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عمى تحدين  المياقة القمبية التنفدية  Crossfitتأثير تجريبات الكروس فيت     
وبعض المتغيرات  البجنية  واملاح الجم والمدتهى الرقمى لمتدابقي 

 مترجرى.0333
 م.د/ محمد محمد فتحي الدعيج خنذع

 جامعة دمياط –الرياضة  عمهمكمية  – بقدم عمهم الرحة الرياضية مجرس
 

 مدتخمص البحث

 
عمى تحدضؽ  Crossfitىجفت الجراسة إلى التعخف عمى تأثضخ تجريبات الكخوس فضت   

( والسدتؾى الخقسى لستدابقي واملاح الجم -لستغضخات  البجنية وبعض ا –)المياقة القمبية التشفدية 
وإستخجم الباحث السشيج التجخيبى بترسيؼ السجسؾعة الؾاحجة لمكياسضؽ القبمى متخجخى. 0333

والبعجى وذلػ لسلائستو لظبيعة ىحا البحث . تؼ اختيار عضشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ طلاب 
متخ عجو  0333جامعة دمياط ذوى السدتؾى السسضد في مدابقة جخي  –كمية التخبية الخياضية

وكان عجد أفخاد  ،سشة03م  مخحمة تحت 0302الجقيمية لألعاب القؾى مؾسؼ والسدجمضؽ بسشظقة 
( متدابقضؽ لمجراسة الإستظلاعية و في ضؾء 0متدابقضؽ بالإضافة عجد ) 6العضشة الأساسية 

أىجاف البحث وفخوضو وعخض الشتائج ومشاقذتيا تؾصل الباحث الى ان البخنامج التجريبي 
دى الى تحدضؽ المياقة القمبية التشفدية وبعض الستغضخات البجنية بإستخجام تجريبات الكخوس فضت ا

 متخجخى. 0333واملاح الجم  والسدتؾى الخقسى لستدابقي 
 

 -الستغضخات  البجنية  -المياقة القمبية التشفدية   -تجريبات الكخوس فضت  :الكممات المفتاحية
 متخجخى. 0333متدابقي  -ملاح الجم أ
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The Effect Of Crossfit Training On Improving Performance 

(Respiratory Exercises - Some Elements Of Fitness - And 

Blood Electrolytes) And Personal Level Did Not Run 3000 

Meters. 
Dr. Mohamed Mohamed Fathy El-Saeed Khensha 

Lecturer, Department Of Sports Health Sciences, Faculty Of Sports 

Sciences, Damietta University 

 

Abstract 

 

The study aimed to identify the effect of CrossFit training on 

improving (cardiorespiratory fitness - some elements of physical fitness - 

blood salts) and the digital level of 3000 runners. The researcher used the 

experimental method with a single-group design for the pre- and post-

measurements as it suits the nature of this research. The research sample 

was chosen intentionally from students of the Faculty of Physical 

Education - Damietta University who had a distinguished level in the 

3000-meter running competition and were registered in the Dakahlia 

Region Athletics Region for the 2024 season, under-20 stage. The 

number of members of the basic sample was 6 competitors, in addition to 

(2) competitors for the exploratory study. In light of the research 

objectives and hypotheses, and the results are presented and discussed 

The researcher concluded that the training program using CrossFit 

exercises led to improving the cardiorespiratory fitness, physical 

variables, blood salts, and digital level of the 3000 runners. 

 

Key Words: Crossfit Training – Cardiorespiratory Fitness – Physical 

Variables –  Blood Salts – 3000m Runners. 
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عمى تحدين  المياقة القمبية التنفدية  Crossfitتأثير تجريبات الكروس فيت     
وبعض المتغيرات  البجنية  واملاح الجم والمدتهى الرقمى لمتدابقي 

 مترجرى.0333
 م.د/ محمد محمد فتحي الدعيج خنذع

 جامعة دمياط –الرياضة  عمهمكمية  – مجرس بقدم عمهم الرحة الرياضية
 يقذيت ويشكهت انبحث.
مجالات الحياة وخاصة في السجال  كلفي  الأخضخة تقجما عمسيا  شيج العالؼ في الآونة 

الارتقاء بسدتؾى أداء اللاعب مؽ جسيع  نتائج ىامة متسثمة فىالخياضي، حضث كان ليحا التقجم 
لتحقضق الأىجاف السشذؾدة مؽ عسمية  (الشؾاحي السختمفة )البجنية، الشفدية، السيارية، الفدضؾلؾجية

 .الخياضى التجريب

متخ جخى واحجة مؽ مدابقات جخى السدافات الظؾيمة التى تتظمب 0333ة مدابق تعجو 
جيجا كبضخا ومدتسخ لفتخة طؾيمة لكل مؽ اجيدة الجدؼ وخاصة الجياز الجورى والتشفدى والعزمى 
مسا يؤكج عمى اىسية عشرخ تحسل الدخعة وكحلػ قجرات التشفذ اليؾائى التى تعتسج عمى كفاءة 

 رى والتشفدى مؽ اجل الارتقاء بالسدتؾى الخقسى فى ىحا التخرص .كل مؽ الجياز الجو 

 Fitness  Espiratory  - Cardioوعمى ىحا الاساس تعسل المياقة القمبية التشفدية 
عمى تؾفضخ الاكدجضؽ اللازم لمعزلات العاممة، ويذتسل ذلػ عمى مقجرة الخئتضؽ عمى اخح اكبخ 
كسية مؽ الاكدجضؽ ومقجرة القمب والجياز الجورى عمى ضخ ونقل اكبخ كسية مؽ الجم السحسمة 
بالاكدجضؽ الى العزلات العاممة لكى يتؼ استخلاص الاكدجضؽ ىشاك حضث تعبضخ القجرة اليؾائية 

 .Vo2maxفزل مؤشخ لمياقة القمبية التشفدية ويدتجل عمضيا بالاستيلاك الاقرى للاكدجضؽ ا

 (30 :9 ) 

م( أن دراسة الحالة الؾعيفية 0333) Larry Kenney et alلارى كضشى وآخخون  ويحكخ
 مياالع يتؾقف تحقضق السدتؾياتكسا   ،أىسية لتقضيؼ وتتبع الحالة التجريبية اتتعتبخ ذ لمستدابق

بضؽ تحدضؽ الؾعائف الفدضؾلؾجية لأجيدة الجدؼ السختمفة وتشسية القجرات البجنية   عمى السدج
 ( 362: 31جيج بجنى ولسجة طؾيمة ) حضث يتظمب ىحا الدباق الخاصة بستدابقي ىحا الدباق

يؤدي  الخياضى السقشؽالتجريب  أن( م0336ياسخ سميسان )(  م3991ويتفق كسال غدالى )
ة الجيازيؽ الجوري التشفدي ولمجياز التشفدى أىسية كبضخة فى الشذاط الخياضى وذلػ إلى رفع كفاء
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مؽ خلال تعاونو مع الجياز الجورى حضث يعسلان عمى إمجاد العزلات بالأكدجضؽ و التخمص 
 أكدضج الكخبؾن  مؽ ثانى

 ،ؾلؾجيةكسا يعج الشبض مؽ أىؼ الجلالات الؾعيفية لسعخفة حالة وقجرة الفخد البجنية والفدض
فكمسا قل الشبض عؽ الحج الظبيعي دل ذلػ عمي ارتفاع الحالة الؾعيفية لمفخد وكمسا زاد عؽ الحج 

حجوث كسا يؤدى التجريب الخياضى إلى  ،الظبيعي دل ذلػ عمي تجني الحالة الؾعيفية لمفخد
ة حجؼ تغضخات في الجم كسا يحجث لأي جياز مؽ أجيدة الجدؼ الأخخى وتذسل ىحه التغضخات زياد

 ( 0: 30)(362: 33) .مؾبضؽ والكخيات الحسخاءجالجم وحجؼ الييسؾ 

 ىتغضخات ف وثحج ىيؤدي ال ىالخياض بالتجري نأ ىإلم( 0333)يذضخ أسامة الدعضج و 
مشيا ما ىؾ  وىحة التغضخات نؾعان  ،الاخخى الجدؼ  لاى جياز مؽ اجيدةة بالشدب ثالجم كسا يحج

مؤقت اى تغضخات تحجث برفة مؤقتة لاستجابة لاداء الشذاط الخياضى ثؼ يعؾد الجم الى حالتو 
وقت الخاحة ومشيا ما يتسضد بالاسسخارية ندبيا وىى تغضخات تحجث فى الجم نتيجة الانتغام فى 

جنى وتذسل ىحه مسارسة التجريب الخياضى لفتخة معضشة مسا يؤدى الى تكيف الجم لاداء التجريب الب
التغضخات زيادة فى حجؼ الجم وحجؼ الييسؾجمؾبضؽ والكخات الحسخاء وندب بعض الاملاح بالجم 

 (02: 0والكالدضؾم ) البؾتاسضؾم الرؾديؾممثل 

 داخل وفخة السؾجبة تناالايؾ  أكثخ وىؾ الخمية داخل السؾجؾدة ملاحالا مؽ البؾتاسضؾم يعجكسا 

 كتتحخ  جماشع الحامزية ىعم والديظخة الخلايا داخل ثابتا ئلالدا حجؼ ءبقا ىعم ويداعج الخمية
 في التبادل حاى وأن واليضجروجضؽ الرؾديؾم اتنايؾ  محميا يحل الخمية جخار  البؾتاسضؾم اتنايؾ 

 ( 22:   1) والقاعجية الحامزية غيؼشت ىعم يداعج اليضجروجضؽ تناايؾ 

 ملاحالا مؽ الرؾديؾمان  م (0330)الجبؾر زيفم ايفنو  ياباتذ محمد ججاويحكخ ن

 ضخوريات مؽ ضخورة السؾجب الايؾن حا وى ،الجم في الخلايا جخار  كبضخة دبشب السؾجؾدة الزخورية

 هوجؾد أن كسا الحية تئشا الكا خلايا في الحضؾية البخوتؾبلازما مادة مؽ ا ءجد  كلذي فيؾ " ،الحياة
 دانالان جدؼ ى يحتؾ  و الحياة ر اخ لاستس الحضؾية الجاخميةائل الدؾ  عجسي في ةشمعض بكسيات لازم

 -0العادى الى ) دانالان جويحتا الرؾديؾم مؽ ( جخاما60) جخام عمى كضمؾ ( 13)يدن  حىال
 مرل مممتخ )  333جخام لكل ) ممي (322 -302) بسعجل الجدؼ في ويؾجج( جخاما يؾميا 2.2

 .( 17: 9)  دم
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 عسمية في الكبضخ هلجور  ذلػو  دانالان جدؼ في ججا السيسة صخشاالع مؽ الكالدضؾم كسا يعتبخ

 سؾف رخشالع حاى دبن في خمل اى وأن الخلايا بضؽ العربية الاشارات قلنو  العزمي التقمص

 بضؽ العزمي العربي التؾافق ىوعم للاعب التجريبية الحالة ى ومدتؾ  التجريبية العسمية ىعم ثخؾ ي

 (26:   1)  الجيازيؽ

أن تجريبات الكخوس فضت  مDawson, Marcelle C (0331) مارشالويحكخ دايدؾن 
 ،لمخياضضضؽ والبضؾلؾجية القجرات البجنية تظؾيخيجف إلى تعج مؽ أحجث طخق التجريب التى ت

افتتاح لرالة وكان أول إبتكار رياضة الكخوس فضت إلى جخيج غلاسسان، في يخجع الفزل و 
وتعج أسخع البخامج التجريبية ، م3992في عام رياضية لتجريب كخوس فضت فى سانتا كخوز 

دولة حؾل العالؼ نغخا  لتشؾع محتؾى البخنامج التجريبى  320إنتذارا  ومسارسة حضث تسارس فى 
بذعبية  تجريبات الكخوس فضت تحغىكسا  ،البجنية للاعبضؽ الكفاءة تحدضؽ ولفؾائجىا الكثضخة  فى

نادي رياضي  33333ا لإعتسادىا في أكثخ مؽ نغخ   كبضخة حضث تسارس في كافة أنحاء العالؼ
ػ بتغضخ لوذ ،وفقا  لقجرة الفخد حضث تشاسب كافة الأعسار والقجرات كسا يسكؽ تعجيميا ،حؾل العالؼ

  .(063: 32التجريبات ) في  كثافة الذجة و ال

تجريبات إلى أن مMaté-Muñoz et al. (0331 ). مؾنضؾز وآخخون  ماتي ويذضخ
 تجريبات خاصةتذسل عمى  حضث ،السختمفة التجريباتتذكضمة متشؾعة مؽ تزؼ فضت الكخوس 

وكحلػ تذسل أنذظة التحسل  الباتل روبتجريبات و بالتحسل اليؾائي ومشيا تجريبات الأيخوبكذ 
الؾثب والكاتل  وتجريبات الحخة التجريب بالأثقال كسا تذتسل عمىاللاىؾائى ومشيا تجريبات العجو 

 ،والتحسل العزمى القؾة العزمية والقجرة العزمية تحدضؽوالتي تعسل عمى  ،بضل وتجريبات التعمق
وفقا  لسدتؾى  بذجة عالية تجريبات تشفضح حضث يتؼ ،أداء تجريبات الكخوس فضت بذكل دائخى  ويتؼ

 .  (0 : 37 ) تقمضل فتخات الخاحة بضؽ السجسؾعات مع ،اللاعب

وغخيغؾري راشضل  م(Drake,Nicholas, et al   )0331  دريػ نيكؾلاس وآخخون  ويتفق
الكخوس فؾائج تجريبات أىؼ عمى أنو مؽ مGregory, Rachel M., et al. (0331 ) وآخخون 

التحسل أنيا تعسل عمى تحدضؽ قجرة الجياز التشفدي لإمجاد العزلات بالأكدجضؽ وتحدضؽ فضت 
قجرة عمى الاستسخار في ال التي تحتاج إلى العزمي لجسيع أنؾاع السيارات التي يؤدييا اللاعبضؽ

لفتخة طؾلة وكحلػ تعسل تجريبات  ذات شجة أقل مؽ الأقرى مقاومات بحل الجيج مع التغمب عمى
الشاتجة عؽ زيادة حسل  تمػ الإصابات حساية الجدؼ مؽ الإصابات خاصةالكخوس فضت عمى 

لسجسؾعات التجريب، وذلػ لأن بخامج الكخوس فضت يذتخك فضيا مجسؾعات عزمية أكبخ مؽ ا
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كي تداعج تجريبات الكخوس عمى تحدضؽ عسل الأجيدة  التي يحتاجيا التجريب التخرري
الؾعيفية حضث أشارت نتائج الجراسات التى أجخيت عمى رياضى السدتؾيات العميا إلى فاعمية 
تجريبات الكخوس فضت فى تحدضؽ وعائف الجيازيؽ الجورى والتشفدى الأمخ الحى إنعكذ عمى 

 (.0-3 :03() 330: 36) تؾيات الخقسية لمستدابقضضؽتحدؽ السد

مدابقات السزسار ومتابعتو لتجريب في مجال  العمسية والعسمية الباحثخبخة مؽ خلال و 
أن السذكمة  لاحع الباحث السدابقات الظؾيمة ببظؾلات مشظقة الجقيمية وبظؾلات الجسيؾرية

كسال مدافة إ عجم القجرة عمى ىمتخ جخى ى0333الخئيدية التى يتعخض ليا بعض متدابقى 
عمى الستدابقصؽ   قجرة والحى يعتبخ الدبب الخئيدي ىؾ عجم ،بشفذ الكفاءة والفاعميةالدباق 

مقاومة التعب وتأخضخ عيؾره مؽ خلال تأخضخ عيؾر العتبة الفارقة اللاىؾائية، والتي يبجأ عيؾرىا 
كبخ مؽ عجم القجرة أعشجما يديج معجل انتقال حامض اللاكتيػ مؽ العزلات إلى الجم برؾرة 

نتاج إإلى العزلات العاممة لغخض الجم التى ترل   لزعف كسيةشتيجة ك ،وعمى التخمص مش
لظاقة وبالتالي تأخضخ عيؾر التعب، الأمخ الحي يؤدي إلى الانتقال مؽ مخحمة الحرؾل عمى ا

مسا يؤدي إلى  ،مرادر الظاقة مؽ العسميات الايزية اليؾائية إلى العسميات الايزية اللاىؾائية
لى الاعتساد عمى ويخجع الباحث ذلػ إ ،عيؾر التعب سخعة تخاكؼ مخمفات عسمية الأيض مدببا  

وان معغؼ   ،بخة الذخرية مؽ قبل السجربضؽ فى تخظيط بخامجيؼ، وإىسال تقشضؽ الأحسالالخ
ىؤلاء السجربضؽ يدتخجمؾن طخق تجريب نسظية اثشاء تظبضق الؾحجات التجريبية  مسا يؤدى الى 

عمى وتضخة واحجة والحى يرضب الستدابقضؽ بحالة مؽ  اتالتجريبثبات السدتؾى الخقسى حضث تدضخ 
لفتؾر مسا يدبب نقص الحساس فى الاستسخار فى التجريب بكفاءة عالية وربسا ايزا يؤدى السمل وا

الى حجوث عاىخة التجريب الدائج كسا يخكد السجربضؽ عمى تشسية الجؾانب البجنية فى التجريب 
واىسال الجؾانب الؾعيفية لمستدابق ويشتج عؽ ذلػ ضعف القجرات البجنية والؾعيفية لمستدابقضؽ 

يعتسج عمى حجيث  تجريبى سمؾبأك جفت الجراسة الى التعخف عمى تجريبات الكخوس فضتلحا ى
التشؾع فى إستخجام أدوات حجيثة فى بخامج تجريب متدابقى السدتؾيات العميا لتشسية عشاصخ 

 ،إستخجام تجريبات الكخوس فضتبترسيؼ بخنامج تجريبى  لحا ييجف الباحث إلى ،المياقة البجنية
 واملاح الجم ( -وبعض عشاصخ المياقة البجنية  –المياقة القمبية التشفدية تأثضخه عمى  والتعخف عمى

 متخجخى 0333والسدتؾى الخقسى لستدابقي 
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 : هذف انبحث
عمى تحدضؽ  Crossfitييجف البحث الى التعخف عمى  تأثضخ تجريبات الكخوس فضت 

واملاح الجم والسدتؾى الخقسى لستدابقي المياقة القمبية التشفدية  وبعض الستغضخات البجنية  
  وذلػ مؽ خلال التعخف عمى : جخى  متخ0333

عمأأأأأى المياقأأأأأة القمبيأأأأأة التشفدأأأأأية لستدأأأأأابقي  Crossfitتأأأأأأثضخ تأأأأأجريبات الكأأأأأخوس فضأأأأأت  .3
 .متخجخى 0333

عمأأأأأأى بعأأأأأأض الستغضأأأأأأخات البجنيأأأأأأة لستدأأأأأأابقي  Crossfitتأثضختأأأأأأجريبات الكأأأأأأخوس فضأأأأأأت  .0
   .متخجخى 0333

 .متخجخى 0333عمى املاح الجم  لستدابقي  Crossfitتجريبات الكخوس فضت  .0

   .متخجخى 0333عمى السدتؾى الخقسى لستدابقي  Crossfitتأثضختجريبات الكخوس فضت  .2

  :فزوض انبحث

تؾجج فخوق دالأة احرأائيا بأضؽ الكيأاس القبمأى والكيأاس البعأجى لمسجسؾعأة التجخيبيأة فأى  .3
 لرالح الكياس البعجى. متخجخى 0333لستدابقي المياقة القمبية التشفدية 

 تؾجج فخوق دالأة احرأائيا بأضؽ الكيأاس القبمأى والكيأاس البعأجى لمسجسؾعأة التجخيبيأة فأى .0
 لرالح الكياس البعجى. متخجخى 0333بعض الستغضخات البجنية لستدابقي 

فأى  تؾجج فخوق دالأة احرأائيا بأضؽ الكيأاس القبمأى والكيأاس البعأجى لمسجسؾعأة التجخيبيأة .0
 .لرالح الكياس البعجى متخجخى 0333املاح الجم لستدابقي 

تؾجج فخوق دالأة احرأائيا بأضؽ الكيأاس القبمأى والكيأاس البعأجى لمسجسؾعأة التجخيبيأة فأى  .2
 لرالح الكياس البعجى. متخجخى 0333السدتؾى الخقسى لستدابقي 

 المصطهحاث المظخخذيت فً انبحث:

 حذرَباث انكزوص فُج :  
أسمؾب مؽ أسالضب التجريب الخياضي يعتسج آلية التشؾع في استخجام أنذظة التجريب 

وتجريبات الحخة الأثقال  مثل تجريباتالقؾة العزمية والقجرة العزمية والتحسل العزمى  لتحدضؽ
كسا تذسل عمى الأنذظة الخاصة بالتحسل اليؾائي  ،والتي ،التعمقوالكاتل بضل و وتجريبات  الؾثب

الباتل روب وكحلػ تذسل أنذظة التحسل اللاىؾائى ومشيا تجريبات الأيخوبكذ و  تجريباتومشيا 
تحقضق الفؾرمة الخياضية العجو، بسا يزسؽ تشسية القجرات البجنية والفدضؾلؾجية لمخياضضضؽ بيجف 

 (7:  6.)العالية
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 :Cardiorespiratoryانهُاقت انقهبُت انخنفظُت 
الاكدجضؽ لمعزلات العاممة ويذتسل ذلػ عمى مقجرة قجرة الجياز القمبى عمى تؾفضخ 

الخئتضؽ عمى اخح اكبخ كسية مؽ الاكدجضؽ ومقجرة القمب والجاز الجورى عمى ضخ ونقل اكبخ 
 .كسية مؽ الجم السحسمة بالاكدجضؽ الى العزلات العاممة لكى يتؼ استخلاص الاوكدجضؽ

(30 : 33) 

 انذراطاث المزخعُت :
 انعزبُت:اولا انذراطاث 

بعشأأؾان فاعميأأة تأأجريبات الكأأخوس فضأأت عمأأى  (6م( )0339دراسأأة شأأيساء عسأأخ زيأأان ) .3
بعأأض الستغضأأخات البجنيأأة والفدأأضؾلؾجية والانجأأاز الخقسأأى لشاشأأيات الؾثأأب الظؾيأأل بيأأجف 
التعأخف عمأى تأاثضخ تأأجريبات الكأخوس فضأت عمأى بعأأض الستغضأخات البجنيأة والفدأأضؾلؾجية 

لؾثأأأب الظؾيأأأل قضأأأج البحأأأث وقأأأج اسأأأتخجمت الباحثأأأة السأأأشيج والانجأأأاز الخقسأأأى لشاشأأأيات ا
التجخيبأأأى باسأأأتخجام الترأأأسيؼ التجخيبأأأى لسجسأأأؾعتضؽ  عمأأأى عضشأأأة مأأأؽ ناشأأأيات الؾثأأأب 

( ناشأية 03وعأجدىؼ ) 0303-0339سشة مؽ محافغة السشيا لمسؾسأؼ 32الظؾيل تحت 
 1ؼ والاخأخى تجخيبيأة وعأجدى 1مجسؾعأات احأجىؼ ضأابظة وعأجدىؼ  0تؼ تقديسيؼ الى 

لاجأأأخاء الجراسأأأة الاسأأأتظلاعية عمأأأضيؼ وتؾصأأأمت الباحثأأأة الأأأى تحدأأأؽ فأأأى  6ومجسؾعأأأة 
جسيأأأأع الستغضأأأأخات البجنيأأأأة والفدأأأأضؾلؾجية والانجأأأأاز الخقسأأأأى قضأأأأج البحأأأأث نتأأأأاج اسأأأأتخجام 

 تجريبات الكخوس فضت
( بعشأؾان تأاثضخ تأجريبات الكأخوس فضأت 33م( )0339دراسة وججان سامى عبج الحسضأج ) .0

متأأخ حأأخه بيأأجف 233ات والفدأأضؾلؾجية والسدأأتؾى الخقسأأى لدأأباحى عمأأى بعأأض الستغضأأخ 
التعأأخف تأأاثضخ تأأجريبات الكأأخوس فضأأت عمأأى بعأأض الستغضأأخات والفدأأضؾلؾجية قضأأج البحأأث 
استخجمت الباحثة السشيج التجخيبى باستخجام الترسيؼ التجخيبى لسجسؾعتضؽ عمأى عضشأة 

 0قدأأأأيسيؼ الأأأأى سأأأأباح تأأأأؼ ت 32مأأأأؽ مشتخأأأأب جامعأأأأة بشأأأأى سأأأأؾيف لمدأأأأباحة وعأأأأجدىا 
ومجسؾعأة عأجدىا  2( والاخأخى تجخيبأة وعأجدىؼ 2مجسؾعات احأجىؼ ضأابظة وعأجدىؼ )

لاجأأأأخا ء الجراسأأأأة الاسأأأأتظلاعية عمأأأأضيؼ  وتؾصأأأأل الباحأأأأث الأأأأى تحدأأأأؽ فأأأأى جسيأأأأع  2
الستغضأأأخات البجنيأأأة والفدأأأضؾلؾجية والسدأأأتؾى الخقسأأأى لدأأأباحة الدحأأأف عمأأأى الأأأبظؽ نتأأأاج 

 استخجام تجريبات الكخوس فضت
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تأأأأثضخ تأأأجريبات الكأأأخوس ( بعشأأأؾان 7م()0339محمد شأأأسشجى وحسأأأجى الشؾاصأأأخى ) دراسأأأة .0
والسدأأأأتؾى الخقسأأأأى لستدأأأأابقي  عمأأأأى الستغضأأأأخات البجنيأأأأة والفدأأأأضؾلؾجية Crossfitفضأأأأت 

عمأأأى الستغضأأأخات تأأأأثضخ تأأأجريبات الكأأأخوس فضأأأت  متأأأخ جأأأخي بيأأأجف التعأأأخف عمأأأى2333
 ان، واسأأتخجم الباحثأأمتأأخ جأأخي 2333البجنيأأة والفدأأضؾلؾجية والسدأأتؾى الخقسأأى لستدأأابقي 

( مأأؽ 6واحأأجة عمأأى عضشأأة مكؾنأأة مأأؽ ) السأأشيج التجخيبأأي بإستخأأأجام مجسؾعأأة تجخيبيأأة
والسدأأأجمضؽ فأأأى مشظقأأأة الجقيميأأأة التابعأأأة سأأأشة  03تحأأأت  جأأأخي  متأأأخ 2333متدأأأابقي 

تؼ تجريب مجسؾعة البحأث بإسأتخجام تأجريبات الكأخوس  ،للإتحاد السرخى لألعاب القؾى 
 الخأأاص( وحأأجات تجريبيأأة أسأأبؾعية فأأى فتأأخة الإعأأجاد 2بؾاقأأع ) أسأأابيع عذأأخةفضأأت لسأأجة 

تحدأأأأأأأؽ الستغضأأأأأأأخات البجنيأأأأأأأة وأشأأأأأأأارت الشتأأأأأأأائج أن البخنأأأأأأأامج التأأأأأأأجريبى السقتأأأأأأأخح أدي 
 لعضشة البحث . والفدضؾلؾجية والسدتؾى الخقسى

 ثانُا انذراطاث الأخنبُت:
( بعشأؾان 32) مAnderson A  & Barfield. J, B  (0332 )بارفضمأج وانجرسأؾن   .3

تأأأاثضخ تأأأجريبات الكأأأخوس فضأأأت عمأأأى المياقأأأة البجنيأأأة السختبظأأأة بالرأأأحة دراسأأأة تجخيبيأأأة 
وىأأجفت الجراسأأة الأأى التعأأخف عمأأى تأأاثضخ تأأجريبات الكأأخوس فضأأت عمأأى عشاصأأخ المياقأأة 
البجنيأأة السختبظأأة بالرأأحة وقأأج اسأأتخجم الأأجراس السأأشيج التجخيبأأى وبمأأع عأأجد افأأخاد عضشأأة 

اسأأبؾع وكأأان مأأؽ اىأأؼ الشتأأائج  30تشفضأأح البخنأأامج التأأجريبى لسأأجة لاعأأب وتأأؼ  23البحأأث 
 وجؾد فخوق ذات دلالة احرائية فى متغضخات القجرة اليؾائية والتحسل العزمى .  

( وعشؾانيا تأثضخ تأجريبات الكأخوس فضأت 06م( )0339) دراسة يؾكدل أوغؾزان وآخخون  .0
ىأأجفت الجراسأأة إلأأى التعأأخف عمأأى تأأأثضخ الكأأخوس  ،عمأأى مدأأافة الؾثأأب والقأأؾة العزأأمية

مرأارع  00عمأى مدأافة الؾثأب والقأؾة العزأمية لمسرأارعضضؽ وبمغأت عضشأة البحأث  فضت
تأؼ  لاعب  36تؼ تقديسيؼ لسجسؾعتضؽ إحجاىسا تجخيبية والأخخي ضابظة قؾام كل مشيا 

فضأأت بؾاقأأع  تظبضأأق البخنأأامج التأأجريبى لمسجسؾعأأة التجخيبيأأة بإسأأتخجام تأأجريبات الكأأخوس
أسابيع  فيسا إسأتخجمت السجسؾعأة الزأابظة  7ثلاث واحجات تجريبية في الأسبؾع لسجة 

التجريبات التقمضجية وكانت أىأؼ الشتأائج وجأؾد فأخوق ذات دلالأة إحرأائية بأضؽ السجسؾعأة 
التجخيبيأأأة والزأأأابظة فأأأى متغضأأأأخات مدأأأافة الؾثأأأب والقأأأأؾة العزأأأمية لرأأأالح السجسؾعأأأأة 

 التجخيبية.
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 اث انبحثإخزاء

 ينهح انبحث .
وذلػ  ةتؼ استخجام السشيج التجخيبي باستخجام الترسيؼ التجخيبي لسجسؾعو تجخيبية واحج

 لظبيعة البحث . لسشاسبتو باستخجام الكياس القبمى والبعجى نغخا  

 عُنت انبحث .
طلاب كمية التخبية ( مؽ  7تؼ إختيار عضشة البحث بالظخيقة العسجية وبمغ عجدىا ) 

والسدجمضؽ في  جخي  متخ 0333 السدتؾى الخقسي السسضد في مدابقة ى ذو  دمياطالخياضية جامعة 
مؾسؼ  سشة 03تحت مشظقة الجقيمية التابعة للإتحاد السرخى لألعاب القؾى السخحمة الدشية 

 ة التشفديةوالمياقة القمبيوتؼ إجخاء التجانذ لمسجسؾعة في متغضخات الظؾل والؾزن  ،م0302
متخ جخى كسا ىؾ مؾضح  0333ستدابقيالسدتؾى الخقسي لالبجنية واملاح الجم و ستغضخات الو 

 (2)(،2(،)0)،(0(،)3بججول )
     اٌبحج  عُٕتأفزاد ٌذي الأساسُت  لُُ اٌّتغُزاثتىسَع  إعتذاٌُت (7جذوي ) 

   =ْ1 

 ِعاًِ الاٌتىاء اٌّعُاريالأحزاف  اٌىسُظ اٌّتىسظ  وحذة اٌمُاص اٌّتغُزاث الأساسُت

 2.10- 2.412 71.73 71.02 سٕت اٌسٓ

 2.427 0.11  712.32 717111 سٕتُّتز اٌطىي

 .2142- 7.23 47 42111 وجُ اٌىسْ

 411.2 2.710 1.33 1.31 سٕت اٌعّز اٌتذرَبٍ

الأساسية "  عضشة البحث فى الستغضخاتلجى ( إعتجالية تؾزيع البيانات 3يتزح مؽ ججول )
عضشة البحث  لجى إعتجالية تؾزيع البيانات يبضؽ( مسا 0،+0-قضج البحث وىى قيؼ تشحرخ بضؽ )

 متخ 0333جخى  الأساسية لستدابقىالستغضخات  فى
 اٌبحج عُٕتأفزاد ٌذي  اٌّتغُزاث اٌبذُٔت ٌمُُ اٌبُأاث إعتذاٌُت تىسَع( 0جذوي )

        =ْ1 

 اسُ الاختبار اٌّتغُزاث
وحذة 

 اٌمُاص
 اٌىسُظ  اٌّتىسظ 

الأحزاف 

 اٌّعُاري

ِعاًِ 

 الاٌتىاء

 2.101 7.42 710217 7107.3 وجُ / سُ   دلُمت70اٌجزي اٌتحًّ اٌذوري اٌتٕفسٍ

 2.441 2.774 11.21 11.3 َ/ث ِتز222 جزٌ تحًّ اٌسزعت

 2.112 2.102 11.43 11.41 عذد الأبطاح اٌّائً ِٓ اٌىلىف اٌتحًّ اٌعضًٍ

 7112 2.110 72.12 72.11 سُ اٌجذع أِاِاٌ أسفًحًٕ  اٌّزؤت
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البحث فى  عضشة إعتجالية تؾزيع البيانات لكيؼ الستغضخات البجنية لجى( 0يتزح مؽ ججول )
إعتجالية تؾزيع  مسا يبضؽ ( 0+ ،0-بضؽ ) ما وىى قيؼ تشحرخ ،البجنية قضج البحث  الإختبارات

   .متخ 0333جخى  لستدابقى البجنيةالستغضخات  بعض البحث في عضشةالبيانات لأفخاد 
 اٌبحج عُٕتأفزاد اٌٍُالت اٌمٍبُت اٌتٕفسُت  ٌذي ( إعتذاٌُت تىسَع اٌبُأاث فً 1جذوي )

        =ْ1 

 اٌىسُظ اٌّتىسظ وحذة اٌمُاص اسُ الاختبار
الأحزاف 

 اٌّعُاري

ِعاًِ 

 الاٌتىاء

 0.02 2.113 0.722 0.211 ٌتز/ق FVCاٌمسزَت     اٌسعت اٌحُىَت 

 2.271 2.272 7.441 7.443 ٌتز/ق FEVIحجُ اٌشفُز اٌمسزي 

 22 2.272 2.122 2.122 ٌتز/ق FERالصً تذفك ٌٍشفُز 

 2.213 2.270 7.43 7143 ٌتز/ق ضغظ سزَاْ اٌشفُز 

 SaO2 17.71 17.02 2.772 2.072 )   اوسجُٓ اٌذَ   ٔسبت

 7.31 2.701 17.21 17.22 ٍٍِتز/وجُ /ق اٌحذ الألصً لاستهلان الأوسجُٓ 

 7.47 2.100 44.42 44.3 ْ/ق ِعذي إٌبض

 7.77 2.110 771.12 771.1 عذد ضغظ اٌذَ الأمباضً 

 2.130 2.231 12 12.0 عذد ضغظ اٌذَ الأبساطً

 7.41- 2.20 7.31 7.31 722ٍٍِ/ ٍٍُِجزاَ ٔسبت تزوُش اٌلاوتُه 

 عضشة تؾزيع البيانات لكيؼ المياقة القمبية التشفدية  لجىإعتجالية ( 0يتزح مؽ ججول )
 مسا يبضؽ ( 0+ ،0-بضؽ ) ما وىى قيؼ تشحرخ ،قضج البحثالمياقة القمبية التشفدية  البحث فى 

 0333جخى  المياقة القمبية التشفدية  لستدابقىالبحث في  عضشةإعتجالية تؾزيع البيانات لأفخاد 
       .متخ

 اٌبحج  عُٕتأفزاد ٌذي اٌّستىي اٌزلٍّ  فً( إعتذاٌُت تىسَع اٌبُأاث 2جذوي )

       =ْ1 

 اسُ الاختبار اٌّتغُزاث
وحذة 

 اٌمُاص
 اٌىسُظ اٌّتىسظ

الأحزاف 

 اٌّعُاري

ِعاًِ 

 الاٌتىاء

 2.701 2.210 70.0 71.12 دلُمت ِتز 1222سباق جزي   اٌّستىي اٌزلًّ

البحث فى  عضشة البيانات لكيؼ السدتؾى الخقسى لجى إعتجالية تؾزيع( 2يتزح مؽ ججول )
إعتجالية تؾزيع  مسا يبضؽ ( 0+ ،0-بضؽ ) ما وىى قيؼ تشحرخ ،قضج البحث قيسة السدتؾى الخقسى 

 متخ 0333جخى  السدتؾى الخقسى لستدابقىالبحث في  عضشةالبيانات لأفخاد 
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       اٌبحج  عُٕتأفزاد اِلاح اٌذَ ٌذي  فًإعتذاٌُت تىسَع اٌبُأاث  (3جذوي )

 =ْ1 

 اٌىسُظ اٌّتىسظ وحذة اٌمُاص اٌّتغُزاث
الأحزاف 

 اٌّعُاري
 ِعاًِ الاٌتىاء

 2.101 2.771 2.71 2177 ٍٍٍُِتز د722ٍَُِجزاَ / بىتاسُىَ

 2.413 2.110 713.2 713.3 ٍٍٍُِتز د722ٍَُِجزاَ / صىدَىَ

 22 2.711 1.71 1.07 ٍٍٍُِتز د722ٍَُِجزاَ / واٌسُىَ

وىى قيؼ  ،البحث عضشة إعتجالية تؾزيع البيانات فى املاح الجم لجى( 2يتزح مؽ ججول )
املاح الجم البحث في  عضشةإعتجالية تؾزيع البيانات لأفخاد  مسا يبضؽ ( 0+ ،0-بضؽ ) ما تشحرخ

   .متخ 0333جخى  لستدابقى

 : جمع انبُاناثووطائم أدواث 
 : اطخًارة حظدُم بُاناث. 1

 الخاصأأأة العسأأأخ التأأأجريبى( -العسأأأخ الدمشأأأى -الأأأؾزن  -)الظأأأؾل اسأأأتسارة تدأأأجضل بيانأأأات .3
 بعضشة البحث.

 بعضشة البحث.المياقة القمبية التشفدية  استسارة تدجضل بيانات .0
 بعضشة البحث.عشاصخ المياقة البجنية  استسارة تدجضل بيانات .0

 .البحث بعضشة املاح الجم بيانات تدجضل استسارة .2

 بعضشة البحث.السدتؾى الخقسي  جضل بياناتاستسارة تد .2

 : وانقُاطاث المظخخذيت فً انذراطت الاخخباراث .2
في مجال مدابقات السضجان  الباحث بالاطلاع عمى الجراسات والبحؾث والسخاجع العمسيةقام 
 الإختبارات والكياسات السشاسبة لتحقضق ىجف البحث وىى كالتالى :لتحجيج والسزسار 

 الإخخُاراث انبذنُت المظخخذيت فً انذراطت :أ. 
 دقيقة.  30اختبار التحسل الجورى التشفدى: اختبار الجخى  -
 متخ/عجو.3033اختبار  - متخ/عجو233اختبار تحسل الدخعة: اختبار  -

 دقيقة3اختبار تحسل القؾة :  الانبظاح مؽ الؾقؾف  -

 السخونة  : إختبار ثشى الجحع أماما  أسفل. -
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 انهُاقت انقهبُت انخنفظُت  :ب. قُاص 
ضغط  -اقرى تجفق لمدفضخ-حجؼ الدفضخ القدخى  -القدخية  الدعة الحضؾية قياس  -

   spiro  سبضخوستيػجياز سخيان الدفضخ بإستخجام 

 Criticareجياز قياس ندبة اكدجضؽ الجم بإستخجام  -

 ÷ 22.10)لتخ/متخ( بإستخجام السعادلة = الحج الأقرى لاستيلاك الأكدجضؽ حداب  -
(232.9 - Distance covered in meters  ( )32:37) 

 .Polar( بإستخجام ساعة بؾلخ نبزة/دقيقة)الشبض فى الخاحةقياس  -
جياز (بإستخجام ممي333ممميجخام/الخاحة ) فىندبة تخكضد اللاكتيػ قياس  -

 .Accusportالأكضؾسبؾرت  
 طاعت اَقاف يتر / خزٌ بإطخخذاو 3333: طباق  ج. قُاص المظخىي انزقًً

 :المظخخذيت فً انذراطت الأخهشة والأدواث
 :بانقُاصالأخهشة والأدواث الخاصت . 1

 لكياس الظؾل والؾزن. جياز رستامضتخ .3

 لكياس الدمؽ. ساعات إيقاف الكتخونية .0

 السدافة. شخيط قياس لكياس .0

 لكياس السدافة. مدظخة مجرجة .2

 .انظعاث انزئىَت( نقُاص spiro stic  طبيروطخُكخهاس )

 ،  USBيتؼ أداء الكياس بتؾصضل جياز قياس وعائف التشفذ بسجخل ال  طخيقة الكياس :
بعج ذلػ نقؾم بتخكضب مجذ الكياس في الضج الخاصو بو في الدضشدؾر ويخاعي ان تخكب بذكل 

نقؾم بادخال البيانات الخاصو  ثؼ ،صحيح عؽ طخيق جعل فتحتي السجذ امام فتحتي الانبؾب
ثؼ نقؾم بعج ذلػ باختيار  ،بالكسبضؾتخ  new patientباللاعب مؽ خلال الزغط عمي ايكؾنة 

نقؾم بالزغط ثؼ  ،نؾع الكياس السخاد اجخاءه مؽ عمي يسضؽ الشافحة مؽ بضؽ الاختبارات الستاحو
ات التي تغيخ بالمؾان الاحسخ عمي عمي ايكؾنة تدجضل الاختبار لبجأ الكياس ونقؾم بتشفضح التعميس

  Saveوبعج الانتياء مؽ الاختبار نزغط عمي ايكؾنة   Breath normalاعمي الشافحة مثل 
 .لحفع الاختبار
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 نقُاص اننبط : Polarطاعت بىنز 

تزبط إعجادت الداعة بإدخال الظؾل والؾزن ثؼ يبمل الحدام بالساء ثؼ  طخيقة الكياس :
 الرجر ثؼ يتؼ تثبضت الداعو والبجء فى الأداء .يثبت الحدام عمى 

 : نقُاص انلاكخاث Accusportخهاس الأكُىطبىرث 

 ويتؼ الكخسي عمى الخاحة اثشاء في الاحساء البجء قبل الستدابق يجمذ طخيقة الكياس:
 تخكضد مدتؾى  لكياس الضج أصابع أحج مؽ الجم مايکخولتخ مؽ( 2) ب تقجر صغضخة عضشة سحب

 الاصبع ضغط ثؼ الإصبع يتؼ وخد ثؼ معقسة بسادة الأصيع تعكيؼ يتؼ أن بعج ،اللاكتيػ حامض
 قظخة بتساس ذلػ يتؼ حضث فؾرا الشتيجة لسعخفة الكياس عمي شخيحة السدحؾبة العضشة وضع لضتؼ
  الفحص. شخيحة مع الجم

 المظخخذيت فً انبحث :الأخهشة والأدواث 
 .خذبيةصشاديق  - -ج  .عسؾد أثقال - -ب  .دمبمد -أ 
   .كاتل بل - -و  كخات طبية. - -ه  .حؾاجد -د 
 .مزسار قانؾني - -ط  .حبال وثب - -ح  .باتل روب -ز 

 
 انذراطاث الاطخطلاعُت:

 انذراطت الإطخطلاعُت الأولى : -1
عمى عضشة  م0302/ 3 /33 -9  يؾم الاولى  استظلاعيةالاجراسة الالباحث بإجخاء   قام
 أجيدة وأدواتالتأكج مؽ سلامة متدابقضؽ مؽ خارج عضشة البحث وكان اليجف مشيا ( 0قؾاميا )
وكانت أىؼ  في الكياسات والاختبارات  تجريب السداعجيؽ عمى كيفية الكياس والتدجضلو  الكياس

تؼ التأكج كسا  ،تؼ التأكج مؽ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة في البحثنتائج الجراسو أنو 
 تدجضل الشتائج في الاستسارة السخررة لحلػ.و كياس المؽ تفيؼ السداعجيؽ لإجخاءات 

 :انثانُتانذراطت الاطخطلاعُت  -2
م عمى عضشة 0302/ 36/3 -32يؾمى  الثانيةقام الباحث بإجخاء الجراسة الاستظلاعية 

ناشيضؽ مؽ خارج عضشة البحث وومساثمة لعضشة البحث الأساسية حضث ىجفت الجراسة ( 0قؾاميا )
لمتأكج مؽ مجي ملائستو لأفخاد العضشة قبل البجء في  البخنامج التجريبىتظبضق بعض أجداء مؽ إلى 

تؼ زمؽ الؾحجة التجريبية لمستدابقضؽ وكانت أىؼ الشتائج أنو  مجى ملائسةالتأكج مؽ و  ،تشفضح البحث
زمؽ الؾحجة التجريبية مؽ  ملائسة تؼ التأكجكسا  ،لمبخنامج التجريبيلتأكج مؽ تقبل أفخاد العضشة ا
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التي لؼ تدتجضب  التجريباتاستبعاد خلال صلاحية البخنامج لمتشفضح  التأكج مؽ تؼكسا  ،لمستدابقضؽ
 .ليا عضشة البحث

 انبرنايح انخذرَبٍ المقترذ :
 الهذف ين انبرنايح : -1

تأثضخ تجريبات الكخوس فضت  " وىؾ التعخف عمىحضث حجد الباحث ىجف بخنامجو التجريبي 
Crossfit  عمى تحدضؽ المياقة القمبية التشفدية  وبعض الستغضخات البجنية واملاح الجم والسدتؾى

 ." متخجخى 0333الخقسى لستدابقي 

 : أطض وخطىاث حصًُى انبرنايح انخذرَبى المقترذ -2

 مؽ السؾسؼ التجريبي .الخاص في مخحمة الإعجاد  البخنامج التجريبيتؼ تشفضح  .3
 ( أسابيع .33لفتخة الدمشية التي يدتغخقيا تشفضح البخنامج التجريبي السقتخح )ا .0
 .( وحجات تجريبية 2عجد وحجات التجريب الاسبؾعية ) .0
 ( وحجة تجريبية .23إجسالي عجد الؾحجات التجريبية لمبخنامج ) .2

 ( دقيقة .93تجريبية )زمؽ الؾحجة ال .2

 مختفع(.0 : مشخفض3تذكضل دورة الحسل الضؾمية ) .6
وتؼ إستخجام أسمؾب  ،تؼ تظبضق البخنامج التجريبى السقتخح طخيقة التجريب الفتخى بشؾعية .1

( تأجريبات 2التجريب الجائخى فى تشغيؼ تجريبات الكخوس فضت حضث تكؾنت الجائخة مأؽ )
 متشؾعة.

 ( أخشاء رئُظُت : 3حنقظى انىحذة انخذرَبُت إلى ) -3
( دقيقأأة شأأسمت تسخيشأأات مذأأى وىخولأأة وجأأخى وتسخيشأأات 32ومجتأأو ) ،الجأأدء التسيضأأجي .3

 مخونة حخكية.

( دقيقأة ويتكأؾن مأؽ الإعأجاد البأجنى العأام وتأجريبات الإعأجاد 13الجدء الخئيدأي ومجتأو ) .0
تأأجريبات الكأأخوس فضأأت وىأأى )تأأجريبات الأثقأأال الحأأخة  البأأجنى الخأأاص ويتزأأسؽ تظبضأأق

 وتجريبات الؾثب وتجريبات الكاتل بضل وتجريبات الباتل روب وتجريبات الؾثب بالحبل ( 

 ،( دقيقأأأة وشأأأسمت تسخيشأأأات إطالأأأة لعزأأألات الجدأأأؼ كافأأأة2ومجتأأأو ) ،الجأأأدء الختأأأامي .0
 وأيزاَ تسخيشات لتشغيؼ الشفذ . ،والسخجحات بأنؾاعيا
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 انخىسَع انشينى نهىحذة انخذرَبُت : -4
 ( دقيقة كسا تؼ تقديسة كسا يمي: 2233الدمؽ الكمي لمبخنامج )

 ( دقيقة.123الجدء التسيضجي )الإحساء والتيضية( : ومجتو ) .3
الجدء الخئيدي )تجريبات الإعجاد البجنى العام وتجريبات الكخوس فضت وتجريبات الإعأجاد  .0

 .( دقيقة0233السيارى(: ومجتو )

 ( دقيقة .023الجدء الختامي )التيجئة( : ومجتو ) .0
 : إخزاءاث حنفُذ انبحث

 انقُاص انقبهٍ:
م( بكمية 3/0302/ 37 -31قام الباحث بإجخاء الكياس القبمي لعضشة البحث يؾمي ) 

 مجيشة دمياط الججيجة. استاذالتخبية الخياضية جامعة دمياط وبسزسار 

 حنفُذ انذراطت الأطاطُت : 
م( 39/3/0302وذلػ في الفتخة مؽ ) لعضشة البحثقام الباحث بتظبضق البخنامج التجريبي 

 م(.0/0302/ 09) الى

  انقُاص انبعذٌ:
بعج إنتياء السجة السحجدة لتظبضق الجراسة لعضشة البحث قام الباحث بإجخاء الكياس البعجي 

 م(  .   2/0302/ 0 -3)يؾمي الأساسية وذلػ 

 الإحصائُت :المعالجاث 
ستخجم الباحث السعالجات الإحرائية التالية باستخجام البخنامج الإحرائي لمحدمة ا

معامل  -الإنحخاف السعياري   -" الستؾسط الحدابي   SPSS 23الإحرائية لمعمؾم الاجتساعية "
 معجل التغضخ.–   Wilcoxon Testاختبار ويمككدؾن اللابارومتخى – الإلتؾاء
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 :ويناقشخهااننخائح  عزض
 :نخائحان عزضأولا: 

 :الأول انفزض نخائح عزض -1
بضؽ الكياس القبمى والكياس البعجى  تؾجج فخوق دالة احرائيا  "  عمى يشص الحي 

لرالح الكياس  متخ جخي  0333المياقة القمبية التشفدية لستدابقى لمسجسؾعة التجخيبية فى 
 ."البعجى

اٌتجزَبُت فً اٌٍُالت اٌمٍبُت ٌٍّجّىعت  واٌبعذٌدلاٌت اٌفزوق بُٓ اٌمُاسُٓ اٌمبٍٍ  (4جذوي )

 اٌتٕفسُت

 =ْ4 

 راسُ الاختبا َ
وحذة 

 اٌمُاص

 اٌمُاص

 اٌمبٍٍ

 اٌمُاص

 اٌبعذٌ

 اٌزتب اٌّىجبت اٌزتب اٌساٌبت
 لُّت

z 

 ِعاًِ

 اٌخطأ

 ِعذي

 اٌتغُز

% 
 ِتىسظ

 اٌزتب

 ِجّىع

 اٌزتب

 ِتىسظ

 اٌزتب

 ِجّىع

 اٌزتب

7.  
  اٌحُىَت اٌسعت

 FVC    اٌمسزَت
ق/ٌتز  0.211 0.032 2.22 2.22 1.32 07.2 0.072* 

2.201 
1.01% 

 اٌمسزي اٌشفُز حجُ  .2

FEVI 
ق/ٌتز  7.443 7.117 2.22 2.22 1.32 07.2 0.037* 2.202 7.131% 

 ٌٍشفُز تذفك الصً  .0

FER 
ق/ٌتز  2.122 2.117 2.22 2.22 1.32 07.2 0.072* 

2.201 
73.31% 

ق/ٌتز اٌشفُز سزَاْ ضغظ  .4  7143 7.101 2.22 2.22 1.32 07.2 0.027* 2.201 72.21% 

 SaO2 17.71 12.2 2.22 2.22 1.32 07.2 0.072* 2.201 1.12% ) اٌذَ اوسجُٓ  ٔسبت  .5

 الألصً اٌحذ  .6

 الأوسجُٓ لاستهلان

وج/ٍٍِتز

ق/ َ  
17.22 14.02 2.22 2.22 1.32 07.2 0.027* 

2.201 
73.71% 

ق/ْ إٌبض ِعذي  .7  44.3 41.0 1.32 07.2 2.22 2.22 0.027* 2.201 2.14% 

 %0.10 2.202 *0.037 2.22 2.22 07.2 1.32 774.0 771.1 عذد الأمباضً اٌذَ ضغظ  .8

 %2.01 2.201 *0.072 2.22 2.22 07.2 1.32 4110 12.0 عذد الأبساطً اٌذَ ضغظ  .9

 ٍٍُِجزاَ ٔسبت تزوُش اٌلاوتُه  .03

/722ٍِ

ٌ 

7.31 7.24 2.22 01.22 2.22 2.22 0.004* 2.201* 1.31% 

 0.96=  3.35عنج  Zقيمة *                         3.35* دال احرائيا عنج مدتهى معنهية 
( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بضؽ الكياسضؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة 6يتزح مؽ ججول )

الكياس البعجي حضث كانت قيسة معامل الخظأ  لرالحالمياقة القمبية التشفدية التجخيبية في 
السحدؾبة حضث كانت أعمى مؽ قيستيا الججولية  zكسا يؤكج ذلػ قيسة  ،3.32السحدؾبة اقل مؽ 

 . 3.32عشج 
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 ِتز جز1222ٌ ٔسبت اٌتحسٓ فً اٌٍُالت اٌمٍبُت اٌتٕفسُت ٌّتسابمً (7شىً )

 

  انثانً انفزض نخائح عزض -2
تؾجج فخوق دالة احرائيا بضؽ الكياس القبمى والكياس البعجى لمسجسؾعة "  عمى يشص الحي

  لرالح الكياس البعجى متخ جخي 0333عشاصخ المياقة البجنية  لستدابقي التجخيبية فى 

اٌتجزَبُت فً عٕاصز اٌٍُالت ٌٍّجّىعت  واٌبعذٌدلاٌت اٌفزوق بُٓ اٌمُاسُٓ اٌمبٍٍ  (1جذوي )

 اٌبذُٔت 

 =ْ4 

 راسُ الاختبا َ
وحذة 
 اٌمُاص

 اٌمُاص
 اٌمبٍٍ

 اٌمُاص
 اٌبعذٌ

 اٌزتب اٌّىجبت اٌزتب اٌساٌبت
 لُّت

z 

 ِعاًِ

 اٌخطأ

 ِعذي

 اٌتغُز

% 

 ِتىسظ

 اٌزتب

 ِجّىع

 اٌزتب

 ِتىسظ

 اٌزتب

 ِجّىع

 اٌزتب

7 
دل70ُاٌجزي

 لت

وجُ 

 /سُ
7107.3 0220.1 2.22 2.22 3.50 21.0 0.027* 2.201* 1.11% 

 %4.11 *2.201 *0.027 2.22 2.22 07.2 1.32 11.0 11.3 َ/ث ِتز222 جزٌ 0

1 
 اٌّائً الأبطاح

 اٌىلىف ِٓ
 2.10 *2.202 *0.042 21.0 3.50 2.22 2.22 11.1 11.41 عذد

2 
 اٌجذع حًٕ

 ٌ  أسفً أِاِا
 72.21 *2.202 *0.037 21.0 3.50 2.22 2.22 70.2 72.11 سُ

 0.96=  3.35عنج  Zقيمة *                         3.35* دال احرائيا عنج مدتهى معنهية 
( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بضؽ الكياسضؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة 1يتزح مؽ ججول )

لرالح الكياس البعجي حضث كانت قيسة معامل الخظأ عشاصخ المياقة البجنية  التجخيبية في 
السحدؾبة حضث كانت أعمى مؽ قيستيا الججولية  zكسا يؤكج ذلػ قيسة  3.32السحدؾبة اقل مؽ 

 . 3.32عشج 
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 ِتز جز1222ٌ ٔسبت اٌتحسٓ فً عٕاصز اٌٍُالت اٌبذُٔت  ٌّتسابمً (0شىً )

 

  انثانث انفزض نخائح عزض  -3
تؾجج فخوق دالة احرائيا بضؽ الكياس القبمى والكياس البعجى لمسجسؾعة "  عمى يشص الحي

 ." لرالح الكياس البعجى متخ جخي 0333لستدابقي  املاح الجم التجخيبية فى 

 اٌتجزَبُت فً اِلاح اٌذٌٍَّجّىعت  واٌبعذٌدلاٌت اٌفزوق بُٓ اٌمُاسُٓ اٌمبٍٍ  (1جذوي )

  =ْ4 

اسُ 

 رالاختبا
 وحذة اٌمُاص

 اٌمُاص

 اٌمبٍٍ

 اٌمُاص

 اٌبعذٌ

 اٌزتب اٌّىجبت اٌزتب اٌساٌبت
 لُّت

Z 

 ِعاًِ

 اٌخطأ

 ِعذي

 اٌتغُز

% 
 ِتىسظ
 اٌزتب

 ِجّىع
 اٌزتب

 ِتىسظ
 اٌزتب

 ِجّىع
 اٌزتب

 بىتاسُىَ
ٍُِجزاَ 

 ٍٍٍُِتز د722َ/
2177 2143 2.22 2.22 3.50 21.0 0.027* 2.201* 71.71 

 صىدَىَ
ٍُِجزاَ 

 ٍٍٍُِتز د722َ/
713.3 711.3 2.22 2.22 3.50 21.0 0.077* 2.201* 0.07 

 واٌسُىَ
ٍُِجزاَ 

 ٍٍٍُِتز د722َ/
1.07 1.13 2.22 2.22 3.50 21.0 0.027* 2.201* 4.12 

 0.96=  3.35عنج  Zقيمة *                         3.35* دال احرائيا عنج مدتهى معنهية 
( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بضؽ الكياسضؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة 7يتزح مؽ ججول )

لرالح الكياس البعجي حضث كانت قيسة معامل الخظأ السحدؾبة اقل املاح الجم  التجخيبية في 
 . 3.32السحدؾبة حضث كانت أعمى مؽ قيستيا الججولية عشج  zكسا يؤكج ذلػ قيسة  3.32مؽ 
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 ِتز جز1222ٌ ٔسبت اٌتحسٓ فً اِلاح اٌذَ  ٌّتسابمً (1شىً )

  انزابع انفزض نخائح عزض -4

تؾجج فخوق دالة احرائيا بضؽ الكياس القبمى والكياس البعجى لمسجسؾعة "  عمى يشص الحي
 ." لرالح الكياس البعجى متخ جخي 0333السدتؾى الخقسى لستدابقي التجخيبية فى 

اٌتجزَبُت فً اٌّستىي ٌٍّجّىعت  واٌبعذٌدلاٌت اٌفزوق بُٓ اٌمُاسُٓ اٌمبٍٍ  (1جذوي )

 اٌزلٍّ   

=ْ4 

 راسُ الاختبا
وحذة 
 اٌمُاص

 اٌمُاص
 اٌمبٍٍ

 اٌمُاص
 اٌبعذٌ

 اٌزتب اٌّىجبت اٌزتب اٌساٌبت
 لُّت

Z 

 ِعاًِ

 اٌخطأ

 اٌتغُز ِعذي

% 
 ِتىسظ
 اٌزتب

 ِجّىع
 اٌزتب

 ِتىسظ
 اٌزتب

 ِجّىع
 اٌزتب

 1222جزي 

 ِتز
 77.31 *2.201 *0.021 2.22 2.22 07.2 1.32 70.0 71.12 دلُمت

 0.96=  3.35عنج  Zقيمة *                         3.35* دال احرائيا عنج مدتهى معنهية 
( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بضؽ الكياسضؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة 9يتزح مؽ ججول )

التجخيبية في السدتؾى الخقسي لرالح الكياس البعجي حضث كانت قيسة معامل الخظأ السحدؾبة 
 . 3.32السحدؾبة كانت أعمى مؽ قيستيا الججولية عشج  zكسا يؤكج ذلػ قيسة  ،3.32اقل مؽ 

 
 ِتز جز1222ٌ ٔسبت اٌتحسٓ فً اٌّستىي اٌزلًّ ٌّتسابمً (2شىً )
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 يناقشت اننخائحثانُا: 
 الأوليناقشت نخائح انفزض  -1

" تؾجج فخوق دالة احرائيا بضؽ الكياس القبمى والكياس البعجى لمسجسؾعة التجخيبية فى 
 لرالح الكياس البعجى. " متخ جخي 0333التشفدية لستدابقي  المياقة القمبية

( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بضؽ 3( وشكل )6أعيخت البيانات التي تزسشيا ججول )
لرالح الكياس البعجي المياقة القمبية التشفدية في التجخيبية الكياسضؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة 

السحدؾبة حضث  zكسا يؤكج ذلػ قيسة  3.32مؽ حضث كانت قيسة معامل الخظأ السحدؾبة اقل 
% 3.92بضؽ  ندب التحدؽوقج تخاوحت   ،3.32كانت أعمى مؽ قيستيا الججولية عشج 

 لستغضخ اقرى تجفق لمدفضخ.% 29.03وندبة لستغضخحجؼ الدفضخ القدخى  

 إلى طبيعة تجريبات البخنامجالمياقة القمبية التشفدية الباحث أسباب التحدؽ في ويخجع 
التجريبى بإستخجام تجريبات الكخوس فضت الحي فخض عمى الستدابقضؽ مدتؾيات مؽ الزغؾط 

جياز التشفدى فسع زيادة شجة السجيؾد البجني يدداد احتياج الجدؼ العمى الأجيدة الؾعيفية ومشيا 
التشفذ للأوكدجضؽ وارتباطا  بحلػ تدداد كفاءة التشفذ وعمية سضتأثخ الجياز التشفدي فضدداد عسق 

ويقل معجل التشفذ في الخاحة نتيجة التكيف الحادث في الأحجام والدعات الخئؾية خرؾصا  قؾة 
العزلات الرجرية وما بضؽ الزمؾع بالإضافة إلى تحدؽ تبادل الغازات بضؽ الجم والحؾيرلات 

ت الخئؾية نتيجة تفخع عجد كبضخ مؽ الذعضخات الجمؾية في داخل الخئتضؽ وإحاطتيا بالحؾيرلا
 الخئؾية وىحا بالتأكضج ناتج مؽ التشاسق والتشاغؼ بضؽ عسل الجيازيؽ الجوري و التشفدي.

ىحا التقجم السمحؾظ في الكفاءة الفدضؾلؾجية لمقمب الستسثل فى انخفاض الباحث كسا يعدو  
معجل الشبض إلى تجريبات الكخوس فضت التى تزؼ تجريبات ىؾائية مثل تجريبات الباتل روب 

إلى قجرة الجم فى سخعة  كسا يخجع الباحث سبب إنخفاض لاكتات الجم ،سدافات الظؾيمةوجخى ال
والحي أدى إلى زيادة  الستدابقضضؽالتخمص مؽ حامض اللاكتيػ نتيجة تحدؽ الحالة التجريبية 

 كفاءة الأنغسة السديؾلة عؽ التخمص مؽ حامض اللاكتيػ.

مSmith, M. etal. (0330 ) وآخخون سسضث سؾمخ وتتقفق ىحه الشتائج مع نتائج دراسة 
كانت أىؼ الشتائج أن تجريبات الكخوس فضت أثخت إيجابيا  عمى الحج الأقرى التى ( و 02)

 لإستيلاك الأكدجضؽ.
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( 6م( )0332) Bellar, D., et alوتتقفق ىحه الشتائج مع نتائج دراسة بيلار وأخخون 
لعضشة  المياقة القمبية التشفدية عمى متغضخاتأثخت إيجابيا  أن تجريبات الكخوس فضت  والتى أعيخت

 .قضج البحث

( والتى 39م( )0332) وآخخون  ،وتتقفق ىحه الشتائج مع نتائج دراسة خايسي فخنانجيد
 أعيخت نتائجيا أن تجريبات الكخوس فضت أدت الى تحدؽ فى معجل نبض القمب.

التى أعيخت أن ( و 00م( )0332وتتفق ىحه الشتائج مع نتيجة دراسة شؾ بخانجون )
 تجريبات الكخوس فضت تؤثخ إيجابيا  عمى لاكتات الجم.

" تؾجج فخوق أنوقج تحقق كميا والحي يشص عمي:  الاول ومسا سبق يتزح لشا أن الفخض
المياقة القمبية التشفدية دالة احرائيا بضؽ الكياس القبمى والكياس البعجى لمسجسؾعة التجخيبية فى 

 لرالح الكياس البعجى. " متخ جخي 0333لستدابقي 

 انثانًيناقشت نخائح انفزض  -2
" تؾجج فخوق دالة احرائيا بضؽ الكياس القبمى والكياس البعجى لمسجسؾعة التجخيبية فى 

 لرالح الكياس البعجى. " متخ جخي 0333الستغضخات البجنية لستدابقي 

حرائيا بضؽ ( وجؾد فخوق دالة إ0( وشكل )1أعيخت البيانات التي تزسشيا ججول )
الكياسضؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في الستغضخات البجنية لرالح الكياس البعجي حضث 

السحدؾبة حضث كانت  zكسا يؤكج ذلػ قيسة  3.32قل مؽ أكانت قيسة معامل الخظأ السحدؾبة 
لإختبار الانبظاح % 2.00بضؽ  ندب التحدؽوقج تخاوحت  ،3.32أعمى مؽ قيستيا الججولية عشج 

 لإختبار السخونة ) ثشى الجحع أماما  أسفل(.% 32.29وندبة السائل مؽ الؾقؾف 

لمبخنامج التجريبضى بإستخجام خزؾع أفخاد عضشة البحث  إلى ويعدى الباحث ذلػ التحدؽ 
ذلػ أدى حضث وحجات تجريبية أسبؾعيا   خسذ( بؾاقع  عذخ أسابيعلسجة ) تجريبات الكخوس فضت

تجريبات تجريبات الجخى و صؾل أفخاد العضشة إلى مخحمة التكيف للأحسال السختفعة مسثمة في و  إلى
بالإضافة إلى التشؾيع في الكاتل والؾثب بالحبل  تجريباتو  تجريبات الباتل روبو  الحخه الأثقال

 .متخ جخي 0333الستغضخات البجنية قضج لستدابقي استخجام أجيدة التجريب الحجيثة مسا أدى تحدؽ 

 ( ودراسة39م( )0339وتتفق ىحه الشتائج مع نتائج دراسة يؾكدل أوغؾزان وآخخون )
( والتى أعيخت نتائجيا أن البخنامج التجريبى 00م()0332) ,.William, et alوأخخون ويميام 
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بإستخجام  تجريبات الكخوس فضت أدى لتحدؽ فى متغضخات التحسل الجورى التشفدي وتحسل القؾة 
 ونة  .والقؾة والسخ 

قج تحقق كميا والحي يشص عمي: " تؾجج فخوق دالة  الثانىومسا سبق يتزح لشا أن الفخض 
الستغضخات البجنية لستدابقي احرائيا بضؽ الكياس القبمى والكياس البعجى لمسجسؾعة التجخيبية فى 

 لرالح الكياس البعجى. " متخ جخي 0333

  انثانث انفزضيناقشت نخائح   -3
تؾجج فخوق دالة احرائيا بضؽ الكياس القبمى والكياس البعجى لمسجسؾعة التجخيبية فى " 

 ." لرالح الكياس البعجى متخ جخي 0333املاح الجم  لستدابقي 

( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بضؽ 0( وشكل )7أعيخت البيانات التي تزسشيا ججول )
لرالح الكياس البعجي حضث كانت ح الجم  املاالكياسضؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في 

السحدؾبة حضث كانت أعمى  zكسا يؤكج ذلػ قيسة  3.32قل مؽ أقيسة معامل الخظأ السحدؾبة 
لعشرخ البؾتاسضؾم % 30.30بضؽ  ندب التحدؽوقج تخاوحت  ،3.32مؽ قيستيا الججولية عشج 

 لعشرخ الرؾديؾم. %0.03وندبة 

لمبخنامج التجريبى بإستخجام خزؾع أفخاد عضشة البحث  إلى ويعدى الباحث ذلػ التحدؽ 
ذلػ أدى حضث وحجات تجريبية أسبؾعيا   خسذ( بؾاقع  عذخ أسابيعلسجة ) تجريبات الكخوس فضت

تجريبات تجريبات الجخى و وصؾل أفخاد العضشة إلى مخحمة التكيف للأحسال السختفعة مسثمة في  إلى
بالإضافة إلى التشؾيع في الكاتل والؾثب بالحبل  تجريباتو  تجريبات الباتل روبو  الحخه الأثقال

 متخ جخي 0333املاح الجم  لستدابقي استخجام أجيدة التجريب الحجيثة مسا أدى تحدؽ 

( ان الديادة الظبيعية فى 3997و يتفق كل مؽ ابؾ العلا عبج الفتاح واحسج عمى حدضؽ)
ى حجثت نتيجة انتغام التجريب اذ ان مدتؾى تخكضد ايؾن البؾتاسضؾم ىى حالة مؽ التكيف الت

اللاعبضؽ بالاساس كانت ندبة البؾتاسضؾم لجييؼ تحىب الى السدتؾى العالى وان زيادة ندبة 
البؾتاسضؾم مختبط طخديا مع شجة التسخيؽ وتخجع زيادة تخكضده الى الشذاط الكيخبائى العزمى 

ؾتاسضؾم جاءت لتمبى احتياجات الجدؼ لمعزلات العاممة فى اثشاء التجريب ون ىحه الديادة فى الب
لسجة  بعج الجيج البجنى والحخكى اثشاء تظبضق لمبخنامج التجريبضى بإستخجام تجريبات الكخوس فضت

 (0()3)وحجات تجريبية أسبؾعيا   خسذ( بؾاقع  عذخ أسابيع)
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( اذ ان البؾتاسضؾم الخمؾى يعسل فى السداعجة عمى 3997ويذضخسعج كسال طو واخخون)
الؾعائف الانديسية كعسمية تكؾيؽ الكلايكؾجضؽ وتحمضمو الى جمؾكؾز وىحا يحجث فى القشاة اداء 

اليزسية كسا ان البؾتاسضؾم يمعب دورا ميسا فى تحؾيل سكخ الجم الى جلايكؾجضؽ ليخدن فى 
العزلات والكبج اما بالشدبة لعشرخ الرؾديؾم فان الديادة او الشقران فى مدتؾى تخكضد 

ى دائسا ضسؽ الحجود الظبيعية ليحا العشرخ السيؼ فى الجدؼ والتى تتخاوح بضؽ ) الرؾديؾم يبق
ممى مؾل ( ولا تعج الديادة البديظة وضسؽ الحجود الظبيعية فى ندبة  الرؾديؾم  322 -306

 (26:   2ىى حالة مخضية ولكؽ نقرانو يؤدى الى حالة مخضية وىحا  )

م( فى دراسات قامؾا بيا عمى 3997ؽ)ويتفق كل مؽ  سعج كسال طو واحسج عمى حدض
 زديادة ندبة الرؾديؾم فى حجؼ البلازما بعج التجريب ذو الذجة العالية .

خزؾع أفخاد ويخى الباحث ان ىحه الديادة ضسؽ الحجود الظبيعية ليحا الستغضخ وىحا نتيجة  
 خسذ( بؾاقع  أسابيععذخ لسجة ) لمبخنامج التجريبضى بإستخجام تجريبات الكخوس فضتعضشة البحث 

وصؾل أفخاد العضشة إلى مخحمة التكيف للأحسال  ذلػ إلىأدى حضث وحجات تجريبية أسبؾعيا  
الكاتل  تجريباتو  تجريبات الباتل روبو  الحخه تجريبات الأثقالتجريبات الجخى و السختفعة مسثمة في 

 والؾثب بالحبل

تظبضق بخنامج الكخوس فضت كؾن  بالشدبة الى زيادة تخكضد ايؾن الكالدضؾم فى الجم بعج
الكالدضؾم مؽ العشاصخ الفعالة كسيائيا كؾنو قابلا للانتذار الدخيع مع بجاية وصؾل الايعازات 
العربية الخاصة بالجياز العزمى اذ يعج ىحا الايؾن مؽ الزخوريات القرؾى لحجوث عسمية 

لتغضخ فى ندبة الكالدضؾم بالجم الانكباض العزمى وىحا ما حجث لافخاد عضشة البحث اذا يعج ىحا ا
 احج مؤشخات تاثضخ تجريبات الكخوس فضت عمى عضشة البحث . 

قج تحقق كميا والحي يشص عمي: " تؾجج فخوق دالة  الثالثومسا سبق يتزح لشا أن الفخض 
املاح الجم  لستدابقي احرائيا بضؽ الكياس القبمى والكياس البعجى لمسجسؾعة التجخيبية فى 

 لرالح الكياس البعجى. خي متخ ج0333
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 انزابع يناقشت نخائح انفزض  -4
" تؾجج فخوق دالة احرائيا بضؽ الكياس القبمى والكياس البعجى لمسجسؾعة التجخيبية فى 

 لرالح الكياس البعجى. " متخ جخي 0333السدتؾى الخقسى لستدابقي 

وجؾد فخوق دالة إحرائيا بضؽ ( 2( وشكل )9زسشيا ججول )يأعيخت البيانات التي 
لرالح الكياس البعجي حضث  السدتؾى الخقسيفي التجخيبية الكياسضؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة 

السحدؾبة حضث كانت  zكسا يؤكج ذلػ قيسة  3.32كانت قيسة معامل الخظأ السحدؾبة اقل مؽ 
 %33.29دتؾى الخقسى كسا بمغت ندبة التحدؽ فى الس، . 3.32أعمى مؽ قيستيا الججولية عشج 

ويعدى الباحث سبب التحدؽ في السدتؾى الخقسي إلى وجؾد علاقة ارتباطية بضؽ السدتؾى 
الخقسي والقجرات البجنية الخاصة حضث أدى البخنامج التجريبى بإستخجام تجريبات الكخوس فضت إلى 

السخونة( مسا أدى  -تحسل القؾة  -تحسل الدخعة -تحدؽ القجرات البجنية )التحسل الجورى التشفدى
 متخ جخي.0333بالتبعية إلى تظؾيخ السدتؾى الخقسي لستدابقي 

كسا يخجع الباحث ىحا التحدؽ الى اتباع الأسمؾب العسمى فى وضع البخنامج التجريبضى 
بإستخجام تجريبات الكخوس فضت والحى أدى إلى تحدؽ  المياقة القمبية التشفدية والستغضخات البجنية 

 الاحتفاظعمى  الستدابقضؽ قجرةفي تحدؽ لمستدابقضؽ والتى كان ليا دور إيجابى واملاح الجم 
وتحدضؽ عسميات نقل وتؾصضل  لأطؾل فتخة مسكشة الجيجفي بحل والإستسخار  ،بالدخعة

مسا ساىؼ فى تحدؽ الستدؾى الخقسى  الاوكدجضؽ لمعزلات العاممة وتأخضخ عيؾر التعب
 لمستدابقضؽ .

 .Gerhart, D. H., and Mباستخنؾستخو  ،مع نتائج دراسة جضخىارتوتتفق ىحه الشتائج 

Pasternostro Bayles(0332( )فاسانجىاكؾمار 03م )Vasandhakumar (0331 )م
( والتى أعيخت أن تجريبات الكخوس فضت أدت لتحدؽ الستغضخات البجنية مسا أدى لتحدؽ 02)

 الأداء السيارى لعضشة البحث.    

قج تحقق كميا والحي يشص عمي: " تؾجج فخوق دالة  الخايعا أن الفخض ومسا سبق يتزح لش
السدتؾى الخقسى لستدابقي احرائيا بضؽ الكياس القبمى والكياس البعجى لمسجسؾعة التجخيبية فى 

 لرالح الكياس البعجى. " متخ جخي 0333
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 الاطخنخاخاث وانخىصُاث.

 الاطخنخاخاث:. 1
والسشيج السدتخجم وفي إطار السعالجات الإحرائية السدتخجمة في ضؾء الجراسة وأىجافيا 

 لمبيانات والشتائج وفى حجود عضشة البحث تؾصل الباحث إلي:

المياقأأأأة القمبيأأأأة  عمىايجابيأأأأاأثأأأأخ البخنأأأأامج التأأأأجريبي بإسأأأأتخجام تأأأأجريبات الكأأأأخوس فضأأأأت  .3
 متخ جخي.0333لستدابقي  التشفدية

أثخ البخنامج التجريبي بإستخجام تجريبات الكخوس فضت عمى الستغضخات البجنيأة لستدأابقي  .0
 متخ جخي.0333

 متأأخ0333 لستدأابقي  الأأجم امألاح عمأأى فضأت الكأأخوس بإسأتخجام التأأجريبي البخنأامج أثأخ .0
 .جخي 

أثأأأأأخ البخنأأأأأامج التأأأأأجريبي بإسأأأأأتخجام الكأأأأأخوس فضأأأأأت عمأأأأأى السدأأأأأتؾى الخقسأأأأأى لستدأأأأأابقي  .2
 متخ جخي.0333

 

 انخىصُــاث:. 2

في ضؾء ما أعيختو نتائج البحث والاستخلاصات التي تؼ التؾصل إلضيا يؾصي الباحث  
 بالآتي:

لستدأابقي في البأخامج التجريبيأة  الكخوس فضتضخورة اىتسام السجربضؽ باستخجام تجريبات  .3
 .السدافات الظؾيمة

وعأأأأأجم الاكتفأأأأأاء  الكأأأأأخوس فضأأأأأتلتشأأأأأؾع فأأأأأي اسأأأأأتخجام الأدوات عشأأأأأج تظبضأأأأأق تأأأأأجريبات ا .0
 .بالتجريبات الحخة فقط

عمأأى السخاحأأل الدأأشية  بتأأجريبات الكأأخوس فضأأتإجأأخاء السديأأج مأأؽ الجراسأأات التأأي تتعمأأق  .0
 ة.السختمف

بجلالة السيارات الخاصأة بحضأث تكأؾن نتائجيأا فأي  تجريبات الكخوس فضتأىسية ترسيؼ  .2
 .اتجاه العسل العزمي لمسجسؾعات العزمية الخاصة
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 المزاخع :قائًت 
 أولا: المزاخع انعزبُت 

عمى ايؾنات الرؾديؾم والبؾتاسضؾم  3233تاثضخ الجخى  : ابؾ العلاعبج الفتاح 3
السؤتسخ الجولى لمخياضة  ،والبؾلضشا فى مرل الجم

 ،والجسيع فى الجول الشامية كمية التخبية الخياضية
 م3992القاىخة 

التجليػ العام والجدئى عمى بعض دراسة مقارنة لتاثضخ  : احسج عمى حدضؽ 0
 ،الستغضخات الفدضؾلؾجية لمخياضضؽ رسالة دكتؾراة 

 م3993جامعة حمؾان القاىخة 
ولضج  ،أمل فاروق السظخي  0

 أحسج الخحاحمة
تأثضخ تجريب تحسل القؾة عمى بعض الستغضخات البجنية  :

والفدضؾيؾلؾجية والسدتؾى الخقسي عشج لاعبي جخي 
 والجراسات لمبحؾث مجمة مؤتة ،السدافات الظؾيمة

، 0العجد ،07مجمج   ،والاجتساعية الاندانية العمؾم
 م.0330الأردن،  ،جامعة مؤتة

اسامة ابخاليؼ الدعضج  2
 عسارة

مكتبة الدىخاء  ،محاضخات فدضؾلؾجيا الخياضة :
 م0333قشا  ،لمظباعة

البلازما تاثضخ البخنامج الضؾمى الظؾيل عمى حجؼ  : سعج كسال طو واخخون  2
والاس اليضجروجضشى فى البلازما والابؾل وتخكضد 

 ،القاىخة ،ايؾنات الرؾديؾم والبؾتاسضؾم فى البلازما
 م 3997

فاعمية تجريبات الكخوس فضت عمى بعض الستغضخات  : شيساء عسخ زيان 6
البجنية والفدضؾلؾجية والانجاز الخقسى لشاشيات الؾثب 

 ،التخبية الخياضية، كمية 23الظؾيل مجمة العجد 
 م(0339جامعة اسضؾط )

 صادق ،تخجسة ،الظبية الفضديؾلؾجيا في السخجع : : وىؾل يتؾن  غا 1
 . 3991 أكاديسيا أنتخناويؾنال دار ،8 ط ،اليلالي
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محمد شسشجى وحسجى  7
 الشؾاصخى 

عمى  Crossfitتأثضخ تجريبات الكخوس فضت   :
الستغضخات البجنية والفدضؾلؾجية والسدتؾى الخقسى 

كمية التخبية  ،متخ السجمة العمسية2333لستدابقي 
 (0339الخياضية لمبشات بالدقازيق)

 ونايف محمد ذيابات ناجج 9
 الجبؾر مفزي

العخبي لمشذخ  السجتسع مكتبة ،0 ط ،الخياضضضؽ تغحية :
 (0330) ،الاردن ،عسان ،والتؾزيع

تاثضخ تجريبات الكخوس فضت عمى بعض الستغضخات  : وججان سامى عبج الحسضج 33
متخ حخه 233والفدضؾلؾجية والسدتؾى الخقسى لدباحى 

 ،كمية التخبية الخياضية،رسالة دكتؾراة غضخ مشذؾرة
 م0339جامعة بشى سؾيف 

تأثضخ التجريبات اللاىؾائية عمى بعض متغضخات الجم  : ياسخ عابجيؽ سميسان 33
م حؾاجد، السؤتسخ 333والسدتؾى الخقسى لجى لاعبى 

 م.0336العمسى الجولى الثالث، جامعة السشيا،
دار السعارف  ،الفدضؾلؾجيا وعمؼ وعائف الأعزاء : كسال شخقاوى غدالى: 30

 م .3991 ،الأسكشجرية
وصفة الشذاط البجنى بغخض تشسية عشاصخ المياقة  : ىداع محمد اليداع 30

 ،السسمكة العخبية الدعؾدية ،السختبظة بالرحةالبجنية 
 م 0331كمية التخبية جامعة السمػ سعؾد 
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