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  The research aims to identify the effect of diaphragm exercises on some 

physiological variables and the digital level of 100-meter freestyle 

swimming. The researcher used the experimental method using an 

experimental design with a pre-post measurement design for one 

experimental group in order to suit the nature of the research. The 

research community included female students majoring in swimming at 

the College of Health and Sports Sciences. - University of Bahrain for 

the academic year (2023/2024 AD). The research sample was limited to 

female students majoring in swimming at the College of Health and 

Sports Sciences - University of Bahrain. They numbered (26) female 

students at the age level (18-19) years. They were divided into (18) 

female students for the basic experience and (8) ) Female students for 

the exploratory sample for the academic year 2023/2024 AD - Training 

using the diaphragm training program led to an improvement in the 

level of some physiological variables among female students majoring in 

swimming. 
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م الارقااا م الس   ااا ل لالتتاااا الا ااا ةس ص الر  ةااا ل ة ااا     اااال أن التنااا عل  تااا  ت  ااا 
وا  ةس ص ال اة  ل ة ا ل ل  ال أ اة  اان الاوةاو  ص الل اال التاذ تناكل ألعا ن نال ال ا ات ن 
والالتا ن ةاج لاص الأنن ل الر  ة ل عذ إن  ء ال  لم، و ت  الرغم ان التسدم إلا إن الةا  ي ن عاذ 

 ن الة ث  ن أ  ل ب وأعن ر  د يل تساود لوةاأ أعةال ال تاول  اج ل ر  ةل ال ة  ل لا  توق ون
 لت د د ان الاننلاص التذ تواج  تتك الر  ةل اا   ؤدي إلذ الاز د ان التسدم والت ور.  

ان التدر ب الر  ةاذ   الم إ ال ا   ( م2003) "ةو ال لا  ةد ال ت ح، ا اد  لاويو لنر "أ
اان لالال التل ا   الج اد لةرااجا ، وؤلار ااؤلرا  الاعتاا م  الاتسداال وللاك صة رزا  لت س ق الا تو  

الاتزا اد ة لت  قاال الةدن اال وانون تلاا  ة  تة رعا  ااان أعاام ات تةاا ص الأداء عاذ الر  ةاا ص الالتت اال وااا  
 ترتب  ت ل  ان تسدم عذ ا توي الأداء الال ري وا   نتج  نل  ان ت ور عذ الأداء الل  اذ ااا  

 ( 43:2 ص ال  لا ل. ) ؤدي لتو ول إل  الان ع 
 الر  ة ل الأل  ب ةس ل  ن ل  ل ة  لل تن رد التذ الر  ة ل ال   ل  ص إ دى عذ وال ة  ل

ن ي  ورانل الجن  ن نلا قةل ان اا ر تل  إان ن ل وعذ  ال اة  ل ر  ةال وان الأ اا ر التتا وعذ وا 

 إل  تراذ والتذ الني رة  ة لالر  النن   ص ان جزء إلا عذ ا  ات ددة ر  ة ل أل  ب ان تنات  وا 

 (9:1.)الجوانب ات ددة اتزنل ترة ل الجد د الج ل ترة ل
 ال   ل ا ص إ ادى عاذ ال اة  لأن ( م2011) "أةاو ال الا  ةاد ال تا ح،  ا زم  ا لمو نا ر "

 نالا قةال اان اا ر اتل  إان ن ال وعاذ الر  ةا ل الأل ا ب ةس ال  ن ل  ل ة  لل تن رد التذ الر  ة ل

ن يا  راو نال الجن ا ن  ر  ةا ل أل ا ب اان تناات  واا  ال اة  ل ر  ةال وان الأ اا ر التتاا وعاذ وا 

 ترة ال الجد اد الج ال ترة ال إلا  ترااذ والتاذ الني ارة الر  ةا ل الننا   ص اان جازء إلا عاذ ا  ات ددة

 (21:3). الجوانب ات ددة اتزنل
الجن اا ن  تااا رل ال ااة  ل ةو اا ل  ر  ةاال ااان قةاالم( اناا  1999و االنر " أ اا ال راتااب" )
وعذ تلتتا  ان  ا  ر الننا   ص الر  ةا ل الألارى إل إن الو ا   وةالتتا الأ ا ر   ب قدراتلم

الا  ذ ع ل    د أ      لتتسدم  ن  ر ق الا ات  نل ة لالرا  ن والارجت ن والجالم، واان ن   ال ألارى 
ال ا ةل الالي  علذ تايل قدرة ال رد  ت  الت   ل اأ الو   الاا  ذ الالي  لتتاا تا اا    ان الو ا 

 (6:3) ت  .    ش 
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وت د ر  ةل ال ة  ل أ دى الر  ة ص الا   ل والتذ  نون ع ل  الا    الا  ذ و  تل 
لتت رك وللك  ن  ر ق  رن ص اللرا  ن والرجت ن والجلم ةلدا ارتس ء ن  ءة ال رد ةدن    وال ر    

 (19:10.)و ست    ون      واجتا      
الت ال   ت ( ان  ة  ذ الا  ع ص   ت جون الذ التدر ب م2002) "و ن ر "ا اد  تذ الس  

  ت   وا أن  نلوا  ة قتلم ة ر ل وعم عذ   لل الت ب للا  جب أن تنال ةرااجلم   ت اللاعوا ذ 
 (179:14)الت ال. نل انن ل تدر ب   ت التدر ة ل 

ج ال  قاال و اارق التاادر ب ال د ياال تسااوم أ   اا   تاا  ت ااو ر ع اا ولوج ل الج اام عااذ أنتاا 
علم نؤم أنتا ج ال  قال عاذ الج ام الةناري   ا ب الت  اال  الا ء، وةدوناللازال ل رنل ال ة ح عذ 

عسااد ننا ص الدرا اا ص ال  ا ولوج ل أن ات تةاا ص ال  قال عااذ نال  ااة ق أو ا اا عل  ال ارق،ااأ عاال  
ااان و ااتم النجاا ح  اان  ر ااق تنا اال قاادرة الج اام  تاا  تااوع ر الساادر الا تااوب  الألاارى،تلتتااا  اان 

  (97:24)(77:21)الجد دة. ال  قل ةأ رم ا   انن لت س ق الأرق م الس    ل 
( إلا  أن  اال التادر ب  تناون  ا دة اان ال جام م2001) ""عدي ا ااد اللةاريص وأن ر 

عاذ تادر ة ص ال اة  ل "ال ار ل  وتتايال ة"، والنادالا  عل التذ  س  ل  ال اة ح" وتايت  عذ ال ة  ل
وةنا ءا  ا  نال،، والرا ل وعذ عتراص الرا ل الة ن ل ة ن تنرار  اة  ل ا ا عل الا توةل لس أ الا  عل"

 ت  التلاا عال  الانونا ص  لتتاا تاأي ر التادر ب ال  ا ولوجذ عاذ اتجا   تنا ال ال ار ل أو تنا ال 
 (3:17)الت ال. 

ت ة س  للأ ل أن  مRisch ( "2007 )م( و"رن  ل 1998) و لنر نلا ان "وع سل   لم"
والوؤ   ل الا تلت ل ان اجلوداص ال  ات ن عذ اج ل الر  ةل والتار ن ص الةدن ل  التنر   ل

ؤلرص اجلوداص ألرى لتاتل   ن عذ اج ل التدر ب الر  ةذ، ان   ث اةتن ر ال د د ان 
 (51:16)تدر ة ص  ةلاص التن ل. وان تتك الأ  ل ب ال د يل أ توب  التدر ة ل،الأ  ل ب 

لأداء الر  ةذ  ات ل ا تارة تتن عل  ت ل  نل دول ال  لم ةلدا الارتس ء ةا توى او  د 
وعن  تنان ، الو ول ة ل رد الر  ةذ ال  أ ت  وأعةل الانج زاص عذ التتا الأنن ل الر  ة ل

أعا ل الة ث ال تاذ عذ قدرت   ت  الو ول إل  نت  ج تننل إة عل  تا ل جد دة  انن 
و تة  للك ان للال ت ة ق نت  ج  ، رة ر  ة لا تلداال  عذ الا دان ال اتذ لت س ق  

الدرا  ص والاة  ث ال تا ل ان ن عل الاج لاص عذ ت و ر ر  ةل ال ة  ل والتذ أدص ال  ؤلور 
 (97:25.)و   ل وأ  ل ب جد دة عذ التدر ب ج تص الة ولاص تألل ننلا تن ع         
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الا  ذ  رعأ ان  ات ل التاي ل ان ن   ل الت ي راص الدالت ل ع ن الا    وترى الة  يل 
اج ا أ  ةت ل نة رة لالتتا اجزاء الج م  ا تلدامال  قل ال  لذ نت جل  الكلا ذ ة ةب  را

ال ةتذ الن  راص الداو ل الدق سل لز  دة  ر ل التة دل الكلا ذ وتزو د ال ة لص الاداء   ث  دعأ 
 .صال ةلالت ال و التلتص عذ الوقص ن    ان  الازال ة ل  قل

اا    دث تك را وتن     الان ج نن الز  دة عذ  ات ل التاي ل الكلا ذ تت تب توعر وا
ز  دة ق ةت ل التة دل الك زي لت و   لص الر و ل التذ تزداد قدرتل   للالل    لدى ال ة   ن ان 

 ل الا توب وعلا ةدور   ؤدي ال  ز  دة ال  ل الر و  الان ج ن ت  التة دل ل د النسص عذ نا ل 
ز  دة  دد اراص التن ل عذ الدق سل الوا دة، ونللك ز  دة  جم النل ق  للاللدى ال ة   ن ان 

 ة  نرد ع ل  ن التن ا ال   ل أع نل  تزداد  ال و  لاصعذ الارة الوا دة اا  ان ن   ل ق ةت ل 
 .(52:3ال   ولوج ل)اأ عل  التك راص 

 

  الر  ةذ ل تانن ان ا تارار  ات  ص  ج ن للال النن ن زداد ا ت  ج الج م ان الأ و 
ات تة ص النن  ، آللك  ر ل التلتص ان الت  ص إنت ج ال  قل، و ةدأ  إنت ج ال  قل لاواجلل

الرا ل ان للال  ات  ص التن ل الل رجذ   ث   ج ن للالنالج م عذ توع ر ا    ت ج  ان الأ 
لتر واللي   سق ا دل  اتتذ ٥٠٠ تم ا تنن ق  جم ان اللواء ان للال الأنا  ةتغ  والذ 

 80لتر/ ق، ة نا  ترت أ عل  الس ال للال النن   الر  ةذ عت ل  والذ ان ٦تلو ل ر و ل تةتغ 
 (64:11لتر ع  الدق سل.) 100ال  

ع ذ ال نواص الأل رة ان السرن ال نر ن لو ؤ أن الدرا  ص ال تا ل أولص اعتا ا  نة را 
وا  ج د أ  ل ب  تا ل اةتنرة ت ال  ت   ، ل وال ال  ت  ت و رع ن و تسو م أ  ل ب التدر ب التست د

ت   ن الن  ءة الوؤ   ل وا توي الانج ز الرقاذ لت ة   ن وقد نج ص نت  ج الدرا  ص عذ اةتن ر 
والتذ  او تدر ة ص تسو ل ال ج ب ال  جزأ توب ان أ  ل ب التدر ب   را ةتدر ة ص التن ل 

وتتتلص ،  س ق الت  ن الوؤ  ذ والرقاذ عذ ا  ةس ص ال ة  لؤلرص نت  جل  الإ ج ة ل عذ ت
ن ةل الأن ج ن دالل ج م اللا ب أين ء  تنؤ معذ الا تا د  ت   ال ج ب ال  جزعنرة تدر ة ص 

علذ ت نل ن  ءة الجل ز ن الدوري التن  ذ ادى قدرة اللا ب  ت  ت ال ، التدر ب الر  ةذ
  ث أن الت ال الل ص  تايل عذ الاسدرة  ت  ، ال رةالأداء الال رى للال ة ولاص ال ة  ل 

اس وال الت ب  ند أداء  ال   تد ذ ت س ق أق   قدر ان تل  ل السدراص الوؤ   ل للأ ة ء 
 .الدالت ل   ث  انن ت س ق الا توى الاننود عذ نوم النن   الاا رل
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ا  ت  السدرة ولا  ن ن ت س ق الا توى الر  ةذ عذ ا  ةس ص الا  ع ص الس  رة  توق
ي ن ل وة لت لذ علذ ت تاد  ت   30-20اللاعوا  ل )ت ال ال ر ل( عذ   لل ا تلدام  ال  ز د 

نؤ م إنت ج ال  قل ال و   ت  لا   تا ز ة  ان  ر ل انت ج ال  قل دون الا تا د  ت  الأن ج ن 
ال ال عذ ؤروا وللا   ت ج ال ة ح إل  رعأ ن  ءة  ال ال ةلاص الا تلدال ورعأ قدرتل   ت  

 .غ  ب الأن ج ن
ال  أن ن عل نؤر  ص التدر ب الر  ةذ   ص إل  ا  ولل تأل ر ؤلور  وتن ر الة  يل
وة لت لذ إان ن ل الا تارار عذ أداء الاجلود الةدنذ ةن ل الن  ءة  ت   ، لاا ص الت ب ال ةتذ

وة لرغم  ، داد لتات  ةقادار زان ال ة ق وقد ا تةر تألر ؤلور الت ب اس     لنج ح ةرااج الإ
والتذ تم ا تنة  ل  ان نت  ج  ،ان النؤر  ص وال س  ق ال تا ل ال د دة  ول ؤ عرة الت ب ال ةتذ

عذ ا  ولل انلم لت   ر  ،إلا أن علا الاوةوم ا زال  جلب ني ر ان الة  ي ن ،الدرا  ص ال تا ل
ال  ت   ن اسدرة الر  ةذ  ت  وا  داد ةرااج التدر ب التذ تؤدى  ،عل  الؤ عرة ال   ولوج ل

 .الت ال وتأل ر ؤلور الت ب ال ةتذ
   لة ص تل ص ال ة  لةتدر ب  ق  ال ال تا ل وال ات ل وأين ء  لوان للال لةرة الة  ي

لا توى أداء ال  لة ص الا تارة   وات ة تلةنت ل ال توم ال   ل والر  ة ل ةج ا ل الة ر ن 
ان   ث م  رة 100الا  ع ص الس  رة ول  ل  ة  ل ة  ل  ت    ال  لة ص دم اسدرة  صلا ؤ
وعلا ا   ن ر ال   ،ةن  ءة وؤ   ل   ل ل ا  عل ال ة  لنل ء ا  الا تارار عذ ةلل الجلد و  دم 

واللى  انن ت و رع   ،اعتس دعم ة ض السدراص الوؤ   ل ل  ل ن  ءة الجل ز ن الدوري التن  ذ
ا ل  ل ألا وع  ؤروا الد ن الأن ج نذ أو م  رة عذ ؤرو 100 ن  ر ق تدر ب  ة  ذ 

ة لا توى الوؤ  ذ  ، ولللك   ص الة  يل إل  الة ث  ن  تول ان  ةل للارتس ءالت نم عذ التن ل
لد لن والت را ال ج ب ال  جز   ةلاص تدر ب وان عن  ج ءص عنرة الة ث عذ ال  لة ص،للؤلاء 
 .اتر  رة 100 ل توي الرقاذ ل ة  والا ال   ولوج لة ض الاتك راص تأي رع   ت   تذ 

 عدا الة ث
ة ض الاتك راص   ت تدر ة ص ال ج ب ال  جز   لدا الة ث ال  الت را  ت  تأي ر 

 .اتر  رة 100 لوالا توي الرقاذ ل ة   ال   ولوج ل
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 عروض الة ث 
 توجد عروق لاص دلالل ا     ل ة ن اتو   ص الس    ص السةت ل والة د ل ع  ا توى ة ض-

 .اتر  رة 100 ل ة  الاتك راص ال   ولوج ل ل  لة ص تل ص ال ة  ل عذ 
توجد عروق لاص دلالل ا     ل ة ن اتو   ص الس    ص السةت ل والة د ل عذ الا توى الرقاذ -

 .اتر  رة 100 ل ة  ل  لة ص تل ص ال ة  ل عذ 
 ة ض الا  ت  ص الورادة ع  الة ث

 تدر ة ص ال ج ب ال  جز
ة ص نو  ل تل ص الترن ز  ت  ال ةلاص ال  اتل  ت  الجل ز التن  ذ "عذ تدر  

اين ء الاداء  نوالر ت ن وت تلدا  ات ل تنؤ م التن ل لتو ول ال  أعةل  ات ل لتة دل الأن ج 
 الال رى".

جراءاص الة ث  ل ل وا 
 انلج الة ث 

الس ا ل السةتاذ  الاانلج التجر ةاذ ة  اتلدام الت اا م التجر ةاذ ةت اا ما تلداص الة  يل   
 وللك لالا اتل ل ة  ل الة ث.الة دي لاجاو ل تجر ة ل وا دة 

 اجتاأ الة ث:
 -أنتال اجتااأ الة اث  تا    لةا ص تل اص ال اة  ل ةنت ال ال تاوم ال ا  ل والر  ةا ل  

 م(.   2024م/2023ج ا ل الة ر ن لت  م الدرا ذ )
   نل الة ث

 -ة  ل ةنت ال ال تاوم ال ا  ل والر  ةا لان  رص   نل الة اث  تا    لةا ص تل اص ال ا  
( 18(  انل تام تس ا الن إلا  )19-18(   لةال لتا اتوى ال انذ )26ج ا ل الة ر ن و اددعن )
 م.2024م/2023(   لة ص لت  نل الا ت لا  ل لت  م الدرا ذ 8  لةل لتتجرةل الأ    ل و )
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 (1جدول )
 تو  ا   نل الة ث

 العينة الاستطلاعية ساسيةالعينة الأ مجتمع البحث البيان

 8 18 26 العدد

 %31 %69 %100 النسبة

(   لةااال 18( أنااال ان  ااارص ال  نااال الأ   ااا ل لتة اااث  تااا  )1 تةااا  اااان جااادول رقااام )  
 (.%31(   لة ص ةواقأ )8( وتايتص ال  نل الا ت لا  ل  ت  )%69تل ص ال ة  ل ةواقأ )

 (2جدول )
 اتك راص ال ن وال ولوالو    وا  ال الالتواء عذ الاتو   ال   ةذ والان راا الا   ري 

           (26)ن=         أعراد ال  نل ق د الة ث ال  لة صلدى والوزن  
 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 0.795 18.00 1.02 18.91 سنة السن

 1.286 155.00 9.21 158.95 سم الطول

 1.543 60.00 8.32 64.28 كجم الوزن

 الان راعا ص( أن جا اأ قا م الاتو ا  ص ال  ا ة ل تز اد  تا  قا م 2) رقام  تة  ان جادول
( اااا   ناا ر إلاا  تجاا نل  3الا   ر اال، وأن جا ااأ قاا م ا اا الاص الالتااواء قااد ان  اارص ااا  ةاا ن ) 

الاوزن(  -ال اول-ال انلاك لاتك اراص )أعراد ال  نل ولتوع  اان   اوب التوز  ا ص غ ار الإ تدال ال ول
 .ل  لة ص تل ص ال ة  ل أعراد ال  نل ق د الة ث

 (3جدول )
 عذ اتك راص  الاتو   ال   ةذ والان راا الا   ري والو    وا  ال الالتواء

 (26أعراد ال  نل ق د الة ث   ن = ) ال  لة صلدى اتك راص الن  ءة التن   ل 
 

 البيان

 المتغيرات
 اسوحدة القي

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

 1.166 3.50 0.36 3.64 لتر/ق الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين المطلق

 0.571 0.40 0.21 0.44 ملليلتر/كجم/ق الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي

 2.16 38.00 0.54 38.39 نبضة/ق عدد مرات التنفس في الدقيقة أثناء المجهود

 1.533 145.00 3.62 146.85 نبضة/ق معدل نبض القلب أثناء المجهود

 0.206 0.95 0.22 0.97 لتر/ق معدل التنفس

 0.237 1.800 0.77 1.861 لتر/ق التهوية الرئوية

 0.620 2800 241.392 3849.90 ملليلتر /ق السعة الحيوية

 0.688 11.50 0.61 11.64 ملليلتر/كجم/ق معامل اللياقة التنفسية
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 الان راعا ص( أن جا اأ قا م الاتو ا  ص ال  ا ة ل تز اد  تا  قا م 3)رقام  تة  ان جادول 
( اااا   ناا ر إلاا  تجاا نل  3الا   ر اال، وأن جا ااأ قاا م ا اا الاص الالتااواء قااد ان  اارص ااا  ةاا ن ) 

ق ااد  لتن  اا لالن اا ءة اوللااك لاتك ااراص  الا تدال االأعااراد ال  ناال ولتوعاا  ااان   ااوب التوز  اا ص غ اار 
 الة ث.

 (4جدول )
 تا توىل الاتو   ال   ةذ والان راا الا   ري والو    وا  ال الالتواء

 (26)ن= أعراد ال  نل ق د الة ث         ال  لة صلدى  الرقاذ

الاتو    و دة الس  ل الاتك راص
 ال   ةذ

الان راا 
ا  ال  الو    الا   ري

 الالتواء
 0.857 1.05 0.21 1.11 /ثدق سل  رةاتر  100التة ر 

 

الا  اا ري، وأن  ل الان اارااز ااد  تاا  ق ااا  الاتو اا  ال  اا ةذ( أن 4 تةاا  ااان الجاادول )
( ااا   نا ر إلا  تجا نل أعاراد ال  نال ولتوعا  اان  3ا  ال الالتواء قاد ان  ارص اا  ةا ن )  لق ا

ق ااد  لت  لةاا صاتاار  اارة 100لتا ااتوى الرقاااذ لالتةاا ر   ااوب التوز  اا ص غ اار الإ تدال اال وللااك 
 الة ث.

 

 أدواص جاأ الة  ن ص:
 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :

 ال ول. جل ز الر ت ا ر لس  ل 
 ا زان  ةذ لس  ل الوزن. 
 .نر   ق  ل 
 .ا م  ة  ل  

 الالتة راص الا تلدال عذ الة ث:   -ي ن   
 الدوري التن  ذ الت ل ل:لس  ل اتك راص الجل ز ( (Oxycon5 - Deltaجهاز تم ا تلدام 

 ال د الأق   لا تللاك الأن ج ن الا تق.  -1

 ال د الأق   لا تللاك الأن ج ن الن ةذ.  -2

  دد اراص التن ل عذ الدق سل أين ء الاجلود. -3

 ا دل نةض الستب أين ء الاجلود. -4
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 ا دل التن ل. -5

 التلو ل الر و ل. -6

 ال  ل ال  و ل. -7

 .ا  ال الت  قل التن   ل -8

 اتر  رة. 100التة ر  ة  ل  -9

 والاس ةلاص النل  ل: الا تا راص -ي لي 
ة ا د الةرنا اج  (ال  ا ولوج للتة راص)لالت د اد ا( 1ارعق ) ا تا رة لا ت لام رأى اللةراء -1 وا 

 (2. ارعق)ل  نل الة ثالتدر ةذ الاسترح 
 (3. )ارعق الالتة راص ال   ولوج ل والرقا ل -2
 (4 ةذ الاسترح. ارعق)التوز أ الزانذ وندة ال ال لتةرن اج التدر  -3
 ( 5التار ن ص الال ر ل لتةرن اج التدر ةذ الاسترح. ارعق) -4
 (6ا تا رة الت ج ل الل  ل ةنل   لةل  ة  ل. ارعق) -5

 الا تلدال عذ الة ث  للالتة راصالا  الاص ال تا ل 
 ال دق:  -أ

اتك اااراص الة اااث ة  اااتلدام  ااادق الاس رنااال ال رع ااال  ااان  ر اااق ت ة اااق  الة  يااال ق ااااص
  لةا ص ( 8) اددع    نال ا ات لا  ل   تا  الا اتوى الرقااذ( -ة راص الجل ز الدوري التن  اذ)الت

الرة اأ الا تا  والرة اأ  ، وتااص الاس رنال ةا نوللاك عاذ وان ل رج ال  نل الأ   ا ل تل ص  ة  ل
/ 9/ 17لس     وللك  وم الأ اد الاواعاق وللك لتتأند ان أن الالتة راص   دقل ع ا  وة ص  الادن 
2023 . 

 (5و تة  للك ان جدول )
 (5دول )ج

     ق د الة ث الن  ءة التن   لا  الاص ال دق عذ اتك راص        
 (4)= 2=ن1ن         

الفرررق بررين   الربيع الادنى الربيع الاعلى   وحدة القياس المتغيرات

 المتوسطين

قيمررة (ت( 

 المحسوبة

مستوى 

 ع± س ع± س الدلالة

تهلاك الحررررد الأقصررررى لاسرررر  

 الأكسجين المطلق
 *5.12 1.14 0.21 2.17 0.23 3.31 لتر/ق

 دال

 دال *3.98 0.17 0.5 0.31 0.2 0.48 ملليلتر/كجم/قالحررررد الأقصررررى لاسررررتهلاك   
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 الأكسجين النسبي

عرررردد مرررررات التررررنفس فرررري  

 الدقيقة أثناء المجهود
 *5.48 3.9 3.18 34.9 5.0 38.89 عدد/ق

 دال

معررردل نررربض القلرررب أثنررراء    

 هودالمج
 *3.25 10.9 9.84 159 8.63 148.1 نبضة/ق

 دال

 دال *4.11 0.12 0.11 0.82 0.18 0.94 لتر/ق معدل التنفس

 دال *5.11 0.14 0.18 1.75 0.22 1.89 لتر/ق التهوية الرئوية

 داب *4.62 1304.45 51.62 2661.20 66.54 3965.65 ملليلتر / ق السعة الحيوية

 دال *3.16 2.5 3.25 9.18 4.25 11.68 لليلتر/كجمم معامل اللياقة التنفسية

 (0.05(  ند ا توى دلالل )2.228ق ال "ص" الجدول ل )
( وجود عروق دالل ة ن الإرة    ن الأ ت  والأدنا  ل ا ل  اجاو ال 5)رقم   تة  ان جدول

وةا ص اان اا   ن ر إل   دق عل  الالتةا راص ع اا   الن  ءة التن   لالاتك راص  عذالرة أ الأ ت  
 . أجت

 (6جدول )
 ا  الاص ال دق عذ الا توى الرقاذ ق د الة ث

 (8)= ن         
و دة  الاتك راص

 الس  ل
ال رق ة ن  الرة أ الأدن  الرة أ الأ ت 

 الاتو   ن
ق ال )ص( 
 الا  وةل

ا توى 
 م ± ل م± ل الدلالل

 دال *5.11 0.31 0.94 1.38 0.93 1.67 دق سل  رةاتر  100التة ر 

 (0.05(  ند ا توى دلالل )2.228ق ال "ص" الجدول ل )
( وجود عروق دالل ة ن الإرة    ن الأ ت  والأدنا  ل ا ل  اجاو ال 6 تة  ان جدول رقم )

 اق اد الة اث ااا   نا ر إلا   ادق عال ارة اتار  100الا اتوى الرقااذ ل اة  ل  عاذالرة أ الأ ت  
 . الالتة ر ع ا  وةأ ان أجت

 الية ص ب:
عس ااص  ((Test – Re test ر سل ت ة ق الالتةا ر وا  ا دة ت ة سا  مالة  يل ة  تلدا صق ا

(   لةاا ص تل ااص 8 ااددعم ) غةاارجراء الت ة ااق الأول للالتةاا راص  تاا  ال  ناال الا اات لا  ل الةاا ل
م، يام إ ا دة ت ة اق الالتةا راص لتاارة الي ن ال  تا  لاص ال  نال 2023/ 9/ 17 ة  ل وللك عاذ  اوم 

عذ جادول رقام  والي نذ و تة  للك لأولا ت ة قم ة  رق أ ةوم ة ن ال2023/ 9/ 24وم وللك عذ  
(7.) 
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 (7جدول )
 (8)ن=    الية ص للالتة راص ال   ولوج ل ق د الة ث صا  الا                        

وحررررررررررررررررررررردة  المتغيرات

 القياس

الفرررق بررين   التطبيق الثاني التطبيق الأول

 المتوسطين

معامررررررل 

 طالارتبا

مستوى 

 ع± س ع± س الدلالة

الحد الأقصى لاستهلاك الأكسرجين  

 المطلق
 0.963 0.07 0.21 3.24 0.23 3.31 لتر/ق

 دال

الحد الأقصى لاستهلاك الأكسرجين  

 النسبي
 0.964 0.04 0.3 0.44 0.2 0.48 ملليلتر/كجم/ق

 دال

عررردد مررررات الترررنفس فررري الدقيقرررة  

 أثناء المجهود
 0.960 1.6 4.9 37.2 5.0 38.8 عدد/ق

 دال

 دال 0.954 2 8.50 146 8.6 148 نبضة/ق معدل نبض القلب أثناء المجهود

 دال 0.962 0.04 0.13 092 0.18 0.94 لتر/ق معدل التنفس

 دال 0.963 0.08 0.15 1.81 0.2 1.89 لتر/ق التهوية الرئوية

 دال 0.956 41 247.1 .3790 171.64 3749.00 ملليلتر / ق السعة الحيوية

 دال 0.962 0.5 4.11 11.1 4.2 11.6 ملليلتر/كجم معامل اللياقة التنفسية

 (0.05) ند ا توى ( 0.576)ق ال "ر" الجدول ل 
الالتةا ر وا  ا دة ت ة سا  اارة  ( وجود  لاقل ارتة   ال دالال ةا ن ت ة اق7 تة  ان الجدول )
ااا  ( 0.964، 0.954   ةا ن )(   اث تراو اث ا ا الاص الارتةا0.05ي ن ل  ند ا توى ا نو ال )

 .أن الالتة ر الا تلدم  ت  درجل   ل ل ان الية ص ن ر إل  
 (8جدول )

 8ن=            ق د الة ث م  در100لتا توى الرقاذ ل ة  ل ا  ال الية ص             
و دة  الاتك راص

 الس  ل
ال رق ة ن  الت ة ق الي نذ   الت ة ق الأول

 الاتو   ن
ا  ال 
 الارتة  

ا توى 
 م± ل م± ل الدلالل

 دال 0.902 0.18 2.173 90.49 1.72 90.67 دق سل  رةاتر  100التة ر 

 (0.05) ند ا توى ( 0.576)ق ال "ر" الجدول ل 
الالتةا ر وا  ا دة ت ة سا  اارة ي ن ال  ( وجود  لاقل ارتة   ل دالل ة ن ت ة ق8 تة  ان جدول رقم )

أن الالتةااا ر ااااا   نااا ر إلااا  ( 0.902(   اااث أن ا  اااال الارتةااا   )0.05 ااال ) ناااد ا اااتوى ا نو 
 .الا تلدم  ت  درجل   ل ل ان الية ص

 ل واص إ داد الةرن اج التدر ةذ لتدر ة ص ال ج ب ال  جز:
/ 9/ 25عاذ  اوم اليلايا ء الاواعاق وللاك تم ق  ل اتك اراص الة اث السةت ال لت  لةا ص عاذ ال اة  ل  –

2023 
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/ 9/ 27  اوم اللاا ل ال تارة اان ةرن اج التدر ةذ الاسترح  تذ   لةا ص ال اة  ل عاذق التم ت ة  -
أ ا ة أ( ةنؤا م يالاث و اداص تدر ة ال عاذ الأ اةوم  8ةواقاأ ) 2023/ 11/ 21اليلايا ء إل   م2023

 اللا ل(. -اليلاي ء -)الأ د  أ  م        
 .2023/ 11/ 23عذ  وم اللا ل وللك ة د ل ل  لة ص ال ة  ل تم ق  ل اتك راص الة ث ال  -

 الةرن اج التدر ةذ:
ان ل   ص الناو للل  الار تل عذ ةوء  التدر ةذ ق د الة ثتم وةأ الةرن اج 

 وقد تم ارا  ة ا   تذ: ال  لة ص ع  ال ة  ل
 أن تتن  ب التدر ة ص الاستر ل اأ الأعداا الاوةو ل وت س سل . -
 ا ء  ت  تدر ة ص الإ  لل لتاجاو  ص ال ةت ل الا تلدال عذ أن   توي الإ -

 التدر ب.
 ارا  ة ل   ص الار تل ال ار ل وقدراتل  الةدن ل والوؤ   ل. -
 ان  ةل وتواعر الأدواص اللازال لتةرن اج والا توى التدر ةذ. -

  لتدر ة ص ال ج ب ال  جزا دداص الةرن اج التدر ةذ الاسترح 
   ة أ.( أ8ادة الةرن اج ) -
 ( و داص تدر ة ل.3 دد الو داص التدر ة ل الأ ةو  ل ) -
 ( و دة تدر ة ل.24إجا لذ  دد الو داص التدر ة ل ) -

 (9جدول )
 الل و  الر    ل لتةرن اج التدر ةذ الا تلدم

 
 ار تل التلد ل ار تل الان ع  ص ار تتذ الا داد ال  م والل ص ارا ل الاو م م

 ان ال جم %10 ان ال جم %10 ان ال جم %10 ألأ ا ء والتلد ل 1
 ان ال جم %60 ان ال جم %65 ان ال جم %70 %70ن ةل تدر ب الت ال  2

 توز أ تدر ة ص الت ال 3

 ( % 25 - % 35: الت ال ال  م )  1ت ال 
 ( % 30 - % 25: ال تةل ال  رقل )  2ت ال 
 : ال د الأق ذ لأ تللاك الان ج ن 3ت ال 

 (10% - 15%) 

  

 %30 %25 %20 ن ةل تدر ة ص ال ر ل 4
 نج 18 3 2 1 8 7 6 5 4 3 2 1  جم التدر ب الأ ةو ذ 5
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26 
 نج

26 
 نج

22 
 نج

22 
 نج

28 
 نج

28 
 نج

30 
 نج

30 
 نج

25 
 نج

30 
 نج

25 
 نج

 و داص أ ةو  ل 6 و داص أ ةو  ل 6 و داص أ ةو  ل 6  دد الو داص 6
 %100-%95 % 95 – 5 75 % 85  -   %60 الندة 7

8 
 ال جم النتذ

 نج 18 نجم 110 نج 212 ن  330

 (10جدول )
 ناولج لتوز أ لأ ج م و رق التدر ب ون ة  الا  عال

 الا تلدال للال الأ ةوم الأول 

( ال تةل 2ت ال ) (1ت ال) الأ ا ء  رق التدر ب م
 ال  رقل اللاعوا  ل

( ال د 3ت ال )
الأق ذ لأ تللالك 

 الأن ج ن
 الو دة جم  ال ر ل

  %20 %15 %30 %25 %10 الن ةل 1
 نم 30 م 6000 م 4500 م 9000 م7500 م3000 ال جم الأ ةو ذ 2
 نم 5300 م 800 م 1500  م 2500 م 500  ال ةص 3
 نم 5300 م 800 م 1500  م 2500 م 500 الأين ن 4
 نم 5300 م 800 م 1500  م 2500 م 500 الأرة  ء 5

 الا  لج ص الإ     ل:
 الا  لج ص الإ     ل الت ل ل:لإجراء  SPSSةرن اج  الة  يل تلداص ا
 .الان راا الا   ري -     ا  ال الالتواء. - الو   .     -       الاتو   ال   ةذ. -
 Tالتة ر -                             .الت  ن لن ة -  ا  ال الارتة  .  -

 
  رض النت  ج

 (11جدول )
 ة ن اتو   ص الس    ص السةت ل والة د ل الت  ن  ون بدلالل ال روق 

 18ن =    الن  ءة التن   لعذ اتك راص  تاجاو ل التجر ة لل

                                   
 الة  ن

 الاتك راص

 و دة الس  ل

 الس  ل الة دي الس  ل السةتذ
ال ارق ةاا ن 
 الاتو   ن

ن ااااااااااةل 
 الت  ن

 ق ال ص

 م م م م

لأق ااااااااا  لا اااااااااتللاك ال اااااااااد ا
 الأن ج ن الا تق

3.59 %14.8 0.7 0.51 4.12 0.68 3.51 لتر/ق
*

 

5.13 %32.1 0.81 0.62 1.4 0.3 0.59 اتت تتر/نجم/قال اااااااااد الأق ااااااااا  لا اااااااااتللاك 
*
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 الأن ج ن الن ةذ

 اادد اااراص التاان ل عااذ الدق ساال 
 أين ء الاجلود

6.19 %22.6 7.59 3.4 33.54 4.12 41.13  دد/ق
* 

الستاااااااب أينااااااا ء ا ااااااادل ناااااااةض 
3.51 %5.6 9.06 8.3 161.2 7.69 152.1 نةةل/ق الاجلود

* 

2.36 %11.4 0.13 0.01 1.14 0.24 1.01 لتر/ق ا دل التن ل
* 

6.87 %18.9 0.46 0.23 2.43 0.18 1.97 لتر/ق التلو ل الر و ل
* 

- 226.459 3980.70 241.392 3849.9 اتت تتر / ق ال  ل ال  و ل
130.8 

3.39% 10.14* 

4.06 %23.6 4.13 2.6 17.34 3.56 13.21 اتت تتر/نجم ا  ال الت  قل التن   ل
*

 

 2.20=0.05قيمة ت عند مستوى 

لت  لةا ص  والة ادي( وجاود عاروق إ  ا      ةا ن الس   ا  ن السةتاذ 11)رقام   تة  ان جدول
ل أ تا  اان   اث جا ءص ق اال )ص( الا  اوةعذ اتك راص الن  ءة التن  ا ل ل ا ل  الس ا ل الة ادي 

، %2.36(، وقاااد تراو اااص ن اااب الت  ااان ةااا ن )0.05 ناااد ا اااتوى الدلالااال ) الجدول ااال ق اتلااا 
10.14%).  

 (12جدول )
 السةتذ والة دي  نة ن الس   ون ب الت  ن دلالل ال روق 
 18ن=  الا توى الرقاذعذ  عراد ال  نللأ

 

و دة  الاتك راص
 الس  ل

 ن ال رق ة الس  ل الة دى الس  ل السةتذ
 الاتو   ن

ن ةل 
 الت  ن

ق ال 
 ()ص

ا توى 
 م± ل م± ل الدلالل

اتر  100لتة ر ا
   رة

 دال *10.66 %2.16 0.3 0.02 1.36 0.03 1.39 دق سل

 (2.20) ت  وى (0.05) دلالل ق ال "ص" الجدول ل  ند ا توى
لسةت ال اتو ا  ص الس   ا ص ا ( وجاود عاروق دالال إ  ا      ةا ن12) رقام  تة  اان جادول

ل ا ل  الس ا ل الة ادى  الا توى الرقااذعذ  لت  لة ص ع  ال ة  ل والة د ل لدى ن ن   أعراد ال  نل
(، وقااد 0.05 نااد ا ااتوى الدلالاال ) الجدول اال ق اتلاا   ااث جاا ءص ق ااال )ص( الا  ااوةل أ تاا  ااان 

 .(%10.66ةتكص ن ةل الت  ن )
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 ان قنل النت  ج:
 والة ااديإ  اا      ةاا ن الس   اا  ن السةتااذ ل دالاا( وجااود عااروق 11) رقاام  تةاا  ااان جاادول

اتك اااراص الجلااا ز الااادوري التن  اااذ )ال اااد الأق ااا  لا اااتللاك عاااذ  ل  لةااا ص تل اااص ال اااة  ل
 ادد اااراص التان ل عاذ الدق سال أيناا ء الأن اج ن الا تاق، ال اد الأق اا  لا اتللاك الأن اج ن الن اةذ، 

التلو ل الر و ل، ال  ل ال  و ال، ا  اال ا دل نةض الستب أين ء الاجلود، ا دل التن ل، الاجلود، 
 ق اتلاا   ااث جاا ءص ق ااال )ص( الا  ااوةل أ تاا  ااان ل اا ل  الس اا ل الة اادي الت  قاال التن  اا ل( 

 (%10.14، %2.36(، وقاد تراو اص ن اب الت  ان ةا ن )0.05 ناد ا اتوى دلالال ) الجدول ال
لاص ال جا ب ال ا جز لادى وترجأ الة  يل للك الت  ن ال  ا تلدام التدر ة ص الل  ل ةتنا ل  ة

   لة ص تل ص ال ة  ل   نل الة ث.
  د أ د  الأن ج ن ةتنؤ مةأن التدر ب  م(2015" )اةراع م  ةد الرزاق"و ري نلا ان 

  ؤدي ال  التن  ذأن التدر ب   رق التدر ب ال د ث وللك لرعأ ا توي الأداء الر  ةذ ة  تة ر
راص التن ل أين ء الأداء اا   ؤدي إل  ز  دة قدرة ز  دة الد ن الأن ج ن  وللك ةتست ل  دد ا

 (44:1) .الج م  ت  التن ا لتد ن الأن ج نذ
و  تةر ال د الأق   لا تللاك الأن ج ن اؤنرا ع ا  لني ر ان ال ات  ص ال   ولوج ل 
والاتايتل عذ ن  ءة الجل ز ن الدوري التن  ذ عذ تو  ل النل ق إل  الدم ون  ءة  ات  ص 

لأن ج ن إل  الأن جل وقدرة اللا ب  ت  أداء  ال  ةتذ ا تا دا  ت  ا تللاك تو  ل ا
 (91:28( )57:20. )الأن ج ن أين ء ال ال اة نر

" د  ء ال  د(، و"5م()2016" )أ اد نؤا وع  علا ال دد تؤند درا ل نلا ان "
أن ل   ص ( 18م()2016" )نل      (، و"13م()2022" )ا اد  لاح(، و"7م()2021)

والاقت  د عذ توز أ الدم دالل  ، تدر ب الت نم عذ التن ل تتايل عذ ز  دة ن  ءة التاي ل الكلا ذ
عوا    ولا عوا    ان للال ز  دة  دد   ATP ال ةتل اا   ز د ان ع  ت ت  وز  دة إنت ج

ا ص إة عل الذ ز  دة نا ل الالزون ان الجت نوج ن عذ ال ةلاص اأ ز  دة الانز  ،الا تونوندر  
علا ةدور      د  ت  ت   ن و ان للال نؤ م   اض اللانت ك  ATP الا   دة عذ إنت ج

 .ا توى الأداء والا توي الرقاذ
 أن الت رض الانؤم والس  ر لنسص الأن ج ن  ؤدى ال  ا تج ة ص ع  ولوج ل ت ورنا  

وتؤدى ال  ز  دة  ان قدرة الاداء الةدنذ وتؤدى ال  ز  دة عذ  جم اللت ل ونراص الدم ال اراء
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. ن ةل الل اوجتوة ن وت ال أ ة   ت  ت   ن السوة والت ال اللوا ذ واللاعوا ذ
(64:15()66:26)  

أن الج م عذ أين ء التدر ب مRahman Radii( "2006 )و ة ا "ر ان راةذ 
  ث أن ا دل ةرة ص الستب لا  الن عذ،لا    ل  ت  الأن ج ن  (أن ج ن  اللا)اللاعوا ذ 

وعلا   ن  أن الج م  سوم ةر راق  ، أ تزو د ال ةلاص والدورة الداو ل ة لأن ج ن الن عذ  ت 
و  دث جراء للك ترانم  ر أ ل  اض اللانت ك عذ وقص ق  ر  ،الجتونوز دون وجود الأن ج ن

عو الاي ةرة عذ الا ت  ؤ أو   Anaerobic Endurance   ث   ن  الت ال اللاأن ج ن  ،جدا
وتتا ز أنن ل الت ال اللاأن ج ن  ة لند  ال  ل ل و  تار الأداء  ، ص  ةت ل  ن  لتنرار انسة ة

 (1:22. )يوانذ ال  اقل ان دق سل 5ة ن 
 وةللك  نون قد ت سق عرض الة ث الاول واللي  نص  ت :

" توجد عروق لاص دلالل ا     ل ة ن اتو   ص الس    ص السةت ل والة د ل ع  ا توى 
 ".اتر  رة 100 ل ة  ل   ولوج ل ل  لة ص تل ص ال ة  ل عذ ة ض الاتك راص ا

اتو ا  ص الس   ا ص السةت ال  ( وجود عاروق دالال إ  ا      ةا ن12)رقم  تة  ان جدول و 
ل ا ل  الس ا ل الة ادى  الا توى الرقااذعذ  لت  لة ص ع  ال ة  ل والة د ل لدى ن ن   أعراد ال  نل

(، وقااد 0.05 نااد ا ااتوى الدلالاال) الجدول اال ق اتلاا   ااث جاا ءص ق ااال )ص( الا  ااوةل أ تاا  ااان 
تادر ة ص الل  ال ةتنا ال ( وترجأ الة  يل تتك النت جل ال  ا تلدام ال%10.66ةتكص ن ةل الت  ن )

                                                                                                                                                                                        .                                                                     ةلاص ال ج ب ال  جز لدى   لة ص تل ص ال ة  ل   نل الة ث
 أن لتادر ة ص (16م()2018" )نلا     ا (، "4)م(2005) "أ ااد ا ااد"و ة ا نلا  اان 

 تاذ  اة ل  وتدر ة ص )الة لاتل( او تدر ة ص تنا ل  ةلاص ال ادرالتن ل )نتدر ب لتل ةون  ك(  
عاو تو ا أ  لتتاك التادر ة صالاي ل أين ء اداء اجاو  ص تدر ة ل عتر ل   ث   تةار التاأي ر الأ   اذ 

اان  ااق ال جم لتان سل التنر   ل الا تل دالل الر ل، وعلا  ج ل ان الةاروري لت اة ح أن  ز اد 
ع ندا    تننق ال ة ح، عرن أول عواء   ال إلاذ  اين ء الاداءالتن ل ل تكتب  تذ ال جم الاة ا 

عاواء الزع ار جازء اان وعالا اللاواء  ناال  للال تنؤا م  ات ال التان ل اينا ء الاداءالر ل عو اللواء 
 ااق نال  ان التن ل ال  ةق، واان أجال إدلا ل عاواء نساذ لتر ال،  جاب  تاذ ال اة ح أن  ز اد اان

 التت ل ال  ةق.تن ل ل تكتب  تذ نا ل اللواء التذ   تو ل  
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ت اال  تاذ ت  ا ن التاوازن  تادر ة ص التان لأن اا ر ال التادر ب ةر اتلدام  وترى الة  يل
ة لن ةل لج م ال ة ح، عسد  تانن ال ة ح اان الترن از  تاذ أجازاء ع اال اان التادر ب، ناا    ا  د 

وعااو ااان ا ااد الاارجت ن والتواعااق الج ااد وتية ااص وةااأ الج اام،  تااذ ةااة  تناارار  ااال الاالرا  ن و 
الا   اال التااذ ت ااتلدم ةلاادا ت  اا ن ن اا ءة  ات اال التاان ل وللااك ااان لاالال  الا اا ل ب التدر ة اال

وةللا علو  ت ب دورا  ع ا   عذ ز  دة  ااق التان ل نت جال لز ا دة ةننل انتؤم وةننل نة ر التن ل 
لذ الدم لتو  ت  إلذ ال ةالاص والأن اجل ال  اتال عاذ ال اة  ل ا دل إنتس ل الأن ج ن ان الر ت ن إ

التل   ل، وعاذ ن ال الوقاص  اتم إنتسا ل يا نذ أن ا د النرةاون اان الادم إلاذ الار ت ن للروجا  ااأ 
 . ات ل الزع ر

وان علا الان تق أ ة  ان الأعا ل ةةرورة تل    الةرااج التدر ة ل وت ة ق السوا د 
رة علا التسدم ولت و ر وتنا ل ن  ءة الجل ز التن      ث   ال  تذ والا توا ص ال د يل لا   

ااداد ال ةلاص ة لان ج ن اللازم لاا ر ل النن   والتلتص ان ي نذ ان  د النرةون اللي  ز د 
ان ات تة ص ال ة ح اين ء ال ة  ل وللال ال ال اللوا ذ اللي  ت تب توع ر نا ل نة رة ان 

 الذ ال ةلاص ال  اتل . الان ج ن ان للال الر ت ن
عااذ التاادر ب والةرناا اج التاادر ةذ وترجااأ الة  ياال للااك الت  اان الاا  انتؤاا م   ناال الة ااث 

وانتساا ل اياارة  تاا  الن اا ءة ال  اا ولوج ل والةدن اال والنااوارد ال اارة اااا  ناا ن لاا  الاياار عااذ ت  اان 
ة  ل ةأ اتلدام ( أن تادر ب ال ا8م()1999وعذ علا ال دد  لنر "  دل عاوزى" )الا توي الرقاذ  

 10-6أ ا ل تدر ة ال اسننال  اؤدي الاذ ت اور الا اتوي الرقااذ وا اتوي الاداء ال ناذ لالال اان 
تاادر ة ص   ل اال الناادة والتااذ  ؤد لاا  ال ااة   ن لاالال عتاارة وت تةاار ال أ اا ة أ ااان التاادر ب الانااتؤم

 ن ال الادم اان أعام الا داد الل ص وعترة الان ع ا ص  والارتة ال ةلا  نؤام أنتا ج ال  قال وتك ار د ن ا
ال واال التذ تز د النسوق الان ج ن ل ال رة وقد ؤلرص  دة درا ا ص  د يال تنا ر أي أن تادر ة ص 

 .الان ع ل تز د ان ا دل النسوق ال ت سل ة لج م
 

وعذ علا ال دد تؤند الة  يل  تا  أن ا اتلدام  ارق التادر ب اللاوا ذ واللاعاوا ذ ة اورة 
 ةدن ل وال   ولوج ل لدي ال ة   ن. انتؤال    ن ا توي ال  لل ال

 وةللك  نون قد ت سق ال رض الي ن  لتة ث واللى  نص  ت  أن :
"توجد عروق لاص دلالال ا  ا   ل ةا ن اتو ا  ص الس   ا ص السةت ال والة د ال عاذ الا اتوى 

  ".اتر  رة 100 ل ة  الرقاذ ل  لة ص تل ص ال ة  ل عذ 
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 الا تنت ج ص 
الا  ت  ان عاذ ا اتوى ة اض  رن اج تادر ة ص ال جا ب ال ا جزةادى التدر ب ة  تلدام  -

 .ال   ولوج ل لدى   لة ص تل ص ال ة  لالاتك راص 
الاداء الا  ت  ان عاذ ا اتوى  ةرن اج تادر ة ص ال جا ب ال ا جزادى التدر ب ة  تلدام  -

  لدى   لة ص تل ص ال ة  ل. الرقا 
 التو   ص 
تاااأي ر إ جااا ةذ عاااذ ت  ااان ال ااا  ص لاااا  للااا  اااان  تااادر ة ص ال جااا ب ال ااا جزا اااتلدام  -

 ال   ولوج ل والا توى الرقاذ.
اجراء درا  ص ان ة   ن اعا ل ا تلدام تدر ة ص ال جا ب ال ا جز  تا  اتك اراص الارى  -

 لت ة   ن.
اجراء درا  ص ان ة   ن اعا ل ا تلدام تدر ة ص ال ج ب ال ا جز  تا  ا ا ع ص ألاري  -

 لت ة   ن.
 الاراجأ

 أولا: الاراجأ ال رة ل:
ت ي ر ا تلدام انةوةل التن ل )ال نورنل( تذ ت   ن اتك راص اةراع م اةراع م  ةد الرزاق: "-1

"، ر  لل ا ج ت ر، نت ل الاداء ال نذ و الا توي الرقاذ ل ة  ذ ال رة الن ن  ن
 م.2015الترة ل الر  ة ل، ج ا ل  ن  ،

 ،ج   التدر ب الر  ةذ(: ع  ولو 2003اةو ال لا أ اد  ةد ال ت ح، ا اد   ن  لاوي )-2
 .، الس عرةال ة ل الأول ، دار ال نر ال رةذ

( : الاتج ع ص الا   رة عذ تدر ب 2011أةو ال لا ا اد  ةد ال ت ح ،   زم    ن   لم ) -3
  .دار ال نر ال رةذ، الس عرة ،ال ة  ل، ال ة ل الأول 

الاتج   اللوا ذ  ت  ت   ن  عذع  ل ل توج   التدر ة ص الال ر ل "أ اد ا اد أ اد   ن:  -4
، ر  لل ا ج ت ر، نت ل الترة ل الر  ة ل، ج ا ل ا توى الإنج ز لن ن   ال ة  ل

 م.2005الان ورة، 
 تا  ن اةل  Snorkelدرا ل اس رنل لا رعل تاأي ر ا اتلدام أنةاوب التان ل أ اد   ن نؤا : "-5

ااان الأق اا  عااذ تنااةأ الاادم ة لأن ااج ن وا اادل نااةض الستااب أيناا ء ال اار  ص الأقاال 
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 ،الاجتل الأورة ل لتننولوج    تاوم الر  ةال "، ة ث  تاذ اننور،م  رة50 ة  ل 
 م.2016، الأن د ا ل الدول ل لتننولوج   الر  ةل

 م.2000أ  ال ن ال راتب: ت ت م ال ة  ل، ال ة ل الل ا ل، دار ال نر ال رةذ، الس عرة، -6
ي ر تاادر ة ص ال تةاا  ال  رقاا  اللاعوا  اا   تااذ ة ااض تااأ" د اا ء ال اا د إةااراع م، ا اااد ا اااد  تاا :-7

"، ة اث  تاا  انناور، الاتك راص ال   ولوج ل و الا اتوى الرقااذ ل اة    الاوناو
الاجتاال ال تا اال لتترة اال الةدن اال و تااوم الر  ةاا ل، نت اال الترة اال الر  ةاا ل، ج ا اال 

 م.2021 توان، 
 م.1999 ل الي ن ل، الس عرة،   دل عوزي جا ل: ال ة  ل للأ   ل والن ن  ن، ال ة-8

الإ انندر ل،  ،9 الا ا را،   ، انناأةوت ة سا ص" الر  ةاذ "نؤر ا ص التدر بالل لق:   ةد    م-9
 م.2003

ل تااذ ال اا د عر اا ص: الس اا ل والالتةاا ر عااذ الترة اال الر  ةاا ل، الساا عرة، ارنااز النتاا ب لتنناار،  -10
 م.2001

 م.2001الإ نندر ل، ، 13  الا  را، اننأة الر  ةذ، التدر ب :  تم لاوى   ن ا اد-11
، دار ال نار ال رةاذ السا عرة، الس ا ل والالتةا ر عاذ الترة ال الر  ةا ل،    ن ن:  ة ذا اد  -12

 م.2001
تأي ر ا تلدام تادر ة ص الات نم عاذ ا ادل التان ل  تاذ ة اض الانونا ص " :ا اد  لاح ا اد-13

"، ر اااا لل م  اااارة الن ناااا  ن100الةدن اااال والوؤ   اااال والا ااااتوي الرقاااااذ ل ااااة  ذ 
 م.2022ا ج ت ر، نت ل الترة ل الر  ة ل، ج ا ل اد نل ال  داص، 

ا اد  تذ الس : "إ ترات ج ل التدر ب الر  ةذ عذ ال اة  ل"، الارناز ال رةاذ لتننار، السا عرة، -14
 م.2005

لة ولال"، دار ا ال اة  ل اان الةدا ال إلا "، أ ا ال راتاب: ح ةاد ال تا  ا   ذ ن ؤم ، أةو ال الا-15
 م.1998ال نر ال رةذ، الس عرة، 

وع سل ا       لم: الر  ة ص الا   ل ا أعاداعل  ا  ارق تدر  ال  ا أ ال تادر ةل  ا أ ا ل ب -16
 م.1998، 1تسو ال  اننأة الا  را ة لإ نندر ل،  

، نار، الانتةل الا ر ل لت ة  ل والنالإ نندر لعدي ا اد اللةري: الن ن  ن عذ ال ة  ل،  -17
 م.2001
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تااأي ر تاادر ة ص ة  ااتلدام أداة أنةااوب التاان ل "ال اانورنل"  تاا  ت  اا ن نلاا     اا  اةاارع م: "-18
"، ة اااث  تاااا  انناااور، الاجتااال ال ت اااال لتترة ااال الةدن ااال و تاااوم  اااة  ل الااادول ن

 م.2016الر  ة ل، نت ل الترة ل الر  ة ل، ج ا ل  توان،
 ي ن  : الاراجأ الأجنة ل:

19-Charles B., Ruth: Concepts of Physical Fitness, W.M.C Brown Publishers, 

Puluyve, U.S.A, 2006 

20-Chaw,J.W.HAY,J.C.Wilson,B.D&Inele: " the impact of training method to 
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and crawl on the belly " , Journal of sport sciences, Human 

Kinetics, U.S.A,2000  
21-Fox, E  Sports physiology sounder college publishing   ,Philadelphia , 

Reveu des sciences et techniques 43 – 580 , oct 1998 

22-Rahman Radii, Parvin Arcade, Nasser Bisque, Seed Sabetha, Boroujerdi , 
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(2007) 
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