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تأثيرتدريبات الباتل روب باستخدام قناع التنفس الرياضي عمى كفاءة 
 التنفسى لبعض لاعبى المستويات العميا فى دولة الكويت الجياز

 د/نواف فيصل عيد العصاب
  المقدمة ومشكمة البحث:

يعددددو  اددددين والفرددددري يوا ددددنل وانياتدددديي  وت وا  دددد ييات واع يددددا   ر ددددي  
وا دددي   ددد اوة    يدددي  اردددنو ل وا دددونيا وانياتدددي نئي دددييا  ط يل واع  دددي وا ددد ي 

قونوت وانياترري وا  رياي يي يوارو يي يوا اانيي بشكل  وني ي ا يصيل راا إاي 
يي ددداا  وا  ددددين وا  دددد  ن  أف دددي وا  دددد ييات تدددم  ددددالات وا  ات دددي وانياتدددديي 

الأ اددددالأ يوتويوت وا ونيريددددي تددددم  ل ددددري واخددددونوت وارو يددددي واطاصددددي يواي ددددائ  
 ي يي ا    ابخريوا  ريا
أي وا ادددداا وا    ددددم يعددددو  ددددي أادددد    (3126) "مؤيددددد ال ددددا ي" ييشددددرن        

وت اددالأ واي ي يددي وا ددم   ددافو والفرددري ف ددي  يو اددي  ادد  وا  ادديو وارددو م  ددي 
طلل واك اءلأ واي ي يي ااد و وا اداا واد ك يكديي   دئيت فدي  شدبا طليدا وا  د  

ي دددي تددد   اييدددوض إادددي واعتدددلت بعدددو بك يدددات كاتيدددي  دددي وتك ددد ري وا    شددد  
  يف يددو تدداي اع  يددي وا دد  ا يوت دد  اولأ  ددي (CO2)أك ددو و يوادد ط    ددي  دداا 

وتك دد ري أا يددي قصددي  يأتددن كررددن ييوتددف تددم  ي ردد  ك دداءلأ ف ددل وت اددالأ 
واي ي يي وتطن  كاا اداا وادوين    دا ردإوك إادي وا كرد  يوتق صداو تدم ف  يدي 

 (282: :صنة وا اقي أت اء وتووء. )
أي وا ادداا واوينلاا    ددي  ددي   (3111) "بيدداء الددديم سدد مة" يييتددف

 ددددي وا ددددونمري واعددددا  ري تددددي   ددددال وا ددددونيا وت اددددالأ وتقددددل تا ددددا  اددددو  واعورددددو 
وانياتددي   ددنو  اعددو   دداار ا  بااصددينلأ والئخددي لرددب أي وا شددك ي  رددنا اددورا  تددي 

واخدديلأ  ي رناددا  ددي  واط ددل رددري تادد  ف صددن وا ل ددل  يوا ل ددل واعتدد ي  ي ل ددل
ف اصن وا ل ل   يقو أيتف ف  اء ت رياي يا وانياتي أا يدي  دونيبات وا ل دل 
ا ع دد  وت شدد ي وانياتدديي ف ددي وطدد لة أ  ا اددا ي  اددا وا ل ددل واوينلاا    ددي 
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وادددد   رددددن بل باا  دددد  بصدددد ي فا ددددي ييع  ددددو ف ددددي قددددونلأ والفددددا ف ددددي  ل دددددل 
 (92: 6ا  نوت ا  يي  يي ي. )وا  ني ات يوا ونيبات  وت واشولأ وا ن  عي 

أي  ص  ف واك اءلأ وا    يي يشرن إاي   (3114)أحمد نصر الديم  يين  
 دددو  اياقدددي وا اددداا وا    دددي  دددي لردددب قددديلأ فتدددلت وا ددد  ا ي ني دددي وادددنئ ري 
يواخ   واصون  يك اء اا وا يكا يكيدي تتدل فدي ك داءلأ ف  يدي وا بداول وا داا   

  نرني روا    يي وا   ي    ف يو و   ) ر يفاولأ ي  طو   ااا قياا واي ائ 

تی واكش  في واعوردو  دي  يو دا اياقدي وا اداا وا    دي  يف دي وادن    دي أي )
 ع   أ االأ قياا واي دائ  وا    ديي   د طو  ا كشد  فدي  يو دا واخصدين تدي 
ي دددددائ  وا اددددداا وا    دددددي ي خدددددوون وا ل دددددي تدددددي اددددد ض واي دددددائ   لدددددت  ددددداترن 

 ادددا   دد طو  أيتدددا ف دددي   ددال يو دددا تلونو دددي  ددداترنوت إت أ وا عاا ددات وا ريدددي 
وا ادددو واردددو ي ف دددي واي دددائ  وا    ددديي الفردددري ا  عدددنة ف دددي  خدددوون  ددداترنوت 

ا  ادددددو وا ردددد يل  أي وا عدددددنة ف ددددي   ددددد ي  اياقددددي والفردددددري   ر دددددي  وت دددد  ابي
ف  يات  اق   ي كي ي ائ  وا ااا وا    ي اع  يات وا ونيا وانياتدي وا  د   . 

(4 :336-337) 

أي وا ددونيا ف ددي   (3127)خددريب أ أبددوالع  عبددد الفتدداح  ريسددام ييشددرن
 ددددل  خدددد  وتك دددد ري أصددددبف اددددو أويوت  ونيريددددي   دددد طو  ا لدددداكي واعورددددو  ددددي 
وا  ردددنوت وا دددي   دددنأ ف دددي وا  ددد   دددي طدددلل   ردددن واتددد ل وا ائدددي الأك ددد ري 

 (784: 8كخ افاا    اانياتم. )
 Porcari JP, Probstetal (6106 )بورخددارو وأخددروم  ييتددر 

أي ق افاا    اانياتددديالو وتويوت وانياتددديي والورتدددي يواددد   ي ددد طو  كددداوولأ  إادددي
 لددداكي وا دددونيا ف دددي وا ن  عدددات  لردددب ر كددديي  دددي تدددلب صددد ا ات  ط   دددي 
وا ص ي  يوا م  د لك  تدم وطديل يطدنيل  وااديوء  دي وت د  يوا د  تدم ون  افدات 

  دن(  يون  دا   2939قو  ) 7111(    ن 29:قو  ) 4111 روأ  ي  - ط   ي
قددددو   29111   ددددن(  إاددددي 4769قددددو  ) 23111  ددددن(   3854قددددو  ) 111:
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شددكل واخ ددا .   ددن( فددي   دد ي   دد ف وابلددن  يواشددكل وا ددااي ريتددف  6.597)
(33  :48:   491) 

 (0شكل )

 الرياضي التنفس قناع
إاددي أي  ددونيبات مet alkramer, k (6105)كراميروأخددروم يشدرن ي 

ام أوولأ  ونيا لورتي اووت شعرر اا تلاتي ي وتطرنلأ كي ر ي    طو  باتل روبال
 ددي قرددل    يفددي يو ددعي  ددي والفرددري واادديولأ يوا ل ددنتري ا   يددي وا ياقددي وارو يددي 

 (43: 28يوا   رنوت وا  رياي يي )
 .Antony Bobu, and Aبددالنى سددامىبددو ى و انتددونىييشددرن 

Palanisamy (3128)   كداوولأ  دونيا  الباتل روب ونيا رإ طوو أي   ا  وا
فاايدددي واشدددولأا  يين  ل دددل قددديلأ يوا ل دددل والاددديوئم يوااددديوئم اادددا أشدددكال يو ددديو  

إلدى  0  يي دنوي   د اك اا  دا ردري قددم 51-66 ط   ي يي نيول يااا فاولأ  ي 
ييط  دد  واددياي بدداط لة  ياددو ي دد كو ف ددو رددوء وا ددونيا ييدد   تررددت  بوصددو 6

وا اايي  ف و  خ  يالباتل روب خ ي   ييل ل وانياتم  نتيليل   الباتل روب
 (.:81:  22يوا ي فاولأ  ا  كيي    يت و بشنيل   ي  )
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 (6شكل )
 Battle ropeالباتل روب 

الباتدل  أي  Marín, P. J., et al  (3126)مداريم  وأخدروم  يي  د 
وا ددنك اكددي ف ددي    دد طو  ا   يددي وا ياقددي وارو يددي لرددب أ اددا ااددا   ددا  دداترن روب

وا صدد  واع دديك  ددي وا  دد   ك ددا أ اا  دداا  تددي  ل ددري وا ياقددي واخ ريددي وايفائيددي 
 (351: :2) يواخيلأ يقيلأ واخبتي يتخووي واوايي يوا ل ل واعت م

جونثام ي  et al Robert Doan (3128)رو رت وأخروم  يي  خويي 
ت ددد طوو  أي ا دددا  تدددلب  دددنل شدددائعي   Jonathan Ross (3126) روز

ولإ  ااا  ك  دا اوو فدوو لرب أ ادا   د ف بداووء وا دونيبات تدي   يدا وابا ل نيا 
  ر ت ر اا ) تل  ا ا إاي  ا ا  إاي أف دي يأ د ل  أي تدم والنكات وا م  خي 

حركددة   Waves حركددة الموجدداتواشددائعي اددي : الباتددل روبيلنكددات ويوئددن( 
 Whip (23:285) حركات السوط  Slam الإص دام

يين  وابالب أي ونو ي والااي واي ي يي ا  ااايي واوين  يوا    ي  ع رن 
ي وا ونيريددي ا نياتددرري  ي ع  ددو ي ي يددي كددل  ي أا يددي قصددي  ا خرددي  ي  بددا والاادد

 ددي اددا ري وا ادداايي ف ددي  دديترن وتك دد ري واددلا  ا عتددلت واعا  ددي يفتدد ي 
واخ ا يو  ا  ف  يات وا  ترل وا  وئم يأك ولأ وا يوو وا  وئيي والا ي لإفداولأ ر داء 

يوا    دي ف دي   ديين   نكبات وا اقي باا     يي يق  ك داءلأ وا اداايي وادوين  

https://www.acefitness.org/education-and-resources/professional/author/4/jonathan-ross
https://www.acefitness.org/education-and-resources/professional/author/4/jonathan-ross
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ف دددل واخ دددا يوادددنئ ري يوا دددعي والرييدددي ي خدددل وادددو  ا عتدددلت  ييدددن  وابالدددب إي 
واعوردددو  دددي وا دددونمري رويادددي واكييدددت ت ري اددديي وتا  دددا  واكددداتي اددد ا  طاصدددي 
طلل ت نلأ ولإفووو الفرري ر عكا   با  ف ي واخونوت وارو يي يواي ي يي الفردري 

 طلل وا ي  .
ونو دددي  يواونو ددات وا ددابخي ي  ادداي ددي طددلل وا  ددف وا ن عددي الأبلدداب 

 أحمددد جمدداي شددعيرونو ددي   (7 ()3124)رافددص صددالبأ عبددد الددرازى الماجدددو 
 Hun –young Park etىدام يدونب بدارآ ووخدروم ونو دي   (3 ( )3129)

al (3127( ) 25 ) دراسددة لارونبروبسدددت  Lauren Probst(3126) 
 .Antony Bobu, and Aبو ددو و بالناسددامى انتددونى ونو ددي ( 29) 

Palanisamy (3128() 22) أيصدددددددت بددددددداا  ييا تلإ ددددددد طوو  أ ادددددددالأ  يوا دددددددي
وا دددونيا والورتدددي  لردددب  ادددنت واعوردددو  دددي وتويوت وا دددم   دددافو تدددم  ل دددري 
وا   رددنوت وارو يددي يوا  ددرياي يي وا ددإتنلأ بشددكل  باشددن ي رددن  باشددن ف ددي وا ياقددي 

ي ااا  Battle ropeاوارو يي يوا   ي  وانق م ا    ابخري  تل أوولأ وابا ل ني 
ق دددا  وا ددد  ا وانياتدددي  يوا دددم ر دددا  خ ر ادددا يتددد  كدددل  نل دددي ف نيدددي ي ونيريدددي 
ال   اولأ   اا وت   اولأ وا ت ي ويي لويب تدنن ا    دابخري  لردب أ ادا   تدل 

 واوفا ي وت ا يي ا يصيل إاي وا   ييات واعاايي الأووء.
 ,Antony Bobuسددامى انتونابو ددو و بددالنى ونو ددي يادد و  ددا  إكددولأ

and A. Palanisamy (3128() 22)  يوا ي و د طو  ترادا ووولأ وابا دل نيا
Battle rope  عدي واشدولأ ي اد  انتدا واك داءلأ وا  درياي يي ي نيخدي وا دونيبات  ن 

 ددد و يف دددي لدددو  عنتدددي  31وادددي  29يقددديلأ واددد نوفري الفردددي واكدددنلأ وا دددائنلأ  دددي 
ت  ددابخي ادد  ر ددو ونو ددات وابالددب يتددي تدديء  ددا و  ددا ف يددي  ددي وبلدداب يونو ددا

باا نيخددي وا ونيريددي  Battle ropeكاتيددي  عنتددت ت دد طوو  ووولأ وابا ددل نيا 
وا ط   ي يا و  ا وتا وابالب لإ نوء ت نوء ونو ي   ريخيي  ا  عدنة ف دي  داترن 

عمددى كفدداءة الجيدداز  الرياضددي التددنفس تدددريبات الباتددل روب باسددتخدام قندداع"



 

 

                                                                                                                      288         

        

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

ي اد   دي طدلل و بدا   ت العميا فى دولة الكويتالتنفسى لبعض عبى المستويا
وت  يا واع  ي وا   يع  و ف ي و نوء وتط بانوت وا روو يي يواخيا ات وا ع  يي 

  .ا لصيل ف ي أول وا  ائل
  ىدف البحث:

رادددوة وابلدددب إادددي  وا عدددنة ف ي" ددداترن رن دددا ل  دددونيري  خ دددن  " ن  دددا 
يق ا  وا    اانياتي ف ي ك اءلأ    ط ض واشولأ "با  طوو   وابا ل نيا –واشولأ

 وا ااا وا    ي ابعض تفري وا   ييات واع يا تي وياي واكييت" 
 فرض البحث :

" ي ددو تددنيل  وت وتاددي إلصددائيي رددري واخيا ددري واخر ددم يوابعددوك ا    يفددي      
وا  نيريدددي ياصدددااف واخيددداا وابعدددوك تدددم ك ددداءلأ وا اددداا وا    دددي ادددبعض تفردددي 

 تي وياي واكييت". وا   ييات واع يا
 بعض المص محات الوارده في البحث: 

 Sports breathing maskقناع التنفس الرياضي  :   -
يعدددنة با دددو أوولأ  ونيريدددي لورتدددي  يتدددا ف دددي وت ددد  يوا ددد  رادددوة  عدددورل 

-قدو   4111ي  ررن  وت  واايوء واووطل ف ي وت   يوا د  بان  افدات  ط   دي )
 (4:29) قو (. 29111

 :Efficiency of  Respiratory Systemالجياز التنفسى كفاءة -
قونلأ وا ااا وا    م ف ي و ووو وا    بلا  و  دي وتك د ري يواد ط   
 ددي تددا م وك ددرو واكنمدديي يوا ط  ددات وا اايددي وا ا  ددي فددي ف  يددات وتل ددنول  ددا 

 (5: 5  رن شولأ وا  ايو. )
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 :Battle rope الباتل روب    -
لايوئيددددي( او اا انتددددا واك دددداءلأ وارو يددددي )واايوئيددددي يواددددي أوولأ ي كددددي و دددد طو
 3إادي  2قو   ي  دنوي   د اك ي  دا ردري  61-37يي نيو   يل وايولو فاولأ  ي 

ريصدددو ي ط  ددد  واشدددولأ بددداط لة  يادددو ي ددد كو ييددد   ترردددت وابا دددل نيا لددديل 
 خ دددي  ييل دددل وانياتدددم   نتلاابا دددل نيمددديوا ي فددداولأ  دددا  كددديي    يت دددو بشدددنيل 

)التمدوج والسدوط اي لنكات و   تلب لنكات شائعي ف و إ  طوو   ي  يا ا
 والإص دام(.*

  VC))Vital Capacity السعة الحيوية -
أقصي ك يي  دي وااديوء ي كدي إطنو ادا  دي وادنئ ري  بعدو أطد  يعنة با و 

 -7  ر  دن يي كدي أي  صدل إادي 711 ر د   أقصي شدار  ي كدي ا  دنو أي ياطد ض
 (7: 9). ا ن 8
Inspiratory Vital Capacity( IVC)لحيوية الشييقية :السعة ا -

 

أقصي ل   ي كي و   شاقو بعو وااترن واعاو  يي كي ل ابو  يعنة با و
 ي طلل وتاتي ل   واشار  وا وطن واي ل   وا   ا واعاو  يوا   يخدون ا 

 ( 319:4)أي اي  و  ك يي ايوء واشار  واووطل ا نئي . 4.7

 Vital CapacityForced( FVC: )السعة الحيوية القصوو  -
أقصددم ل دد  اادديوء وااترددن بعددو أقصددم شددار  باقصددي  ددنفي يعددنة با ددو 

ي ط  دد  بدداط لة وا ددي يوا دد ا ي إشددن ك  ددي وا  دد  ي ددي  وا شددا  وانياتددي. 
(2 :47:) 

 In 1(FEV1الحجدددددم القصدددددى لمزفيدددددر فدددددي الثانيدددددة الولدددددي: ) -

secondExpiratory VolumeForced  /Forced Expiratory 

Volume One 
وال   وتقصي اايوء وااترن تم أيل تا يي بعدو أقصدي شدار  يعنة با و 

 .(2 :47: ) 
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 Peak expiratory flow (PEF )معدي جريام أقصى زفير: -
يعددنة با ددو ك يددي واادديوء واطان ددي  ددي وانئددي باقصددي وتددا اترددن  ي دد  يا 

ااتردددددددددددن وط بدددددددددددان اخيددددددددددداا  وا دددددددددددنفي واخصدددددددددددي  ا دددددددددددوت  و وا   دددددددددددار   لخيخدددددددددددو
 (492:33).وتقصي

-51-65) معددددددي تددددددفلأ الزفيدددددر القصدددددى مدددددم السدددددعة الحيويدددددة فدددددى -
75:%)Mef25-50-75)) (6 :5)MaximalExpiratory Flow at 

25%of Vital Flow Capacity 
 دددي %  (86  61  36اددديل    دددوت  وااتردددن وتقصدددي تدددم)يعدددنة با دددو 
 . قونلأ وا عي والرييي

 إجراءات البحث:
 منيب البحث:

  طو  وابالب وا د ال وا  نيردم با د طوو  وا صد ي  وا  نيردم ا   يفدي و
   نيريي يولولأ ر  رر  واخياا واخر م وابعوك   ي ا  ا  ا ر و ا ريعي وابلب .

 مجتمص وعينة البحث:
 ي تفرلاانياتددات وا نويددي  ي  وا  دد ي  ف ددويا    دد  وط يددان فر ددي وابلددب

 دددددددي نياتدددددددات  دددددددبالي وا  ددددددداتات ( تفرر :وا   رامويادددددددي واكييدددددددت يفدددددددووا  )
 عر ي واونو ددددددي وت ا دددددديي وا  ي دددددد ي ي ددددددن  وا  دددددداتات وا  ي دددددد ي يولإ كيوشدددددد

( تفردددري اعر دددي واونو دددي ولإ ددد  لفييي    ددديايعا  ك دددا تدددي 6بالإتددداتي إادددي )
 (.2 ويل )

 (0جدوي ) 
 توزيص عينة البحث

عينظ الدرادظ  عينظ الدرادظ الأداديظ
 الإدتطلاعيظ

 دباحظ المدافات
 المتودطظ

جرى المدافات 
 المتودطظ

 الإدكواش

 تفرري 6 تفرري 4 تفرري 4 تفرري 4
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 شروط اختيار العينة :
وا دددددل ي واصدددددليي اعر دددددي وابلدددددب لردددددب ر   دددددا إ ددددد طوو  ق دددددا  وا ددددد  ا  .2

  يوص ات طاصي الفا.

 (   يوت .7أت يخل واع ن وا ونيرم في ) .3
  رنوت وابلب وت ا يي.أي يكيي   يا أتنوو واعر ي   خانمري تم    .4
إ ددد عووو   يدددا وا   دددابخري ال   دددا  تدددم وا دددونيا الشددد نو  تدددم    يفدددي  .5

 وابلب.
 أي رطتعيو ا رن ا ل  لت إشنوة وابالب ي  افويو. .6

 اعتدالية توزيص عينة الدراسة :
إ  طو  وابالب  عا ل وتا يوء ا  عنة ف ي وف ووايي  يايا فر دي وابلدب 

 ددم   يددا    رددنوت وابلددب   يييتددف يوا يايددا وا ريعلتددي واخيا ددات قرددو وابلددب 
 (:4(  ي ويل )3 ا   ويل نق  )

 (6جدوي )
 9متغيرات  الساسية لدو أفراد عينة البحث م = إعتدالية توزيص قيم ال

المتعيرات 
 الأداديظ

 الوديط المتودط وحدة القياس
 الانحراف

 المطياري 

 مطامل
 الالتواء

 1.62 7:.1 4.:2 :2.:2   ي وا ي

 1.9- 4.38 283.6 283.44    ي  ن  وا يل 

 2.49 1.97 .82 82.37 كر ي  نو  واياي 

واع دددددددددددددددددددددددددددددن 
 وا ونيري

 1.22 .2 .7 7.44   ي

(  إف ووايي  يايا قي  وا   رنوت وت ا يي ادو  أتدنوو 3ر تف  ي  ويل )
( ا   ردددن وادددياي 2.49) فر دددي وابلدددب قردددو وابلدددب لردددب كا دددت أف دددي قي دددي ادددي

 ( ا   رددددددن وا دددددديل  ياددددددي قددددددي    لصددددددن رددددددري 1.9-ل قي ددددددي اددددددي )يكا ددددددت أقدددددد
 ( ييول  ا  ف ي وف ووايي قي  وابلب تم وا   رنوت وت ا يي.4:+4-)
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 (3جدوي )
معينة البحث          إعتدالية توزيص البيانات فى متغيرات كفاءة الجياز التنفسا

 9م = 
وحدة  القيادات

 القياس
 المتودط

الانحراف  الوديط
 يالمطيار

مطامل 
 الالتواء

 1.34- 1.18 5.99 5.99 ا ن ((VCوا عي والرييي 

وا دددددددددددددددددددددددددددعي والرييدددددددددددددددددددددددددددي 
 (IVC)واشايخيي

 1.28 1.19 5.63 5.65 ا ن

وا دددددددعي وااترنيدددددددي وانئييدددددددي 
 (FVCواخ نيي)

 1.73- 1.14 5.47 5.47 ا ن

ل ددد  وااتردددن واخ دددنك تددددم 
 (FEV1) واتا يي وتياي

 2.14 :1.1 4.5 4.52 ا ن

وااترددددددددددنك   ددددددددددبي وال دددددددددد  
واخ ددنك تددي واتا يددي وتياددي 
إاددددددددددددي وا ددددددددددددعي والرييددددددددددددي 

 (FEV1/FVCواخ نيي )
 

% 86.22 86. 2.: -1.3 

  ددددددددددبي وال دددددددددد  وااترددددددددددنك 
واخ ددنك تددي واتا يددي وتياددي 
إاددددددددددددي وا ددددددددددددعي والرييددددددددددددي 

FEV1/VC)) 

% 75.67 75. 2.:5 1.79 

 عدددددددددول  دددددددددنياي أقصدددددددددي 
 ((PEFاترنك 

 1.84- 1.16 5.64 5.63 ا ن/تا يي

 %36ترنوتقصي  وت  واا 
(MEF25) 

 2.5 1.16 3.23 3.26 ا ن/تا يي

 %61 وت  وااترنوتقصي  
(MEF50) 

 2.16- :1.1 4.86 4.83 ا ن/تا يي

 %86 وت  وااترنوتقصي  
(MEF75) 

 1.92 1.18 5.26 5.29 ا ن/تا يي

( إف ووايدي  يايددا قدي     رددنوت ك داءلأ وا ادداا وا    دي اددو  4ر تدف  دي  ددويل )
 دوت   ( ا   ردن 2.5ا وابلب قرو وابلب لرب كا ت أف ي قي دي ادي)أتنوو     

 ا   ردددن (2.16-)   يكا دددت أقدددل قي دددي ادددي(MEF25) %36وتقصدددي  وااترددن
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ييول  (4:+4-رري ) ياي قي    لصن  (MEF50)% 61 وت  وااترنوتقصي 
    رنوت ك اءلأ وا ااا وا    م قرو وابلب.تم  ا  ف ي وف ووايي قي  وابلب 

 و أدوات جمص البيانات:وسا ل 
 المسب المرجعي:

ا عوردددو  دددي واونو دددات  دددي طدددلل  دددا قدددا  وابالدددب بدددو  دددي   دددف  ن عدددم 
تخددو  يصددل إاددم أ  ددا وتط بددانوت يواخيا ددات وا ددم  يوا نو ددا واعنميددي يوت  ريددي
  لخ  اوة وابلب اي.
 القياسات قيد البحث: 
 وىي: القياسات الساسية

وا دديل )تقددنا  -)تقددنا كر ددي  ددنو ( واددياي  -وا ددي )تقددنا  صدد   دد و( –
  .   ي  ن(

 واع ن وا ونيري )لآقنا  ص    ي(. –
 متغيرات كفاءة الجياز التنفسي وىي : قياسات

وا ددعي وااترنيددي  -(IVCوا ددعي والرييددي واشددايخيي ) -(VCوا ددعي والرييددي) -
 -(FEV1ل د  وااتردن واخ دنك تدم واتا يدي وتيادي ) (FVCوانئييي واخ نيي)

وااترنك واخ نك تي واتا يدي وتيادي إادي وا دعي والرييدي واخ دنيي    بي وال  
(FEV1/FVC )- ددددبي وال دددد  وااترددددنك واخ ددددنك تددددي واتا يددددي وتياددددي إاددددي  

  عددول -((PEF عددول  دنياي أقصددي اتردنك  -(FEV1/VCوا دعي والرييدي)
% 61 دوت  وااترنوتقصددي   عددول -(MEF25% )36 دوت  وااترنوتقصدي 

(MEF50)- 86ااترنوتقصدددددددي  دددددددوت  و  عدددددددول( %MEF75  با ددددددد طوو )
 (.spirostikوت ررني ر نوتاك ني ي)

 
 

 الدوات والجيزة المستخدمة قيد البحث :
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 5فدددوو  -أق عدددي  ددد  ا :فدددوو  - اددداا واني ددد ا ر ن اخيددداا وا ددديل   يوادددياي  -
 با ل نيا. 21فوو –شنيل قياا - افات ولإيخاة وانق يي   - افي ريان

 (. Spiro stick ائ  وانئي ) ااا  ع  واخياا ي  -
 

 

 (3شكل )
 (.Spiro stickجياز قياس وظا ف الر ة )

  ريقة التوصيل :
  بعددو  ادد  USB خدي  ر يصددرل  ادداا قيداا ي ددائ  وا دد  ا ب دوطل ول 

 خي  ر نكرا   ا واخياا تم وارو واطاصو بو تدم وا ر  دين يينوفدم وي  نكدا 
 ت ل م وت ريا  بشكل صليف في  ني   عل ت ل م وا  ا و ا 

  ريقة التشغيل :
 Blue Cherry خدي  ب د ف  اداا واك رري نت  خدي  بااتد ل ف دم ويكي دي

 دددي ف دددم  ددد ف وا ك دددا ا ل ردددل وارن دددا ل واطدددا  بااخيددداا  دددي ف دددم  ددد ف 
وا ك ددا تدد   خددي  باوطددال واريا ددات واطاصددو بدداا نيض  ددي طددلل واتدد ل ف ددم 

 ددي  واخيداا وا ددنوو و دنوءض  ددي تد   خددي  بعدو  ادد  باط يدان new patientويكي دي
ف م ي ري وا ات لأ  ي رري وتط بانوت وا  الات   خي  باوطال كديو   دا واخيداا 

تدد   خددي  بااتدد ل ف ددم ويكي ددي   دد رل K Kوا  دديو ف ددم كي ددي وا ددلة  تددل 
وتط بددان ارددوأ واخيدداا ي خددي  ر   ردد  وا ع ي ددات وا ددم   اددن بدداا يوي وتل ددن ف ددم 

يبعو وت  ااء  دي وتط بدان  تد ل ف دم  Breath normalوف م وا ات لأ  تل 
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ال ددا وتط بددان  خددي  ب بافددي وا خنيددن وا اددائم الفددا  ددي طددلل  Saveويكي ددي
 print.وات ل ف م ويخي ي 

 الإست  عية  : الدراسة
  :32/4/312  إادي :31/4/312تدم وا  دنلأ  دي د  و دنوء اد ض واونو دي 

 ددا ل وا ددونيري ا عر ددي ي ادد  يتخددا راددوة يوا عددنة ف ددي  ددو    ا ددبي  ل ددي  وارن 
ا ا أشانت وايو وا نو ا واع  يي وا  طصصي يواونو ات وا ابخي يقو  رري   ا بي 
 ونيبا ددو اعر ددي وابلددب قرددو واونو ددي  ددي طددلل   رردد  واعورددو  ددي  ددونيبات ف ددي 

(  دي طددانل فر دي وابلدب يقددو 6فر دي واونو دي ولإ د  لفيي يوادد ري ر د  فدووا  )
وو  ق ددددا  وا    اانياتددددليتخا ا ددددا أشددددانت وايددددو وا نو ددددا واع  يددددي  دددد   خ ددددري إ دددد ط

 وا  طصصي يواونو ات وا ابخي.
 البرنامب التدريبي المقترح :

 اليدف مم البرنامب :
ا   ددددابخي بعددددض  ت ادددديوئي( –)ادددديوئي ك دددداءلأ وا ادددداا وا    ددددم  ل ددددري

وتاعدداا وا نويددي  ي ادد  رإ دد طوو   ددونيبات وابا ددل نيا  ددا إن ددووء ق ددا  وا دد  ا 
 تم   يا وايلووت وا ونيرييتي وا اء وانئي ي.

 :روب ومحددات إرتداء قناع التنفس بإستخدام تدريبات الباتل تقنيم البرنامب
 . ر  وارن ا ل وا ونيرم تم  نل ي ولإفووو  ي وا ي   وا ونيرم       
  ( أ اريا .7لأ واا  يي وا م ي   نقاا    ر  وارن ا ل وا ونيرم وا خ ن  )وا  ن 
 ( يلووت  ونيريي.5فوو يلووت وا ونيا وت ريفيي ) 
 ( وقيخي .1:ا ي وايلولأ وا ونيريي ) 
 ( يلولأ  ونيريي .35إ  اام فوو وايلووت وا ونيريي ا رن ا ل ) 
  بشدولأ  نويلدت     دن(3854ف ي ون  ا  ) 3لرب    تبل ق ا  وا ن  عات

 %(. 81:  66 ي )
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  كاي  خ رري وال ل وا ونيرم كالآ م    إن ووء ق ا  وا    اانياتي أت اء ت نلأ
وا ددددداء وانئي دددددي تدددددم وايلدددددووت وا ونيريدددددي ا   دددددابخي وا   يفدددددي وا  نيريدددددي 

 باارن ا ل وا ونيرم.
  ر   ل اا واشووت في  ني  أقصي ا ي ي   نقيوا   ار  تي وتووء  دا

 .وابا ل نياي  تررت يا 
 يواع دددل واشدددكل لردددب  دددي وا  دددانا والنكدددم وا شدددا   دددا وا دددونيبات  شدددابو 

 واعت م.

 روأوا  ي  رون يوال ل .  نوفالأ  

 إ  طو  وابالب  نيخي وا ونيا وا  ن  وا ن  ا واشولأ. 

 ( 3: 2و  طو  وابالب وا نيخي وا  ي يير يايا ل ل.) 

 ( ن 7فدددوو وا  ني دددات ووطدددل وايلدددولأ وا ونيريدددي   )(7ي دددات  فدددوو وا كدددننوت )
تا يدي يت دنوت نولدي  دي  41تا يي   ولأ ت نلأ وارر يي  41 كنون  ا ي وا  نيي 

(  وادد لك  تددي شددولأ 7-5وقددائ  رددري وا   يفددات يفددوو وا   يفددات ) 4:3
وتل ددددال وا ونيريددددي ردددد    ددددي طددددلل وا  ررددددن رددددري ا ددددي وتووء يوانولددددي رددددري 

 وا ونيبات يأيتاٌ رري وا   يفات.
  كر ددددددي  ددددددنو   ددددددي وتايدددددداة  35 دددددد  يا ددددددو  6ق ددددددنض  اابا ل نياإ دددددد طوو

   ن. 26وتص  افيي ي ياو 
 القياس القبمي:

 . :33/4/312واخياا واخر م ي ا  تم وا  نلأ  ي  قا  وابالب رإ نوء
 تنفيذ الدراسة الساسية: 

 :34/4/312تم وا  دنلأ  دي قا  وابالب ر  رر  وارن ا ل وا ونيرم ي ا  
 . :5/6/312إاي 

 القياس البعدي:
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واخيددداا وابعدددوك بعدددو إ  اددداء وا دددولأ وا لدددوولأ ا  ررددد   قدددا  وابالدددب ردددإ نوء
 . :6/6/312واونو ي وت ا يي ي ا  تم وا  نلأ  ي 

 المعالجات الإحصا ية : 
إ دددددد طو  وابالددددددب وا عاا ددددددات ولإلصددددددائيي وا اايددددددي با دددددد طوو  وارن ددددددا ل 

" وا  ي ددددددل  SPSS22ولإلصددددددائم ا لا ددددددي ولإلصددددددائيي ا ع ددددددي  وت   افيددددددي "
 وط بدددددددددان يي كك ددددددددديي - عا دددددددددل ولإا ددددددددديوء -ولإ لدددددددددنوة وا عيدددددددددانك   -وال دددددددددارم

  عول وا  رن. –Wilcoxon Testوالباني  ن  
 عرض ومناقشة النتا ب:

 عرض النتا ب :
 (4جدوي )

كفاءة الجياز التنفسي لعينة دلالة الفروى بيم القياسيم القبمي والبعدي 
 9م= البحث

 ادم القياس
وحدددة 

 ياسالق

 القياس
 القبلي

 القياس
 البطدي

 قيمظ الرتب الموجبظ الرتب الدالبظ
z 

 مطامل
 الخطأ

 مطدل
 التعير

 متودط

 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متودط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

وا ددددددددددددعي والرييدددددددددددددي 
VC)) 

 %22.38 *1.12 *3.78- 56.11 6.11 1.11 1.11 6.54 5.99 ا ن

وا ددددددددددددعي والرييدددددددددددددي 
 (IVC)واشايخيي

 %25.2 *1.12 *3.78- 56.11 6.11 1.11 1.11 6.29 5.65 ا ن

وا ددددددددددددعي وااترنيددددددددددددي 
وانئييدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددي 

 (FVCواخ نيي)

 %97.: *1.12 3.78*- 56.11 6.11 1.11 1.11 :5.8 5.47 ا ن

ل   وااترن واخ نك 
 تددم واتا يددي وتياددي

(FEV1) 

 %32.52 *1.12 *3.78- 56.11 6.11 1.11 1.11 5.25 4.52 ا ن

نك   ددددددبي وال دددددد  وااتردددددد
واخ دددددددددنك تدددددددددي واتا يدددددددددي 
وتياددددددددددي إاددددددددددي وا ددددددددددعي 
والرييددددددددددددددددددي واخ دددددددددددددددددددنيي 

(FEV1/FVC) 
 

% 86.22 93.55 1.11 1.11 6.11 56.11 -3.79* 1.12* :.87% 

 (4جدوي )تابص 
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كفاءة الجياز التنفسي لعينة دلالة الفروى بيم القياسيم القبمي والبعدي 
 9م= البحث

 ادم القياس

وحدددة 

 القياس

 القياس

 القبلي

 القياس

 البطدي

 الرتب الموجبظ الرتب الدالبظ

 قيمظ

z 

 مطامل

 الخطأ

 مطدل

 التعير
 متودط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 متودط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

  ددددددبي وال دددددد  وااترددددددنك 

واخ دددددددددنك تدددددددددي واتا يدددددددددي 

وتياددددددددددي إاددددددددددي وا ددددددددددعي 

 ((FEV1/VCوالرييي 

% 75.67 82.89 1.11 1.11 6.11 56.11 -3.78* 1.12* 

22.29

% 

 ددددددنياي أقصددددددي   عددددددول

 ((PEFاترنك 

ا ن/

 تا يي

5.63 6.37 1.11 1.11 6.11 56.11 -3.78* 1.12* 27.48% 

 دددددددددددوت  وااترنوتقصدددددددددددي 

36%(MEF25) 

ا ن/

 تا يي

3.26 3.88 1.11 1.11 6.11 56.11 -3.78* 1.12* 39.95% 

 دددددددددوت  وااترنوتقصدددددددددي  

61% (MEF50) 

ا ن/

 تا يي

4.83 5.53 1.11 1.11 6.11 56.11 -3.79* 1.12* 29.93% 

 دددددددددوت  وااترنوتقصدددددددددي  

86%(MEF75) 

ا ن/

 تا يي

5.29 6.24 1.11 1.11 6.11 56.11 -3.7:* 1.12* 33.84% 

 7:.2=  1.16ف و  Z* قي ي  1.16* وول ولصائيا ف و    ي   ع ييي 
( ي دديو تددنيل وواددي إلصددائيا رددري واخيا ددري واخر ددم 5ر تددف  ددي  ددويل )

اا وا    دم اصدااف واخيداا وابعدوك لردب كا دت يوابعوك تم    رنوت ك اءلأ وا ا
وا ل ديبي  zك دا رإكدو  اد  قي دي  1.16قي دي  عا دل واط دا وا ل ديبي وقدل  دي 

 .1.16لرب كا ت أف ي  ي قي  اا وا ويايي ف و 
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 (4شكل )
 الفروى بيم القياسيم القبمي والبعدي في متغيرات كفاءة الجياز التنفسي

 مناقشة النتا ب :

ي يو تنيل وواي إلصدائيا ردري واخيا دري  (5شكل )( ي 5 ي  ويل ) ر تف     
واخر م يوابعوك ا    يفي وا  نيريي  تم    رنوت ك اءلأ وا اداا وا    دي اصدااف 

ك ددا  1.16واخيدداا وابعددوك لرددب كا ددت قي ددي  عا ددل واط ددا وا ل دديبي وقددل  ددي 
  1.16و وا ل يبي لرب كا ت أف دي  دي قي  ادا وا ويايدي ف د zرإكو  ا  قي ي 
يو لصددنت  1.16وا ل دديبي أقددل  ددي قي  اددا وا ويايددي ف ددو  zك ددا كا ددت قي ددي 
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 % 36% ا   ردددددددن  دددددددوت  وااترنوتقصدددددددي 39.95  دددددددبي وا ل دددددددي ردددددددري 

(MEF25) ا   ردددن   دددبي وال ددد  وااتردددنك واخ دددنك تدددي واتا يدددي 87.:ي  دددبي %
 (.FEV1/FVCوتياي إاي وا عي والرييي واخ نيي )

اددد و وا ل دددي    يفدددي وابلدددب وا  نيريدددي ييعدددا  وابالدددب  دددرا لدددويب 
  ونيبات وابا دددل نيب دددا إن دددووء ق دددا  وا ددد  ا وانياتددديا رن دددا ل وا ونيرلرإ ددد طوو 

ف دي لردب أتدنت إر اريداٌ ا ولأ )  ي أ اريا( ريوقا أنما يلدووت  ونيريدي أ دريفيا  
يواددد   أو  إادددي يصددديل والفردددري إادددي  نل دددي ك ددداءلأ وا اددداا وا    دددي الفردددري 

 لأل ال وا ونيريي وا  بخي.وا كر  ا
 فرنانددددا(  32) (3128) أوليفدددر جيدددرارد ووخدددروم " ر  ددد   دددا ياددد و  دددا

 أFernanda P. NakamotoRafalk et al (3127( ) 24)ناكداموتو
 ونيا واارريك ديا ف ي أي  VerenaMenzet al (3127( ) 34)وفيرنامينز

 يي يواي ي يي يوا    ي أ اارا وا ونيا وا ي   افو ف ي  ل ري وا   رنوت وارو
 ي افو ف ي وايصيل واي ق ي    يلاتووء.

" بوخدددددارو ووخدددددروم " ددددا  دددددا  يصددددل إايددددو  ي   دددد    ددددائل اددددد ض واونو ددددي
( إادددي أي   ررددد  وارن دددا ل  وا دددونيري أت ددداء إن دددووء ق دددا  وا ددد  ا 33)  (3128)

ي ت ا    يفي وا  نيرييوانياتي وا ي و قو أتن  ع ييا اصااف واخيا ات وابعويي 
 وا   رنوت وا  رياي يي.
أي ي دددائ  وا اددداا   (3123) "عبدددد الدددرازى الماجددددو"ياددد و ر  ددد   دددا 

وا    ددم   ل ددي   ر ددي ا  ددونيا   ددا رددإوك ف ددي ايدداولأ ك اء ددو  تدد  ر كردد   ددا 
أ دديو  وا اددو وارددو م وا ددم ر  خااددا وا   ددار  ي  اددن فل ددات وا كردد   ددي طددلل 

 داتا أت داء وانولدي ييداووو وا دونيا ي داووو اياولأ وتل ا  وانئييي  ييخ دل  عدول وا 
كدد ا  وا اييددي وانئييددي واخصددي   ددا وا  ادديو ي ايددو ك دداءلأ إ دد طل  وتك دد ري 
تددددم وت  دددد ي يي ل ددددي   دددد ي  وت  صددددا  الأك دددد ري   ر ددددي وت دددد  نون تددددم 

 (.564: 9وا ونيا وانياتم. )
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AmitVohra (3128) (21 )ااميددت فددوىر ك دا    دد  وا  ددائل  دا ونو ددي       
 ,McAuslanمااوسدمم كدوليم   (22)  (3128)بو دو وبالنيسدامى  انتدونى

Colin (3124) (31)  يوا ي أ انت  ل ي تي وا   رنوت واايوئيي يوالايوئيي
 .با ل نياااا  شانكري بعو وا ونيا رإ طوو 

 et alجوزيف ماير واخدروم ي       ائل وابلب والاايي  ا   ائل ونو ي       

Joseph Meier (3126( )27)  وا م أشدانت إادم أي ردنو ل وا دونيا وا خ  دي
 ددإتن تددي والااددي واي ي ددي بصددينلأ إر اريددي ك ددا  ددإوك إاددم  اابا ل نيارإ دد طوو 

ي وا ادو ي ل ددري ف  يددات  خددل  ل دي تددي قار يددي وا   ددابخري ف دم ردد ل وا ايددو  دد
 ي يصرل وتك  ري ا عتلت واعا  ي ي اطرن  اين وا عا. 

إادي أي  (26 ( )3127)" جوم سداليرو ووخدروم "يا و  ار     ا  كنض 
 ددي  وا دونيا وا  د    بان ددووء ق دا  وا د  ا وانياتددي ردإو  إادي ايدداولأ تدي واعوردو

 يوا    ي. اا واوين  واي ائ  الأ االأ والرييي  ي طلل   يين ف ل وا ا
"توجدددد فدددروى ذات دلالدددة  يمددد ا  ر لخددد  صدددلي وا دددنض وتيل يادددي أي

إحصا ية بيم القياسيم القبمي والبعدي لممجموعدة التجريبيدة ولصدالب القيداس 
البعدي في كفاءة الجيداز التنفسدى لدبعض لاعبدى المسدتويات العميدا فدى دولدة 

 الكويت".
 الاستنتاجات :

ب يتددم لددويو فر ددي وابلددب يطصائصدداا تددم تدديء اددوة يتددنيض وابلدد
يو ف  ددددداوو  ف دددددي   دددددائل وت ددددد يا ولإلصدددددائم وا  ددددد طو  أ كدددددي وا يصدددددل إادددددي 

 وت    ا ات وا اايي : 
ق دددا  وا ددد  ا وانياتدددي أتدددن إر اريدددا  ف دددي ك ددداءلأ وا اددداا وا    دددي ي  إن دددووء -

(  وا دعي والرييدي واشدايخيي (VC وا   رنوت قرو وابلب ياي وا عي والرييي
(IVC ) وا عي وااترنيي وانئييي واخ نيي (FVC )  ل   وااترن واخ نك تدم

https://www.google.com.eg/search?tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Amit+Vohra%22
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(    ددبي وال دد  وااترددنك واخ ددنك تددي واتا يددي وتياددي FEV1واتا يددي وتياددي )
(    ددددبي وال دددد  وااترددددنك %FEV1/FVCإاددددي وا ددددعي والرييددددي واخ ددددنيي )

 عددول  ( (%FEV1/VCواخ ددنك تددي واتا يددي وتياددي إاددي وا ددعي والرييددي 
 ( MEF25% )36  دددوت  وااترنوتقصدددي  ((PEFي اتردددنك  دددنياي أقصددد
وااترنوتقصددي   ددوت  تا يددي  ا ددن/ (MEF50% )61وتقصددي   ددوت  وااترددن

86( %MEF75) /تا يي  ا ن (HR.اعر ي وابلب ) 
 التوصيات :

تدددددم تددددديء ادددددوة وابلدددددب يل ددددد  واعر دددددي ي  دددددائل وابلدددددب يتدددددم   دددددال 
 وا عاا ات وتلصائيي  ريصي وابالب ب ا ر ي:

ي ائ  وت االأ والرييي يطاصي  أت اء   يين ق ا  وا   ا وانياتي إن ووء -2
 وا ااايي واوينييوا    م.

 دددا  دددنل  ق دددا  وا ددد  ا وانياتدددي إ دددنوء وا ايدددو  دددي وابلددديب ف دددي إن دددووء -3
أطن  ي نولل ف نيي  ا باقات ينياتات يأ اارا يي ائل  ونيريي  ط   ي.

 ياكل وا   ري. ي ونيريي  ط   ي
أت دداء رددنو ل   ددنوء وا ايددو  ددي وابلدديب ف ددي إن ددووءق ا  وا دد  ا وانياتدديإ -4

 أطن . ف ي    رنوت رو يي يت رياي يي يمريكي يائيي وا ونيا وا ط   ي
ا دددباقات  ق دددا  وا ددد  ا وانياتدددي إ دددنوء وا ايدددو  دددي وابلددديب ف دددي إن دددووء -5

 ينياتات أطن  ي نولل ف نيي ي ونيريي  ط   ي ياكل وا   ري.
أت داء وا دونيا ي داترنض  ق دا  وا د  ا وانياتدي فيي وا ونمري باا يي إن دووء ي  -6

 ي  يين وا   يك وانق م. ف ي  ل ري واي ائ  والرييي

 
 (( عدددددددددددددددددددددددالمراج)) 

 اولا : المراجع الطربيظ :



 

 

                                                                                                                      2:3         

        

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

ت دددرياي يا وا دددونيا يوانياتدددي  وون وا كدددن  :الفتددداح أبدددو العددد  أحمدددد عبدددد -0
  .3114 واخاانلأ  واعنمي 

ف دي وا ل ددل واطددا   3 دداترن ون ددووء ق دا  وا ن  عددات  :أحمدد جمدداي شددعير -6
يبعددض وا   رددنوت وا  ددرياي يي يوا  دد ي  وانق ددم تددم  ددبال 

  وا   ددددي 62 وا   ددددو  نك بلددددب   شددددين /   ددددن 6111
واع  يددي اع ددي  يت دديي وانياتددي   ا عددي ل دديوي  ك يددي وا نميددي 

  .3129 وانياتيي ا ر ات 
  وون ت ددرياي يا وانياتددي )  نيددات ي  ريخددات( :أحمددد نصددر الددديم السدديد -3

  .3114 وا كن واعنمي  واخاانلأ 
 داترن  دونيا  ل دل واخديلأ ف دي  :وليدد أحمدد الرحاحمدة أمل فاروى الم ريأ -4

بعدددض وا   ردددنوت وارو يدددي يوا  دددرييياي يي يوا  ددد ي  وانق دددم 
 ا بلدديب  ددي   ددي  إ  ف ددو تفرددم  ددنك وا  دداتات وا يي ددي 

بلددددب   شددددين   يوت   افيددددي  وت  ددددا يي واع ددددي  يواونو ددددات
  .3124  وتنوي  ا عي  إ ي   4  واعوو39   و 

وون ت رياي يا وانياتي يوتووء واردو ي )تك دات وادو (   :بياء الديم س مة -5
  .3111 وا كن واعنمي  واخاانلأ 

إ ددد طوو  أق عدددي   ددداترن :رافدددص صدددالب فتحدددىأ عبدددد الدددرازى جبدددر الماجددددو -6
وا ن  عات ف ي بعض أي و واع  يدات واعصدريي ادو  فدووئي 

بلددددب   واتددددا ي واددددوياي وا ددددالي يوا رددددووي  وا ددددإ  ن واع  ددددي
ك يددي وا نميددي   2واعددوو    ددي  ددر اء اع ددي  وانياتددي    شددين 

  .3124وانياتيي بااعنيش   ا عي ق الأ وا ييا  
نيا وانياتددي   نكددا واك دداا وا ددو :ريسددام خددريب أ أبددو العدد  عبددد الفتدداح -7

  .3127ا  شن  واخاانلأ  
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 دداترن   ني ددات  خ نلددي ف ددي بعددض    رددنوت  عبددد الددرزاى جبددر الماجدددي: -8
ي  ديين  ل دل  Spiro Palmوا ااا وا    م روتاي  اداا 

بلددددب   شددددين     2611وا ددددنفي يوت  دددداا اددددو  نوكتددددم 
اتيي    ك يي وا نميي واني22   ي وانياتي وا عاصنلأ  واعوو 

3123 . 
أتدددن  ادددو وا ل دددل تدددم بعدددض    ردددنوت وا اددداا  :مؤيدددد عبدددد عمدددي ال دددا ي -9

 وا    ددددم يولإ اي ددددات اددددو  تفرددددم كددددنلأ واخددددو  )وا  خددددو ري( 
اتااددب و ف ددي  وا نميددي وانياتدديي  واعددوو    ددي بلددب   شددين 

  .3123واعنول  بارل  (  وا   و واطا ا  ا عي3)ل
 ثانيا : المراجع الأجنبيظ

10- AmitVohra: The Effects of Tabata Interval Battle Rope 

Training on Chronic Cardiovascular 

Adaptations, A Thesis Presented to the 

Faculty of Springfield College in Partial 

Fulfillment of the Requirements for the 

Degree Master of Science, Springfield 

College, 2017 

11- Antony, MrBobu, and A. Palanisamy.: Influence Of 

High And Low Altitude Battle Rope 

Training Protocol on Selected Physiological 

Variables among National Level Athletes. 

International Education and Research Journal 

3.5 ,2017. 

12- Doan, Robert, Lynn MacDonald, and Stevie Chepko: 

Lesson Planning for Middle School Physical 

https://www.google.com.eg/search?tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Amit+Vohra%22
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Education: Meeting the National Standards 

& Grade-LevelOutcomes. Human Kinetics, 

2017. 

13- Fernanda P. NakamotoRafalk . Ivamoto Marilia Dos 

S. Andrade Claudio A.B. Delira Bruno M. 

Silvaand  Antonio C. DA Silva:Effect of 

intermittent hypoxic training followed by 

intermittent hypoxic exposure on aerobic 

capacity of long distance runners , Journal of 

Strength and Conditioning Research, vol., 

30,issue 6, 2016. 

14- Hun-young Park, Hyejung Hwang, Jonghoon 

Park, Seongno Lee, and Kiwon Lim: The 

effects of altitude/hypoxic training on 

oxygen delivery capacity of the blood and 

aerobic exercise capacity in elite athletes – a 

meta-analysis, Journal of Exercise Nutrition 

& Biochemistry ,vol. 20,issue1,2016.  

15- John H. Sellers, Taylor P. Monaghan, Jessica A. 

Schnaiter, Bert H. Jacobson, and Zachary 

K. Pope:Efficacy  of A ventilatroy training 

mask to  improve anaerobic  and  aerobic 

capacity in reserve officers  training crop  

cadets, Oklahoma State University,  

Oklahoma Journal of Strength and 

Conditioning Research, VOl., 30 ,2016. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Park%20Hy%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27298808
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hwang%20H%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27298808
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Park%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27298808
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Park%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27298808
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lee%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27298808
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lim%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27298808
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16- Joseph Meier, Jeffrey Quednow, Timothy Sedlak: 

The Effects of High Intensity Interval-Based 

Kettle bells and Battle Rope Training on 

Grip Strength and Body Composition in 

College Aged Adults. International Journal 

of Exercise Science.; 8(2):124-133, 2015. 

17- kramer, k., kruchten, b., hahn, c., janot, j., fleck, s., 

&braun, s: The effects of kettlebells versus 

battle ropes on upper and lower body 
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