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تأثير التذريب الفتري عالي الشذة باستخذام قناع تذريب المرتفعاث علي 
 للاعبي كرة القذم اللياقت القلبيت التنفسيتالبذنيت و تييراثالمبعض 

  أحود إبراهين شلبي* د/ 

   فكرى الوغني هحود* د/ *

 :ومشكلت البحث المقذمت
 جال الرياضي دائما عن طرق لتحسينفي الم والعاممونيبحث الرياضيون والمدربون 

والتي تساعد الاستعانة بالتكنولوجيا الحديثة  تطبيق طرق تدريبية مختمفة وكذلك الأداء، من خلال
 مع الاقتصاد في الوقت والجيد.تحسين مستوي الأداء في 

عد اليوم بأشكالو المختمفة أحد أكثر الوسائل فعالية ( ي  HIITعالي الشدة ) والتدريب الفتري
لتحسين وظائف القمب والجياز التنفسي والتمثيل الغذائي، وبالتالي تحسين الأداء البدني لمرياضيين، 
حيث يتضمن أداءات متكررة لتمارين قصيرة و طويمة المدة بشدة عالية تتخمميا فترات راحة، 

لمرياضات الجماعية فقد تم اثبات فاعمية البرامج التدريبية التي تشتمل عمي تدريبات فترية وبالنسبة 
حداث تكيفات لمجياز الدوري  عالية الشدة، ويعتبر ىذا النوع من التدريب حافز مثالي لإثارة وا 

 ( 313: 6التنفسي. )
لة لتقييم وتتبع الحا عتبر ذو أىميةالوظيفية لمجياز الدوري التنفسي تأن دراسة الحالة كما 

من دور ىام في توفير الاكسجين اللازم لمعمميات الحيوية المختمفة  التدريبية لمرياضيين، لما ليا
 (164: 20بداخل الجسم. ) 

وقد زاد الاىتمام بفكرة تدريب الييبوكسيا بعد دراسات فسيولوجية وبدنية عن التدريب في 
خاصة بتدريبات الييبوكسيا، وىي تحاكي الظروف  أساليبالمرتفعات، وساعد التطور العممي عمي 

 ( 379: 26قناع تدريب المرتفعات. ) ومنيا استخداملمبيئة في المرتفعات،  المشابية
بدرجات مختمفة من  ة لمحاكاة التدريبىو أحد المنتجات المصمموقناع تدريب المرتفعات 

زيادة القدرة عمى التحمل و  إمكانيةمما قد يكون لو اثر في  ،الارتفاع عن مستوي سطح البحر
 (1337 :28)، وكذلك تحسين وظائف الرئة.تحسين الحد الأقصى الاكسجين

 يسمح مما متعدد المستويات بالقناع يكون نظام المقاومة  التدريب اعتمادا  عمي أنكما  
 

 .كفرالشيخ جاهعة - الرياضية التربية كلية - الرياضية الصحة علوم بقسن هدرس *

 .كفرالشيخ جاهعة - الرياضية التربية كلية - التدريب الرياضي بقسن التدريب الرياضي هدرس **
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، من أجل محاكاة الارتفاع عن (م6000م إلى 500)عات تتراوح من بمحاكاة ارتفا لمرياضي
 (380: 26) مستوي سطح البحر.

لمرياضات الجماعية مثل كرة القدم، فإن اتباع مبدأ  وونظرا  لممتطمبات الفنية والخططي
واعتمادا  عمي أشكال مختمفة لمتدريب الفتري عالي الشدة بشكل مقنن وفي خصوصية التدريب 

كبير التدريبات البدنية قد حظي عمي اىتمام أوقات محددة من الموسم التدريبي وبشكل خاص 
 (201: 17( )307: 12.) خلال الفترة الأخيرة

يعتبر فيم الاستجابات الفسيولوجية لمتدريب بقناع تدريب المرتفعات من الأمور اليامة و  
الاعتماد  إمكانية تحديد التي تساعد اللاعب والمدرب الرياضي في تقييم عممية التدريب، ومن ثم

ونظرا  لما سبق  ة خلال فترات الاستعداد لممنافسة،وبخاص، مية في تصميم بروتوكولات التدريبع
تتضح أىمية استخدام قناع التدريب وكذلك التدريب الفتري عالي الشدة، حيث أدي استخدام 

بوكاري  كدراسةفي بعض الدراسات التدريب اعتمادا  عمي قناع تدريب المرتفعات الي تحسن الأداء 
 Biggs, etم )6102بيجز وآخرون  ، ودراسة(26)(Porcari, et al) م6102وآخرون 

al()5)،  م6160رمضان وآخرون ودراسة (Ramadan, et al)(28)،   الا ان استخدامو لم
م 6102جونغ وآخرون   في دراسات آخري كدراسة يؤدي الي تحسن كبير مقارنة بالطرق التقميدية

(Jung, et al()01)، م 6102 وارين(Warren, et al)(33)،  وآخرون جونغودراسة 
ىذه الدراسة  ن فيالباحثا فانالدراسات  تمك لتضارب نتائجونظرا  ، (02)(Jung, et al) م6102

معرفة ما اذا كان ىناك تأثيرات لاستخدام قناع تدريب المرتفعات اعتمادا  عمي التدريب  لانيحاو 
والمياقة القمبية التنفسية عمي بعض المتغيرات البدنية طويل و قصير المدة الفتري عالي الشدة 

 للاعبي كرة القدم.
 :ف البحثاهذأ

التعرف عمي تأثير التدريب الفترى عالي الشدة طويل و قصير المدة باستخدام قناع تدريب  .1
 للاعبي كرة القدم.    المرتفعات عمي بعض المتغيرات البدنية و المياقة القمبية التنفسية

 المتغيرات البدنيةبعض الفروق بين القياسات البعدية لمجموعتي البحث في  التعرف عمي .2
 .للاعبي كرة القدم والمياقة القمبية التنفسية
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 البحث: ضوفر
 التجريبيةلمجموعة لكلا  من ا البعديو  القبميالقياس توجد فروق دالة إحصائيا  بين   .1

 للاعبي كرة القدم.والمياقة القمبية التنفسية في بعض المتغيرات البدنية والمجموعة الضابطة 
في القياسين البعديين لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية  توجد فروق دالة إحصائيا  بين .2

 للاعبي كرة القدم. والمياقة القمبية التنفسيةبعض المتغيرات البدنية 
 البحث:المستخذمت في صطللحاث الم
تصل الي دقائق  تدريبات متكررة ذو شدة عالية قد تكون طويمةالتدريب الفتري عالي الشدة3   -1

لثواني، ويتم تكرارىا داخل الوحدة التدريبية بفترات راحة بينية، وتستيدف وقد تكون قصيرة 
استثارة الحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين لمرياضي عمي مدار الوحدة التدريبية لأطول فترة 

  (313: 6) ممكنة.
يغطي الأنف والفم ، مما يحد من كمية اليواء، ومن ثم تقميل ىو قناع  قناع تدريب المرتفعات3 -2

 (380: 26كمية الاكسجين، ويمكن لمرياضي التحكم في مقاوماتو المختمفة. ) 
الي عالية الشدة  معتدلةىي القدرة عمى أداء تمرينات ديناميكية من المياقة القمبية التنفسية3  -3

 (125:   2لفترات طويمة وانعكاس ذلك عمي القمب والاوعية الدموية والرئتين.) 
 المرجعيت: الذارساث

                                  مم61126112ا وسةةةةةةةةةةيرج بير ةةةةةةةةةةوين ا وسةةةةةةةةةةيرج بير ةةةةةةةةةةوين ريغةةةةةةةةةةوريا وكةةةةةةةةةةو ي  كةةةةةةةةةةاكبوريغةةةةةةةةةةوريا وكةةةةةةةةةةو ي  كةةةةةةةةةةاكبووجوج  دوبةةةةةةةةةةوندوبةةةةةةةةةةون  ""دراسةةةةةةةةةةة دراسةةةةةةةةةةة  -11
((Dupont Grégory, Koffi Akakpo, and Serge Berthoin ) )((0101 ا) ا) بعنةوان بعنةوان

وىددفت ىدذه وىددفت ىدذه   ""تأ ير التدريب المتقطع عالي الشدة خلال  ترة المنا سات عمى لاعبي كرة القةدمتأ ير التدريب المتقطع عالي الشدة خلال  ترة المنا سات عمى لاعبي كرة القةدم
المتقطددع عددالي الشدددة اثندداء فتددرة المنافسددات عمددى أداء المتقطددع عددالي الشدددة اثندداء فتددرة المنافسددات عمددى أداء التعددرف عمددي تددأثير التدددريب التعددرف عمددي تددأثير التدددريب الدراسددة الددي الدراسددة الددي 

، وقددد أسددتخدم البدداحثون المددنيج التجريبددي، وبمغددت العينددة ، وقددد أسددتخدم البدداحثون المددنيج التجريبددي، وبمغددت العينددة الجددري للاعبددي كددرة القدددم المحتددرفينالجددري للاعبددي كددرة القدددم المحتددرفين
ان التددريب ان التددريب واظيدرت اىدم النتدائج واظيدرت اىدم النتدائج   ( أسدابيع،( أسدابيع،1010))تدم تنفيدذ الدراسدة لمددة تدم تنفيدذ الدراسدة لمددة و و ، ، لاعب كرة قددملاعب كرة قددم( ( 2222))

عالي الشدة قدد حسدن السدرعة اليوائيدة القصدوى كمدا ان وقدت اختبدار السدرعة قدد قدل فدي عالي الشدة قدد حسدن السدرعة اليوائيدة القصدوى كمدا ان وقدت اختبدار السدرعة قدد قدل فدي   الفتريالفتري
 ..القياس البعديالقياس البعدي

بعنةوان " تةأ ير بعنةوان " تةأ ير   ، ، ((Porcari John, et al()()6262))م م 61026102جونا وآخرون جونا وآخرون دراسة بوركاري دراسة بوركاري  -22
  ارتةةداق قنةةاع تةةدريب المرتفعةةات عمةةى السةةعة الفواليةةة ووظةةالا الرلةةة والمتغيةةرات الدمويةةة "ارتةةداق قنةةاع تةةدريب المرتفعةةات عمةةى السةةعة الفواليةةة ووظةةالا الرلةةة والمتغيةةرات الدمويةةة "
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وىدفت ىذه الدراسة الي التعرف عمي تأثير ارتداء قنداع تددريب المرتفعدات عمدى السدعة اليوائيدة وىدفت ىذه الدراسة الي التعرف عمي تأثير ارتداء قنداع تددريب المرتفعدات عمدى السدعة اليوائيدة 
ووظدددائف الرئدددة وبعدددض متغيدددرات الددددم، وقدددد أسدددتخدم البددداحثون المدددنيج التجريبدددي، عمدددي عيندددة ووظدددائف الرئدددة وبعدددض متغيدددرات الددددم، وقدددد أسدددتخدم البددداحثون المدددنيج التجريبدددي، عمدددي عيندددة 

( فددرد، أكمددل المشدداركون برنامجًددا تدددريبيًا لمدددة ( فددرد، أكمددل المشدداركون برنامجًددا تدددريبيًا لمدددة 1212تجريبيددة واخددري ضددابطة قددوام كددل مجموعددة )تجريبيددة واخددري ضددابطة قددوام كددل مجموعددة )
، ، VO2max)))كددلا المجمددوعتين فددي متغيددر كددلا المجمددوعتين فددي متغيددر   تحسددنتتحسددنتع وقددد توصددمت الدراسددة الددي ان ع وقددد توصددمت الدراسددة الددي ان ( أسددابي( أسددابي66))

وعمى الرغم من أن قناع التدريب يحاكي تددريبات الارتفاعدات، لدم تكدن ىنداك فدروق ذات دلالدة وعمى الرغم من أن قناع التدريب يحاكي تددريبات الارتفاعدات، لدم تكدن ىنداك فدروق ذات دلالدة 
معنويدددة فدددي المتغيدددرات الدمويدددة قبدددل و بعدددد التددددريب أو تغييدددرات كبيدددرة فدددي نسدددبة تشدددبع الددددم معنويدددة فدددي المتغيدددرات الدمويدددة قبدددل و بعدددد التددددريب أو تغييدددرات كبيدددرة فدددي نسدددبة تشدددبع الددددم 

ن ىندداك اختلافددات كبيددرة داخددل أو بددين المجموعددات فددي قيدداس ن ىندداك اختلافددات كبيددرة داخددل أو بددين المجموعددات فددي قيدداس (، و لددم تكدد(، و لددم تكددSpO2بالأكسددجين )بالأكسددجين )
 متغيرات وظائف الرئة.متغيرات وظائف الرئة.

بعنوان تأ يرات محاكاة التةدريب بعنوان تأ يرات محاكاة التةدريب (، (، 2222)) ((Maher Matthew)) مم61026102ما يو" ما يو"  دراسة "ماهردراسة "ماهر -33
وىددفت ىدذه الدراسدة الدي التعدرف عمدي تدأثير وىددفت ىدذه الدراسدة الدي التعدرف عمدي تدأثير   عمى الارتفاعات عمةى القةدرة والوظيفةة الفواليةة"عمى الارتفاعات عمةى القةدرة والوظيفةة الفواليةة"

ارتدددداء قنددداع تددددريب المرتفعدددات عمدددى القددددرة اليوائيدددة، وقدددد أسدددتخدم الباحدددث المدددنيج التجريبدددي، ارتدددداء قنددداع تددددريب المرتفعدددات عمدددى القددددرة اليوائيدددة، وقدددد أسدددتخدم الباحدددث المدددنيج التجريبدددي، 
تددم تنفيددذ الدراسددة لمدددة تددم تنفيددذ الدراسددة لمدددة و و ( سددنة، ( سددنة، 2929: : 2020( مشددارك فددي المرحمددة السددنية مددن )( مشددارك فددي المرحمددة السددنية مددن )1515وبمغددت العينددة )وبمغددت العينددة )

مددددي مجمددددوعتين، مجموعددددة قندددداع مددددي مجمددددوعتين، مجموعددددة قندددداع ( ع( عETM( أسددددابيع باسددددتخدام قندددداع التدددددريب المرتفعددددات )( أسددددابيع باسددددتخدام قندددداع التدددددريب المرتفعددددات )66))
(، واظيددرت اىددم النتددائج وجددود فددروق (، واظيددرت اىددم النتددائج وجددود فددروق NTMالقندداع التدددريبي )القندداع التدددريبي )بدددون بدددون ( ومجموعددة ( ومجموعددة TMالتدددريب )التدددريب )

ذات دلالة احصائية في التيوية الرئوية القصوى لصدالح مجموعدة قنداع التددريب، وكاندت ىنداك ذات دلالة احصائية في التيوية الرئوية القصوى لصدالح مجموعدة قنداع التددريب، وكاندت ىنداك 
  زيادة طفيفة وغير معنوية في الحد الأقصى لمعدل استيلاك الاكسحين.زيادة طفيفة وغير معنوية في الحد الأقصى لمعدل استيلاك الاكسحين.

 الاستفادة من الدراسات المرجعية3الاستفادة من الدراسات المرجعية3
 ن في:ن في:ساعدت الدراسات المرجعية الباحثاساعدت الدراسات المرجعية الباحثا

 اختيار التصميم التجريبي المناسب لطبيعة الدراسة الحالية.اختيار التصميم التجريبي المناسب لطبيعة الدراسة الحالية. -
 تدريبات الفترية عالية الشدة.تدريبات الفترية عالية الشدة.تحديد مدة التحديد مدة ال -
 تحديد اشكال التدريبات الفتريو عالية الشدة.تحديد اشكال التدريبات الفتريو عالية الشدة. -
 نتائج البحث الحالي.نتائج البحث الحالي.الرجوع الي نتائج تمك الدراسات في تفسير ومناقشة الرجوع الي نتائج تمك الدراسات في تفسير ومناقشة  -

 إجراءاث البحث: 
 منهــج البحث:

بتطبيق تجريبية والأخرى  ضابطة احداىمالمجموعتين  التجريبيالمنيج  انالباحثاستخدم 
 نظرا  لمناسبتو لطبيعة البحث.القياس القبمي البعدي 
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 عينت البحث: مجتمع و
في عينة البحث  وتمثمتتمثل مجتمع البحث في لاعبي كرة القدم بمحافظة كفر الشيخ، 

م(، والمسجمين بمنطقة كفر الشيخ لكرة 1999القدم بنادي كفر الشيخ الرياضي مواليد ) لاعبي كرة
عتين ن بتقسيميم بشكل عشوائي الي مجمو ( لاعب، قام الباحثا20بمغ عددىم ) ، حيثالقدم

 ( لاعبين.10أخري ضابطو، وبمغ قوام كل مجموعة )و احداىما تجريبية 
 اختيار عينة البحث3اختيار عينة البحث3  معاييرمعايير

 تم اختيار عينة البحث وفقاً لممعايير الاتية:تم اختيار عينة البحث وفقاً لممعايير الاتية:
السددلامة الصددحية، وعدددم وجددود إصددابات او امددراض قددد تددؤثر عمددي اللاعبددين اثندداء تعرضدديم السددلامة الصددحية، وعدددم وجددود إصددابات او امددراض قددد تددؤثر عمددي اللاعبددين اثندداء تعرضدديم    -11

 لمبرنامج التدريبي .لمبرنامج التدريبي .
وفقا  لإرشادات الكمية الامريكية لمطب الرياضي ، %20ان تكون نسبة الدىون بالجسم اقل من  -2

 الدىون لمرياضيين. الخاصة بنسب
 موافقة جميع افراد العينة  عمي الاشتراك في الدراسة. -3

 :مجالاث البحث
 م.2021/  2020الرياضي  موسمال الزماني3المجال  -
 كفر الشيخ الرياضي  ستاد المكاني3المجال  -

 33)اعتدالية توزيع العينة()اعتدالية توزيع العينة(  توصيا عينة البحثتوصيا عينة البحث
معامل الالتواء لمتعرف عمي اعتدالية توزيع عينة البحث في القياسدات والاختبدارات معامل الالتواء لمتعرف عمي اعتدالية توزيع عينة البحث في القياسدات والاختبدارات   استخدم الباحثاناستخدم الباحثان

   ((11في جميع متغيرات البحث. ويوضح ذلك جدول )في جميع متغيرات البحث. ويوضح ذلك جدول )
 (0جدول )

قيد البحث قبل  ية الفسيولوجالبدنية و التوصيا الإحصالي لعينة البحث  ي المتغيرات الأساسية و 
 61ن =  التجربة

 الدلالات الإحصائٌة 
 المتغٌرات

وحدة 
المتوسط  أكبر قٌمة أقل قٌمة القٌاس

 الحسابى
نحراف الإ

 المعٌارى
معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفلطح

ت 
را

غٌ
مت

ال

ٌة
س

سا
لأ
ا

 

 0620 8666- 266,21 856,92 02 81 سنة العمر
 8200- ,262- 86,5 869662 861622 86,622 سم الطول

 0602- 2622 2698 5692 82622 5622 سنة العمر التدرٌبً
 2606 2662- 86,5 8,619 85622 8,622 % نسب الدهون
معدل نبضات 
 2691- 2690- 2626 16,2, 62622 2622, ن/ ق القلب فً الراحة
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ة 
بٌ
قل
 ال

قة
ٌا
الل

ت 
را

غٌ
مت

ٌة
س

نف
لت
ا

 

الحد الأقصى 
لاستهلاك 
 الأوكسجٌن

(Vo2max) 
 26,0- 2622- ,,26 92608 ,9862 25622 مل/ك/د

 2602- 2622- 2602 26,9 2612 652, لتر الحٌوٌةالسعة 
نسبة تشبع الدم 

 86,2 2622 2621 51689 55222 51622 % بالاكسجٌن
نسبة  

 2209 26,8- 2691 8,651 89622 8,622 جم/دسل الهٌموجلوبٌن

ت
را

غٌ
مت

ال
 

ٌة
دن

لب
ا

 

 الدوري التحمل
اختبار  التنفسً

YOYO 
 المتقطع

 26,0- 2622- 66618 8,22692 8652622 8929622 م

 الانتقالٌة السرعة
 9629 0620- 2625 2698 26,8 2608 ث متر( 2,عدو )
 السرعة تحمل
× متر  2, )عدو

6) 
 26,5 2606 2621 26,8 2619 26,5 ث

الأساسية  لعينة البحث في المتغيرات الخاص بالتوصيف الإحصائي( 1) جدوليتضح من 
لجميع  الالتواءأن قيم معامل  البحث قبل التجربة قيدومتغيرات المياقة القمبية التنفسية والبدنية 

 (0,44إلى  2,02-)قيم معامل الالتواء ما بين  انحصرتالمتغيرات جاءت قريبة من الصفر حيث 
ت غير (، وىذا يؤكد عمى خمو العينة من عيوب التوزيعا 3 ±وبيذا يتبين وقوع تمك القيم ما بين ) 

 .الاعتدالية
 تكا ؤ مجموعات البحث 3تكا ؤ مجموعات البحث 3 -

بحساب دلالة الفروق بين القياس القبمي لممجموعة الضابطة والقياس القبمي  قام الباحثان
  (.2لممجوعة التجريبية لمتأكد من تكافؤ الرياضيين بمجموعتي البحث ويوضح ذلك جدول )

 (6جدول )
والفسيولوجية بين مجموعتى البحث  قبل والبدنية الدلالات الإحصالية  ى المتغيرات الأساسية  

 61ن= التجربة

 الدلالات الإحصائٌة 
 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

   المجموعة التجرٌبٌة
 82ن=

 عة الضابطةالمجمو
 82ن=

 الفرق
 بٌن

 المتوسطٌن
 قٌمة )ت(

ع± س   ع± س     

ت 
را

غٌ
مت

ال

ٌة
س

سا
لأ
ا

 

 26,0 2682 26,5 856,2 26,6 85662 سنة العمر
 2690 2622 8619 869652 8691 869692 سم الطول

 2622 2622 ,269 5692 ,269 5692 سنة العمر التدرٌبً
 26,1 2692 8665 86682 8698 8,6,2 % نسب الدهون
معدل نبضات 
 0628 622, 06,8 62622 2618 6,2,, ن/ ق القلب فً الراحة
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ة 
بٌ
قل
 ال

قة
ٌا
الل

ت 
را

غٌ
مت

ٌة
س

نف
لت
ا

 

الحد الأقصى 
لاستهلاك 
 الأوكسجٌن

(Vo2max) 
 2626 2682 2612 92601 2622 92682 مل/ك/د

 8616 ,268 2609 2609 2602 2622 لتر السعة الحٌوٌة
نسبة تشبع الدم 

 2622 2682 2620 51602 ,269 51682 % بالاكسجٌن

نسبة  
 2688 ,262 26,5 82622 2662 8,656 جم/دسل الهٌموجلوبٌن

ت
را

غٌ
مت

ال
 

ٌة
دن

لب
ا

 

 الدوري التحمل
اختبار  التنفسً

YOYO 
 المتقطع

68,,,8 م
2 

90682 
8,9065

2 
55699 8,612 2626 

 الانتقالٌة السرعة
 6,0, 2680 ,262 2696 2682 ,262 ث متر( 2,عدو )

 السرعة تحمل
× متر  2, )عدو

6) 
 26,2 2628 2629 26,0 2688 26,2 ث

 (6101()  1015 )*معنوى عند مستوى
( الخاص بمعنوية الفروق بين المجموعة التجريبية والضابطة فى  2جدول )يتضح من 

، عدم وجود أية فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى قبل تطبيق البرنامج المتغيرات قيد البحث 
 0.00( بين المجموعتين فى معظم المتغيرات، حيث بمغت  قيمة ) ت ( المحسوبة ما بين )0.05)
مما يؤكد  (2.10)(  =  0.05قل من قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى )أ القيم( وىذه 2,01،

عمى تكافؤ المجموعتين وأن  كمتا المجموعتين بدأت من مستوى متقارب جدا وأن أى تأثير بعد 
 ،التدريبات الفتريو عالية الشدة باستخدام قناع تدريب المرتفعاتتطبيق التجربة يرجع إلى فاعمية 

م  30) لاختباروسوف يتم عمل مقارنة لمفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعتين 
 جرى سريع(.

 أدواث جمع البياناث:ووسائل 
     الاستمارات3الاستمارات3 ولًا /  ولًا / 

 ((11مرفق )مرفق )  للاعبين.للاعبين.  والاساسيةوالاساسية  استمارة جمع البيانات الشخصيةاستمارة جمع البيانات الشخصية -
والضددابطة فددي متغيددرات المياقددة القمبيددة والضددابطة فددي متغيددرات المياقددة القمبيددة اسددتمارات تسددجيل نتددائج القياسددات لممجموعددة التجريبيددة اسددتمارات تسددجيل نتددائج القياسددات لممجموعددة التجريبيددة  -

 ((22التنفسية والمتغيرات البدنية قيد البحث. مرفق )التنفسية والمتغيرات البدنية قيد البحث. مرفق )
 الأجفزة والأدوات3الأجفزة والأدوات3   انياً/ انياً/

 قياس الطول )سم(.قياس الطول )سم(.جياز الرستاميتر لجياز الرستاميتر ل -
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 ..ميزان طبى معاير لقياس الوزن بالكيموجرامميزان طبى معاير لقياس الوزن بالكيموجرام -
 FDBRO Workout Fitness Mask, Henzhenshi) أقنعددة تدددريب المرتفعدداتأقنعددة تدددريب المرتفعددات -

Longhuaxinqu Guangshidianzichang, China))  ( (99(. )(. )33مرفق )مرفق) 
 من الثانية. من الثانية.   100100//11( لقياس الزمن لأقرب ( لقياس الزمن لأقرب Stopwatchساعات إيقاف)ساعات إيقاف) -
عددددل ندددبض القمدددب بالوحددددة عددددل ندددبض القمدددب بالوحددددة لضدددبط شددددة التمدددرين اعتمددداداً عمدددي ملضدددبط شددددة التمدددرين اعتمددداداً عمدددي م  ((Polar H7))أجيدددزة بدددولر أجيدددزة بدددولر  -

 ((55مرفق )مرفق )  ..التدريبيةالتدريبية
 ( ( 22مر ق )مر ق )  القياسات والاختبارات البدنية0القياسات والاختبارات البدنية0 ال اً/  ال اً/ 

 (التحمل الدوري التنفسي ) اختبار يويو المتقطع اختبار   
The Yo-Yo Intermittent Test (YO-YO IR1  (  

، ، والأخدرىوالأخدرى  متدرمتدر  ((٠٢٠٢))ثدواني بدين كدل ثدواني بدين كدل ( ( ٠٢٠٢براحة بينيدة)براحة بينيدة)  مترمتر  ((٢٢٢٢  x  ٢٢))تكرار الجري تكرار الجري من خلال من خلال  -
وقدرة اللاعب عمى الجري وقدرة اللاعب عمى الجري   وذلك لقياس سعة التحملوذلك لقياس سعة التحمل  مرار في أداء الاختبار حتى التعب،مرار في أداء الاختبار حتى التعب،والاستوالاست

المتكرر بشكل مكثف، وقددرة اللاعدب عمدى اسدتعادة الشدفاء مدن ىدذا الأداء المكثدف كمدا يحددث المتكرر بشكل مكثف، وقددرة اللاعدب عمدى اسدتعادة الشدفاء مدن ىدذا الأداء المكثدف كمدا يحددث 
  ((44.).)في مباريات الفرق الجماعية، كما انو وسيمة دقيقة لقياس التغيرات في المياقة البدنية عامدةفي مباريات الفرق الجماعية، كما انو وسيمة دقيقة لقياس التغيرات في المياقة البدنية عامدة

  متر عدو(متر عدو(  3131السرعة الانتقالية )السرعة الانتقالية )  اختباراختبار
( دقددائق، ( دقددائق، 55( متددر مددرتين، براحددة بينيددة لمدددة )( متددر مددرتين، براحددة بينيددة لمدددة )3030لمسددافة )لمسددافة )سددرعة سددرعة   بأقصددىبأقصددىيقددوم اللاعددب بددالجري يقددوم اللاعددب بددالجري  -

 ((2525ويتم تسجيل زمن افضل محاولة من المحاولتين. )ويتم تسجيل زمن افضل محاولة من المحاولتين. )
  (20× متر  31اختبار تحمل السرعة )عدو 
ث بدين كدل مدرة، ث بدين كدل مدرة،   ((٢٢٢٢))مدرات وبراحدة بينيدة مدرات وبراحدة بينيدة ( ( ٧٧))( متر بأقصدى سدرعة ( متر بأقصدى سدرعة ٠٢٠٢وذلك بتكرار الجري )وذلك بتكرار الجري ) -

واعتمدداداً عمددي الراحددة واعتمدداداً عمددي الراحددة   خددلال جددري السددبع محدداولاتخددلال جددري السددبع محدداولات( متددر ( متددر ٠٢٠٢حسدداب أفضددل زمددن )حسدداب أفضددل زمددن )  حيددث يددتمحيددث يددتم
 ((2323.).)القصيرة بين التكراراتالقصيرة بين التكرارات

 ( 05 مر ق )الخاصة بمتغيرات المياقة القمبية التنفسيةالقياسات والاختبارات رابعا 3 
  الاكسجين  لاستفلاكحساب الحد الأقصى(Vo2max) (2)  
اعتمددددادا عمددددي اعتمددددادا عمددددي و و   YO-YOمددددن خددددلال اجمددددالي المسددددافة المقطوعددددة بإختبددددار الجددددري المتقطددددع مددددن خددددلال اجمددددالي المسددددافة المقطوعددددة بإختبددددار الجددددري المتقطددددع  -

المسددافة المقطوعددة المسددافة المقطوعددة  (ml/min/kg) =(الحددد الأقصددى لاسددتيلاك الاكسددجينالحددد الأقصددى لاسددتيلاك الاكسددجين  :المعادلددة التاليددةالمعادلددة التاليددة
                                                                                                ٠٢٠٢(+(+٢.٢٠٠٠٢.٢٠٠٠ × × بالمتربالمتر
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 . . (Polar. H7)باستخدام أجيزة بولر. باستخدام أجيزة بولر. اثناء التدريب والراحة اثناء التدريب والراحة قياس النبض قياس النبض  -
 GCHb-  Easy Touch  .. ((2121))باستخدام جياز باستخدام جياز قياس نسبة الييموجموبين بالدم قياس نسبة الييموجموبين بالدم  -
 Pulse Oximeter ((3434)).باستخدام جياز باستخدام جياز   )%()%(  بالأكسجينبالأكسجينقياس نسبة تشبع الدم قياس نسبة تشبع الدم  -
 Spirometer..((11))باستخدام جياز باستخدام جياز   ((VCقياس السعة الحيوية لمرئتين )قياس السعة الحيوية لمرئتين ) -

 (6وقصطيرة المذة. مرفق )عاليت الشذة طىيلت البرنامج التذريبي للتذريباث الفتريت 
 الفدا من البرنامج3 

تحسين المتغيرات البدنية والفسيولوجية اعتمادا عمي التدريب الفتري عالي الشدة باستخدام 
 قناع تدريب المرتفعات للاعبي كرة القدم. 

 تقنين احمال البرنامج التدريبي3
عاليددة الشدددة عمددي كددلا مددن المجمددوعتين التجريبيددة والضددابطة فددي عاليددة الشدددة عمددي كددلا مددن المجمددوعتين التجريبيددة والضددابطة فددي   تددم تنفيددذ التدددريبات الفتريددةتددم تنفيددذ التدددريبات الفتريددة -11

الجدددزء الرئيسدددي مدددن الوحددددة خدددلال مرحمدددة الاعدددداد الخددداص ومرحمدددة مدددا قبدددل المنافسدددات مدددن الجدددزء الرئيسدددي مدددن الوحددددة خدددلال مرحمدددة الاعدددداد الخددداص ومرحمدددة مدددا قبدددل المنافسدددات مدددن 
الموسددم التددددريبي عممدددا بدددأن المجموعدددة التجريبيددة قامدددت باسدددتخدام القنددداع التددددريبي اثنددداء أداء الموسددم التددددريبي عممدددا بدددأن المجموعدددة التجريبيددة قامدددت باسدددتخدام القنددداع التددددريبي اثنددداء أداء 

 القناع اثناء تدريب المجموعة الضابطة.القناع اثناء تدريب المجموعة الضابطة.  التدريبات الفترية بينما لم يتم استخدامالتدريبات الفترية بينما لم يتم استخدام
 ((11شكل)شكل)  ( أسابيع.( أسابيع.٠٢٠٢الفترة الزمنية التي تم بيا تنفيذ البرنامج التدريبي استمرت لمدة )الفترة الزمنية التي تم بيا تنفيذ البرنامج التدريبي استمرت لمدة ) -22
دقيقة( وفقا لتخطيط الأسابيع التدريبية عمي دقيقة( وفقا لتخطيط الأسابيع التدريبية عمي ٠٢٢٠٢٢: : ٩٢٩٢زمن الوحدة التدريبية الكمي تراوح بين )زمن الوحدة التدريبية الكمي تراوح بين ) -33

الفتريددة العاليددة الشدددة لممجموعددة التجريبيددة الفتريددة العاليددة الشدددة لممجموعددة التجريبيددة مدددار الموسددم التدددريبي، بينمددا تددراوح زمددن التدددريبات مدددار الموسددم التدددريبي، بينمددا تددراوح زمددن التدددريبات 
وفقدا لحجدم التددريب الأسدبوعي، وتدراوح زمدن وفقدا لحجدم التددريب الأسدبوعي، وتدراوح زمدن   دقيقة(دقيقة(  ٠٢٠٢::  ٠٢٠٢والضابطة بالوحدة الواحدة من )والضابطة بالوحدة الواحدة من )
وقد شدكمت تمدك وقد شدكمت تمدك   ((11شكل)شكل)دقيقة( دقيقة(   9090: : 4545الأسبوع الواحد من )الأسبوع الواحد من )التدريبات الفترية عالية الشدة بالتدريبات الفترية عالية الشدة ب

٪( مدن اجمدالي زمدن الأسدابيع ٪( مدن اجمدالي زمدن الأسدابيع   ٢٢٢٢: : ٠٠٢٢التدريبات الفترية الخاصة بالبحدث نسدبة تتدراوح مدن )التدريبات الفترية الخاصة بالبحدث نسدبة تتدراوح مدن )
 التدريبية.التدريبية.
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 (0شكل )
 يشدة بالبرنامج التدريبعالي ال يوضح حجم التدريب الفتري

 ( وحدات  تدريبية. ( وحدات  تدريبية. ٠٠عدد وحدات التدريب الأسبوعية لمتدريب الفتري عالي الشدة ىو )عدد وحدات التدريب الأسبوعية لمتدريب الفتري عالي الشدة ىو ) -44
العاليدددة الشددددة باسدددتخدام القنددداع التددددريبي العاليدددة الشددددة باسدددتخدام القنددداع التددددريبي   اجمدددالي عددددد الوحددددات التدريبيدددة لمتددددريبات الفتريدددواجمدددالي عددددد الوحددددات التدريبيدددة لمتددددريبات الفتريدددو -55

 ( وحدة .( وحدة .٠٢٠٢استخدام القناع لممجموعة الضابطة ىو )استخدام القناع لممجموعة الضابطة ىو ) بدونبدون  ووأألممجموعة التجريبية لممجموعة التجريبية 
تم تقنين وضبط مقاومات القنداع التددريبي بشدكل مقدنن لممجموعدة التجريبيدة عمدي مددار عشدرة تم تقنين وضبط مقاومات القنداع التددريبي بشدكل مقدنن لممجموعدة التجريبيدة عمدي مددار عشدرة  -66

ي ارتفاعدات تتددراوح ي ارتفاعدات تتددراوح أسدابيع مدن خددلال الدتحكم فددي مسدتوى المقاومددة بحيدث يحدداكي التددريب عمددأسدابيع مدن خددلال الدتحكم فددي مسدتوى المقاومددة بحيدث يحدداكي التددريب عمدد
وبشددددكل تدددددريجي عمددددي وبشددددكل تدددددريجي عمددددي   ((مم٢٢٢٢٢٢٢٢م  و م  و ٠٢٢٢٠٢٢٢))، مددددرورا بارتفاعددددات ، مددددرورا بارتفاعددددات ((مم٠٢٢٢٠٢٢٢م : م :   ٢٢٢٢٢٢))مددددن مددددن 

التدددي التدددي و و   لمقنددداعلمقنددداع  مددددار الأسدددابيع التدريبيدددة،  حيدددث تدددم الاعتمددداد عمدددي التددددريب بالمقاومدددة الاولددديمددددار الأسدددابيع التدريبيدددة،  حيدددث تدددم الاعتمددداد عمدددي التددددريب بالمقاومدددة الاولدددي
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م لمددة أسدبوعين وذلدك فدي محاولدة لمتدأقمم عمدي اسدتخدام م لمددة أسدبوعين وذلدك فدي محاولدة لمتدأقمم عمدي اسدتخدام   ((٢٢٢٢٢٢(تعادل التددريب عمدي ارتفداع تعادل التددريب عمدي ارتفداع 
أسدددابيع تاليدددة وىدددم الأسدددبوع الثالدددث والرابدددع أسدددابيع تاليدددة وىدددم الأسدددبوع الثالدددث والرابدددع   )٠٠(نددداع اثنددداء التددددريب، ثدددم تدددم التددددريب لمددددة نددداع اثنددداء التددددريب، ثدددم تدددم التددددريب لمددددة القالق

، ثدددم تدددم التددددرج بزيدددادة المقاومدددة فدددي ، ثدددم تدددم التددددرج بزيدددادة المقاومدددة فدددي )مم٠٢٢٢٠٢٢٢(والخدددامس عمدددي المقاومدددة الثانيدددة التدددي تعدددادل والخدددامس عمدددي المقاومدددة الثانيدددة التدددي تعدددادل 
، امدا الأسدبوع ، امدا الأسدبوع ((مم٢٢٢٢٢٢٢٢))قاومدة الثالثدة والتدي تعدادل قاومدة الثالثدة والتدي تعدادل الأسبوع السادس والسدابع والثدامن عمدي المالأسبوع السادس والسدابع والثدامن عمدي الم

 .  .  ((مم٠٢٢٢٠٢٢٢))تم زيادة المقاومة الي المقاومة الرابعة والتي تعادل تم زيادة المقاومة الي المقاومة الرابعة والتي تعادل ففالتاسع والعاشر التاسع والعاشر 
 ..((قق  ٠٢٠٢: : ٢٢٢٢))زمن الاحماء بالوحدات التدريبية تراوح من زمن الاحماء بالوحدات التدريبية تراوح من  -77
شدة التدريب تم تقنينيا اعتماداً عمي احتياطي معدل نبضات القمب، حيث تراوحت الشددة مدن شدة التدريب تم تقنينيا اعتماداً عمي احتياطي معدل نبضات القمب، حيث تراوحت الشددة مدن  -88

لر لقيددداس معددددل ندددبض القمدددب للاعبدددين اثنددداء التددددريب لر لقيددداس معددددل ندددبض القمدددب للاعبدددين اثنددداء التددددريب اعتمدددادا عمدددي أجيدددزة بدددو اعتمدددادا عمدددي أجيدددزة بدددو   ((٪٪٩٢٩٢: : ٠٢٠٢))
لتقنددين شدددة الحمددل، وتددم حسدداب نددبض القمددب المسددتيدف فددي كددل وحدددة تدريبيددة اعتمدداداً عمددي لتقنددين شدددة الحمددل، وتددم حسدداب نددبض القمددب المسددتيدف فددي كددل وحدددة تدريبيددة اعتمدداداً عمددي 

 : : التاليةالتاليةالمعادلة المعادلة 
معدل نبضات القمب  -لمعدل نبضات القمب الأقصى) الحد {احتياطي معدل نبضات القمب =

 (24. )نبض الراحة + }الشدة المستيدفة % Xفي الراحة( 
 :(32)لمعدل نبض القمب وفقا  لممعادلة الاتية الأقصىوتم حساب الحد      

 السن(                       X 0.7)-208اقصي معدل لنبض القمب = 
تمثمت الراحات بين مجموعات التدريب الفتري داخل الوحدة التدريبية الواحددة الدي زمدن راحدة تمثمت الراحات بين مجموعات التدريب الفتري داخل الوحدة التدريبية الواحددة الدي زمدن راحدة    -99

ن راحدددة مماثمدددة لدددزمن الأداء وزمدددن راحدددة اقدددل مدددن زمدددن الأداء ن راحدددة مماثمدددة لدددزمن الأداء وزمدددن راحدددة اقدددل مدددن زمدددن الأداء يمثدددل ضدددعف زمدددن الأداء وزمددديمثدددل ضدددعف زمدددن الأداء وزمددد
 وذلك عمي مدار البرنامج التدريبي. وذلك عمي مدار البرنامج التدريبي. 

زمددن الراحددة داخددل زمددن الراحددة داخددل نصددف نصددف بددزمن أداء بددزمن أداء   تكددراراتتكددراراتتددم الاعتمدداد عمددي تشددكيل حمددل تدددريبي وازمنددة تددم الاعتمدداد عمددي تشددكيل حمددل تدددريبي وازمنددة  -1010
ثدددم الاعتمددداد عمدددي زمدددن أداء مماثدددل لدددزمن الراحدددة ثدددم الاعتمددداد عمدددي زمدددن أداء مماثدددل لدددزمن الراحدددة   ،،بدددالأربع أسدددابيع الاولددديبدددالأربع أسدددابيع الاولدددي  التدريبيدددةالتدريبيدددة  الوحددددةالوحددددة

ثم تم الاعتمداد عمدي احمدال تدريبيدة ثم تم الاعتمداد عمدي احمدال تدريبيدة   ،،أسابيع اخريأسابيع اخري  اربعاربعداخل الوحدة التدريبية لمدة داخل الوحدة التدريبية لمدة لمتمرينات لمتمرينات 
 وزمن أداء ضعف زمن الراحة داخل الوحدة التدريبية خلال الأسابيع الاخيرة.وزمن أداء ضعف زمن الراحة داخل الوحدة التدريبية خلال الأسابيع الاخيرة.

 الذراست الأساسيت:
ية في الفترة بإجراء القياسات القبمية لممتغيرات البدنية والفسيولوج قام الباحثان القياس القبمي3

مع مراعاة ان الاختبارات البدنية بدئت بالسرعة ثم ، ٢٢٢٢/ ٠٠/٨حتي  ٠٢/٨/٢٢٢٢من 
 تحمل السرعة وكانا تطبيقيم في يوم مختمف عن يوم تطبيق اختبار التحمل.
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من خلال عمل أحد الباحثين كمخطط أحمال : برنامج التدريب الفتري عالي الشدة تطبيق
بتطبيق البرنامج التدريبي في مرحمة  قام الباحثانومعد بدني بنادي كفر الشيخ الرياضي، 

في  بنادي كفر الشيخ الرياضي الاعداد الخاص ومرحمة ما قبل المنافسات للاعبي كرة قدم
  م10/2020/ 29حتي م٠٢/٨/٢٢٢٢في الفترة من م وذلك ٢٢٢٢/٢٢٢٠الموسم الرياضي
بإجراء القياسات البعدية لممتغيرات البدنية والفسيولوجية في الفترة  قام الباحثان القياس البعدي 3

  .وبنفس الخطوات المتبعة في إجراءات القياس القبمي م٧/11/٢٢٢٢حتي  م٠/٠٠/٢٢٢٢من 
 إجراءاث خاصت بالقياساث:

 .لاختباراتتم تعريف المشاركين عمى إجراءات الدراسة وكافة ا -
وكذلك الامتناع عن ط مب من الرياضين المشاركين في البحث الامتناع عن الأنشطة الشاقة  -

ساعة من اجراء القياسات  (٢٠)الكافيين قبل  تناول اطعمة او مشروبات تحتوي عمي
 والاختبارات .

و تم إجراء لمرياضيين،  التقميديتم تصميم وحدات الاختبارات لتكون جزء ا من برنامج التدريب  -
 .جميع الوحدات الخاصة بالاختبارات والقياسات في نفس الوقت من اليوم

 ط مب من المشاركين الحفاظ عمى اتباع نظام غذائي مماثل قبل كل وحدة قياس.  -
 مل( خلال كل اختبار.  500تم السماح بشرب الماء ) -
 القياس والاختبار. تم السماح بالتشجيع المفظي لتحقيق أقصى قدر من الأداء خلال وحدات -

 المعالجاث الاحصطائيت: 
وذلك عند  SPSS Version 25))تم اجراء المعالجات الاحصائية باستخدام برنامج 

 : كالتاليوىى  0.05( يقابميا مستوى دلالة )احتمالية خطأ( 0.95مستوى ثقة )
 .أقل قيمة 
 .أكبر قيمة 
 . المتوسط الحسابى 
 نحراف المعيارى .الا 
  الالتواء .معامل 
 .معامل التفمطح 
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 ( لممشاىدات المزدوجة  . اختبار) ت 
 .اختبار )ت( بين مجموعتين مختمفتين 
 .مستوى الدلالة 
  التغيرنسبة. 
 .مربع إيتا 

 مناقشت النتائج:عرض و
 أولا  / عرض النتائج:

الإحصائية لمبيانات التي تم الحصول عمييا وذلك فيما يتفق مع طبيعة وأىداف البحث والمنيج المستخدم وصحة فروضدو توصدل الإحصائية لمبيانات التي تم الحصول عمييا وذلك فيما يتفق مع طبيعة وأىداف البحث والمنيج المستخدم وصحة فروضدو توصدل من خلال المعالجات من خلال المعالجات 
 إلى النتائج الآتية:إلى النتائج الآتية:  انانالباحثالباحث

 (3جدول )
 01الدلالات الإحصالية الخاصة بالمتغيرات البدنية لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة ن = 

 حصائٌةالدلالات الإ
 

 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
الفرق بٌن 
قٌمة  المتوسطٌن

 "ت"
مستوى 
 الدلالة

 نسبة 
%التحسن  

مربع 
 إٌتا

ع± س   ع± س    ع± س     

 الدوريالتحمل 
 التنفسً

 YOYO اختبار 
 المتقطع

*086,9 ,66,, 292612 56,1, 021,652 90682 682,,,8 م  2622 06699%  2651 

(متر 2,)عدو  السرعة الانتقالٌة *8,6,2 2629 2608 2625 2609 2682 ,262 ث   2622 2668%  2659 

*26,2 2602 2605 2600 26,0 2688 26,2 ث (6× متر 2,)عدو تحمل السرعة  2622 ,60,%  2662 

 (6162( )  1115*معنوى عند مستوى) 
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( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصدة بدالمتغيرات ( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصدة بدالمتغيرات 22))  البيانيالبياني( والشكل ( والشكل 33جدول )جدول )يتضح من يتضح من 
بدين بدين ( ( 0,050,05))  البدنية  لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مسدتوي البدنية  لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مسدتوي 

جميددع المتغيددرات لممجموعددة التجريبيددة ، حيددث جميددع المتغيددرات لممجموعددة التجريبيددة ، حيددث   فدديفدديالقياسددين القبمددي والبعدددي لصددالح القيدداس البعدددي القياسددين القبمددي والبعدددي لصددالح القيدداس البعدددي 
  ( وىدددى أكبدددر مدددن قيمدددة )ت( الجدوليدددة عندددد مسدددتوى ( وىدددى أكبدددر مدددن قيمدددة )ت( الجدوليدددة عندددد مسدددتوى 3535,,2121، ،   6060,,44تراوحدددت قيمدددة )ت( مدددا بدددين )تراوحدددت قيمدددة )ت( مدددا بدددين )

%( ، وقددد تراوحددت قيمددة %( ، وقددد تراوحددت قيمددة 27.5527.55%،%،7171..44مددا بددين )مددا بددين )  التحسددنالتحسددن(، كمددا تراوحددت نسددب (، كمددا تراوحددت نسددب 2626,,22))( ( 0,050,05))
لمتددريبات لمتددريبات ممدا يددل عمدى التدأثير المرتفدع ممدا يددل عمدى التدأثير المرتفدع   ((5050,,00))( وىى أكبر من ( وىى أكبر من 9898,,00، ،   7070,,00مربع إيتا ما بين )مربع إيتا ما بين )

 ..الفترية عالية الشدة باستخدام القناع التدريبيالفترية عالية الشدة باستخدام القناع التدريبي

 
 (6) البيانيالشكل 

 الخاص بالمتوسطات الحسابية لممتغيرات البدنية  لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة

 
 (6) البيانيتابع الشكل 

 الخاص بالمتوسطات الحسابية لممتغيرات البدنية  لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة
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 (2جدول )
 01ن =   وبعد التجربة الإحصالية الخاصة بمتغيرات المياقة القمبية التنفسية  لممجموعة التجريبية قبلالدلالات 
 حصائٌةالدلالات الإ

 
 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
الفرق بٌن 
قٌمة  المتوسطٌن

 "ت"
مستوى 
 الدلالة

 نسبة 
%التحسن  

مربع 
 إٌتا

ع± س   ع± س    ع± س     

الحد الأقصى لاستهلاك 
  (Vo2max)الأوكسجٌن

*086,1 ,269 665, ,,26 ,9,65 2622 92682 مل/ك/د  2622 6695%  2651 

*8,6,6 2688 2621 2608 2650 2602 2622 لتر السعة الحٌوٌة  2622 82618%  2659 

*601, 26,6 2662 2620 51612 ,269 51682 % نسبة تشبع الدم بالأكسجٌن  2628 2668%  2692 

*9622 2601 2625 ,269 ,8262 2662 8,656 جم/دسل نسبة الهٌموجلوبٌن   2622 ,692%  2666 

 (6162( )  1115عند مستوى)  معنوي*
( الخدداص بالدددلالات الإحصددائية الخاصددة بمتغيددرات المياقددة القمبيددة التنفسددية لممجموعددة التجريبيددة قبددل وبعددد ( الخدداص بالدددلالات الإحصددائية الخاصددة بمتغيددرات المياقددة القمبيددة التنفسددية لممجموعددة التجريبيددة قبددل وبعددد 33( والشددكل البيددانى )( والشددكل البيددانى )44جدددول )جدددول )يتضددح مددن يتضددح مددن 

( بين القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي فى جميدع المتغيدرات لممجموعدة التجريبيدة ، حيدث ( بين القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي فى جميدع المتغيدرات لممجموعدة التجريبيدة ، حيدث 0,050,05التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي )التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي )
مدددا بدددين مدددا بدددين   التغيدددرالتغيدددر(، كمدددا تراوحدددت نسدددب (، كمدددا تراوحدددت نسدددب 2626,,22(  )(  )0,050,05( وىدددى أكبدددر مدددن قيمدددة )ت( الجدوليدددة عندددد مسدددتوى )( وىدددى أكبدددر مدددن قيمدددة )ت( الجدوليدددة عندددد مسدددتوى )3838,,2121، ،   3,283,28ين )ين )تراوحدددت قيمدددة )ت( مدددا بدددتراوحدددت قيمدددة )ت( مدددا بددد

لمتددريبات الفتريدة عاليدة لمتددريبات الفتريدة عاليدة ممدا يددل عمدى التدأثير المرتفدع ممدا يددل عمدى التدأثير المرتفدع   ((5050,,00))( وىدى أكبدر مدن ( وىدى أكبدر مدن 0,980,98، ،   00,54,54%(، وقد تراوحت قيمة مربدع إيتدا مدا بدين )%(، وقد تراوحت قيمة مربدع إيتدا مدا بدين )8181,,%1010،%،00,71,71))
 اع التدريبي.اع التدريبي.الشدة باستخدام القنالشدة باستخدام القن
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 (3) البيانيالشكل 

 التجربة  الخاص بالمتوسطات الحسابية لمتغيرات المياقة القمبية التنفسية لممجموعة التجريبية قبل وبعد
 (5جدول )

 01قبل وبعد التجربة ن =  الضابطةالدلالات الإحصالية الخاصة بالمتغيرات البدنية لممجموعة 
 حصائٌةالدلالات الإ

 

 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

قٌمة  المتوسطٌن الفرق بٌن القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 "ت"

مستوى 
 الدلالة

 نسبة 
%التحسن  

مربع 
ع± س   إٌتا ع± س    ع± س     

التحمل الدوري 
 التنفسً

 YOYO اختبار 
 المتقطع

*896,1 25652 026622 ,1169 85226,2 55699 8,90652 م  2622 8,620%  265, 

متر( 2,عدو ) السرعة الانتقالٌة *,,26 2629 2626 2626 2698 ,262 2696 ث   2628 8692%  2662 

*620, 2608 2602 ,260 2628 2629 26,0 ث (6× متر 2,عدو) تحمل السرعة  2628 26,0%  2692 

(6162( )  1115عند مستوى)  معنوي*  
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( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصدة بدالمتغيرات ( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصدة بدالمتغيرات 44))  البيانيالبياني( والشكل ( والشكل 55جدول )جدول )يتضح من يتضح من 
بدين بدين   ( ( 0,050,05))البدنية  لممجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي البدنية  لممجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي 

، حيددث ، حيددث لممجموعددة الضددابطةلممجموعددة الضددابطةالقياسددين القبمددي والبعدددي لصددالح القيدداس البعدددي فددى جميددع المتغيددرات القياسددين القبمددي والبعدددي لصددالح القيدداس البعدددي فددى جميددع المتغيددرات 
ىددددى أكبدددر مددددن قيمددددة )ت( الجدوليدددة عنددددد مسددددتوى ىددددى أكبدددر مددددن قيمددددة )ت( الجدوليدددة عنددددد مسددددتوى ( و ( و 6868,,1515، ، 0202,,33تراوحدددت قيمددددة )ت( مدددا بددددين )تراوحدددت قيمددددة )ت( مدددا بددددين )

%(، وقددد تراوحددت قيمددة %(، وقددد تراوحددت قيمددة 0202,,1313،،  %%5454,,11مددا بددين )مددا بددين )  التحسددنالتحسددن(، كمددا تراوحددت نسددب (، كمددا تراوحددت نسددب 2.262.26))( ( 0,050,05))
لمتددريبات لمتددريبات ممدا يددل عمدى التدأثير المرتفدع ممدا يددل عمدى التدأثير المرتفدع   ((5050,,00))( وىى أكبر من ( وىى أكبر من 9696,,00، ،   5050,,00مربع إيتا ما بين )مربع إيتا ما بين )

 الفترية عالية الشدة بدون القناع التدريبي.الفترية عالية الشدة بدون القناع التدريبي.

 
 (2) البيانيالشكل 

 الخاص بالمتوسطات الحسابية لممتغيرات البدنية  لممجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة

 
 (2تابع الشكل البياني )

 الخاص بالمتوسطات الحسابية لممتغيرات البدنية  لممجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة
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 (2جدول )
 01قبل وبعد التجربة   ن =  الضابطةلممجموعة  بمتغيرات المياقة القمبية التنفسيةالدلالات الإحصالية الخاصة 

 حصائٌةالدلالات الإ
 

 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
الفرق بٌن 
قٌمة  المتوسطٌن

 "ت"
مستوى 
 الدلالة

 نسبة 
%التحسن  

مربع 
 إٌتا

ع± س   ع± س    ع± س     

الحد الأقصى لاستهلاك 
  (Vo2max)الأوكسجٌن

*89662 2620 0621 2662 ,,906 2612 92601 مل/ك/د  2622 ,656%  265, 

*5695 2682 ,262 2608 26,1 2609 2609 لتر السعة الحٌوٌة  2622 
82680

% 
2658 

*622, 2690 2692 2621 51662 2620 51602 % نسبة تشبع الدم بالأكسجٌن  2628 2698%  2692 

*612, 2686 2608 26,5 82608 2622 82622 جم/دسل نسبة الهٌموجلوبٌن   2622 869%  26,0 

(6162( )  1115عند مستوى)  معنوي*  
لممجموعددة الضددابطة قبددل وبعددد لممجموعددة الضددابطة قبددل وبعددد   بمتغيددرات المياقددة القمبيددة التنفسدديةبمتغيددرات المياقددة القمبيددة التنفسددية( الخدداص بالدددلالات الإحصددائية الخاصددة ( الخدداص بالدددلالات الإحصددائية الخاصددة 55))  البيددانيالبيدداني( والشددكل ( والشددكل 66جدددول )جدددول )يتضددح مددن يتضددح مددن 

، حيدث ، حيدث لممجموعدة الضدابطةلممجموعدة الضدابطة( بين القياسين القبمي والبعدي لصدالح القيداس البعددي فدى جميدع المتغيدرات ( بين القياسين القبمي والبعدي لصدالح القيداس البعددي فدى جميدع المتغيدرات 0,050,05التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي )التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي )
مدددا بدددين مدددا بدددين   التحسدددنالتحسدددنكمدددا تراوحدددت نسدددب كمدددا تراوحدددت نسدددب (، (، 2.262.26( )( )0,050,05( وىدددى أكبدددر مدددن قيمدددة )ت( الجدوليدددة عندددد مسدددتوى )( وىدددى أكبدددر مدددن قيمدددة )ت( الجدوليدددة عندددد مسدددتوى )7070,,1515، ،   33,00,00تراوحدددت قيمدددة )ت( مدددا بدددين )تراوحدددت قيمدددة )ت( مدددا بدددين )

ممدا يددل عمدى التدأثير المرتفدع لمبرندامج المطبدق عمدى ممدا يددل عمدى التدأثير المرتفدع لمبرندامج المطبدق عمدى   ((5050,,00))( وىدى أكبدر مدن ( وىدى أكبدر مدن 9696,,00، ،   0,500,50%( ، وقد تراوحت قيمة مربع إيتا مدا بدين )%( ، وقد تراوحت قيمة مربع إيتا مدا بدين )%10.1210.12،%،00,51,51))
 المجموعة الضابطة.المجموعة الضابطة.
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 (5) البيانيالشكل 

 لممجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة  التنفسيةالمياقة القمبية متغيرات الخاص بالمتوسطات الحسابية ل
 (2جدول )
 61البحث بعد التجربة ن =  لمجموعتيالدلالات الإحصالية الخاصة بالمتغيرات البدنية 

 حصائٌةالدلالات الإ
 

 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

 الفرق بٌن المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة
 المتوسطٌن

قٌمة 
 "ت"

نسبة 
 الفروق

إٌتامربع   
ع± س   ع± س     

*621, 81,6,2 ,1169 85226,2 56,1, 021,652 م المتقطع YOYO اختبار  التحمل الدوري التنفسً  5610 26,6 

متر( 2,عدو ) السرعة الانتقالٌة *6695 ,260 2626 2698 2625 2609 ث   966, 266, 

 2629 0602 ,265 2682 ,260 2628 2600 26,0 ث (6× متر 2,عدو) تحمل السرعة

 (6101( )  1115عند مستوى)  معنوي*
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( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصدة بدالمتغيرات ( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصدة بدالمتغيرات 66))  البيانيالبيانيوالشكل والشكل   ((77جدول )جدول )يتضح من يتضح من 
(  فدى (  فدى 0505,,00البحث بعد التجربة وجود فدروق ذات دلالدة إحصدائية عندد مسدتوى )البحث بعد التجربة وجود فدروق ذات دلالدة إحصدائية عندد مسدتوى )  لمجموعتيلمجموعتيالبدنية  البدنية  

، ، 6,086,08))( مددا بددين ( مددا بددين قيمددة    ) تقيمددة    ) تحيددث تراوحددت حيددث تراوحددت التحمددل الدددوري التنفسددي والسددرعة الانتقاليددة التحمددل الدددوري التنفسددي والسددرعة الانتقاليددة متغيددرات متغيددرات 
(  وبنسددددبة فددددروق (  وبنسددددبة فددددروق 1010,,22( ) ( )   0505,,00) )   وىددددى أكبددددر مددددن قيمددددة )ت ( الجدوليددددة عنددددد مسددددتوىوىددددى أكبددددر مددددن قيمددددة )ت ( الجدوليددددة عنددددد مسددددتوى  ((7,597,59

وقدد تراوحدت قيمدة مربدع إيتدا مدا بدين وقدد تراوحدت قيمدة مربدع إيتدا مدا بدين   ،،( لصالح المجموعة التجريبيدة( لصالح المجموعة التجريبيدة9.829.82، ،   5,765,76تراوحت ما بين )تراوحت ما بين )
( وىددي اقددل مددن قيمددة )ت( ( وىددي اقددل مددن قيمددة )ت( 0,960,96بينمددا كانددت قيمددة )ت( لمتغيددر تحمددل السددرعة )بينمددا كانددت قيمددة )ت( لمتغيددر تحمددل السددرعة )  ،،((0,760,76، ، 0.670.67))

( ( 0,050,05( وكاندت قيمدة مربدع إيتدا )( وكاندت قيمدة مربدع إيتدا )2,202,20( وبنسدبة فدروق )( وبنسدبة فدروق )  1010,,22( ) ( )   0505,,00الجدولية عند مسدتوي ) الجدولية عند مسدتوي ) 
والدذي تدم تطبيقدة عمدي والدذي تدم تطبيقدة عمدي ات الفتريدة عاليدة الشددة باسدتخدام القنداع التددريبي ات الفتريدة عاليدة الشددة باسدتخدام القنداع التددريبي التددريبالتددريبمما يدل عمدى تفدوق مما يدل عمدى تفدوق 
المطبددق المطبددق بالتدددريبات الفتريددة عاليددة الشدددة بدددون اسددتخدام القندداع التدددريبي بالتدددريبات الفتريددة عاليددة الشدددة بدددون اسددتخدام القندداع التدددريبي   مقارنددةً مقارنددةً المجموعددة التجريبيددة المجموعددة التجريبيددة 

بشدكل بشدكل في متغيرات التحمل الدوري التنفسي والسرعة الانتقالية وعددم تدأثيره في متغيرات التحمل الدوري التنفسي والسرعة الانتقالية وعددم تدأثيره المجموعة الضابطة المجموعة الضابطة   عميعمي
 عمي متغير تحمل السرعة.عمي متغير تحمل السرعة.  كبيركبير

 
 (2) البيانيالشكل 

 الخاص بالمتوسطات الحسابية لممتغيرات البدنية  لمجموعتى البحث بعد التجربة

 
 (2) البيانيتابع الشكل 

 الخاص بالمتوسطات الحسابية لممتغيرات البدنية  لمجموعتى البحث بعد التجربة
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 (1جدول )
الدلالات الإحصالية الخاصة بالمتغيرات الغير متكا لة لمفروق بين القياس القبمى والبعدى 

 61لمجموعتى البحث ن=
الدلالات 

 حصائٌةالإ
 

 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

المجموعة 
 التجرٌبٌة

المجموعة 
 الفرق بٌن الضابطة

 المتوسطٌن
قٌمة 
 "ت"

نسبة 
 الفروق

مربع 
 إٌتا

ع± س   ع± س     

 جرى متر 2,
 سرٌع

*66,2 ,268 ,262 2621 2629 2608 ث  8,0692 2669 

 (6101()1015 )*معنوى عند مستوى
( الخداص بالددلالات الإحصدائية الخاصدة ( الخداص بالددلالات الإحصدائية الخاصدة 77( والشدكل البيداني رقدم )( والشدكل البيداني رقدم )88يتضح مدن الجددول رقدم )يتضح مدن الجددول رقدم )

  بددالمتغيرات الغيددر متكافئددة لمفددروق بددين القيدداس القبمددي والبعدددي لمجمددوعتي البحددث وجددود فددروق ذاتبددالمتغيرات الغيددر متكافئددة لمفددروق بددين القيدداس القبمددي والبعدددي لمجمددوعتي البحددث وجددود فددروق ذات
م(  جددرى سددريع حيددث بمغددت قيمددة  ) ت ( م(  جددرى سددريع حيددث بمغددت قيمددة  ) ت (   3030( فددى متغيددر )( فددى متغيددر )0,050,05دلالددة إحصددائية عنددد مسددتوى )دلالددة إحصددائية عنددد مسددتوى )

 (  (  2,102,10( = ) ( = )   0,050,05( وىى أكبر من قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى ) ( وىى أكبر من قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى ) 7,307,30المحسوبة )المحسوبة )

 
 ( 2الشكل البياني )

والبعدي الخاص بالمتوسطات الحسابية لممتغيرات الغير متكا لة لمفروق بين القياس القبمي 
 لمجموعتي البحث
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 (2جدول )
 البحث بعد التجربة الدلالات الإحصالية الخاصة بمتغيرات المياقة القمبية التنفسية  لمجموعتي

 61ن = 
الدلالات 

 حصائٌةالإ
 

 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

المجموعة 
 التجرٌبٌة

المجموعة 
 الفرق بٌن الضابطة

 المتوسطٌن
قٌمة 
 "ت"

نسبة 
 الفروق

مربع 
 إٌتا

ع± س   ع± س     

الحد الأقصى 
 لاستهلاك الأوكسجٌن

(Vo2max) 
*625, 8696 2662 ,,906 ,,26 ,9,65 مل/ك/د  ,622 26,6 

*0692 2602 2608 26,1 2608 2650 لتر السعة الحٌوٌة  968, 260, 

نسبة تشبع الدم 
 بالأكسجٌن

% 51612 2620 51662 2621 2682 2625 2682 2628 

نسبة الهٌموجلوبٌن   2626 8669 8681 2609 26,5 82608 ,269 ,8262 جم/دسل 

 (6101( )  1115*معنوى عند مستوى) 
( الخداص بالددلالات الإحصدائية الخاصدة بمتغيدرات ( الخداص بالددلالات الإحصدائية الخاصدة بمتغيدرات 88( والشدكل البيداني )( والشدكل البيداني )99يتضح مدن جددول )يتضح مدن جددول )

المياقة القمبية التنفسية لمجموعتي البحث بعد التجربة وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية عندد مسدتوى المياقة القمبية التنفسية لمجموعتي البحث بعد التجربة وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية عندد مسدتوى 
(  فى متغيرات الحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين والسعة الحيوية حيث تراوحدت قيمدة )ت( (  فى متغيرات الحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين والسعة الحيوية حيث تراوحدت قيمدة )ت( 0.050.05))

(  (  2,102,10( ) ( ) 0,050,05( وىدددى أكبدددر مدددن قيمدددة )ت ( الجدوليدددة عندددد مسدددتوى ) ( وىدددى أكبدددر مدددن قيمدددة )ت ( الجدوليدددة عندددد مسدددتوى ) 6,096,09، ،   2,502,50ين )ين )مدددا بدددمدددا بددد
( لصالح المجموعة التجريبية، وقد تراوحت قيمة مربع ( لصالح المجموعة التجريبية، وقد تراوحت قيمة مربع 5,135,13، ،   3,003,00وبنسبة فروق تراوحت ما بين )وبنسبة فروق تراوحت ما بين )

(. وتراوحدددت قيمدددة )ت( فدددي متغيدددرات نسدددبة تشدددبع الددددم بالأكسدددجين (. وتراوحدددت قيمدددة )ت( فدددي متغيدددرات نسدددبة تشدددبع الددددم بالأكسدددجين 0.670.67، ،   0,260,26إيتدددا مدددا بدددين  ) إيتدددا مدددا بدددين  ) 
( وىدددي اقددددل مدددن قيمدددة )ت( الجدوليددددة وبنسدددبة فددددروق ( وىدددي اقددددل مدددن قيمدددة )ت( الجدوليددددة وبنسدددبة فددددروق 1,181,18، ، 0,490,49جمدددوبين مددددا بدددين )جمدددوبين مددددا بدددين )ونسدددبة الييمو ونسدددبة الييمو 

(، ممدا يدددل (، ممدا يدددل 0,070,07، ، 0,010,01(، وقدد تراوحدت قيمددة مربدع إيتدا مددا بدين  )(، وقدد تراوحدت قيمددة مربدع إيتدا مددا بدين  )1,751,75، ، 0,100,10تراوحدت مدا بددين )تراوحدت مدا بددين )
عمى تفوق التدريبات الفترية عالية الشدة باستخدام القناع التدريبي والدذي تدم تطبيقدو عمدي المجموعدة عمى تفوق التدريبات الفترية عالية الشدة باستخدام القناع التدريبي والدذي تدم تطبيقدو عمدي المجموعدة 

قارنددددةً بالتدددددريبات الفتريدددة عاليددددة الشدددددة بددددون اسددددتخدام القندددداع التددددريبي والمطبددددق عمددددى قارنددددةً بالتدددددريبات الفتريدددة عاليددددة الشدددددة بددددون اسددددتخدام القندددداع التددددريبي والمطبددددق عمددددى التجريبيدددة مالتجريبيدددة م
المجموعة الضابطة في متغيرات الحد الأقصى لاسدتيلاك الاكسدجين، والسدعة الحيويدة، وعددم تدأثيره المجموعة الضابطة في متغيرات الحد الأقصى لاسدتيلاك الاكسدجين، والسدعة الحيويدة، وعددم تدأثيره 

 بشكل كبير عمي متغيرات نسبة تشبع الدم بالأكسجين ونسبة الييموجموبين.بشكل كبير عمي متغيرات نسبة تشبع الدم بالأكسجين ونسبة الييموجموبين.
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 (1) البياني الشكل

 التجربة بعد البحث لمجموعتي  التنفسية القمبية المياقة لمتغيرات الحسابية بالمتوسطات الخاص
/مناقشت النتائج :  ثانيا 

 مناقشة نتالج الفرض الأول والذي ينص عمي3
توجد  روق دالة إحصاليا  بين  القياس القبمي و البعدي لكلا  من المجموعة التجريبية  -

المتغيرات البدنية والمياقة القمبية التنفسية للاعبي كرة  والمجموعة الضابطة  ي بعض
 القدم0

( والخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات البدنية 3جدول )وباستعراض نتالج 
الخاص بالمتوسطات الحسابية لممتغيرات  (2لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة والشكل البياني)

( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة 5ة قبل وبعد التجربة، وجدول )البدنية لممجموعة التجريبي
( والخاص بالمتوسطات 4بالمتغيرات البدنية لممجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة، والشكل البياني)

 الحسابية لممتغيرات البدنية لممجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة، يتضح الاتي:
: يتضح وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي لمياقة البدنيةبالنسبة لمتحمل كأحد متغيرات ا

(  بين القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي في ىذا المتغير و بمغت نسبة 0,05)
%(، 13,02%(، والمجموعة الضابطة بنسبة )27,55التحسن بعد التجربة لممجموعة التجريبية )
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ىذا المتغير، وتتفق نتائج تمك الدراسة مع ما أشار الية مما يشير الي تحسن مجموعتي الدراسة في 
وىو ان التدريب الفتري (ا Porcari John, et al()62م )6102بوركاري جون وآخرون 

اعتمادا عمي الأقنعة التدريبية يحسن من أداء التحمل والحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين للاعبين 
دريب عالي الشدة لكلا من المجموعتين التجريبة ( أسابيع اعتمادا عمي ت٠تم تدريبيم لمدة )

 Segizbaeva) م6101سيجيزبيفا و اليكساندرو ا والضابطة، كما يتفق أيضا مع ما اشار الية 
  &Aleksandrova  ( )30) ( ٠٢العالية لمدة طويمة وصمت الي ) وىو ان التدريب ذو الشدات

أسبوع أدت الي تحسن كبير في أداء التحمل لكلا من المجموعتين التجريبية التي اعتمدت عمي 
 القناع التدريبي والمجموعة الضابطة التي لم تعتمد عمي القناع.  

عند مستوي يتضح وجود فروق دالة إحصائيا بالنسبة لمسرعة كأحد متغيرات المياقة البدنية 3  -
( بين القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي في ىذا المتغير و بمغت نسبة 0,05)

%(، 1,54%(، والمجموعة الضابطة بنسبة )4,71التحسن بعد التجربة لممجموعة التجريبية)
مما يشير الي تحسن مجموعتي الدراسة في ىذا المتغير، وتتفق نتائج تمك الدراسة مع ما أشار 

والذي يشير الي ان ىناك (ا Arabaci Ramiz, et al()3م )٩١٠٢اراباسي راميز الية 
فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والقياس البعدي لاختبار السرعة للاعبي كرة 
القدم الذين تعرضوا لبرنامج تدريبي اعتمادا عمي قناع تدريبي لمدة ست أسابيع وكذلك تحسن 

 الذين تم تدريبيم دون الاعتماد عمي القناع التدريبي.   السرعة للاعبين 
غرام اميني واخرون تتفق  مع دراسة اخري وىي دراسة  الدراسة الحاليةكما ان نتائج 

( والتي توصمت الي ان الرياضيين الذين تم تدريبيم Ghram Amine, et al( )13م )6160
( أسابيع تحسنت نتائج اختبار السرعة في كلا من المجموعتين التجريبية التي اعتمدت ٨لمدة )

سيجيزباييفاا عمي القناع التدريبي والضابطة التي لم تعتمد عمية، وتتفق  ايضا مع دراسة 
(، والتي تشير الي ان 31)(Segizbaeva & Aleksandrovaم )6101و ليكساندرو ا 

( أسبوع أدت الي تحسن كبير في أداء ٠٢التدريب ذو الشدات العالية لمدة طويمة وصمت الي )
السرعة  لكلا من المجموعتين التجريبية التي اعتمدت عمي القناع التدريبي والمجموعة الضابطة 

 التي لم تعتمد عمي القناع. 
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: يتضح وجود فروق دالة إحصائيا عند حد متغيرات المياقة البدنيةبالنسبة لتحمل السرعة كأ -
( بين القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي في ىذا المتغير وبمغت 0,05مستوي )

%(، والمجموعة الضابطة بنسبة 6,26نسبة التحسن بعد التجربة لممجموعة التجريبية )
راسة في ىذا المتغير، وتتفق نتائج تمك الدراسة %(، مما يشير الي تحسن مجموعتي الد4,62)

وىو ان (ا 02) (Heimdal, et al)م2018هميدال واخرون  مع ما اشارت الية دراسة 
ىناك فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لاختبار تحمل السرعة لكلا من 
المجموعتين التجريبية التي اعتمدت عمي التدريب باستخدام القناع التدريبي والضابطة التي تم 
تدريبيا بدون اقنعة تدريبية، حيث خضعت كمتا المجموعتين الي برنامج تدريبي استمر لمدة 

٪( من الحد  ٨٢ -٠٢( وحدات تدريبية أسبوعيا وبشدة تتراوح من )٠( أسبوع بواقع )٠٢)
الأقصى لاستيلاك الاكسجين احدىما اعتمادا عمي القناع والأخرى بدونو، كما يتفق ايضا مع 

(، وىو ان ىناك فروق دالة 15)(.Heimdal Tyler) م٩١٩١هميدال تايمر ما توصل الية 
القبمي والبعدي لاختبار تحمل السرعة لكلا من المجموعتين التجريبية  احصائيا بين القياسين

التي اعتمدت في تدريبيا عمي القناع التدريبي والضابطة التي تعرضت الي تدريب دون 
 الاعتماد عمي اقنعة تدريبية خلال فترة تطبيق البرنامج التدريبي.

الخاصة بمتغيرات المياقة القمبية ( والخاص بالدلالات الإحصائية 4وباستعراض نتائج جدول )
الخاص بالمتوسطات الحسابية  (3التنفسية لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة والشكل البياني )

( الخاص 6لمتغيرات المياقة القمبية التنفسية لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة، وجدول )
بية التنفسية لممجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة الدلالات الإحصائية الخاصة لمتغيرات المياقة القم

( والخاص بالمتوسطات الحسابية لمتغيرات المياقة القمبية التنفسية لممجموعة 5، والشكل البياني)
 الضابطة قبل وبعد التجربة، يتضح الاتي:

كانت ىناك فروق ذات (Vo2max) 3 يما يتعمق بمتغير الحد الأقصى لاستفلاك الأوكسجين -
ة إحصائية لدي مجموعتي الدراسة في ىذا المتغير و بمغت نسبة التحسن بعد التجربة دلال

%(، مما يشير الي تحسن 3,97%(، والمجموعة الضابطة بنسبة )7,59لممجموعة التجريبية )
بوركاري جون مجموعتي الدراسة في  ىذا المتغير، وتتفق نتائج تمك الدراسة مع نتائج دراسة 

( 24والتي اجراىا عمي عينة قواميا )(ا Porcari John, et al()62) م2016وآخرون 
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، وبمغ نسبة VO2Max( أسابيع حيث تحسنت كلا المجموعتين في متغير 6طالب لمدة )
%(، كما تتفق مع 16.5%(، ولممجموعة التجريبية )13.5التحسن لممجموعة الضابطة )

، والتي اجراىا عمي (Devereux, et al()2م )6160ديفركسا وآخرون  نتائج دراسة
( أسابيع، وكانت ىناك فروق دالو احصائيا  في 4( لاعب متوسطي المستوي، لمدة )16)

وتتفق مع دراسة  لمجموعتي الدراسة، VO2 MAXمتغير الحد الأقصى لاستيلاك الاكسحين 
( 25، والتي اجراىا عمي عينة قواميا )(Probst Lauren()62م )6105بروبست لورين 

في   VO2 MAXلتي أوضحت تحسن في الحد الأقصى لاستيلاك الاكسحين فرد وا
في المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية،  VO2 MAXمجموعتي الدراسة، حيث تحسن 

م  6102ماهر ما يو وكان التغير اكبر في المجموعة التجريبية، كما تشير نتائج دراسة 
(Maher Matthew()66ا) ( 15والتي اجراىا عمي)  طالب من الرياضيون بمرحمة

( أسابيع، زيادة طفيفة وغير معنوية في الحد الأقصى لمعدل استيلاك 6البكالوريوس، لمدة )
 الاكسحين لدي مجموعتين الدراسة.

كانددت ىندداك فددروق ذات دلالددة إحصددائية لدددي كانددت ىندداك فددروق ذات دلالددة إحصددائية لدددي (3 (VC 3))  يمةةا يتعمةةق بمتغيةةر السةةعة الحيويةةة يمةةا يتعمةةق بمتغيةةر السةةعة الحيويةةة -
مجمددوعتي الدراسددة فددي ىددذا المتغيددر و بمغددت نسددبة التحسددن بعددد التجربددة لممجموعددة التجريبيددة مجمددوعتي الدراسددة فددي ىددذا المتغيددر و بمغددت نسددبة التحسددن بعددد التجربددة لممجموعددة التجريبيددة 

%( ، ممدددا يشدددير الدددي تحسدددن مجمدددوعتي %( ، ممدددا يشدددير الدددي تحسدددن مجمدددوعتي 10,1210,12%(، والمجموعدددة الضدددابطة بنسدددبة )%(، والمجموعدددة الضدددابطة بنسدددبة )10,8110,81))
م  م  61016101ير وآخةرون ير وآخةرون شيششيشالدراسة في  ىذا المتغير، وتتفق نتائج تمك الدراسة مع نتائج دراسة الدراسة في  ىذا المتغير، وتتفق نتائج تمك الدراسة مع نتائج دراسة 

((Cheshier, et al))  ((22 ا) ا)  ( افدراد وأسدفرت النتدائج عدن ( افدراد وأسدفرت النتدائج عدن 99والتدي اجراىدا عمدي عيندة قواميدا )والتدي اجراىدا عمدي عيندة قواميدا )
دراسةةة بروبسةةت لةةورين دراسةةة بروبسةةت لةةورين ( بددين المجموعددات، وتتفددق مددع ( بددين المجموعددات، وتتفددق مددع VCوجددود فددروق فددي السددعة الحيويددة )وجددود فددروق فددي السددعة الحيويددة )

( فدددرد والتدددي ( فدددرد والتدددي 2525والتدددي أجريدددت عمدددي عيندددة قواميدددا )والتدددي أجريدددت عمدددي عيندددة قواميدددا )  (ا(اProbst Lauren( )( )6262م )م )61056105
ي  المتغيدرات التنفسدية قيدد البحدث، الا ان نتدائج الدراسدة الحاليدة تختمدف مدع ي  المتغيدرات التنفسدية قيدد البحدث، الا ان نتدائج الدراسدة الحاليدة تختمدف مدع أوضحت تحسدن فدأوضحت تحسدن فد

حيدث لدم تكدن حيدث لدم تكدن   (ا(ا6262))  ((Porcari John, et alم )م )61026102وآخةرون وآخةرون    بوركةاريبوركةارينتدائج دراسدة نتدائج دراسدة 
  الباح ةانالباح ةانىناك فروق ذات دلالة إحصائية في متغير السعة الحيوية  بدين المجموعدات، ويرجدع ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في متغير السعة الحيوية  بدين المجموعدات، ويرجدع 

( أسدابيع بالمقارندة بمددة ( أسدابيع بالمقارندة بمددة 66ذلك الاختلاف الي قصدر فتدرة تطبيدق البرندامج والتدي اسدتمرت لمددة )ذلك الاختلاف الي قصدر فتدرة تطبيدق البرندامج والتدي اسدتمرت لمددة )
 ( اسابيع.( اسابيع.1010البرنامج بالدراسة الحالية والتي استمرت لمدة )البرنامج بالدراسة الحالية والتي استمرت لمدة )
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: كانت ىنداك فدروق ذات دلالدة إحصدائية : كانت ىنداك فدروق ذات دلالدة إحصدائية SPO2)))   يما يتعمق بمتغير تشبع الدم بالأكسجين يما يتعمق بمتغير تشبع الدم بالأكسجين -
لصددددالح القيدددداس البعدددددي، ممددددا يشددددير الددددي تحسددددن لصددددالح القيدددداس البعدددددي، ممددددا يشددددير الددددي تحسددددن   لدددددي مجمددددوعتي الدراسددددة فددددي ذلددددك المتغيددددرلدددددي مجمددددوعتي الدراسددددة فددددي ذلددددك المتغيددددر

مجمددوعتي الدراسددة فددي ىددذا المتغيددر، وبمغدددت نسددبة التحسددن بعددد التجربددة لممجموعددة التجريبيدددة مجمددوعتي الدراسددة فددي ىددذا المتغيددر، وبمغدددت نسددبة التحسددن بعددد التجربددة لممجموعددة التجريبيدددة 
وتتفددددق تمددددك النتددددائج مددددع نتددددائج دراسددددة وتتفددددق تمددددك النتددددائج مددددع نتددددائج دراسددددة   %(،%(،0,510,51%(، والمجموعددددة الضددددابطة بنسددددبة )%(، والمجموعددددة الضددددابطة بنسددددبة )0,710,71))

 Romero-Arenas Salvador, et)) م م 61606160روميةرو  رينةاس سةمفادور وآخةرون روميةرو  رينةاس سةمفادور وآخةرون 
al))((2929 الا انيدا تختمدف مدع نتدائج دراسدة ،) الا انيدا تختمدف مدع نتدائج دراسدة ،)  م )م )61026102بوركةاري جةونا وآخةرون  بوركةاري جةونا وآخةرونPorcari 

John, et al))((2626))حيث لم تكن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة حيث لم تكن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة   اا
 والمجموعة التجريبية.والمجموعة التجريبية.

كانت ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لدي 3 (HB)نسبة الفيموجموبينأما بالنسبة  لمتغير  -
مجموعتي الدراسة في ذلك المتغير لصالح القياس البعدي، مما يشير الي تحسن مجموعتي 

%( 3,50الدراسة في ىذا المتغير، حيث بمغت نسبة التحسن بعد التجربة لممجموعة التجريبية )
شير الي تحسن مجموعتي %( لصالح القياس البعدي، مما ي1,5والمجموعة الضابطة بنسبة )

روميرو  ريناس سمفادور الدراسة في ىذا المتغير، وتتفق تمك النتائج مع نتائج دراسة 
(، الا انيا تختمف مع 29)(Romero-Arenas Salvador, et alم  )6160وآخرون 

والتي   (ا62) ((Porcari John, et alم 6102جونا وآخرون  بوركارينتائج دراسة 
لم تكن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في متغير نسبة الييموجموبين بالدم  اشارت الي انو 

 Probstم)6105بروبست لورين بين المجموعات، وكذلك تختمف مع نتائج دراسة 
Lauren) (27)، ( أسابيع، والتي أوضحت عدم وجود فروق ذات دلالة 6والتي اجراىا لمدة )

                         م لدي مجموعتي الدراسة.إحصائية في متغير نسبة الييموجموبين بالد
ومن خلال مناقشة وتفسير نتدائج الفدرض الاول يتضدح أندو قدد تحقدق إجرائيدا مدن خدلال النتدائج ومن خلال مناقشة وتفسير نتدائج الفدرض الاول يتضدح أندو قدد تحقدق إجرائيدا مدن خدلال النتدائج  -

 المطروحة . المطروحة . 
 مناقشة نتالج الفرض ال اني والذي ينص عمي3

توجد  روق دالة إحصاليا  بين القياسين البعديين لممجموعة الضابطة والمجموعة   -
  ي بعض المتغيرات البدنية والمياقة القمبية التنفسية للاعبي كرة القدم0التجريبية 
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( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات البدنية 7باستعراض نتائج جدول )
( والخاص بالمتوسطات الحسابية لممتغيرات 6والشكل البياني ) لمجموعتي البحث بعد التجربة،

( والخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة 9البدنية لمجموعتي البحث بعد التجربة. وجدول )
الخاص  (8بمتغيرات المياقة القمبية التنفسية لمجموعتي البحث بعد التجربة، والشكل البياني )

ياقة القمبية التنفسية لمجموعتي البحث بعد التجربة، يتضح بالمتوسطات الحسابية لمتغيرات الم
 الاتي:

: كانت ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسيين البعديين  يما يتعمق بمتغير التحمل -
لممجموعة التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية. حيث بمغت قيمة )ت( في متغير 

 اجي ( وىي اكبر من قيمة )ت( الجدولية، وتتفق تمك النتائج مع ما اشار الية 6,08التحمل )
حيث توصموا الي ان ىناك فروق   (ا00) (.Faghy Mark, et al)م٩١٩٠مارك واخرون 

ذات دلالة إحصائية بين كلا من المجموعة التي اعتمدت عمي التدريب الفتري عالي الشدة 
٪( من الحد ٩٢باستخدام الأقنعة التدريبية لمدة دقيقتين لمتمرين الواحد وبشدة تصل الي )

( وحدات ٠ة ست أسابيع وبواقع )الأقصى لاستيلاك الاكسجين وبفترات راحة مماثمة وذلك لمد
تدريبية والمجموعة التي لم تعتمد عمي القناع التدريبي وذلك لصالح المجموعة التجريبية التي 

بوركاري اعتمدت عمي القناع التدريبي.  كما تتفق نتائج الدراسة الحالية مع  ما أشار الية  
القناع التدريبي يؤدي  وىو ان ارتداء (اPorcari, John, et al()62م )٩١٠٢وآخرون 

أسابيع بشكل يتجاوز التحسين الممحوظ  ٠إلى تحسين أداء التحمل للاعبين تم تدريبيم لمدة 
مع التدريب المتقطع وحده دون الاعتماد عمي القناع التدريبي.  وتتفق أيضا مع ما اشار الية 

وىو ان  (اSegizbaeva& Aleksandrova  ()30م )٩١٠٢سيجيزبيفا و اليكساندرو ا 
أسبوع أدت الي تحسن كبير في أداء  ٠٢التدريب ذو الشدات العالية لمدة طويمة وصمت الي 

٪( وكذلك تحسين القدرة عمي مقاومة التعب لممجموعة التي تدربت اعتمادا ٧التحمل بنسبة )
بي عمي القناع التدريبي مقارنة بتطبيق نفس البرنامج التدريبي دون الاعتماد عمي القناع التدري

 لممجموعة الضابطة.
: كانت ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسيين البعديين  يما يتعمق بمتغير السرعة -

لممجموعة التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية حيث بمغت قيمة )ت( في متغير 
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جيرارد راسة ( وىي اكبر من قيمة )ت( الجدولية، وتتفق تمك النتائج مع نتائج د7,59السرعة )
والتي اشارت الي  (اGirard Brocherie & Millet ()02م0 )٩١٠٢بروشري و ميميت 

ان التدريب اعتمادا عمي الاقنعة التدريبية يؤدي الي حدوث تكيفات ليا اثر ايجابي عمي 
تحسين السرعة والقدرة عمي تكرار ىذه السرعات مقارنة بالتدريب دون الاعتماد عمي الاقنعة 

 م6101سيجيزبيفا واليكساندرو ا ية او بالتدريب التقميدي. كما تتفق أيضا مع نتائج التدريب
(Segizbaeva&Aleksandrova  ()30ا)  والتي اشارت الي ان التدريب ذو الشدات

( أسبوع أدت الي تحسن كبير في أداء السرعة بنسبة ٠٢العالية لمدة طويمة وصمت الي )
مادا عمي القناع التدريبي مقارنة بنفس البرنامج التدريبي ٪( لممجموعة التي تدربت اعت٠.٠)

دون الاعتماد عمي القناع التدريبي لممجموعة الضابطة، الا ان الفروق الخاصة بمتغير السرعة 
بين القياسيين البعديين لممجموعة التجريبية والضابطة بالدراسة الحالية اختمفت مع ما أشارت 

( والتي 3) (.Arabaci Ramiz, et alم )٩١٠٢رون اراباسي راميز و خالية دراسة 
اشارت الي انو لم يكن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين لنتائج اختبار 
السرعة للاعبي كرة القدم الذين تعرضوا لبرنامج تدريبي اعتمادا عمي قناع تدريبي لمدة ست 

في  الباح انتدريبيم عمي القناع التدريبي، ويرجع  أسابيع مقارنة باللاعبين الذين لم يعتمدوا في
الدراسة الحالية عدم التحسن الي صغر مدة البرنامج التدريبي الذي تم تطبيقو لمدة ست أسابيع 

نتالج ( أسابيع تدريبية، كما تختمف ٠٢فقط بينما تم تطبيق برنامج الدراسة الحالية عمي مدار )
 Ghram Amine, etم  )6160ني واخرون  الدراسة الحالية مع دراسة غرام امي

al()03)  والتي اشارت نتائجيا الي ان التدريبات الفترية عالية الشدة باستخدام القناع التدريبي
م( لناشئي كرة القدم عند استخداميا خلال فترة ٠٢لم تكن فعالة في تحسين السرعة لمسافة )

لاختلاف الي صغر مدة التدريب الفتري في الدراسة الحالية ذلك ا الباح انالاحماء، ويرجع 
بالإحماء داخل الوحدة اعتمادا عمي القناع التدريبي وعدم الاعتماد عمية لفترة أطول اثناء 

 الجزء الرئيسي بالوحدة التدريبية.  
لم يكن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسيين   يما يتعمق بمتغير تحمل السرعة3 -

(، 0,96البعديين لممجموعة التجريبية والضابطة حيث بمغت قيمة )ت( في متغير السرعة )
 (اSchnaiter, et al()31ما )٩١٠٢واخرون  شناتروتتفق تمك النتائج مع نتائج دراسة 
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سرعات بشكل متكرر لم تتحسن بعد أداء والتي اشارت الي ان نتائج اختبار القدرة عمي أداء ال
التدريبات الفترية عالية الشدة باستخدام القناع التدريبي خلال فترة تطبيق البرنامج التدريبي. 

 ,Heimdal)  (م 6101هميدال واخرون  كما تتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة 
et al(02ا) اع التدريبي مقارنة  بالتدريب التقميدي والتي اشارت الي ان التدريب باستخدام القن

( ٠٢لا يعزز بشكل واضح تحسين تحمل السرعة عند التعرض لبرنامج تدريبي استمر لمدة )
٪( من الحد الأقصى ٨٢ -٠٢( أيام تدريبية أسبوعيا وبشدة تتراوح من )٠أسبوع بواقع )

لم يكن ىناك  لاستيلاك الاكسجين حيث لوحظ وجود تحسن لكلا من مجموعتي البحث لكن
  فروق بين المجموعتين. 

( و متغير السعة الحيوية (Vo2max يما يتعمق بمتغير الحد الأقصى لاستفلاك الأوكسجين -
(VC 3) كانت ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسيين البعديين لممجموعة التجريبية

متغير الحد الأقصى والضابطة لصالح المجموعة التجريبية، حيث بمغت قيمة )ت( في 
وتتفق ىذه النتائج ( في متغير السعة الحيوية 2.50، وبمغت ))6.09لاستيلاك الاكسجين )

بوركاري ، ودراسة (Probst Lauren()62"  )6105بروبست لورين "مع نتائج كلا  من  
ديفروكس وآخرون  ، ودراسة (Porcari John, et al()62م  )6102جون وآخرون 

م 6102ماهر ما يو دراسة  كما تتفق مع  نتائج( Devereux, et al()2م )6160
(Maher Matthew T()66) م 6101شيشير وآخرون . الا انيا تختمف مع نتائج دراسة
(Cheshier, et al) (2ا)  والتي اشارت الي ان التدريب باستخدام قناع التدريب لم يؤدي

إلى زيادة كبيرة في وظائف الرئة أو لياقة القمب والجياز التنفسي بدرجة أعمى من التدريبات 
شيشير ، قد يكون حجم العينة عاملا  مقيد ا في دراسة ومع ذلكالفترية عالية الشدة وحدىا. 

خدمة من خلال قناع تدريب المرتفعات لم يكن محفز ، وان الشدة المست6101وآخرون 
( 4لموصول للاستجابات والتكيفات الفسيولوجية المناسبة، فضلا  عمي ان مدة التطبيق كانت )

( أسابيع وىي فترة أطول وكافية لمحصول عمي 10أسابيع، و مدة تطبيق الدراسة الحالية)
 لاكسحين.التكيفات المناسبة وتحسين الحد الأقصى لاستيلاك ا

(، ان من الفوائد 8)  (De Paula & Niebauer) م6106دي باولاا ونيباور ويؤكد 
الرئيسية لمتدريب عمى المرتفعات ىو التعرض لظروف نقص الضغط الجزئي للأكسجين مما يحفز 
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(، مما يزيد من الحد الأقصى لاستيلاك EPOالكمى عمى إنتاج ىرمون إرثروبويتين )
 (235: 8(الاكسجين.

 (ا ومتغير نسبة الفيموجموبينSPO2 يما يتعمق بمتغير نسبة تشبع الدم بالاكسجين )
(HB) لم تكن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسيين البعديين لممجموعة التجريبية :

( في 1.18(، وبمغت)0,49والضابطة، حيث بمغت قيمة )ت( في متغير تشبع الدم بالأكسجين )
جموبين، مما يدل عمي وجود فروق الا انيا لم تكن معنوية بين القياسين البعديين متغير نسبة الييمو 

بوركاري ، تتفق ىذه النتائج مع نتائج SPO2)لممجموعتين. وفيما يخص تشبع الدم بالأكسجين )
روميرو  ريناس ، وتختمف مع دراسة (Porcari John, et al()62م )6102وآخرون 
فيما يخص متغير نسبة  اما ، (Romero Arenas, et al()62م  )6160وآخرون 

 Porcari John, et) 6102دراسة بوركاري وآخرون الييموجموبين، تتفق ىذه النتائج مع 
al()62 حيث لم تكن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في متغير نسبة الييموجموبين بالدم بين (ا

 6105بروبست لورين ئج دراسة القياسين البعديين لمجموعتي الدراسة، وكذلك تتفق مع نتا
(Probst Lauren()62) والتي أوضحت عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في متغير نسبة ،

 الييموجموبين بالدم  لدي مجموعتي الدراسة.
ومن خلال مناقشة وتفسير نتالج الفرض ال الث يتضح  نه قد تحققا إجراليا مةن خةلال النتةالج ومن خلال مناقشة وتفسير نتالج الفرض ال الث يتضح  نه قد تحققا إجراليا مةن خةلال النتةالج 

 المطروحة0المطروحة0
 الاستنتاجاث:

استناداً إلى ما تشير إليه نتالج التحميل الإحصالي لمبيانات  مكن التوصل إلى الاستنتاجات استناداً إلى ما تشير إليه نتالج التحميل الإحصالي لمبيانات  مكن التوصل إلى الاستنتاجات 
 التالية3التالية3

أدي تطبيق التدريبات الفتريو عالية الشدة طويمة وقصيرة المدة لممجموعة التجريبية والمجموعة   -1
، تحمل الضابطة الي تحسن في جميع المتغيرات البدنية والمتمثمة في ) التحمل، السرعة

 السرعة(، كما أدي الي تحسن في متغيرات المياقة القمبية التنفسية قيد البحث والمتمثمة في
نسبة  –نسبة تشبع الدم بالأكسجين  -السعة الحيوية -الحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين)

 الييموجموبين(.
ات مقارنة بنفس التدريب الفتري عالي الشدة طويل وقصير المدة باستخدام قناع تدريب المرتفع -2
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طريقة التدريب دون الاعتماد عمي اقنعة التدريب لم يؤثر عمي بعض متغيرات المياقة القمبية 
نسبة الييموجموبين(، واحد المتغيرات البدنية )تحمل  -التنفسية )نسبة تشبع الدم بالأكسجين

الأقصى السرعة(، بينما كان مؤثر في بعض متغيرات المياقة القمبية التنفسية ) الحد 
 لاستيلاك الأكسجين، السعة الحيوية(، وكذلك بعض المتغيرات البدنية ) التحمل، السرعة(.

 التىصيــــاث:
  ي ضوق الاستنتاجات يوصى الباح ان بما يمى3 ي ضوق الاستنتاجات يوصى الباح ان بما يمى3

تطبيق التدريب الفتري عالي الشدة طويل و قصير المدة لكونو طريقة تدريبية فعالة لإحداث  -1
ت المياقة القمبية التنفسية للاعبي كرة القدم والانشطة تكيف بدني ولتحسين بعض متغيرا

 الجماعية الأخرى.
استخدام قناع تدريب المرتفعات اثناء تطبيق التدريبات الفترية عالية الشدة وذلك لتحسين الحد   -2

الاقصى لاستيلاك الاكسجين وكذلك السعة الحيوية، ونسبة تشبع الدم بالأكسجين، ونسبة 
 مل، السرعة، تحمل السرعة.الييموجموبين، التح

اجراء المزيد من البحوث اعتمادا  عمي الاقنعة التدريبة باستخدام طرق وأساليب تدريبية  -3
 مختمفة، لرياضات اخري فردية وجماعية ومراحل تدريبية وعمرية مختمفة.

ية اجراء المزيد من البحوث اعتمادا  عمي الاقنعة التدريبية باستخدام قياسات فسيولوجية وبدن -4
 أخري.
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