاً وأن كانت الفرق عشوائية من وجھة النظر اDحصائية إلى أنه   

وبالنظر إلى ا<وساط الحسابية نجد ھناك تطوراً ملحوظاً رغم المستوى الذي يكون عليه 
ال5عبين إذ أن التطور في ھذا المستوى ولھذا عينة يكون محدود ويعزو الباحث سبب ھذا 

ى التكنيك الذي استخدمه المدرب أحدى فريق العمل المساعد في إمكانية المستوى من التطور إل
التوافق بين عمليتي الشھيق والزفير حيث الركض قد تم بالتناغم العضلي بين العض5ت العاملة 

الممارسة المنتظمة للنشاط الرياضي يكسب ممارسة بعض القياسات الوظيفية "والمساعدة أذن 
 )1("ھذا يعود إلى طبيعة المجاميع العضلية ا<كثر استخداماً في ذلكوالجسمية وأن التغير في 

ويرى الباحث أن تطور عض5ت الزفير قد ساعد في ذلك وھذا ما أكده ريسان خريبط فيرى أن 
حجم الزفير القسري يرتبط بقوة عض5ت الزفير ودرجة مقاومة الھواء في الممرات "

  )2("الھوائي
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/�ر ا���� ��ض و�#��" و��� 3ـ  1ـ  4Kا GC�( �7P
 )IVC(ا�#�%	� ا�����7�  

  )6(الجدول 
يبين ا4وساط الحسابية وا�نحرافات المعيارية بين نتائج ا�ختبارين القبلي والبعدي في السعة 

  )IVC(الحيوية الشھيقية 

  المتغيرات
وحدة 
  القياس

  ا�ختبار البعدي  ا�ختبار القبلي

  ع  سَ   ع  سَ 

  1.131  4.403  0.971  3.988  لتر  )IVC(الشھيقية السعة الحيوية 

  )7(الجدول 
المحسوبة ومستوى الخطأ ود�لة ) t(يبين فرق ا4وساط الحسابية وانحرافة المعياري وقيمة 

الفروق والنسبة المئوية للتطور  بين نتائج ا�ختبارين القبلي والبعدي في السعة الحيوية 
  )IVC(الشھيقية 

  المتغيرات
وحدة 
  القياس

  ع ف  ف
 tقيمة 

  المحسوبة
مستوى 
  الخطأ

د�لة 
  الفروق

  نسبة 
  %التطور 

السعة الحيوية الشھيقية 
)IVC(  

  10.406  عشوائي  0.479  0.765  1.328  0.415  لتر

  )5= 1 - 6(درجة الحرية ) 0.05(إذا كان مستوى الخطأ أصغر من ) 0.05(معنوي عند مستوى الخطأ *

يتبين أن قيمة الوسط ) IVC(وفي اختبار السعة الحيوية الشھيقية ) 6(من الجدول   
في حين ) 0.971(وا0نحراف المعياري ) 3.988(الحسابي لھذا المتغير في ا0ختبار القبلي 

وا0نحراف المعياري ) 4.403(كانت قيمة الوسط الحسابي في ا0ختبار البعدي لنفس المتغير 
وا0نحراف المعياري لفرق ا<وساط ) 0.415(بية فكان أما فرق ا<وساط الحسا) . 1.131(

وعند المعالجة اDحصائية للحصول على ) 7(وكما موضحه في الجدول ) 1.328(الحسابية 
وأما قيمة مستوى الخطأ ) 0.765(المحتسبة ) ت(المحتسبة فقد تبين أن قيمة ) ت(قيمة 

فھذا يعني أن ) 5(حرية ودرجة ) 0.05(عند مستوى الخطأ ) 0.05(أكبر من ) 0.479(
  .الفرق عشوائي 

ويرى الباحث ورغم ما ظھر من قيم إحصائية غير دالة إلى أن ھناك فروق واضحة في   
قيام "ا<وساط الحسابية ولصالح ا0ختبار البعدي ويعزو الباحث سبب ھذه الفروق إلى أن 

دئ التشريح وفسيولوجيا المجاميع العضلية والجھاز الحركي بالعمل بشكل يتفق مع قوانين ومبا
   )1("الرياضة لتحقيق الغرض من أدائھا

تحسن في قوة وكفاءة عض5ت التنفس وخاصة " وھذا يعني ومن وجھة نظر الباحث    
عض5ت ما بين الضلوع وعضلة الحجاب الحاجز فيزداد القفص الصدري اتساعاً ومرونة 

سية على نحو أفضل لدى ا<شخاص خ5ل عمليات التنفس ، وھذا يسمح <داء العمليات التنف
إضافة إلى ذلك فأنه وبرغم الضغط الذي . )2("الرياضيين وبصفة خاصة عند أداء الجھد البدني

م على الجھاز التنفسي إ0 أن كبر قطر القصبات 1500تولده الجھود البدنية لدى راكضي 
  .سيقلل من مقاومة الممرات التنفسية مما يحسن شغل العض5ت التنفسية 

/�ر ا��%	�  4ـ  1ـ  4Kا GC�( �7Pض و�#��" و�����
   �	�Dا�� �	رادOا)MVV( 
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  )8(الجدول 
يبين ا4وساط الحسابية وا�نحرافات المعيارية بين نتائج ا�ختبارين القبلي والبعدي في 

  )MVV(التھوية ا6رادية القصوية 

  المتغيرات
وحدة 
  القياس

  ا�ختبار البعدي  ا�ختبار القبلي

  ع  سَ   ع  سَ 

  36.457  155.567  26.312  133.817  د/لتر  )MVV(التھوية ا6رادية القصوية 

  )9(الجدول   
المحسوبة ومستوى الخطأ ود�لة ) t(يبين فرق ا4وساط الحسابية وانحرافة المعياري وقيمة 

ا6رادية الفروق والنسبة المئوية للتطور  بين نتائج ا�ختبارين القبلي والبعدي في التھوية 
  )MVV(القصوية 

  المتغيرات
وحدة 
  القياس

  ع ف  ف
 tقيمة 

  المحسوبة
مستوى 
  الخطأ

د�لة 
  الفروق

  نسبة 
  %التطور 

التھوية ا6رادية القصوية 
)MVV(  

  13.981  عشوائي  0.133  1.793  29.719  21.750  د/لتر

  )5= 1 - 6(درجة الحرية ) 0.05(إذا كان مستوى الخطأ أصغر من ) 0.05(معنوي عند مستوى الخطأ *

يتبين أن قيمة الوسط ) MVV(وفي اختبار التھوية اDرادية القصوية ) 8(من الجدول   
في ) 26.312(وا0نحراف المعياري ) 133.817(الحسابي لھذا المتغير في ا0ختبار القبلي 

وا0نحراف ) 155.567(حين كانت قيمة الوسط الحسابي في ا0ختبار البعدي لنفس المتغير 
وا0نحراف المعياري ) 21.750(أما فرق ا<وساط الحسابية فكان ) . 36.457(المعياري 

وعند المعالجة اDحصائية ) 9(وكما موضحه في الجدول ) 29.719(لفرق ا<وساط الحسابية 
وأما قيمة مستوى ) 1.793(المحتسبة ) ت(المحتسبة فقد تبين أن قيمة ) ت(للحصول على قيمة 

فھذا يعني ) 5(ودرجة حرية ) 0.05(عند مستوى الخطأ ) 0.05(أكبر من ) 0.133(طأ الخ
  .أن الفرق عشوائي 

أن الباحث يرى وأن كانت الفروق عشوائية إحصائياً إ0 أن ھناك تطور ملحوظ وذلك   
بالنظر إلى ا<وساط الحسابية ويعزو الباحث ھذا التطور إلى مفردات المنھج التدريبي الذي أثر 

اطية الرئتين والقفص الصدري إذ ـــــس ومدى مطـــــعلى حجم الرئتين وقوة عض5ت التنف
الحد ا<قصى للتھوية الرئوية ترتبط بحجم الرئتين وقوة عض5ت "إن ) أخ5ص دحام(ترى 
ويرى الباحث أن حجم الرئتين وقوة عض5ت التنفس قد تأثرت بطرق وشدة  )1(" التنفس

محمد حسن (ما وان الباحث قد استخدم طريقة التدريب الفتري وھنا يؤكد التدريب المستخدمة سي
من أن الحد ا<قصى للتھوية الرئوية يتطور بطـــريقة ) أبو الع5 احمد عبد الفتاح(و ) ع5وي

   )2(" التدريب الفتري والشدة المستخدمة فيه 
/�ر �#
" ا����� 2ـ  4Kا GC�( �7Pض و�#��" و����� 

  )10(الجدول 
  يبين ا4وساط الحسابية وا�نحرافات المعيارية بين نتائج ا�ختبارين القبلي والبعدي 

  تحمل السرعةفي 

  ا�ختبار البعدي  ا�ختبار القبليوحدة   المتغيرات
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  ع  سَ   ع  سَ   القياس

  0.101  3.527  0.076  3.157  دقيقة  متر 1000تحمل السرعة ركض 

  )11(الجدول 
المحسوبة ومستوى الخطأ ود�لة ) t(الحسابية وانحرافة المعياري وقيمة يبين فرق ا4وساط 

   تحمل السرعةالفروق والنسبة المئوية للتطور  بين نتائج ا�ختبارين القبلي والبعدي في 

  المتغيرات
وحدة 
  القياس

  ع ف  ف
 tقيمة 

  المحسوبة
مستوى 
  الخطأ

د�لة 
  الفروق

  نسبة 
  %التطور 

  11.71  معنوي  0.001  11.024  0.082  0.370  ثانية  متر 1000ركض تحمل السرعة 

  )5= 1 - 6(درجة الحرية ) 0.05(إذا كان مستوى الخطأ أصغر من ) 0.05(معنوي عند مستوى الخطأ *

يتبين أن قيمة الوسط الحسابي لھذا المتغير  تحمل السرعةوفي اختبار ) 10(من الجدول   
في حين كانت قيمة الوسط ) 0.076(وا0نحراف المعياري ) 3.157(في ا0ختبار القبلي 

أما ) . 0.101(وا0نحراف المعياري ) 3.527(الحسابي في ا0ختبار البعدي لنفس المتغير 
وا0نحراف المعياري لفرق ا<وساط الحسابية ) 0.370(فرق ا<وساط الحسابية فكان 

) ت(حصائية للحصول على قيمة وعند المعالجة اD) 11(وكما موضحه في الجدول ) 0.082(
) 0.001(توى الخطأ ــوأما قيمة مس) 11.024(المحتسبة ) ت(بة فقد تبين أن قيمة ـالمحتس

فھذا يعني أن الفرق ) 5(ودرجة حرية ) 0.05(توى الخطأ ــعند مس) 0.05(أصغر من 
  .معنوي

لPدى عينPة من خ5ل النتائج الموضحة أع5ه ن5حظ أن ھناك تطPور فPي تحمPل السPرعة 
شPدد ال حيPث تحديPدمPن  البحث ويعزو الباحث ذلك إلPى أن ا0ختيPار الجيPد للبرنPامج الPذي وضPع

، أدائھامختلفة من قصوى وعالية ومتوسطة وتحديد راحة بشكل يتناسب مع تلك المسافات وشدة 
) " 1970كرومان وليتونون (عن ) محمد رضا(كان متناسبا مع تطوير تحمل السرعة، اذ يذكر 

يكون التدريب بحمل عالي الشدة لوقPت قصPير الPزمن  أنلتطوير تحمل السرعة  ا<فضلانه من 
  .)1("لغرض تنمية السرعة يليه التدريب بحمل متوسط الشدة لتنمية التحمل

 وأھميتھPاھPذه الصPفة المركبPة تحمPل السPرعة  أداءعلPى  فمن اجل تحسين قدرة ال5عPب
 البرنPامج التPدريبيلمتسابقي المسافات القصيرة والمتوسPطة، عمPل الباحPث ان يكPون مPن ضPمن 

لمفھوم تحمل ) عصام(ھذا يتطابق مع ما ذكره  أن. ة الشدة لمسافات قصيرةداء تكرارات مرتفعأ
عة فPPي ظPPروف العمPPل المسPPتمر بتنميPPة مقPPدرة قPPدرة الفPPرد علPPى ا0حتفPPاظ بالسPPر"السPPرعة وھPPو 

مPن مقPدرة الفPرد والتغلPب علPى % 100-75مقاومة التعب عند حمل ذو درجة عاليPة شPدته مPن 
  .)2(" التنفس ال5ھوائي 0كتساب الطاقة

الشدة على مؤشر النبض له مردود كبير على  تقنين على التدريباتاعتماد  أنكما    
 ا<داءبين واقتصادھم بالطاقة الحركية بشكل امثل ومؤثر بد0 من ال5ع بأداءالسيطرة والتحكم 

العشوائي والحر لھم والذي يعدّ من وجھة نظر الباحث غير مضمون في فاعليته بسبب قد تكون 
قد تكون اقل من المطلوب بدرجة 0 تكون  أوله  إجھادامن قدرة ال5عب مما تسبب  أكثرالشدة 

ھذا المؤشر في تحديد الشدة والذي من  أھميةالمصادر على  أكثروتشير . مؤثرة بشكل فاعل
معيار فسيولوجي "وعّده ) عصام( أھميته إلى أشارمؤشر للمدربين والذي  أسھلالناحية العملية 

الطرق لتحديد فترات  وأفضلموضوعي ومؤشر صادق للد0لة على شدة المجھود المبذول 
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كان ھوائيا  أن ا<داءفمن خ5ل النبض يمكن معرفة نوع  )1(" الراحة البينية بين حملين متتاليين
 .ك5ھما وھو دليل عمل للمدرب عند وضعه للبرنامج التدريبي والھدف منه  أو0 ھوائيا  أو
/�ر ا)��ز رآ�  3ـ  4Kا GC�( �7Pض و�#��" و�����

 م 1500
  )12(الجدول 

ا�ختبارين القبلي والبعدي في انجاز يبين ا4وساط الحسابية وا�نحرافات المعيارية بين نتائج 
  متر 1500ركض 

  المتغيرات
وحدة 
  القياس

  ا�ختبار البعدي  ا�ختبار القبلي

  ع  سَ   ع  سَ 

  0.016  4.217  0.041  4.260  دقيقة  متر 1500انجاز ركض 

  )13(الجدول 
ود�لة المحسوبة ومستوى الخطأ ) t(يبين فرق ا4وساط الحسابية وانحرافة المعياري وقيمة 

الفروق والنسبة المئوية للتطور  بين نتائج ا�ختبارين القبلي والبعدي في انجاز ركض 
  متر 1500

  المتغيرات
وحدة 
  القياس

  ع ف  ف
 tقيمة 

  المحسوبة
مستوى 
  الخطأ

د�لة 
  الفروق

  نسبة 
  %التطور 

  1.001  عشوائي  0.063  2.381  0.045  0.043  دقيقة  متر 1500انجاز ركض 

  )5= 1 - 6(درجة الحرية ) 0.05(إذا كان مستوى الخطأ أصغر من ) 0.05(معنوي عند مستوى الخطأ *

متر يتبين أن قيمة الوسط الحسابي 1500وفي اختبار انجاز ركض ) 12(من الجدول   
في حين كانت قيمة ) 0.041(وا0نحراف المعياري ) 4.260(لھذا المتغير في ا0ختبار القبلي 

) . 0.016(وا0نحراف المعياري ) 4.217(الحسابي في ا0ختبار البعدي لنفس المتغير الوسط 
وا0نحراف المعياري لفرق ا<وساط الحسابية ) 0.043(أما فرق ا<وساط الحسابية فكان 

) ت(وعند المعالجة اDحصائية للحصول على قيمة ) 13(وكما موضحه في الجدول ) 0.045(
أصغر ) 0.063(وأما قيمة مستوى الخطأ ) 2.381(المحتسبة ) ت(يمة المحتسبة فقد تبين أن ق

  .فھذا يعني أن الفرق عشوائي ) 5(ودرجة حرية ) 0.05(عند مستوى الخطأ ) 0.05(من 
ويرى الباحث أن الفرق عشوائي من وجھة النظر اDحصائية إ0 أن فرق ا0نجاز في   

التقدم في تحقيق ھذا الزمن ا0نجازي إلى فھم ا0ختبار البعدي عن القبلي إذ يعزو الباحث 
الع5قة الصحيحة بين مستوى الحمل وفترة الراحة المناسبة مما أدى إلى تحقيق مبدأ ا0رتقاء 
بمستوى ا0نجاز الرياضي ، إذ أن اعتماد مبدأ التناوب في التدريب ما بين سعة التحمل من جھة 

ساھم في تنمية وتحسن مستوى ا0نجاز الرياضي وم5مسة الحدود القصوى للنظام الھوائي قد 
القدرة الھوائية متعلقة بمد العض5ت با<وكسجين والقدرة "وذلك <ن ) م1500(في اختبار 

العالية للعض5ت على امتصاصه إذ أن القدرة الھوائية تعد ا<ساس البيولوجي المحدد لمستوى 
  . )2("ا<ساسي ا<داء الطويل الزمن وأھم المقومات لقدرة التحمل 

إضافة إلى أن ذلك فأن ارتفاع حالة ا0نسجام بين مؤشرات الجھاز الدوري التنفسي 
والناتج عن زيادة زمن الدورة القلبية وزيادة عمق التنفس وزيادة السعة الرئوية ساھم في زيادة 

لك إضافة إلى ذ) م1500(عمليات التھوية الرئوية التنفسية فزاد من ا0نجاز لدى راكضي 
فاستخدام المراقبة المستمرة لمستوى ال5عب عن طريق مؤثر معدل ضربات القلب ساھم أيضاً 
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في ا0رتقاء بالمؤشرات الوظيفية فانعكس بالتأكيد على انجاز ال5عبين إذ أن عملية التدريب 
تعتمد بصورة أساسية أثناء الجرعات التدريبية على المعلومات التي توضح حالة ا<جھزة 

فية ومن ثم توجيه الحمل التدريبي عن طريق استخدام النظرية الفسيولوجية في التدريب الوظي
  .الرياضي اعتماداً على معدل ضربات القلب 

�!�ت وا�%��Rت  5� :ـ ا�>

�!�ت  1ـ  5� :ا�>

  ـ :من خ5ل النتائج التي تم الحصول عليھا توصل الباحث إلى ا0ستنتاجات اTتية 
المتغيرات التدريبية الموضوعة البحث بالمستوى العالي وقد توضح ذلك من خ5ل لم تكن  .1

 .نتائج قدرات الجھاز التنفسي والوعائي 
لم ترتقي مستويات التطور لنتائج ا<جھزة الوظيفية موضوعة البحث إلى المستوى المخطط  .2

 حمل لدى عينة البحثين مستوى التلعينة البحث مما يتطلب المتابعة الميدانية المستمرة لتحس
وجود فروق معنوية على مستوى التطبيق وليس العمل اDحصائي لكافة متغيرات الدراسة  .3

 .مما انعكس على مستوى ا0نجاز الرياضي 
 .وجود فروق معنوية في تحمل السرعة لدى عينة البحث  .4
لFعداد استخدام ا<جھزة الحديثة موضوعة البحث قد حدد وبدقة مسار ا0ختبار الحقيقية  .5

 .ال5عبين من وجھة النظر الفنية والصحية 
ھناك تناغم وتوافق بين استجابة ا<جھزة الوظيفية موضوعة البحث ومستوى المنھاج  .6

  .التدريبي الموضوع على مستوى ال5عبين ولو بنسب محدودة 
 ا�%��Rت 2ـ  5

  ـ :ھا ي الباحث بمجموعة من التوصيات أھمصويضوء ما تقدم من استنتاجات  فيو
إدخال متغيرات تدريبية كتغير الشدة والوسائل وطرق التدريب على مفردات البرنامج  .1

 .التدريبي لزيادة قدرة الجھاز التنفسي 
 .العمل على البحث في تأثير المستقب5ت الكيميائية والھرمونية على مستوى ا0نجاز  .2
والمتغيرات الرئوية  اعتماد الدراسة الحالية كأساس لتقدير مستوى القدرات البدنية .3

 .التنفسية 
استخدام المؤشرات موضوعة البحث لتقنين مستوى التدريب لدى العينة البحثية  .4

 .المختارة 
 .استخدام النظرية الفسيولوجية في التدريب عن وضع البرامج التدريبية  .5
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 )1(الملحق 
  البرنامج التدريبي الخاص بالمجموعة التجريبية

 ا4سبوع ا4ول 
)الزمن(الشدة  زمن الجھد الوحدة  راحة بين المجاميع الراحة بين التكرارات عدد المجاميع التكرار 
 د3 3:1 2 6 د/ض 150 ث 30 1ا�حد
       2الث@ثاء
 د 3 2:1 2 6 د/ ض 150 ث 30 3ا4ربعاء 

  ا4سبوع الثاني 
)الزمن(الشدة  الوحدة  راحة مجاميع الراحة بين لتكرارات عدد المجاميع التكرار شدة 
د/ ض  130 2 1 د/ض150 د 3 1ا�حد د 2   
د/ ض 135 3 1 د/ض167 د 3 2الث@ثاء د 2   
د/ض 130 2 1 د/ض150 د3 3ا�ربعاء  د2   

  ا4سبوع الثالث
الوحدة  )الزمن(الشدة  زمن الجھد   راحة بين المجاميع الراحة بين التكرارات  عدد المجاميع التكرار 

 د3 د/ض130 2 6 د /ض 155 ث 45 4
 د 2 د/ض 130 3 3 د/ض 170 د 75 5
 د 3 د/ض130 2 6 د/ض 155 ث 45 6

 ا4سبوع الرابع 
)الزمن(الشدة  الوحدة  راحة بين المجاميع الراحة بين لتكرارات  عدد المجاميع التكرار شدة 



  

د/ض  130 2 1 د/ض155 د 3 4 د1.5   
د/ض 135 3 1 د/ض170 د 3 5 د1.5   
د/ض 130 2 1 د/ض155 د3 6 د1.5   

 ا4سبوع الخامس
)الزمن(الشدة  زمن الجھد الوحدة  راحة بين المجاميع الراحة بين التكرارات عدد المجاميع التكرار 

 د3 د/ض130 2 6 د/ض 150 ث 45 4
 د 2 د/ض 130 3 3 د/ض 167 د 75 5
 د 3 د/ض130 2 6 د/ ض 150 ث 45 6

 ا4سبوع السادس
)الزمن(الشدة  الوحدة  راحة بين المجاميع الراحة بين لتكرارات  عدد المجاميع التكرار شدة 

د/  ض  130  2 1 د/ض150 د 3 4 د1.5   
د/ض135 3 1 د/ض167 د 3 5 د1.5   
د/ض 130 2 1 د/ض150 د3 6 د1.5   

  ا4سبوع السابع
)الزمن(الشدة  زمن الجھد الوحدة  راحة بين المجاميع الراحة بين التكرارات عدد المجاميع التكرار 

 د3 د/ض130 2 6 د/ض 160 د 1 4
 د 2 د/ض 130 3 3 د/ض 170 د2 5
 د 3 د/ض130 2 6 د/ ض 165 د 1 6

  ا4سبوع الثامن
)الزمن(الشدة  الوحدة  راحة بين المجاميع الراحة بين لتكرارات  عدد المجاميع التكرار شدة 

د/ ض 130  3 1 د/ض155 د 4 4 د1.5   
د/ض130  3 1 د/ض170 د 6 5 د1.5   
د/ض 130 3 1 د/ض155 د4 6 د1.5   

  

 )2(الملحق 
  Spiro palmيوضح صور جھاز 
  
  
  

  
  



  

  

 


