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 مقدمة 
ولل اضددااوليددسيياحددااول  ددا ال ددسل  القددساهددالتاول فددالاحددااولميددياولال ددااحدداا  ددا او

الل ياحظددددراهلدددداالدددديواو ل  ددددا احدددداا هدددد اداو سو االلانشددددفراولل اضدددد رول هددددالدا هدددد اداو سو ا
اولدديدا   دد ا يددسااماو ل قددا امددنالادداما اددسا ددماو ل قددا ام هدد اداو هددسوساولاددسنااول   ا دد اللاهاددي
لدداا هدد ادا  لاددما ددماولددسها تاول الل ددراحددااتفددراول ددسل  اييدديايهددسلااولددااو هددا اوللاهادديماوه

هناصلاولل اقراولاسن راولضلال رااو هاه راحااوللامراالحد الا دا ااو هداااول هدتاولاظ   دراا  ا د ا
ل اضددرا ما(ا1997),.Imamura et al" ايمووا ا خاووو خ  " ا دديلالا.(12-11:ا22).وسوؤلددا

ااحقددااللا يددداساا،(42)ولاددالتول الو  ددنااويددساا ددماول ندداماولق ال ددراو   ددلاشدداا رااول دداا  ددال احدداا
ندداهيما ددماا  ضدد محدد مال اضددراول الو  ددناا(World Karate Federation)ولددسالاالل الو  ددر

 هدامقاتاحلس دراا هدامقاتا  اه دراا أتدياشدلا اا هدامقاتاول ا داا)ولق دا اولدال ا(:اوا ااول هامقاتا
حدددلو(اا   ددداماول ل دددلاا دددما دددلايا هاددديماا دددؤسداوللاهددد ا هدددالوتايللا دددرااحدددلاا اددداييلاانهدددلاا)

 هدامقاتاول ا   دناا أتدياشدلا ا هدامقاتاحدلواا هدامقاتاحلس دراالدااا:.ا ان دااا  االلااهليهااسال دا
شلا ايلا ماولناو اول ناحهااضساتصتال ساا لاياسقا لاا دماو سو اول هدالداولديداينفداداهلداا

 Francescato et"اااوتدددلامااحلونههدددلاا ا"ا اضددد اا.(53)الا احدددراهال دددرا دددماولللاددد ااولل دددت

al.,(1995)مال اضدراول الو  ددنا  فلد احدداا  الهد هااوشدد لو ا   اهداتاهضددل را  اددسساا سو ا ا
 Beneke et "اوتلامااالا ااييلالا"اين لاا.(34) هالوتايللا را اقسااحاا سو اول ا اا ااول ا   ن

al.,(ا ماوهالي اوله داتااولدسحا احداال اضدراول الو  دنا   يداام دسااقصديلاا دماو سو ا د ا2004)ا
اBaker & Bell"ا لدالاد ا دم"اا لادلا،اايد ا.ا(28)  تللهااح لوتااين راصغيلااول  احراولقصادا

قدراا دماييديا صدسلاولفا(.ا27)ي  ياامال  احراولاال دراا(ا ما هامقراول ا   ناناو اق الا1990)
ا"اLehmann & Jedliczkaاليه دددانمايا يدددسليالاااا"قدددسال دالاددد ا دددمحدداال اضدددراول الو  دددناح

(.ا39)الغدديو ااوللالدداو اا صددسلال  هددااللفاقددراحدداالددي اولل اضددره ل ددراول   يدد اوا(ا م1998)
 ماول   يدد اولغدديو اا(ا2004)ا,.Beneke et alلادداااوتددلاما اينال ددماحددااو انددراو تيددلاايددسسا

ا دلداا.(28)ولهاو االدااول صدسلاولل  هدااللفاقدراتدلا ا شداللااتاول ا   دناحداال اضدراول الو  دن
ياAnderson اياونسولهداما(ا،ا  لاداليما2004)ا,.Douris et alسال د ااوتدلاماا"لاد ا دماا

"McClellanول الو  نالا االااوليدا احدااريللداا دماحنداماولدسحا ال اضراما  الهرا(ا 2002)ا
ا اضد ا.(45،ا30)هماولن  ا ااااول    اتاول يهنرال لااناتاولل اقراولاسن راول ل مفرامالصدير
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ضددرايندد هاهنهددااولاسيددسا ددماول غيدددلوتا(ا ما  الهددراولل ا2004)ا,.Lenz et alليندداااوتددلاما
تدلدايسيا غيدلوتا لنشاطا ماشلاا،الا اا ول هيالا  راماضالي اول غيلوتا يسياو نا ااماساليواو
 Maron et اض ا الامااوتلاماااا.(40)هلاا لاولا مان ي رال  الهراول  ال مافا لراو   

al.,يد اي يدسا يدسيان ي درالل دسل  ا(ا ماول ضتتاولشلالااول هيالا االلقل اماه مال ا  1996)ا
ولل اضااول ن ظتااملااو دالاهدلا راهلدااولقلد ااو اه دراولس ا درااضداحراولداا غيدلوتانا  درا شد  ا

 .ا(44) اه  ااا اسااي تاولمفيماو  هل

ول  غيددددلوتااا اضددد الاددد ا دددمايايهدددماهدددلاادا،اوادددااولادددلااوي دددساهادددساول  دددا ا ما دددم
مال  هاساولاسنااللاهايماايل ا مااالليالراول سل ا درااولا دلاوليداي أ لاا اس اولنمضاول هيالا  ر

اسان لاددام"ا دديلالالادد ا ددماا(18:ا15ول دسل ااااولفددا ااولددااماانددا اولنشدداطاول دسل اااول تصصدداا)
وليدساا ما(2009)اا,.Kodama et al"(،الااسو داااوتدلاما2005)ا,.Duncan et alاوتدلاما

ا اضد اا.(38،ا31)لل اقراول هاااولسالداول ن هااااالا اواا ؤشلاا اسو قصاا ه هلا او  ه يما
ت(ا ماول  غيلوتاول هيالا  رالادالنمضا،ا1993 ي سانصلاولسيما)،الا ا ما اااولالااهاساول  ا ا

ضغطاولستا،اولهاراولييا را،اول  ا ااولاسن درا،اوليدساو قصداا هد هلا او  هد يما افداا قي  دااا
ااقدددددددسلااولاضدددددددلاتاهلدددددددااولا ددددددد احددددددد ار دددددددا اها ددددددداااهدددددددمالا دددددددا ااول هددددددداااولدددددددسالداول ن هدددددددا

 ماو ت مددالوتا(ا2007)ا,.Emerson et alاا شدديلاو  يلهددامااوتددلاماا(274:2).ولأ هدد يم
الاضددد ا مددداسد اولشددداس رالل دددسل  اول هددديالا  راشدددا اراو هددد تسوتال قيددد تا هددد اداولل اقدددراولاسن دددرا

اا(32)ولل اضااول لسد
 مشكمة البحث

و صداماتالاسلوهدرالاد اسلوهدراااهلداحناماولق ا ل اضاتاحاااو مياياولهامقرات للااالقسا
(ا2006)ا,.Ortu et alاوتددلاماا(ا،اوال ددا2005)اا,.Arriaza et alتددلاماا ددماول دداوااو

اهلدااول اند اولن هداالاسلوهدراا(36،ا45،ا26)(ا2007)ا,.Halabchi et alلدالا لااااوتدلاما
اThatcher et alا(ا،ايو  يددلااوتددلاما2004)اRuiz & Haninلادد ا ددمالا دداايالددانيما

 Imamura etلاسلوهدرالاد ا دماو دا الوااوتدلامااحدااول اند اول هديالا ااا(51،ا49)(2007)

al.,اين لاداا،اا ناالتاو ه  اماتاول هيالا  راو نا ااماسا دسل  اول الو  دناحدااولهديسوت(،2002)ا
لااوها اهاول   ي اولغيو ااتلا ا مالوااول ا   نحااامي ت(،2004)ا,.Beneke et alاوتلاما

 Iide etيسدااوتلاماآاولق اهاتاول اا  لاما ما قي تاول   ي اولغيو االلفاقراولهاو  رااوللالاو  ر،

al.,الاددداماولغدددلضاول يقيدددلااحددداا دددسداوهددد  اماتاولقلددد ااو اه دددراولس اه دددرا،اول   يددد ا(ا2008)ا
ا,.Imamura et al"سلوهددرا"او دا الوااوتددلاماااولغديو ا،او سلو اوليهددااتدلا ا مددالوااول ا   دنا

ا43ااولللادد ااولل ددت.)ويددسدا هددالو ا اددس اضددلااتاولقلدد ا  نددا اوسو اللادداتاهلددااول دداا(ا1997)
امالنظلالهي اولسلوهاتاول ل مفرامال ان اول هيالا ااحأنهاا  الدلااما هد  اماتا(ا42،ا41،ا28،
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مال    دداتالنددا ايا ددرا  ددلو اول ا ددسا ددماولميدداياح  ددااي الددلااا اول الو  ددناا مول هدديالا  رال ددسل 
ا.اول هيالا  راللاهاااول الو  ن

 مادض م قدسا يدما دماتدلا ا او دس الااضداام نفقدراول يداتالل الو  دنااولمايديلا داا ما
ول صدايمرال دسل ماتاول ا   دنااضداحراولداااولأ قدا ال دسل مات لاايدلا  ل  در يالداماا ول الو  دناا سلاا

 اهدا ول لالد  ولاو مدات  ن يدي هلد  للاهاديمقدسلااو اهدست ، ااول ا   ناولاسن ر ها قسلااحا انت اض

 وللاهد  ا ادلضا،تلا ا هامقاتاول ا   نامالشلا اوليدايؤللنال يقيلااول اااحاا لد اول هدامقات

ا.اول ا   دنام ن تد اول يدات  هادا ن دا ه حدا ول دأتل  هدما  ضد م  دما ا ال اليو ، ول ملال لل ا 
  ددلالدداتاااها دد اياهددتاا ددؤ لاحدداالا دداا ماحهددتاولتصددا ياول هدديالا  راحدداالادد انشدداطال اضدداا

  مددد ا ن قدددا اولل اضدددييماااضددد اولادددلو هاول سل ا دددراللل اضدددييمال يققيدددلااو سو اولل اضدددااو   ددد .ااا
 هدد اداول  ددا ااولاسن ددرااولاظ   ددرا  هددااااوهضددا اول هددتاول ت ل ددراللاهاددااول الو  ددنا هدداهساهلدداا

اظ   ددددرااول دددداااددددساللاا الادددد ا هدددد اداولاقددددالااهلددددااول قيدددد تاو   دددد ال هدددد اداول  ددددا ااولاسن ددددرااول
لديوااول    اتاولاظ   را  هاااول هتاول ت ل رافمقاالنا اولنشاطاولل اضااا ه اداولإهدسوساولادسنا

ل دسل ماتا لل ا   دنا صداي   قدنم  دسل اااالندا هاحدااسلوهدرا دأ يلاوللرمدراولمايدياحقدسا الدالالدسد
وليدساا،ولهداراولييا درا،ضدغطاولدستا،لندمضوا   لدتاحداالوتاول هديالا  رهلااماضاول  غيدو  قا ا

ولقاااولاضل رالاضلاتاولظهدلااولدل ليمالا  غيدلا،اول  ا ااولاسن ر.اااو قصاا ه هلا او  ه يم
اهننا18-16للاهاااول ا   نالل ليلراولهن رااسناا

 أهمية البحث
اددساول  غيددلوتاول هدديالا  رااولاسن ددرا ددماو هدد اولها ددراللاصددا اولدداا هدد اداهددا احدداا 

و نشددفراولل اضدد راها ددرااو لاددا اول لس ددرامصددالااتاصددرالدديواحدد ما ل  ددراولميدديا   ددماحدداا ن  ددرا
ول  غيدددلوتاول هددديالا  راللاهادددااول الو  دددناول    لدددراحدددا)اولندددمضا،اضدددغطاولدددستا،اولهددداراولييا دددر،ا
ول  ددا ااولاسن ددرا،وليددساو قصدداا هدد هلا او  هدد يما(ااولقدداااولاضددل رالاضددلاتاولظهددلااولددل ليما
لا  غيددددلااددددسناا ددددماتددددلا االنددددا ها ددددسل ااا ق ددددل اللاهاددددااول ال  ددددنا صدددداي ال ددددسل ماتاو  قددددا ا
ما ضاحراولاا هاهسااول سل احاا يسيساوحض اولاناصلاللاش لو احاا هامقاتاول الو  ناا يسيدسا

اهناصلاولضا ااولقاااميييا  لاما لوها هااحااوهسوساالو هاول سل  ا
 هدف البحث

 ددأ يلاالنددا ها ددسل ااا صدداي ال ددسل ماتاو  قددا اهلددااهلدداااددللاايهددسلااولميددياولددااول ا
لل هدداااولددسالدااول ن هددا)اولنددمض،اضددغطاولددستاو نمهددافا،اضددغطااماددضاول  غيددلوتاول هدديالا  ر

ولهاراولييا دراولنهدا ر،اول  دا ااولاسن دراول فلقدر،اول  دا اااولستاو نقماضا،اولهاراولييا راول فلقر،
وليدساو قصداا هد هلا او  هد يمااقصاا ه هلا او  هد يماول فلدلا،ولاسن راولنها ر،اوليساو 
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للاهادداااولنهدداا(ااماددضاق اهدداتاولقدداااولاضددل را)اقدداااهضددلاتاولظهددل،اقدداااهضددلاتاولددل ليم(
 .هننا18:اا16 يتااول ا   ن

 فروض البحث:
ا-ل يقيلاالسلااولميياقاتاولماييامص ارراول لاضاول ال ر:

ايما  اهفاتاولق اهاتاولقال رااولماس رالل   اهراولضامفراح اا ا ساحلاوايوتاس لراايصا  ر .1
اولنمض،اضغطاولست،الل هاااولسالدااول ن هاااماضاول  غيلوتاول هيالا  ر ول    لراحا)

اولاضل را ااولقاا او  ه يم( ا ه هلا  او قصا اوليس اولاسن ر، اول  ا ا اولييا ر، ولهار
 ولق اهاتاولماس ر.االصال لاضلاتاولظهلااولل ليمالا  غيلااسناا

 ا ساحلاوايوتاس لراايصا  راايما  اهفاتاولق اهاتاولقال رااولماس رالل   اهراول  ل ا راح ا .2
اولنمض،اضغطاولست،االل هاااولسالدااول ن هااماضاول  غيلوتاول هيالا  ر ول    لراحا)

او ااهنصل او  ه يم( ا ه هلا  او قصا اوليس اولاسن ر، اول  ا ا اولييا ر، لقاااولهار
 الصال اولق اهاتاولماس ر.اولاضل رالاضلاتاولظهلااولل ليمالا  غيلااسنا

لل   اهراولضامفرااول  ل ا رااراايما  اهفاتاولق اهاتاولماس ر ا ساحلاوايوتاس لراايصا   .3
ول    لراحا)ولنمض،اضغطاولست،االل هاااولسالدااول ن هاح اماضاول  غيلوتاول هيالا  را

اول  اولييا ر، اولاضل راولهار ااولقاا او  ه يم( ا ه هلا  او قصا اوليس اولاسن ر،  ا ا
 .الصال اول   اهراول  ل ا رالاضلاتاولظهلااولل ليمالا  غيلااسنا

 المصطمحات المستخدمة فى البحث
  Physiological Variables* المتغيرات الفسيولوجية 

 ولأسو ا هد ا ا ا  قدست ،  قل مدااا ول هدت   هداا    د   شد   ول دا ول هديالا  ر ول  غيدلوت

الأسو  ول هدت لأ هداا ول هديالا ا ول  يد   يقدلا م دا اي اا در ول  غيدلوت لدي  لااندت لال دا ولل اضدا
 (24:ا24) .هال ر ملا ا ا ولأسو  ا ي   ولاسنا، ولي  
 Pulse rate :معدل النبض*

سح اولديدايداحاا سولاولشلوييماا نشأان ي دراونقمداضاهضدلراولقلد اا مر ا اتاول  سساول 
ا(7:ا11)ا.ولستاولااولشلوييم

  Vital Capacity :السعة الحيوية *

ا(154:ا3).وقصااي تالهاو اولاحيلاماساوقصااشهيلاا
 VO2 max  الحد الاقصي لاستهلاك الاكسجين* 

ا(63:ا1وقصااي تاللا ه يماول ه هل امالل لا ااول ليل ل/اسق قن.ا)ا
 نسبيال VO2 maxالحد الاقصي لاستهلاك الاكسجين * 
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ماوقصدددددااي دددددتاللا هددددد يماول هددددد هل امدددددال للي لاحدددددااولسق قدددددرال ددددد الايلددددداا دددددلوتا دددددماااا
ا(23:ا37)ول هت.

اا(pwc 170)االكفاءة البدنية* 
  ددراولشددغ ا ااول هددساولاضددلااولدديدا  لاددماللاهدد اان دداا اهنددس اا ا دد اولقلدد ااو اه ددرالا

ا(694:ا33)انمضرا/اسق قرا170ولس ا رام اس انمضا
  النسبية *الكفاءة البدنية

الا  ددراولشددغ ا ااول هددساولاضددلااولدديدا هدد هل هاالايلدداا ددلوتااويددسا ددماااماول هددتاهنددس ا
 (81:ا5نمضرا/اسق قرا)ا170 ا  اولقل ااو اه راولس ا رام اس انمضا

 Blood pressure ضغط الدم الشرياني : *
سال ااااونقماضددااا  ددلوا احدداالادد لددااولضددغطاولدديدا هددامناولددستاهلدداا ددسلوماولشددلوييما هدداماا

ا(51:ا17)ا.طاو نمهافاغقلا ناايماولضغطاو نقماضاااولض
  Systolic Blood pressureضغط الدم الانقباضي: *

:ا6)ا.وهلااضغطاهلااولشلوييماا نشأاهنس ااينقمضاولقل االااولا ناو نقماضااللقلد 
ا(33
 Diastolic Blood pressure ضغط الدم الانبساطي * 

يماحداانها دناا دماول تدا اهضدلناولقلد االدااولا دناو ل تدا ااولضغطاول  مقااحدااولشدلوي
 (3:اا4)ا.للقل 
اا*الكاتا

ول هدالوتا    د  تلالهدا  هد تست اول د  ولأهاهد ر ول هدالوت  دم  للامر هما   اهر همالا
 اول للايدا هلد اول تيد   نهدا لاايدل  ا  ح   ا  س اول   ال ييم  شتاي ضس اولسحاه ر وله ا  ر
ا(97:16). سال ا هليها  ااييلا  االلااا احقاالأه  ا ؤس 

 الدراسات السابقة 
 أولا: الدراسات السابقة العربية:

وهددد هسحتااضددد االندددا ها دددسل ااا ق دددل ااسلوهدددرات(ا1994 ي ددداساهف دددران يددد ا)اقددداتا-1
ل ن  راول ي  اولسالداول ن هااا  ل اهلااول ه اداوللق االدسدا  هدامقااول هداحاتاولفا لدرا

(ا هدددد ا ددددما ن تدددد اولأنس ددددرااولشددددللااتا2  لتاهينددددراولميدددديا)  ددددلااوشددددا5000لل ددددلدا
اوهدد تستاولمايددياول ددنههاول  ل ادداا،اا شددالتاولن ددا هاالدداا يهددماوليددساولأقصدد ا هدد هلا ا
ولأ هدد يماول فلددلاااولنهدداااا يهددماحدد اضددغطاولددستاو نقماضدداااو نمهددافااا يهددماسليدد ا

ا يهددماحدد اولهدداراولييا ددراول  ددا ااولاسن ددراالادديل اونت دداضاحدد ا اددس اولنددمضاحدد اوللويددرا
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ولنها را،االايل اونت داضانهدمراول الهد لا احد اولدستاالاديل اا داساانهدمراوله  ا لداايماحد ا
ا(19)ولست.
ت(اسلوهددراهناونهدداا1998  ددلتاولماي  دداماينددامايا الدد اياهدد ا،الالددراهف ددراياهف ددرا)ا-2

ول  دددا ااولاظ   دددرالل هددداااا" دددأ يلاالندددا ها دددسل ااا ق دددل اا هددد تسوتافل قدددراول ال لددد اللحددد ا هددد ادا
ولددسالداول ن هدداااولقددسلااوليللا ددرالل ددسول اولصدد   ر"ا،الددسحتاولسلوهددراالددااول اددللااهلددااولالنددا ها
ول سل اااول ق ل اقيساولميياهلااول  ا ااولاظ   رالل هاااولسالداول ن هداااهلدااولقدسلااوليللا درا،ا

 دداه يماايددسول اا  ل ا ددرااولأتددلدافمقددتاولماي  دداماول ددنههاول  ل اددااا صدد  تاول  لاددراهلدداا  
هدددنراا دددتا قهددد  هتاالدددااا12:اا6ف لدددرا ه ددداللتا دددماا500ضدددامفرااقدددساوهددد تس  ااهيندددراقاو هددداا

 ماولالنا هاول سل اااول ق ل الدنااولأتلداضامفرااقسا ظهلتاولن ا ه   اه يماايسول اا  ل ا رااا
ول ن هااالايل اونت داضا ادس تا ا يلااي ااااهلاالح ا ه اداول  ا ااولاظ   رالل هاااولسالدا

اولنددمضاو نددا اوللويددراالادديل ايددؤ لاااوهددفراول ال لدد ا ددأ يلواااي اا دداااهلددااوت مددالوتاولقددسلااوليللا ددر.
ا(21)
 ولاسن ددر ولقددسلوت  الحددر الدد  لددسحت اسلوهددرات(1998) وللحددا ا هاددساولددلي مال دد اقدداتا-3

 هيندر اوت دال ولاصد ا ول دنهه لمايديو اوهد تست اول ا لااوندسا و  در هادااول الا لدس  اول هديالا  ر

 هلد  قهد ت  هد  (20)  دما  اندت اول ا لااوندسا نلو  دالل  ولدافنااول ن تد   هادا  دم ولسلوهدر

 لق ا  وت مالوت    اهر ولمايي اوه تست ،نلو  ا ول  هااا(ا م10) ا لااونساولا هاا ماا (10)

 ولقدسلوت  لدت  م الد  ولن دا ه ا شالت لا  رول هياا ولقسلوت وت مالوتالق ا  ا   اهر ولاسن ر ولقسلوت

 نلو  اول   هاا هنس للل ليم وليللا ر ولهلهر هسوا ا   شامن اول ا لااونساانلو  اول   هاا هنس ولاسن ر
 حدا   للادا   اول ا لااوندسا نلو  داول   هاا هنس ولاسن ر ولقسلوت  لت ا م  هاااول ا لااونسا  م  حض 

ا(10).  قل مااا   اواما مشلا    اا  ن ااو ا ولأتل ا ساما ل روله   ا ولأفلولااولالا ر
ت(اسلوهدددراهناونهددداا" دددأ يلاوهددد تسوتامادددضافدددلوا2003  دددلداهددداس ااادددلول تا ي دددساولاهدددا ا)ا-4

ول سل  اهلااماضاو ه  اماتاول هيالا  راا ه اداو ن اااوللق االناشئا لادا اولقدادالهدماوا
 دأ يلامادضافدلواول دسل  اول هد تس رال ن  دراا  لا لد"السحتاولسلوهراالدااول ادللااهلدا1000

ا فدا لاول ي د اللناشد يماقاد اهدماولالدداتا،ااول ادللااهلداا حضد اولفدل ق يما)ول دسل  اول هدد  لا،ا
ول ددددسل  اول  ددددلدا ددددنت ضاولشددددسا(اولأ  ددددلاحاهل ددددراحدددد ا فددددا لاول هدددد اداوللق دددداال ددددلدا هدددداحرا

فاددددلااولمايددددياول ددددنههاول  ل ادددداا  ددددلااولأ  ددددلااي اا دددداااهلددددااو هدددد  اماتاول هدددديالا  را،ا1000
 ه ا ما هااانداسداولا الد اا25ا ه تسوتافل قراولق ا اولقالاااولماسدالاينراولمييااقاو هاا

 هاديم.ااقدسا ظهدلتاولن دا هاا10تاا تا قهد  هتاالداا   داه يماقداوتالاد ا نهداا1991 ما اوليسا
أ يلواااي اا دداااهلددااو ن دداااول  ددلدا ددنت ضاولشددساا(الددنا دد– مالادد ا ددمافل ق ددااول ددسل  ا)ول هدد  لا
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  لاافل قراول سل  اول ه لا يقلاان ا ها حضد ا دماول  دلدا دنت ضاولشدساا1000وللق االهماوا
ا(9)اتالسداولناش يم.1000ل لدا هاحرا

 وهد  امات ا دس  ناه در هلد  ول ادللا الد  لدسحت ت(ااسلوهدر2007ها ) هل  ام  ي اسقاتا-5
 يدسست اولدل ليم، مالديلوهيم  قنندر  سل ا در  دا  ي ل دأ يل ولقلد  اظدا   امادض ولدست ضدغط

 – ولندمض ضدغط – و نمهدافا ولدست ضدغط – ولدستاو نقمداض ضدغط :   غيلوت حا و ه  امات
 – ولقلد  ضدلار ي ت – ولقلاا ولسح  ي ت – للست ول قاا راولفلح ر – ول  اهط ولشل انا ولضغط

 هدنر 21 ولأصديا  ولديلاال  دم المداف 18 هلد   هشداو  ا ولايندر وت يدلت ولقلد ،  ادس  وه شد ا 
 لاد  قد ت ا داسا حدا    لدت ولديلوهيم  دسل مات لصدال  سولدراايصدا  ا حدلاوا ظهدال ال  ولن ا ه  اصلت

 س  ت لاانت اين ا ، للست ولفلح ر ول قاا ر – و نمهافا ضغطاولست – ولأنقماضا ولست ضغط :  م

 ولسح  اي ت ولقل  ضلار ي تا:  م لا  تق  ا اسا حا ولل ليماا   لت  سل مات ي   لصال  ول لاوا

 ولقلد   ادس  وه شد ا   دأتل  اضديتاولن دا ه لا ا ، للست ولفلح ر ول قاا ر  قسول اونت اض ، ولقلاا

 ن د  وهد تسوت هندس  دسل ماتاولديلوهيم ي د  وهد تسوت لدس  هنهدا ولدل ليم  دسل مات ي د   سو  هقد 

 (18). ولشسا  م ول ه ا ا
 الأجنبية:ثانياً: الدراسات السابقة 

ا(ااسلوهددرالددسحتاولددااول اددللااهلددا1997)اAminoff, et alاوتددلاما و ينددالا  ددلداا-6
 ولشدما اولأصديا     اهدر اديم لا قالندر اولدل ليم ولديلوهيم ل سل مات ول ن ه ر ولقلا ر و ه  امات

هدنرا (59:ا54)هدنا ولأ ادل ولأصديا  اولأحدلوس هدنر،ا30:اا23اديما  دا  ه داللت  لوايدت   دم
حداا  غيدلوتا ادس اولقلد اا ول   داه يم اديم  انا در س لدر يوت حدلاوا ا داس الد  ولن دا ه ا اصلت
ا(25ا غيلوتاق تارااوتاول ن  اا   اتاولستا) و نقماضا ولست اضغط

الد اول ادل لااهلد الدسحتا(اسلوهرا1990)ا,Tomas & Brooksااالالا ايا ا ا ا  لداا-7
داوليددددا اااو هدددد  اماتاول هدددديالا  رالل ددددسل  ،اول  غيددددلوتاولظدددداللااول ت ل ددددراحددددااولإ قددددا اولييدددداا

(ال اضددا،اا شددالتاولن ددا ها15ل ادداااوشدد  لتاهينددراولميددياهلدد ا) ول ددنههاول اولماي ددامااوهدد تست
 ددما اددس ااماددضاول  غيددلوتاول هدديالا  راالدد ايددسايا غيددلا دداللداحددااو  قددا اولييدداداوليددا اا
ا(52)ولنمضااسل رايلولااول هتااه ل اتاول   ي اولغيو ا.ا

(اسلوهدرالدسحتاولدااول يقيدلاا دماولالاقدرا2009) Rosche et al    دلدالاهدلااااوتدلاما -4
ل ددلااول الو  ددناولددسالااولالوا لددااتددلا ا يا دداااول ا   ددراااااولقددسلاا دد او سو اهلدداا هدد اداحادديماولقدد

 هدد اياصددليماهلددااسل ددراوليدداوتاو هدداساا14وللهدد  راا ددتا فايددلااولسلوهددراهلددااهينددراقاو هدداا
  ددناالاانددتان ددا هاولسلوهددرا ما هدد ادا هاددااول الو  ددناولددسالييما سو ا مددالوااول ا   ددنا ددأ لتالل الو

ا(اا48لااولالادااولفللااوله لاالل هت)مال ه ا اتاولال اا ن اجاولقسلااللفلا
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(اسلوهرالسحتاولدااول يقيدلااحدااو  دالاول  ل مدرا2009)اRavier et al  لدالوحيلااوتلاماا-9
سل ا ددراهال ددراول  احددرا  قفاددرا ددل يماحددااو هدداا اتددلا ا ددسل  اول الو  ددنال ددسااهلددااوضدداحراسالاا 

(ا هدد ا17(اوهدداا  اهلددااهلا دداتاول   يدد اولغدديو ااولهدداو اااوللالدداو ااهلددااهينددراقاو هدداا)7)
لاالو  ددددناقهدددد اواولدددداا   دددداه يماويددددسل اا   اهددددرا ددددسل  اول الو  ددددنااو تددددلدا   اهددددراول ددددسل  ا

اقددساوظهدددلتالدددي اولسلوهددرا ماهدددماراوهددداا  ا ددماول دددسل  اولادددالااول  احدددراول  قفدد اهدددالااول  احدددر،ا
 دددل يماوهدددااه اا  لادددما ما يهدددمامشدددلا الاايدددلالاددد ا دددماو سو اولهددداو اااوللالددداو اا،اا ندددنا لاددداما

قفادددراا شدد  ا ت لددد اهضدددلاتاو ل  ددراللاهاددديما نظددد تاول ددسل  ا ددد ا  دددال ما لا  ددراقصددديلااا  
ا(ا47ول هتا)

جراءات البحث :  اخطة وا 
 

 :أولًا : منهج البحث
مال صدد  تايداول   دداه يماويددسل اا  ل ا ددرااو تددلدااوهدد تستاولمايددياول ددنههاول  ل ادد 

 .نظلواال لا   نالفا اراولمييااضامفر
 

 ثانياً : مجتمع البحث:
ا-16 ا   دنا  دما  دلوا ا ه داللتا داااديما)ولااهلد ا هاداول لااللسلوهدر     اولوش   ا

،اوه اساول يداتااولدييمايلاادامااناسداولص اا،اناسدا ياحظراول ياتاااو  ن ما هاااول الاهنر(اا18
اا هماااا36االغاهسسلتاا2008/2009 نسي هتالل اهتاولل اضاا

 ثالثا: عينة البحث
(ا هماااولدييما فاهداواللاشد لو احداا فايدلااولسلوهدرا دتا30وش  لتاهينراولسلوهراهلاا)ا

(ا هايما لا درا هاديما6 اول لااللسلوهرايييا تاوه مااسا)وت  اللتامالفل قراولا س را ماول    
وش للااواحااولسلوهراو ه فلاه راا لا را هايما ااناما دماوصداماتااقدساوالدغا   د اوحدلوساولايندرا
مدا  لو وتاول دااي اديماولق داتااهداامادساوليصدا اهلدااول اوحقدراوليدلااوللاا درا دنهتاام دااي  دلاا د ا

اااقددسا ددتا قهدد تاهينددراولسلوهددراولدداا   دداه يما   دداح  يماقدداوتالادد ا نهددوتلاق دداتاولميددياولال ددا.ا
لالنددا هاول ا   ددناول صدداي ال ددسل ماتاو  قددا ااالددااول دداا تضدد ا(ا هدد ا يددسل اا  ل ا ددر15)

ا. قليسدول سل  اول تض الالنا هااول ااالاااولأتل اضامفر
اثالثاً : أدوات جمع البيانات:

 دددمااهدددا  ااوساوتا  ددد اولا انددداتااوهددد تسوتاو  هددداااما هددد اانرام   اهدددرااقددداتاولمايدددي
اولاسن دددددراان لااا  ل دددددرااول  غيددددلوتاول هددددديالا  رل ددددااهددددداهستاحدددددااو ددددلو اولق اهددددداتاو او ساوتاو

لل اص الن ا هاولميياا تا ص  تاوه  ال يمال  ا ه اايل ال ه ي اولا اناتاولتاصدراما هد ا
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اصددرامددناحدداا  غيددلوتاولميدديااح  دداايلدداااهددا  ا  دد االادديل ان ددا هاولق اهدداتاولقال ددرااولماس ددراولت
اولا انات.ا

ا*اول لو  ااولسلوهاتاول ل مفرا
 ددددتاو هدددد اانرامالسلوهدددداتااولميددددايااول لو دددد اولالا ددددرااو  نا ددددراايلدددد ااهددددسلاا  دددد اول الا دددداتا

ااولا اناتاولنظل رااولال  راول ل مفرامالمييا
ا*او  هاااول ه تس ر:ا

امال يلاا لوتاا ياومافااالق ا اولااماا-
ا هاااولله ا ي لالق ا اولفا امالهن    لاا-
ا هاااه    انا ي لالق ا اضغطاولستا) تاا الا(ا-
ا(Back and leg dynamometer). هداااولدسينا ي لالق دا اقداااهضدلاتاولظهدلااولدل ليما-

ا)ماانس(
ا   اهرا ماولهاهاتاوللق  رال ه ي اوا نراول سل  ااو ق ا ااو هلاتاا-
او هاااصالراول  ا ااولاسن رااناسدا ياحظراول ياتاا-
امهاطالاالو  نا)هف ا لماي تاول سل  اهل ن(ا-

ا*اق اهاتاحهيالا  ر:اااا
ق ددا ا اددس اولنددمضا ددتاق ددا ا اددس اولنددمضاحددااولسق قددراولاويددساامفل قددراول دد اهلددااولشددل اماا-

اولهما اا  نا اوللوير
  ي لاق ا اولهاراولييا راااوهفرا هاااو هايلااا-

 ت ل دديماولشددساااي لدديما هفددا ا(اولسلو ددراول اا ددر(اااوهددفراPWC 170ق ددا اول  ددا ااولاسن ددرا)ا-
لي ددد ا(اا ددد تايهدددا اولندددمضاقاددد انها دددراووا5ول ددداناا)اولي ددد (اا دددسااوا5ولأا ا)ااي ددد  دددسااول

و(ااديماولي لديماليد تامادسلااول ادللااا3 د الويدرا)اولأا ااول دانااي د (ا ان راحداالاد ا دماول30اد)
:ا20)ا(pwc170)نمضددراهلددااولسق قددرا اا دداا هدد اااددداا170لددااول  ددا ااولاسن ددراهنددساولنددمضاه

ا(174
ااVo2 maxق ا اوليساو قصاا ه هلا اولأ ه يماا-

 رابعاً: خطوات تنفيذ اجراءات التجربة 
 الاستطلاعية التجربة* 

 ادس  قاد    هداا اال ولهدلا ر ول اوند  هلد  اللاقالا اوساو ناولميي وهالي  وت مال و    م
وهد فلاه را   لادر ن ديت ,  دسلاااول الو  دناول هداهسيماحداا فايدلااولالندا ه لا دا ا ال الحدر ولالندا ه

 ل   د  ولقصدا ا ولقد ت ل يسيدس هلاا لا را ما هاااول الو  ناالااماولهسلاا ماول  لادراو هد فلاه ر
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 ،  سل ا ر ايسا لا  شسا  يسيس ي ت هل اضا ها اول ا ول سل اا ولالنا ه تلا  ول ه تس ر و ت مالوت
 وللاهاديم او لاان در ي ناهد  م دا ا دس ها ح دلوتاوللويدر ا  ايدت ول  دلولت اهدسس و سو  ا دم  يسيدس  د 
اول ا دددسا دددماصدددلاي راو  هددداااول هددد تس رااولدددا ماولددديدا ي ددداجاول دددناولمايدددياحددداا ن يدددياو ت مدددالوتا.

ضتا لا راشهالالاا سااولالندا هااقسا تا ص  تاوه  الااوه فلا اولل داميييا ااولق اهات
 قه راهلاا لايا ياالا ي ادالا ا يالاهلااولااراوهاا  اااوق ا دلاياايدسوتا سل ا درا

ا دتاهلضدناهلددااولهداسااولتاددلو الإادسو اولددل داامادساول اوحقددراهلدااول يدداالاولد لايا ددمااحدااو هدداا 
(اتادلو ا دما10هلداا)اول ق دل اا دتاهلضدن ول دسل اا ولالندا ه  ي دادا  دتا يسيدسقاد اولتادلو ا

وها ياالال راول لا راولل اض راهلاا ما لااماياص اهلااسل راولسلا الو اا ا ق اتال ناهدما
اقددساول ضددااولمايدديانهددمراا(1ت دد اهددناوتاحدداا ددسل  ا دا ددمال اضدداتاول ندداا تا لحددلاا)

ا%(الل اوحقددراهلددااول  ددلسااهلدداا ما هدد ماساول  ددلسااول دداالددتا يصدد اهلدداا لدد اولنهددمر80  ا ددرا)
(ا  دددلساا دددماول يدددالاول ددداناا7(ا  دددلساا دددماول يدددالاو ا ااهدددسس)4ول  ا دددرااقدددسا دددتايددديلااهدددسسا)

هلضدتاهلداا(ا  دلسا.ا28ل صدم اهدسسا  دلسوتالاد ا يدالا)ا(ا  لساا ماول يالاول الي2اهسس)
ولهدددداسااولتاددددلو الاضدددد اولالا ددددراحددددااول لادددداماول ناهدددد الددددل داولتايددددلااحقدددداال يدددداوماول قددددسيلا

ول ددالااياضدد اهددسسا  ددلسوتاو هدد ا اماولتاصددرااايددسوتاااول ددسا ا.(2حددلا)ول نددا ا)ناتا/ا (ا لا
اول سل  اولشهل راحااصال ناولنها  ر.

ا(اهسسا  لسوتاو ه ا اماولتاصرااايسوتاول سل  اولشهل راحااصال ناولنها  ر1 سا القتا)
ا)  ل ناتاولايسااول سل ا ر(هسساول  لسوتاو هاا اولشهل ر(ول يال)ايسوتاول سل  ا

ا28او ا ا:اوللوم اولشهلاو ا 
ا28اولتا  ا:اوول ا ماولشهلاول انا
ا28اول اه ا:اول انااهشلاولشهلاول الي

 الاساسية التجربة * تنفيذ اجراءات
نمضدر/اسق قدرا(ا دتاولا د اهلدااولسلو دراول اا دراا170هنساولنمضا)ال يسيساول  ا ااولاسن را

ا اددددس اا(1)ولي دددد اول ددددانااو اددددلا ددددماولي دددد او ا ماهدددد تسوتاي لدددديما ت ل ددددااولشددددساامييدددديا لادددداما
و(اا5(اسالااحددااولسق قددراال ددل يمال ددساا)60و ت مددالامددأسو اوللاهدد اهلددااولسلو ددراول اا ددرامهددلهرا)

ا30و(اايماولي ليماا  تايها ا اس اولنمضاقا اون هدا الاد اي د ااددا)ا3حاالا ا لاا  الويرا)
ضددر/اسق قددرا(ااقددساوهدد تستاولمايدديا ااسلددرانما170ي(ا ددتا يهدد اول  ددا ااولاسن ددراهنددساولنددمضا)

ايها اول  ا ااولاسن را ماتلا اول ااسلراولآ  را)لاالا ام(ال
اااF1اااااااااااااا

                                                 
0
 ( كجم.م.د.911( خاط خيعادل )051( كجم.م.د ، خالحمل الثاني )611( خاط خيعادل )011الحمل الاخل ) ((
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 Pwc  170  =  N1+(N2- N1) × 170 -   _____   -  F1   ا
ااF2اااااااااااا  

ا=اول هساولأا ااول هساول اناااN1 – N2يييااما
 F1 – F2اا(2)اول اناضا=اولنمضاولأا ااولنما

اااماول هتا.امقه راول فللااهل اPWC 170 ايها اول  ا ااولاسن راولنها را تا
 ولأالاهد يم  هد هلا  ولأقصد  يدسيهدا اول  دتحقدسا ولأالاهد يم  هد هلا  و قصد  وليسال يسيسا
 دامااوه تسوتاويسدا اداس تالاالااPwcا170ق  راول  ا ااولاسن را هل  ول اللا ماس ولميي لاينر
 ا:ااالاا Pwc 170اصراحااولل اضاتاول اا  فل اولقاااول  يااامالهلهراماساوه تلوجاق  رولت

 Vo2Max = 1.7 × Pwc 170 + 1240ا
(اهلددااااماول هددتامددال يلا لوتا(Vo2Maxولنهددا رامقهدد رانددا هاولددداا( Vo2Max)ا ددتاوهدد تلوجا

ق ا اولهاراا تا(ا،ا75-74:ا12ل صم اولق  را    ا للي ل/اولسق قر/الايلا لوتا ماااماول هتا)
 هاولييا دددراااوهدددفرا هددداااو هدددايلا ي لا ددد ا لايظدددرا هددد ي اولق دددا ا دددل يماايلددد السقدددراولن دددا

 ا دت ول لاد  مدال  ل ول هدت  هدف  اي داس  دت اولفدا  ولدااما فل دلا اهدمال هد ي اولق دا او حضد ا

ا لا ول مال  ل ول هت مقه راولهاراولييا راهلاا هف  ولنها ر ولهاراولييا ر يها 
 :المقترح التدريبي البرنامج تطبيقخامساً: 

ا1/ا30اول  دلا  دم   صدلر اا  ه(ا12)ال سا ول ق ل  ول سل اا ولالنا ه ا فايلا ولمايي قات
اولايدسا ا دم الدغ اقدس ولأهداا ، حدا  سل ا در ايدسوت  دلاي ااوقد ااا30/4/2009ولدااا2009/

 لدا الا دا،اولمايدي  هدس   دسل اا ا هالند الد  ول  ل ا در ول   اهدر تضدات اقدسو(اا90)ول سل ا در

 ول   اهدر  حدلوس هلد  ول ق دل  ول دسل اا ولالندا ه  فايدلا  دم و ن هدا  مادسااا(2 لحدلاا)احدا  اضد 

 ن هدها اولظدلالا ولشلاط  يت اولاسن ر، ول هيالا  ر لل  غيلوت ماس ر ق اهاتاا لو   ت ول  ل ا ر،

 ا.ااول  ل ا ر فرولضام لل   اه يم ولقال ر ولق اهاتااها   ل ت اول  

 -: توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً:سادساً 

قاتاولماييامال أ سا ما س ااه سول را اا  ا حلوساول   اه يماولضامفرااول  ل ا راح اضدا اول  غيدلوتا
اول ال ر:

اولا لاول سل ااا(ا–ولااماا–ولفا اا– اس تاولن اا)اولهما -

ضددددغطاولددددستاا-ضددددغطاولددددستاو نمهددددافاا-لويددددرولنددددمضاحددددااولول  غيددددلوتاول هدددديالا  را) -
ول  دا ااولاسن دراا-ول  ا ااولاسن درا-ولهاراولييا راولنها را-ولهاراولييا را-و نقماضا

                                                 

 (
2
اااا(الا ت6)اايا ماولاوطا هااداا6×الاوطاال لااماولنا هامال يلاا لوتاحقسا تاضل انا هاول ااسلراقسالاانتان ي راول ااسلرام(
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وليدددساو قصددداا هددد هلا اا-وليدددساو قصددداا هددد هلا او  هددد يماول فلدددلاا-ولنهدددا ر
 (او  ه يماولنهاا

(اياضدد اا1ما(ااول دسا القدتا)اقدداااهضدلاتاولدل ليا-ول  غيدلوتاولاسن درا)اقداااهضدلاتاولظهدل -
 يل 

 المعالجات الاحصائية:سابعاً: 
اا  الندددا هاو يصدددا ااوهدد تستاولمايددديال اال ددراولا انددداتااحيدددياصدديراحلضددد اتاولسلوهددراول

(spss) اولآ  ر ولإيصا  ر ول اال ات ماه تسوت ايل ا
اول  اهطاوليهااااا-ا
اولاه طا-
او نيلولااول ا الداا-
ا اا  اولإل او اا-
 Wilcoxonت مالاا ل لاهاماوا-

  Mann-Whitney اماا  نا.وت مالاا-
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 عرض وتحميل النتائج ومناقشتها
ااهلضاا يلي اولن ا ها-

(اول  اهدددطاوليهددداا ااولاهددد طااو نيدددلولااول ا دددال اا اا ددد او ل ددداو ال ادددس تاولن ددداا2 دددسا ا)
 15=2=م1م  ل ا راول  غيلوتاول هيالا  رااولاسن راقيساولمييالل   اه يماولضامفرااول 

 
 وحدة القياس لمتغيراتا

 ( 61المجموعة التجريبية ) ن =  ( 61المجموعة الضابطة ) ن = 

الانحراف  الوسيط المتوسط
 المعياري 

معامل 
الانحراف  الوسيط المتوسط الالتواء

 المعياري 
معامل 
 الالتواء

معدلات النمو
 .4.44 4.20 62 62.11 3...4 4.30 63 62.23 سنة السن  

 16..4 1.41 .63 636.2 4.116 1.00 634 634.11 سم الطول 

 4.411 .4.3 24 25 4.104 1.24 24 23.43 كجم الوزن

 4.6.0 0..6 3 2.24 4.630 .6.1 3 4..3 سنة العمر التدريبى 

جية
و
ول

سي
ت الف

المتغيرا
 

النبببببببببببض فببببببببببي 
 الراحة

 4.641 4..6 36 34.31 4.224 .6.3 34 34.11 ن / ق

ط الببببببببببدم ضببببببببببغ
 4.4.1- 6.44 34 34.11 10..4- .0.. 35.14 6..35 زئبقممم/  الانبساطي

ضببببببببببغط الببببببببببدم 
 4.144- 6.24 664 663.43 4.151- 11.. 6.4 665.43 زئبق /ممم الانقباضي

 4.442 144.43 1214 1222.23 4.404 14..14 1144 1111.11 لتر /مممي السعة الحيوية

السببببعة الحيويببببة 
 4.621- 2.20 12 3..11 4.013- 2.41 11 03..1 لتر /مممي النسبية

 .4.21 31.04 6613 6636.51 4.100- 31.54 6616 6614.43 كجم.م/د الكفاءة البدنية

الكفبببباءة البدنيببببة 
 النسبية

 6.456- 6.61 6. 4.43. 4.323- 6.64 63 62.23 كجم.م/د

الحببببببد الاقصببببببي 
لاسببببببببببببببببببببببتهلاك 
الاكسببببببببببببببببببببجين 

 المطمق

 4.4.3 13. 1434 1423.04 .4.24 41.61. 1304 23..131 مل / كجم /ق

الحببببببد الاقصببببببي 
لاسببببببببببببببببببببببتهلاك 
الاكسببببببببببببببببببببجين 

 النسبي

 4.041 1.11 11 12.43 4.141 1.16 10 11.11 مل / كجم /ق

ت البدنية
المتغيرا

 

قوة عضلات 
 الظهر

 4.611 4.44 604 614.11 4.661- 5.05 611 612 باوند

قوة عضلات 
 4.431- 3.01 624 614.23 15..4- 5 611 612.23 باوند الرجمين
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(ا ماقددددد تا ادددددا لاتاولإل ددددداو ال ادددددس تاولن ددددداااول  غيدددددلوتاول هددددديالا  را2ي ضددددد ا دددددماول دددددسا ا)
(ا  داا شديلا3)±ولضدامفرااول  ل ا درا نيصدلا داااديماقيساولميديالل   داه يماولاسن راول  غيلوتااا

 .ال ا  ان اوحلوساهينراولميياح ا ل اول  غيلوت
 والمتغيرات البدنية  المتغيرات الفسيولوجيةو  لمعدلات النمومجموعتي البحث تكافؤ أفراد -

(اس لراول لاواايماول   اه يماولضامفرااول  ل ا راح اولق اهاتاولقال رال اس تاولن اا3 سا ا)
ااMann-Whitney Testماه تسوتاوت مالاول هيالا  رااول  غيلوتاولاسن رااول  غيلوتا

وحدة  المتغيرات
 ياس الق

 المجموعة الضابطة
 ( 61) ن =  

 التجريبيةالمجموعة 
 ( 61) ن =  

قيمة مان ا(Z)اقيمة
اويتني

مستوى 
 الدلالة

الدلالة عند 
مجموع  الرتب متوسط 4.41مستوي 

 الرتب
 متوسط
 الرتب

مجموع 
 الرتب

معدلات النمو
 40..4 40.144 34..6- 40.14. 61.21 24.14. 63.13 سنة السن  

 الغير د
 .4.11 53.144 4.2.0- 03.14. 62.14 63.14. 60.14 سم الطول 

 4.161 44.144 6.441- 12.14. 63.64 44.14. 61.54 كجم الوزن

 44..4 43.444 6.446- 43.44. 61.44 14.44. 4..63 سنة العمر التدريبى  

جية
و
ول

سي
ت الف

المتغيرا
 

النببببببببض فبببببببي 
 الراحة

 4.130 56.144 4.445- 11.14. 62.54 66.14. 60.64 ن / ق

 غير دال

ضبببببببغط البببببببدم 
 06..4 40.144 6.631- 40.14. 61.21 24.14. 63.13 مم زئبق الانبساطي

ضبببببببغط البببببببدم 
 .4.64 31.144 6.212- 651.14 54..6 36.14. 64.64 مم زئبق الانقباضي

 .6..4 144..4 05..6- 14..2. 63.14 14..4. 61.14 مممي لتر السعة الحيوية
السعة الحيوية 

 4.311 641.444 .4.16- 04.44. 62.44 1.44.. 61.44 مممي لتر النسبية

 4.640 44.144 6.1.3- 20.14. 63.21 44.14. 61.13 كجم.م/د الكفاءة البدنية
الكفاءة البدنية 

 3...4 40.144 44..6- 24.14. 63.13 40.14. 61.21 كجم.م/د النسبية

الحبببد الاقصبببي 
ك  لاسببببببببببببببببتهلا 

الاكسبببببببببببببببجين 
 المطمق

 61..4 144..4 01..6- 14..2. 63.14 14..4. 61.14 مل/ كجم /ق

الحبببد الاقصبببي 
لاسببببببببببببببببتهلاك 
الاكسبببببببببببببببجين 

 النسبي

 4.021 51.444 4.316- 14.44. 62.23 61.44. 60.11 مل/ كجم /ق

ت 
المتغيرا

البدنية
قوة عضلات  

 .4.10 54.444 4.245- 03.44. 62.03 64.44. 60.11 باوند الظهر
 غير دال

قوة عضلات 
 4.141 55.144 4.105- 01.14. 62.13 65.14. 60.21 باوند الرجمين
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ا
اول  غيدلوتاول هديالا  رااا ادس تاولن داا(اهستاا اساحلاواسولراايصا  اااحد 3ي ض ا ما سا ا)
ا  اايس اهلاا  احؤا   اه ااولميياقا اا لو اول  لار.ااول  غيلوتاولاسن ر

اراول لاواايمالالااا ماولق ا اولقالاااولماسدالل  غيلوتاول هيالا  رااولاسن ر(اس ل4 سا ا)
اWilcoxon Test"  ل لا ا"اااماه تسوتاوت مالالل   اهراولضامفر

 المتغيرات
 الرتبمجموع  متوسط الرتب العدد

 (A)قيمة  z)قيمة )

الدلالة عند 
مستوي 
4.41 + - + - + - 

جية
و
ول

سي
ت الف

المتغيرا
 

 دال 4.444 1.144- 6.4.44 صفر 4.44 صفر 61 صفر ض في الراحةالنب

 غير دال 4.434 6.326- 4.14. 34.14 1.61 3.41 0 5 ضغط الدم الانبساطي

 دال 4.446 4...1- صفر 56.44 صفر 3.44 صفر 61 ضغط الدم الانقباضي

 دال 4.444 .1.04- صفر 6.4.44 صفر 4.44 صفر 61 السعة الحيوية
الحيويبببببببببببة السبببببببببببعة 
 النسبية

 دال 4.446 1.136- 6.14 664.14 6.14 4.02 6 60

 دال 4.446 1.044- صفر 6.4.44 صفر 4.44 صفر 61 الكفاءة البدنية
الكفببببببببببباءة البدنيبببببببببببة 

 النسبية
 دال 4.446 1.030- صفر 6.4.44 صفر 4.44 صفر 61

الحببببببببببببببد الاقصببببببببببببببي 
لاسبتهلاك  الاكسببجين 

 المطمق

 غير دال 4.452 6.220- 2.44. 35.44 61.44 2.14 . .6

الحببببببببببببببد الاقصببببببببببببببي 
لاسبتهلاك  الاكسببجين 

 النسبي
 دال 4.446 .3..1- صفر 56.44 صفر 3.44 صفر 61

ت 
المتغيرا

البدنية
 دال 4.441 535..- صفر 22.44 صفر 2.44 صفر 66 قوة عضلات الظهر 

 دال 4.446 1.132- صفر 641.44 صفر 3.14 صفر 60 قوة عضلات الرجمين

ا
(اايمالالااا ما0.05(اا اساحلاواسولراايصا  اااهنسا ه اداس لرا)4 ما سا ا)اي ض 

ولق اهدديماولقالدداااولماددسدالل  غيددلوتاول هدديالا  راقيددساولميدديالل   اهددراولضددامفراالصددال اولق ددا ا
ولماسداهسوا  غيلداضغطاولستاو نمهافاا،ااوليساو قصاا ه هلا او  ه يماول فلدلا.اا داسا

(ااديمالادلااا دماولق اهديماولقالداااولمادسدالل  غيدلوتا0.05  اااهندسا هد اداس لدرا)حلاواسولراايصا
اولاسن رالل   اهراولضامفراالصال اولق ا اولماسد.

ا
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اس لراول لاواايمالالااا ماولق ا اولقالاااولماسدالل  غيلوتاول هيالا  رااولاسن راا(5 سا ا)
اWilcoxon Test  ل لا ااااماه تسوتاوت ماللل   اهراول  ل ا را

 

 المتغيرات
 الرتبمجموع  متوسط الرتب العدد

 z))قيمة 
قيمة 
(A) 

الدلالة 
عند 
مستوي 
4.41 + - + - + - 

جية
و
ول

سي
ت الف

المتغيرا
 

اسو  4.444 1.1.4- 6.4.44 صفر 4.44 صفر 61 صفر النبض في الراحة
ضبببببببببببببغط البببببببببببببدم 

ا سو 4.446 64..1- 61.44 صفر 1.44 صفر 1 صفر الانبساطي

ضبببببببببببببغط البببببببببببببدم 
اسو  4.4.1 12...- صفر 56.44 صفر 3.44 صفر 61 الانقباضي

اسو  4.446 1.020- صفر 6.4.44 صفر 4.44 صفر 61 السعة الحيوية
السببببببعة الحيويببببببة 

اسو  4.464 151..- 61.44 641.44 61.44 3.14 6 60 النسبية

ا سو 4.446 1.045- صفر 6.4.44 صفر 4.44 صفر 61 الكفاءة البدنية
الكفبببببباءة البدنيببببببة 

اسو  4.444 .1.10- صفر 6.4.44 صفر 4.44 صفر 61 النسبية

الحبببببببببد الاقصبببببببببي 
لاسببببببببببببببببببببببببببتهلاك  
 الاكسجين المطمق

اسو  4.446 1.044- صفر 6.4.44 صفر 4.44 صفر 61

الحبببببببببد الاقصبببببببببي 
لاسببببببببببببببببببببببببببتهلاك  
 الاكسجين النسبي

اسو  4.464 .12..- 5.44 25.44 1.44 3.23 1 5

ت البدنية
المتغيرا

قوة عضلات  
اسو  4.446 .1.01- صفر 6.4.44 صفر 4.44 صفر 61 الظهر

قوة عضلات 
اسو  4.446 1.005- صفر 6.4.44 صفر 4.44 صفر 61 الرجمين

ا
(اايمالالااا ما0.05(اا اساحلاواسولراايصا  اااهنسا ه اداس لرا)5ي ض ا ما سا ا)

لل   اهدددراول  ل ا دددراالصدددال اولق دددا ااراولاسن ددداولق اهددديماولقالددداااولمادددسدالل  غيدددلوتاول هددديالا  ر
اولماسد.
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اس لراول لاواح اولق ا اولماسدالل  غيلوتاول هيالا  رااولاسن راايمالالااا ماا(6 سا القتا)
ااMann-Whitney Testماه تسوتاوت مالاول   اه يماولضامفرااول  ل ا را

 

 المتغيرات
 مجموعة تجريبية مجموعة ضابطة

 (A)قيمة  U))قيمة 
دلالة عند ال

مستوي 
4.41 

متوسط 
 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 

 الرتب

جية
و
ول

سي
ت الف

المتغيرا
 

اسو ريلا 11..4 86.000 42.44. 61.31 15.44. 3..63 النبض في الراحة
اسو  4.441 01.444 621.44 66.44 144.44 4.44. ضغط الدم الانبساطي
اسو  4.461 10.444 630.44 66.24 56.44. 65.04 ضغط الدم الانقباضي

اسو ريلا 4.412 22.144 34.14. 64.13 642.14 01..6 السعة الحيوية
السبببببببببببعة الحيويبببببببببببة 

اسو ريلا 4.150 444..5 11.44. 62.63 44..6. 60.61 النسبية

اسو  4.444 1.144. 165.14 6.14. 601.14 5.34 الكفاءة البدنية
الكفببببببببببباءة البدنيبببببببببببة 

اسو  4.446 10.144 164.14 4.34. 610.14 64.14 النسبية

الحببببببببببببببد الاقصببببببببببببببي 
لاسبتهلاك  الاكسببجين 

 المطمق

اسو  .4.44 13.444 144.44 4.11. 613.44 64.03

الحببببببببببببببد الاقصببببببببببببببي 
لاسبتهلاك  الاكسببجين 

 النسبي
اسو  4.445 14.444 51.44. 65.23 634.44 66.11

ت البدنية
المتغيرا

 

اسو  4.444 3.444. 164.44 4..6. 603.44 5.44 قوة عضلات الظهر

اسو  4.441 04.144 140.14 4.14. 624.14 64.34 قوة عضلات الرجمين

 
(اادديما0.05ا دداساحددلاواسولددراايصددا  اااهنددسا هدد اداس لددرا)هددستا(ا6ي ضدد ا ددما ددسا ا)

ل ددد ا دددما اددس اولندددمضا،اولهددداراالاددلااا دددماول   دداه يماولضدددامفرااول  ل ا دددراحدد اولق دددا اولماددسد
الصدال اا(0.05ا اساحلاواسولراايصا  اااهندسا هد اداس لدرا)اااراولييا راولنها رولييا را،اولها

ا دداساحددلاواسولددراايصددا  اااهنددسا هدد اداحدداامدداقااول  غيددلوتاول هدديالا  ر،ااااول   اهددراول  ل ا ددر
حددااول  غيددلوتاولاسن ددراا ددس اهلدداا  دداواول   اهددرااالصددال اول   اهددراول  ل ا ددرا(0.05س لددرا)

اولالنا هاول سل اااول ق ل ااول  ل ا ران ي ر
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 مناقشة وتفسير النتائج
(ااديما0.05(اا اساحدلاوايوتاس لدراايصدا  راهندسا هد ادا)4ي ض ا ما سا ا)ا

حدداا اددس االاددلااا ددماولق اهدديماولقالدداااولماددسدالل   اهددراولضددامفراالصددال اولق ددا اولماددسد
ول  دا اا،ول  دا ااولاسن درا،اهدا ر،اولهاراولييا را،ولهداراولييا دراولناضغطاولستاو نقماضااولنمض،

قداااهضدلاتا،ااقداااهضدلاتاولظهدلا،و  ه يماولنهاااوليساو قصاا ه هلا ا،ولاسن راولنها ر
لا ددااي ضدد او ضددااهددستاا دداساحددلاواسولددرا.اا ل دد ايلدد الأ ددلاولالنددا هاول ددسل اااول قليددسداولددل ليم

ه يماول فللاااليواي  لاا د او قصاا ه هلا او  ضغطاولستاو نمهافاا،ااوليسااويصا  ااحا
(احدااهدستاا داساحدلاواسولدراويصدا  اااديماولق دا اولقالداااولمادسدا2000سلوهراها ساياهف درا)

ا23حااضغطاولستاو نمهافااا نناقسايل   ا ااينت ضاقل لاا اا ظ ااساما غييلا  ندا اولنشداطا)
ن ي درا ولاضدلا  هداسول   دأ يل  يدت لاايدلا مصدالا ي غيدل  م   لادم ولدست ضدغط  ما(االا دا52:

 ؤشلا يل      قس ييم حا و نقماضا ولضغط  ؤشل يل    ييي ولقل ،  م ول سحا  ولست ل قسول
ا ل مطايل ا ولأي ام، ماض حا ض ي  ونت اض  يسي قس ا  ن هها، مالسل ر و نمهافا ولضغط

هداساولادسناايلحد ا ماول  ا(2000)اها اهلا ناا شالاول ن اا،اضاحراولاااما ها او اه راولس ا ر
 ددماضددغطاولددستاالدديواو ل  ددا اي لاشددااماددساو ن هددا ا ددماو سو اولل اضدداا،الا دداا ماضددغطاولددستا
للل اضييماهاسااوق ا دماريدلاولل اضدييمااقدتاوللويدرا،الا داا ماضدغطاولدستاريدلاول ل  د االاديل ا

ليهدددااهدددسسانمضددداتاولقلددد ا ا ادددلا دددماول قا ددداتاولسولدددراهلددداايالدددراول دددسل  اول يدددسااول ددداااصددد او
و نددا اول  هدداساولل اضددااال ددماحددااماددضاولل اضدداتااولل اضدداا،اال ددماي دد ا مايل  دد اولضددغط

ولان  راول اا صاياهااوحلواالا  را ماولالواريلا ااضامشل ا ا احقسا صي الدي اولل اضداتا
ايل التاي يقلااحااول لضاو ا اا اساحلاواسولراويصا  ااا(270:ا8ونت اضاحااضغطاولستا.)

و قصدداا هدد هلا او  هدد يماول فلددلااا يقددلااا دداساحددلاواو نمهددافاا،ااوليددسااضددغطاولددستحددااا
اسولراويصا  ااحااماقاا  غيلوتاولميي.

(اايمالالااا ما0.05(اا اساحلاواسولراايصا  اااهنسا ه اداس لرا)5ي ض ا ما سا ا)
ل   اهددددرالاولق اهدددديماولقالدددداااولماددددسدالل  غيددددلوتاول هدددديالا  رااولاسن ددددراالصددددال اولق ددددا اولماددددسد

ولدددديدافاددددلااهلددددااا ل دددد اولمايددددياهددددا ايلدددد اولدددداا  ددددلاولالنددددا هاول ددددسل اااول ق ددددل ااول  ل ا ددددر
ول   اهددراول  ل ا ددرامشددلا ا ددنظتاا قددنمااولدديدا ي دداداهلدداا ددسل ماتاول ا   ددناول صددايمرا
ل سل ماتاو  قا ،اا  هلاولمايياول فالاوليدايسيالسداهينراولسلوهراول  ل ا راولدااا داساا

هدداااولددسالدااول ن هددااايددسايا  يدد اا ددأقلتا دد اولالنددا هاول ددسل اااول ق ددل اول دداالا ددا ااول 
وستاولدددااوق صددداس راه ددد اولقلددد امييدددياوصدددم اقددداسلواهلدددااضددد اولدددستاحدددااهدددسساقليددد ا دددما
ولضلااتااونت اضاحدااضدغطاولدستاو نقماضدااما ضداحراولدااونت داضا ادس اولندمضاحداا
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(احااو لاول سل  ا2004)Stenehjem  ينه تاولسق ق رااليواي  لاا  ا ااوشالاول ناسلوهراه
(اول دددداا2005،اسلوهددددرا ا لينل ددددااياسينيددددس اا)(50)هلدددداا يهددددماول  غيددددلوتاول هدددديالا  ر

 اضيتاو لاو ي ااااول دسل  اولهداو ااحدااوق صداس راول هدساول اديا احداا  ل نداتاول ي د ا
ا.ا(35)للل اضييم

 ليمالل   اهددراول  ل ا ددرالا دداا ماول ددلاواحددااولقدداااولاضددل رالاضددلاتاولظهددلااولددلا
ن ي راولالنا هاول سل اااول  سلجاييياوصم اول  يد اولاضدلااوحضد االادامالندا اوهد  امرا
ل نشدد طااو ددالااولاضددلاتا  دداايا ددسا ددماوهدد  اا هاااا دداسااولقدداااولاضددل راا هدداهسايلدد احدداا

ت(االداا1994ول دنايايهدماهدلاادا) ن  را ت ل او  هاااولسوتل رااليواي  لاا د ا داا شدالا
ال ماطا ت ل اولص اتاولاسن راما ل را ن  راا يهيماه  اولأ هداااولسوتل دراول ت ل درال هدتاول دلسا

ت(احداا ماول دسل  ا1999(اا   لاا  املادلاهدلاتا)133:ا14اول اا ؤلاساا ض مانشافناوليللاا)
شدلوتاولل اضاايؤسداولااا اسااولهداراولييا دراا  ضدااول  دا ااولل ا دراول داا ا ادلا دماضد ماول ؤا

اول دلواا(24:ا7ل دادااقدتاول  دل ماا  ندا اوللويدرا)ول يسساال  ا ااول هاااول ن هاااا اسااول  سساول
ياولاددا ا ما ادس اضددلااتاولقلد ا ددماولددتااولدسو اويصددا  ااحداا اددس اولندمضاي  ددلاا د ا دداايلادل 

 ددلساول سل ا ددراولااو دد ال نظدد تاي ددتاولددسح اولقلادداا  نددا اوسو اول  هدداساولاددسنااالال دداا يهددنتايالددراول
اسلوهدراا   دلااا(31:ا13 سو اودا  يدااماق صداس راول هدسا)ونت ضا اس اضدلااتاولقلد ا  ندا او

(الاشد تاهدما ما دسل  اولهدلهاتاول  دلدايند هاهندنا2008),.Burgomaster et alالا  اه لا
  دلااماضاول غيلوتاولن اي  راول  ا لرال ل اول اايس تامادسا  دال ماول ي د اا د ايلد احد ما لد اول

فا لددراو  ددسا ددماا دداسااولنشدداطاولاددسناا يقددلاالدد  احقددطا يهدديماول  يدد اولاددسناااول دداا ااددلاهددما
ن ااو ضااوه  اماتاحهيالا  راقللتاول هساولاسناالي تاولا  ا  ه اداوحض ا ماو سو اولاسناااو 

ااايل احقسا يقلااول لضاول انا.ا(29)ن هن
اديمالادلااا دما(ا0.05هندسا هد ادا)ا(اا اساحلاوايوتاس لدراايصدا  ر6ي ض ا ما سا ا)

احدداالادد ا ددماالصددال اول   اهددراول  ل ا ددراول   دداه يماولضددامفرااول  ل ا ددراحدد اولق ددا اولماددسد
وليددساا،ول  ددا ااولاسن ددراولنهددا را،ول  ددا ااولاسن ددرا،ضددغطاولددستاو نقماضدداااانمهددافا،ضددغطاولددستاو 

قددددداااا،  هددددد يماولنهدددددااوااوليدددددساو قصدددداا هددددد هلا اول فلدددددلا،او  هددددد يماو قصدددداا هددددد هلا 
قاااهضلاتاولظهلااقااا.اا ماول لاواولسولراويصا  ااحااقاااهضلاتاولل ليم،اهضلاتاولظهل

 هضلات  سل مات  سو  هنساا اسااي تاولضلارا ولقلاا ولسح  ي ت ا اساهضلاتاولل ليمان ي رال
 ونت داض الد  ضداحرمالإ ولدل ليم لاضدلات ول ايدلااولاضدل ر ول  لدر ي دتيؤسداولااا اساا ولل ليم
ا دسل ايلد اهلداا  داوااولظهدلااولدل ليم هضدلات ه د  الد  و  الدن هندس ولدست هدل اما قاا در

 ولقداا حدا ولياصدلر ولا داسااولمايدي ا ادااول ق دل اول   اهدراول  ل ا دران ي دراولالندا هاول دسل ااا
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هادسااوي دس ولادلا وادا دما لاد  يديلال ييدي  دسل ماتاو  قدا االد  ول  ل ا در ول   اهدر حدا ولاضدل ر
ا دسل مات  دلو  للاضدلر  يدسي اظ   در     دات هدسا لندا  مدأم1993 ولدسيم، نصدل وي دس ،ول  دا 
 ماول هد ادا،الا دااا(90:2)اولاضدل ر ولقداا ا داسا الد   دؤسد ول    دات لدي  م اا ولاضدل ر ولقداا

لااح دددراول دددسل ااالأحدددلوساول   اهدددراول  ل ا دددرالاددداما ل  ادددااانهدددا اااالااندددتاح دددلاا فايدددلااولميدددياح دددلاا
ول  دا ااولاسن درا،ول  ا ااولاسن راا،ضغطاولستاو نقماضاا،ضغطاولستاو نمهافالإيسويا غييلاح ا

ا،و  ه يماولنهاااوليساو قصاا ه هلا ا،و  ه يماول فللااوليساو قصاا ه هلا ا،ولنها ر
ا. قالنرام ه اداول   اهراولضامفرا،قاااهضلاتاولل ليما،قاااهضلاتاولظهل

(ااديمالادلااا0.05ا داساحدلاواسولدراايصدا  اااهندسا هد اداس لدرا)هدستا(ا6 دما دسا ا)اي ضد لا اا
ل  ا ما اس اولنمضا،اولهاراولييا را،اا ماول   اه يماولضامفرااول  ل ا راح اولق ا اولماسد

  ادس  ونت داض م ييدياا يملل   داه ولدسالدا ول هداا لا دا ا هلد  سليد اولهداراولييا دراولنهدا ر
  هد ا ا ا فدا لا يهديم هدماصداسقاا  ؤشدلاو  افدا ولل اضدا اسول  هد مادس وللويدر حدا ولندمض
  دأقلت هلاقدر هدما اادل ولااس در وليالدر حدا ولل اضا لس  ولمفا  ولنمض ما  ول هيالا  ر ول  ا ا
ا.هل ن ولاوق  ولاسنا ول  هاس ا أ يل ول هت

 رااوليدا ي ادا  ااهالاايلداولماييا ماولالنا هاول سل اااول فالااهلااول   اهراول  ل ا
ا يهيما اهلا ااي ااا ا أ يل الن الاام او  قا  ال سل مات اول صايمر اول ا   ن ا سل مات هلا

ول    لراحا)ولنمض،اضغطاولست،اولهاراولييا ر،اول  ا ااولاسن ر،ااماضاول  غيلوتاول هيالا  ر
ااس الا  غيل ااولل ليم اولظهل الاضلات اولاضل ر ااولقاا او  ه يم( ا ه هلا  او قصا اناوليس

اول  ل ا ر اول   اهر التااالصال  اول لضاول الي ا لاام ااايل  اولضامفر امال   اهر مال قالنر
اولنها ري يقلااحاا اولييا ر اولهار ا، اولييا ر اولهار اولنمضا، اسولراا اس  احلاو ا يقلااا اس

ا.ويصا  ااحااماقاا  غيلوتاولميي
 الاستنتاجات :

اضدغطاولدستاو نقماضداا اس اولنمضيققتاول   اهراولضامفرا يهمامه طاح ا -
وليددسااول  ددا ااولاسن ددراول  ددا ااولاسن ددراولنهددا رااولهدداراولييا ددرااولهدداراولييا ددراولنهددا ر

اقدداااهضددلاتاولدددل ليماقددداااهضددلاتاولظهددلاو  هدد يماولنهدداااو قصدداا هدد هلا 
ن ي ددراو ن ظدداتاحدد اول ددسل  ا  دداا سداالدداا يهددماماددضاولقددسلوتاول هدديالا  را

ااولاسن راقيساولمييا
ققدددتاول   اهدددراول  ل ا دددرا يهدددما ليددداياحددد ا   ددد اول  غيدددلوتاول هددديالا  راي -

اولاسن دددراقيدددساولميددديان ي دددرال فايدددلااولالندددا هاول دددسل اااول ق دددل اول فادددلااهلددداا
ول   اهدراول  ل ا درااولديدا ي داداهلدداا دسل ماتاول ا   دناول صدايمرال ددسل ماتا
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تاول هدديالا  راو  قددا اييدديالاددامالددنا ددأ يلااي ددااااهلدداا يهددماماددضاول  غيددلو
اولاسن دددددرالأحدددددلوساول   اهدددددراول  ل ا دددددرا قالندددددرامال   اهدددددراولضدددددامفراالصدددددال ا

 ول   اهراول  ل ا ر.ا

 التوصيات
 

 لوهددداااوهددد تسوتاولالندددا هاول دددسل اااول ق دددل احددداا دددسل  ا هادددااول ا   دددنال ددداالدددنا دددما -
 هدد  اسااما ددأ يلوتاوي اا ددراهلددااول  غيددلوتاول هدديالا  رااولاسن ددرالدديواياصددااولمايدديا
 ول ا   نا ماولالنا هاول سل اااول ق ل اهنسا تف طاالو هاول سل  اللاهااا

 ول  هداس امادس قاد  ولييا در ول هدت لأ هداا ول هديالا  ر  غيدلوت ول  يسيدسضدلالاا -
اللاهاااول الو  ناول سل   ي   ل قنيم لاأها وللويرا ح لوت اتلا 

 ول هديالا  ر ول  غيدلوت نداا     تدل ا سلوهدات ا دلو  هلد  ولمداي يم  شد   ي د اا -

 .ال لوي اهن را ت ل راسلوهرولا ناالها  لت ول ا اولاسن ر
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اول لو  اولالا ر
اايالا  ااولل اضر،اسولاول لالاولالاا،ااولقاللا.ا:(1982هاساول  ا ا)واااولالااوي سا 0
ولاسن رااسولاقرا(:حهيالا مااولل ا1993واااولالااوي ساهاساول  ا ا،اوي سانصلاولسيماهيسا) 2

اول لالاولالاا،اولفماراو الاا.
:احهيالا  ااا الحالا  اا(ا1996هاساول  ا ا،اياصمياايهانيم)ا اااولالااوي س 3

ا،اسولاول لالاولالااا،اولقاللاا،اولفماراو الاولل اضااولق ا ااول قا ت
،الهالراسلا الو ااولقستاماحاال اضرالالا يسسوتاون قا اولناش يا(:1994)وي ساحلوجا لوسا 4

ا.ولاقاا لااريلا نشالاا،لال راول لا راولل اض راللانيما ا ار
  هد هلا  و قصد  اوليس ولاسن ر ول  ا ا  ه ا ا حا  قالنر سلوهر (:1997): هاسالله ي   اس 5

 وللوحدسيم   لدر ،  نشدال ميدي ولفا لر، اول هاحات ولقصيلا ول هاحات هسو ا ولأالاه يماايم
ا.7،اهسسا3ا اض ر،ا  لسوللا للالات

الل دددددددداماو هدددددددد لا يمااهلاق ددددددددنااددددددددماضاول  غيددددددددلوتا(:2003)وينددددددددا اياهيددددددددساوي ددددددددسا 6
لددسدا همدداتالاددلااولقددستاولنهددا  رااا هدد اداو سو اول هددالدااو نن لااا  ل ددرااولصدد اتاولاسن ددر

ايلاوم،لهالرا ا ه يلاريلا نشالا،لال راول لا راولل اض راللاناتا ا ارا
 دددأ يلاول دددسل ماتاولهاو  دددرااوللالاو  دددراهلددداامادددضااظدددا  ا(:1999)وي دددساهدددلاتاملادددلايا 7

ولددددل  يمااول هدددد اداوللق دددداالل هدددداحاتاولقصدددديلاالهددددالراسلا ددددالو اريددددلا نشددددالاالال ددددراول لا ددددرا
اولل اض راللانيمامالاقاا لاا ا اراولاقاا لا

لاددلاولالاددااولقدداللااحهدديالا  ااولل اضددرااو سو اولاددسنااسولاول (:ا2000)اهددا اولددسيماهددلا را 8
اولفماراول ان ر.

 ددأ يلاوهدد تسوتاماددضافددلواول ددسل  اهلددااماددضاا(:2003هدداس اااددلول تا ي ددساولاهددا ا:ا) 9
تا1000اشددددئا لاددددا اولقددددادالهددددماواو هدددد  اماتاول هدددديالا  راا هدددد اداو ن دددداااوللق دددداالن

ا. ا ارايلاوم،الهالرا ا ه يلاريلا نشالا،الال راول لا راولل اض راللانيم، لدا
 ول لو  در  هادا لدس  اول هديالا  ر ولاسن در ولقدسلوت(:1998)ل د اوللحدا ا ولدلي م هادس 01

ا.و لسم ه ام، و لسن ر،  ا ه يل،ول ا ار لهالرا قالنر، سلوهر اول ا لاانسا
(:او دددددلوضاولقلددددد ااو اه دددددراولس ا دددددرا،اول ؤههدددددراولالا دددددرا1989هادددددساول دددددناتا صدددددف اا) 00

ا الاا،ا،اايلاتاللسلوهاتااولنشل،اولفماراو
  ا ادر،ا اولنشدل للفماهدر ول  د  سول ولل اضدا، ولفد (:1989) قمد  هادسوللي م ه دال 02

اول اص .
سلوهددراو هدد  اماتاو  لن لا ددرالددماضاوهددالي اول ددسل  ا(:2000)ياولاددا امييددلداولاددا ا 03

لل اضدد راولددسداهددمايااولهددلهرااول ي دد اللناشدد يمالهددالراسلا ددالو اريددلا نشددالاالال ددراول لا ددرا
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اللانيما ا اراو هلانسل ر.
هلددددتاول ددددسل  اولل اضدددداا،اولفماددددراول ال ددددراهشددددلا،اسولا(:1994)اايايهددددماهددددلاادا 04

اول االلاا،اولقاللا.
 سول . ولل اضا ول سل   حهيالا  ا (:1987) ول  ا  هاس ولالا واا ، هلاادا يهم ي 05

 ولالاا،اولقاللا ول لال

 ولأسو  حاال در هلد  ولتاصدر وليللا در ولقدسلوت مادض  فدا ل   دلا(:1999)اهلد  هداس ي 06

  نشدالا، ريل  ا ه يل لهالر ناش يم، هنن 13-12  ليلر ول الو  ن  هاا لللالات ول هال ا

اا. ا اراولإهلانسل ر للانيم، ولل اض ر ول لا ر لال ر
راولفماراوللومار،ا(:اولق ا ااول قا تاحااول لا راولاسن رااولل اض2000)ياصمياايهانيما 07

ا.اولقاللاسولاول لالاولالااا،ا
 هل  اولل ليم ماليلوهيم  قننر  سل ا ر  ي ا   أ يل(:ا2007) ي اساهل  اماها ا 08

 ول ا ار   لرمييا نشال،اا" قالنر سلوهر "ولقل  اماضااظا   ولست ضغط وه  امات
ا.2 سولاس هشل، ولتا   ول  لس ولإنهان ر ولسلوهات هلهلر ولإهلا  ر

 أ يلاالنا ها سل ااا ق ل ال ن  راول ي  اولسالداا:(1994) ي ي اساهف ران  09
ا5000ول ن هااا  ل اهلااول ه اداوللق االسدا  هامقااول هاحاتاولفا لرالل لدا

 ولل اض را ا ارا هياط.،الال راول لا را،الهالرا ا ه يل  ل

 ي د اوللالداو ااهلداامادضاول  غيدلوتا(ا،ا أ يلا ن  راول2004ي سداياهلاا ي اسا:ا) 21
  ددلا،الهددالراسلا ددالو ،الال ددراول لا ددرا1500ولاسن ددرااول هدديالا  رااول هدد اداوللق دداال  هددامقاا

ا.ولل اض راااالهايسا،ا ا اراقناااولها  
(:ا" ددأ يلاالنددا ها ددسل ااا ق ددل اماهدد تسوتافل قددرا1998ينددامايا الدد ،الالددراهف ددراي) 20

ا اداول  دددا ااولاظ   دددرالل هددداااولدددسالداول ن هددداااولقدددسلااوليللا دددرالل دددسول ول ال لددد اللحددد ا هددد
  ا ارايلاوم.ييا نشال،اول لا راولل اض ر،مولص   ر"،مياياول ؤ  لاولال ا،

لاول لالاولالااا(:او ه اولال  راحاا سل  الالااولقست،اسو1990ين اا ي اسا ت الا) 22
 ولقاللا.

 أ يلاالنا ها  ل ناتالاو  راهلااماضاول  غيلوتاا(:2000)ها ساياهف راوالول ت 23
هننالهالرا ا ه يلاريلاا15-13ول هيالا  رااولاسن رال لا يياول ليلراو هسوس راوه الا

ا. نشالاالال راول لا راولل اض را ا اراول ا  
 .اولقاللا ولشلاو، سول اسن ر، ال اقر صير ولل اضر(:1995):ولالا  هاس ولهيس حالاوا 24
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ا لتياولمييا
 أ يلاالندا ها دسل ااا ق دل ا صداي ال دسل ماتاو  قدا اهلداامادضاول  غيدلوتاول هديالا  رااولقدااا

 ها.ااوهدد هسحتاولسلوهددراول اددللااهلدداا ددأ يلاالندداهددننا18:اا16ولاضددل راللاهاددااول ا   ددنا يددتا
 ددسل ااا صدداي ال ددسل ماتاو  قددا اهلددااماددضاول  غيددلوتاول هدديالا  رالل هدداااولددسالدااول ن هدداا

هددننا،ااوهدد تستاولمايددياول ددنههاا16:18اماددضاق اهدداتاولقدداااولاضددل راللاهاددااول ا   ددنا يددتا
ول  ل اااايلد اا فايدلااولق دا اولقالداااولمادسدالا صد  تا  ل اداا،اا دتاا دلو اولسلوهدراهلدااهيندرا

هددننام ياحظددراول يدداتا ددتا قهدد  هتاا18:ا16 هدد ا ددما هاددااول ا   ددنا يددتاا30راقاو هددااه س دد
ولاا   اه يما   اهراضامفرا فالااهليهااولالنا هاول قليسدا،اا   اهرا  ل ا را فادلااهليهداا
ولالنا هاول سل اااول ق ل ال ساا لا راشهالااااوق ا لاياايسوتا سل ا راوهااه ااالاانتا لتان ا ها

وهرا ماولالندا هاول دسل اااول ق دل اولديدافادلااهلدااول   اهدراول  ل ا درالادامالدنا دأ يلاوي دااااولسلا
هلاا يهيماماضاول  غيلوتاول هيالا  رااولاسن را)ا اس اولنمضا،اضغطاولستا،اولهداراولييا درا
،اوليددساو قصدداا هدد هلا او  هدد يما،اول  ددا ااولاسن ددرا،اقدداااهضددلاتاولظهددلا،اقدداااهضددلاتا

م(ا حدددلوساول   اهدددراول  ل ا ددرا قالندددرامال   اهدددراولضدددامفر.ااقددسا اصدددااولمايددديام لوهددداااولددل لي
 و ه  اساا ماولالنا هاول سل اااول ق ل اهنسا تف طاالو هاول سل  اللاهاااول الو  ن.اا

Abstract  

The efect of the proposed training program companion to weightlifting 

exercises on some Physiological Variables and muscle strength  for karate 

players under 16:18 year this study aimed to identify on the efect of the 

proposed training program of acompanion to weight exercises on some 

Physiological Variables to the cardio, respiratory system and muscle 

strength measurements for komote players under 16:18 year, the 

researcher used the experimental approach, method (pre & post measure) 

such as designing apilot, the study applied on asample of 30 komote 

players in fayoum governorate ,subjects were divided into two groups a 

experimental group (15 player) applied the proposed training program for 

three months, 3 training units / week , a control group (15 player) applied 

the traditional program, the results of this study show that The proposed 

training program which was applied to the experimental group had 

appositive impact on the improvement Pulse rate, Blood pressure, Vital 

Capacity, VO2 max, pwc 170, strength of the muscles of the back and 

legs, for experimental group compared to the control group the researcher 

recommends to benefit of the the proposed training program when 

planning training programs for karate players. 


