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 :مذكلةىالبحثىومقدمةى
راسا  تايريرات ارتادريب  ار ااا ب اا بدأ الأهتماام  بتادريب ارمرتاتاات د ود

بمديناااا    1968مناااار دورة الأرتاااااب الأوريمبياااا  ارتاااا  أميماااات بارمكسااااي  عااااام 
مكسااايكو. حياااث تسحااات تحسااا  مساااتوض كريااار مااا  ارريا اااي   ا ااا  عااادا   
ارمسافات ارطويل  عناد مساتوض اربحار بتاد ارادورة مبااارة واسات وت هارج ارنتاا   

ردرجاا  أن اام أهتمااوا بو ااب ارتاادريب فاا   – كرياار ماا  م ططاا  ارباارام  ارتدريبياا 
ارمرتاتااات  اام  باارامج م ارو اايرة وارطويلاا  مناعاا  ماان م باهميت ااا فاا  تت ياا  

 ارمستوض عند مستوض سطح اربحر تطور

ساااريب أفاا  طاار  و   تطااورت ارتونيااات ارحديرااي فاا  حياتنااا ارريا اايي  إحيااث 
دوات ارمسااااعدج فااا  زارتااادريب وازج ااا ج وارمسبااات وفااا   اااازت ارتااادريب وكااارر  ا

 (2: 2) تلتب دورا كبيرا ف  ازنجا  اررمم  وتحسي  ازداء ارتدريب

و أوجاي متتاددج مراد تادريبات ارلياماي اربدنياي ري أ رتدريب ازر  اكما أ  
ج اا ج أتادريبات ارتحمااد وهيرهاا ماا  متطلباات ارتاادريب ازر ا  ويساات دم ارساباح 

و أر يي رتنيمي وتطاوير ارواوج ارت اليي ست دام ارتدريبات از إعند  ةوادوات متتدد

                                                 
  جامت  ازسكندري  . –كلي  ارتربي  ارريا ي  رلبني   –سم تدريب ارريا ات ارما ي  أستار مساعد بو 1
جامت   –كلي  ارتربي  ارريا ي  رلبني   –مدرت دكتور بوسم ارتلوم ارحيوي  وار حي  ارريا ي   2

 ازسكندري  .
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نواع م تلاي م  ازدوات تامد ارباادر  وبان  أست دام إو ارتحمد تت م  أارودرج 
ناااواع م تلااااي مااا  ازج ااا ج فااا  تحساااي  أو اسااات دام أارساااباحي وازروااااد ارحااارج 

   (141: 2)مستوض ارووج ارت ليي وارودرج وارتحمد. 
بمديناا  مكساايكو  1968مكسااي  فاا   ماات اراادورة الأورمبياا   باراأم ومناار

 ويو اد بارمرتاتاات ها  مياد( 1.4متار )2.291 وارتا  ترتااب عا  ساطح اربحار
متااار حياااث ز تكاااو  هناااا  تااايريرات فسااايوروجي  ماااؤررة 1511ارتااا  ت ياااد عااا  

وكماا هاو متاروف فالا  ازساتجابات اراسايوروجي  د  رلمرتاتات ارت  تواد عا  ررا 
مللاا  761ارجااوض  دما يكااو  ار اا طارتاا  تحاادث عنااد مسااتوض سااطح اربحاار عناا

  باا  وتحاات تاايرير مااوة ارجاربياا  الأر ااي  ارتادياا  وحيااث يكااو  ار اا ط ارج  اا  
ملل    ب ... هرج ازستجابات اراسيوروجي  ت تلاف كرياراك كلماا  159كسجي  و رس 

ا ع  سطح اربحر د حيث يود ار  ط ارج    رسكسجي  فا  ار اواء ارجاوض نارتات
ررااا  حارااا  نواااا  الأكساااجي  رسنساااج  وينااات  عااا  وبارتاااار  ي اااتب و اااود

 Hypoxia . ( 3 :645                                                                                          )كسجي  بارجسم و الأ 
 ارت يارات اراسايوروجي  رلتادريب عناد منااط  ارمرتاتاات فا  ارساباح وم  

ات ارتنافساااي  يتااايرر بحاااد كبيااار بكاااس مااا   ارحارااا  إ  أداء ارساااباح  فااا  ارمساااابو
اراسيوروجي  وارسيكوروجي  ف  ياوم ارتناافت د ماد وجاد أ  ارتادريب عناد  منااط   
ارمرتاتات ري تيريرات فسايوروجي  علا  تحساي  أداء ارساباح  عناد مساتوض ساطح  

 (51:  14اربحر. )
راك عااا  متااا 2311أ  ارتااادريب ارطوياااد عناااد منااااط  ارمرتاتاااات بلارتاااااع و 

كساوجي  د و مستوض سطح اربحر م  ارممك  أ  يؤرر تيريراك جيداك ف  اسات س  الأ 
فااا  ازساابوع الأود ماا  ارتاادريب عنااد مناااط  ارمرتاتااات يساات ل  ارسااباح  طاماا  
أكباار زنتاااج اروااوة بمساااعدة  ارتمااد ارسهااوا   زمااداد ارجساام بالأكسااوجي  د كمااا 

عناد مساتوض ساطح اربحار رارا نجاد أ  ياتر بارتتب ف  ومت أم ر فا  ارتادريب 
تاادريب ارسااباح   عنااد مناااط  ارمرتاتااات ارمتوسااط   تااؤدض إراا  ت ياارات تكياياا  

 (32: 26تدريجي  ف  ارت ست ارمست دم  رلسباح . )



- 3 - 
 

ارت ياارات اراساايوروجي  رلسااباح أرناااء ارتاادريب عنااد مناااط   تومااد ر  اا
 ياااادة كرافااا   - (Hb) ياااادة تركيااا  ار يموجلاااوبي  فااا  ارااادم )  وهااا ارمرتاتاااات 

 ياادة عمليا    -  يادة نااط الأن يماات ار وا يا  فا  ارت است - الأوعي  اردموي 
 (74: 31. ) ت نيب اردم
ت يارات من ا  يادة  ارت يرات اراسيوروجي  ارناتج  ع  ارتدريب بارمرتاتاتو 

د  دفااب اراادم فاا  اردميواا   ت ياارات فاا  كمياا د و يااادة  متاادد ارتاانات فاا  اردميواا 
ت يرات فا  كميا  هيموجلاوبي    يادةد و  ت يرات ف  عدد كرات اردم ارحمراء  يادةو 

  ياادةد و  ت يارات فا  سام  ارااتيرات اردمويا  وكرارة فا  ارتترجاات  ياادةد و  اردم
ا د ناادريات ياارات فاا  أعااداد ارميتوك  يااادةد و ت ياارات فاا  درجاا  ارل وجاا  فاا  اراادم 

ت يارات د و  يارات فا  ارج اا  ارتتما ت د وتكيف ف  ت يرات ف  نااط ازن يمات و 
د  ف  حجم ارم  و  م  الأوكسجي  دا د ار لي  نتيج  عملياات ارتايملم وارتكياف

نوااا فاا  اربيكربونااات د و ت ياارات فاا  م تلااف ارتمليااات ار ا اا  بارطاماا  و يااادة 
 . نتيج  ر يادة متدد ارتنات

عناد  تاابب  ارادم ارااريان  بالأوكساجي وتحدث مرحل  ارتكيف م   اسد 
مستوض سطح اربحر بواسط  ارج اا  ارتناسا  أرنااء ارراحا  وكارر  عناد ارمج اود 
ارريا ا  وعناد حاادوث تادريبات ار ايبوكسااي  ي ابط مساتوض ازكسااجي   فا  اراادم 
اراااريان  وبارتااار  ز تي اار ارت اال  احتياج ااا ماا  الأوكسااجي   فتحاادث عاادد ماا  

 ياادة فا  حجام )  رجديدة مرادارميكانيكات ارت  تجتد ارجسم يتس م مب ارتروف ا
(   يادة ف  عما  ارتانات -  يادة ف  سرع  ارتنات - هواء ارتنات ف  اردميو 

( .15 :27 – 31) 
ياارض ارباحااث ماا   ااسد اردراسااات وازبحاااث ا  اساات دام ازج اا ة ارمتطااورة راارا 

رتناسايي ارمواومي ا ةيدعم  ياد رتدريب ارمرتاتاتمحاكاج ف  ارتدريبات ازر ي  كاروناع ك
رت ااست ارحجاااب ارحاااج  ارناااء ممارسااي ارتماااري  ارريا اايي ويمكاا  ارح ااود علاا  

فاا  أنااي هميااي اروناااع د وتتمرااد أ ممياا ات رلكااااءج اروتيايااي وعلاا  تماااري  ارليامااي اربدنيااي
 3يوجد باي د و كسجي  اروليد مرد ارتدريب ف  ارمرتاتات و ستوباد از إيتمد عل  محاكاج 

د يتماد علا  ارو اود رلانات ارتميا  د و مستويات ارمرتاتات   مامات م تلاي ر بط 
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ف  حاي  ارتاداء ارونااع ياتم توسايم نتاام د و يتمد عل  توويي ع ست ارحجاب ارحاج  و 
ماادم إراا   3111ارمواوماا  اراا  عاادج مسااتويات تساات دم رمحاكاااة ارتااعااات تتااراوح بااي  

  باني يمك   يادج ويوترح ارج اد متر  5486متر ار   914مدم ... اض م   18111
حيااث يوااوم اروناااع بتحسااي  ارحااد د  ارواادرة علاا  ارتحمااد وكاارر  تحسااي  وتااا ف ارر اا 

ازم   زسات س  ازكساجي  وتادريب ارت است ارتناسايي )ع است ارحجااب ارحااج (  
وار دف م  دراسي اروناع هو تحديد تارير منااع ارتادريب علا  ارتتباي ار وا ياي وازهوا ياي 

 (3 – 1: 22ااء رلج ا  ارتناس  وانتاج ارطامي. )ستتادج اراا  و 
كساجي  تولياد ازكساجي  رلت است ارتاملااي و يو اد بتادريب نواا از كماا 

كسااجي  ارمتااوفر زنتاااج و رجتل ااا تتمااد تحاات تااروف  ااتبي تتمرااد فاا  ملااي از 
هوا يااي وانتااج حااامي ازكتيا  وراارر  سارطاماي وبارر  تتمااد علا  انتاااج ارطاماي ار

ريوي ت لح ررفب مساتوض اروادرج ارسهوا ياي ارسكتيكياي كماا تتتماد  بحت هرج ارطأ
ي اا ويمكا  تولياد ازكساجي  عا  أي ا هارج ارطريواي فا  تنمياي اروادرج ار وا ياي أ

طريااا  ارتااادريب بارمرتاتاااات حياااث يواااد ار ااا ط ارج  ااا  رسكساااجي  كماااا يمكااا  
حوياا  ارتاادريب بتوليااد عاادد ماارات ارتاانات عنااد ارتاادريب بمسااتوض سااطح اربحاار رت

توليااد ازكسااجي  ويساااعد تاادريب نوااا ازكسااجي  علاا  امكانيااي مطااب مسااافي 
 (183: 1ارسبا  مب توليد عدد مرات ارتنات  ا ي رسباح  ارحرج وارارااي. )

ز تواااد فتااارة ارتااادريب فااا  أناااي   اااا ا ارتااادريب فااا  ارمرتاتاااات ومااا  
 (676: 3 ).  تتيرر الأملم  بارارو  اراردي د و  ا ر 2.5-2ارمرتاتات ع   

وماا  هنااا نو ااح أنااي علاا  اراارهم ماا  أ  ارسااباح  فاا  حااد رات ااا تتتباار 
إحدض وسا د ازعداد اربادن  رلساباح إز أ  ارساباح  وحادها هيار كافيا   ر عاداد 
ارحااديث متتاادد ارجوانااب ار ا اا  بارسااباح ويو ااح أنااي عمليااا زبااد أ  يساات دم 

ت ارجوانااب ارمتتااددة علاا  أرناااء اعااداد ارسااباح نتاماااك ماا  ارتاادريبات اربدنياا  را
رارا فيارا ارباحاث اناي يمكا  اسات دام الأري وهرا ما يسم  بارتادريب الأر ا  د 

ازج  ج ارحديراي وارمتطاورج كارونااع فا  ارتادريبات ازر ايي  رتنمياي ارتحماد ارتاام  
 ومد يكو  سببا ف  عمليي ارتودم اررمم  ف  ارسباحي رلناا ي  .
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أهميا  تطاورات ارتونياات ارحديرا   طبيوا  فا  ازهمي  ارتلميا  وارت تكم و 
رمما  وتحسااي  فا  طار  وأساااريب ارتادريب وارتا  تلتااب دورا كبيارا فا  ازنجااا  ار

محاكااااة يتماااد ك ارمرتاتاااات تااادريبإسااات دام منااااع ازداء فااا  ارساااباح  حياااث ا  
ارتتاااارف علاااا  ارت ياااارات كسااااجي  مرااااد ارتاااادريب فاااا  ارمرتاتااااات و از  راااانوا

راااسداء اربااادن  فااا  نواااا ازكساااجي  ويو اااح اهميااا   ب اراسااايوروجي  ارم ااااح
ارواادرات اربدنياا  فااا   مياا نفاا  ت إساات دام ارتاادريبات الأر ااي  ارم اااحب  رااسداء

 ريا   ارسباح  . 
 هدفىالبحثى:

ارتحماااد ارتاااام  ارتتااارف علااا  مااادض تااايرير منااااع محاكااااة تااادريب ارمرتاتاااات علااا 
وبتاااي ي نااااا ي  د سااان 17م حااارة رلساااباحي   811وارمساااتوض اررممااا  رسااابا  

متاااادزت  -م جاااارض  1511ارمت ياااارات اربدنياااا  واراساااايوروجي  ارمتمرلااااي فاااا  )  
مسااتوض تااراكم حااامي  -ارساات  ارحيوياا  رلاار تي   -متاادزت ارناابي  -ارتاانات  
 تم تحوي  رر  م   سد ازهداف ارارعي  ارتاري  :  يد و ( ارسكتي 

حااارة مااا   اااسد  م 811تحسااا  ارتحماااد ارتاااام وارمساااتوض اررممااا  رسااابا   -1
 إست دام مناع محاكاة تدريب ارمرتاتات . 

 1511تنمي  ارجوانب اربدني  ارمرتبط  بارتحمد ارتام ارمتمرل  فا  سابا  )  -2
 م جرض ( م   سد إست دام مناع محاكاة تدريب ارمرتاتات.

ارسااات   – ياااادة كاااااءة بتاااي ارمت يااارات اراسااايوروجي  ) متااادزت ارتااانات  -3
تراكم حامي ارسكتي  ( م   اسد إسات دام  –دزت ارنبي مت -ارحيوي  رلر تي  

 مناع محاكاة تدريب ارمرتاتات . 
 :ىفروضىالبحث

بااي  ارويااات اروبلاا  واربتاادض رلمجموعاا   ح ااا ييإفاارو  رات دزرااي توجااد  -1
محاكاة تدريب ارمرتاتات عل  مستوض ارتحماد ارتاام ست دام مناع ف  إ ارتجريبي 

اراساايوروجي  وبتااي ارمت ياارات اربدنياا  و م حاارة  811وارمسااتوض اررمماا  رساابا  
ارساااات  ارحيوياااا   -متاااادزت ارناااابي  –متاااادزت ارتاااانات  -  م جاااارض 1511)

 ر ارح ارويات اربتدض .تراكم حامي ارسكتي  (  -رلر تي  
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توجااد فاارو  رات دزرااي إح ااا يي بااي  ارويااات اروبلاا  واربتاادض رلمجموعاا   -2
وبتااي ارمت ياارات اربدنياا  حاارة  م 811ارمسااتوض اررمماا  رساابا   فاا ار ااابط  

ارسات   -متادزت ارنابي  –متدزت ارتنات   -م جرض   1511واراسيوروجي  )
 ر ارح ارويات اربتدض .تراكم حامي ارسكتي  (  -ارحيوي  رلر تي  

توجد فرو  رات دزر  إح ا يي بي  اروياسي  اربتاديي  رلمجموعا  ارتجريبيا   -3
م حاارة  811وارمسااتوض اررمماا  رساابا   وار ااابط  علاا  مسااتوض ارتحمااد ارتااام

 ر ارح ارمجموع  ارتجريبي  .
توجد فرو  رات دزري إح ا يي بي  اروياسي  اربتاديي  رلمجموعا  ارتجريبيا   -4

 - م جاااارض 1511اراساااايوروجي  )اربدنياااا  و وار ااااابط  علاااا  بتااااي ارمت ياااارات 
 تااراكم حااامي -ارساات  ارحيوياا  رلاار تي   -متاادزت ارناابي  –متاادزت ارتاانات 

 ارسكتي  ( ر ارح ارمجموع  ارتجريبي  .

ىمصطلحاتىالبحثى:ىى
ارتحمااد ارتااام  :  ماادرج ارااارد ارريا اا  علاا  مواومااي ارتتااب  ااسد ازداء 
ارباادن  دو  هبااوط فاا  مسااتوا كااااءة هاارا ازداء م مااا طاراات مدتااي أو  اد عاادد 

 (141: 4) .مرات تكرارج أو إ تلات طبيتتي
             ج اااا  أو أداة فاااو  ارمرتاتاااات :  منااااع ارتااادريب رمحاكااااة ارتااادريب

                                                                   مساعدة تتمد رمحاكاة ارتدريب ف  ارمرتاتاات عا  طريا  تولياد كمياي ار اواء 
                                                                ارمستنا  م  مبد ارسعب وت ط  منطو  الأناف واراام د وراي فتحاات م تلاا  
                                                                ارحجاام و اامامات رتاادف  ار ااواء يمكاا  تتااديل ا رمحاكاااة درجااات م تلااا  ماا  

                                     ارتنات د مما ي يد م   اتوب  فا  ارتانات                               ازرتااع ع  طري   يادة مواوم 
 (22)               ) إجرا   (  .          ردض ارسعب 

ىإجراءاتىالبحثى:ىى
ىمنكجىىالبحث:ىولاى:أ

إحادهما  عتي  مجماو رإست دم ارباحث ارمن   ارتجريب  باست دام ارت ميم 
 رمس متي رطبيت  اربحث. واز رض  ابط تجريبي  
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ىثانواى:ىمجالاتىالبحث:
 ارمجاد ار من : -1

اربرناام  اركلا  فا  اراتاارة  2118تام إجاراء اربحاث  اسد ارموسام ارتاادريب  رتاام  -
   اسبوع رلبرنام  ككد ( 19)  14/9/2118ار   5/5/2118م  

 11/5/2118وحت   5/5/2118اروياسات ازساسي  ف  اراترة م   -
 18/5/2118وحت   12/5/2118اردراس  ازستطسعي  ف  اراترة م   -
 . 2118/  5/  25إر    2118/  5/  19د ارمدة م  اروياسات اروبلي   س  -
/  5/ 26ما  تادريبات( 4( أسابيب  بواماب ) 12رمدة )باروناع اربرنام  ارتدريب   -

  2118/  8/  17إر   2118
 .  2118/  8/  25إر   2118/  8/  18اروياسات  اربتدي  ف  ارمدة م   -

 ارمجاد ارمكان : - 2
تطبي  اربرنام  ارتادريب  وكارا اروياساات اربتديا  فا  تم إجراء اروياسات اروبلي  و  -

 بالأسكندري .ونادض سموح   اربن  ازهل نادض 
 ارمجاد اربارض: -3

محافتا  الأساكندري  مرحلا  ساموح  ( ب –)اربنا  ازهلا   ضادعين  م  سباح  ن -
 . سن  مسجلي  بسجست ازتحاد ارم رض رلسباح  17
ى:ىثالثا:ىتوصوفىرونةىالبحثى

ما  تام ا تياارهم بارطريوا  ارتمديا  ناا ء  21عل   اربحثت عين  ااتمل
. ( . سااموحي –وماا  اندياا  ) اربناا  ازهلاا   دسااني  17مرحلاا   ناااا ء ارسااباح 

ي  ازساساجمياب ارمت يارت  ربحاث اركليا  فا  عينا  ا  ( يو ح تجانت1وجدود )
( 11مجموعا  تجريبيا  وعاددهم ) : وتام توسايم م إرا  مجماوعتي   مبد ارتجرب .

 سني 17رحل   م( سباحي   م   11و مجموع   ابط  وعددهم ) سباحي  
أز  - ا  يكاو  مساجد بازتحااد ارم ارا رلساباح اروط ا تياار عينا  اربحاث : 

ا   -نوطااع إا  يكو  مناتتم فا  ارتادريب دو   -سنوات  6يود عمرج ارتدريب  
 .يكو  ماتر  ف  بطور  ارجم وري  
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 و ياات عين  اربحث : وارجدود ارتار  يو ح ت
 (1جدود )

ربيانات عين  اربحث ف  ارمت يرات ازوري   الإح ا  ارتو يف 
 (21  =  )ازساسي  مبد ارتجرب 

( وار ااااا بتجاااانت بياناااات عينااا  اربحاااث فااا  اروياساااات 1يت اااح مااا  جااادود )
( مماا 1.53إرا    1.52-ازوري  الأساسي  أ  متامست الإرتاواء تتاراوح ماابي  )

مست ل اا  مريباا  ماا  الإعتدارياا  حيااث أ  ماايم متامااد ياادد علاا  أ  اروياسااات ار
. وتوترب جدا ما  ار اار مماا يؤكاد تجاانت 3±الإرتواء الإعتداري  تتراوح مابي   

 .  أفراد مجموع  اربحث ف  ارمت يرات الأوري  مبد ارتجرب 
 ىالدراداتىالادتطلاروةى:ى
ت  ح 12/5/2118م  ار مني  جريت اردراسي ازستطسعيي  سد اراترج أ -

18/5 /2118  
كياياااي عااا  رلساااباحي   تا ااايل اااارح  هاااو هااادف اردراسااا  ازساااتطسعي  :  -

يب ارساااباحي  علااا  كياياااي اسااات دام منااااع تااادريب محاكااااج ارمرتاتاااات وتااادر 
ازساسايي   م   ارج عيني ارتجربي سباحي ( 6) عل اردراسي وتم است دامي 

تاكاد ما   اسحيي وتم اجراء تطبي  وارتاداء منااع تادريب محاكااج ارمرتاتاات ر
 وطريو  است دامي وارتدريب بي اروناع  رلتدريب 

 

 ارمت يرات
 اردززت الإح ا ي  رلتو يف

ارمتوسط 
 ارحساب 

ازنحراف  اروسيط
 ارمتيارا

متامد 
 ازرتواء

 1.18- 1.51 16 16.45 ارس  )سن (
 1.25- 2.12 175.5 175.81 ارطود )سم(
 1.53 2.71 75 75.65 ارو   )كجم(

 1.52- 1.83 9 9.15 عدد سنوات ارممارس  )سن (
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 نتا   اردراسي ازستطسعي   : -
 ارتاكد م   سحيي اروناع  رلتدريب .  -
 مترفي ممي ات وعيوب اروناع . -
 ار د  وارربات رس تبارات وارمواييت .  -
 :ىالاجراءاتىالتنفوذوه 

وحتااا   5/5/2118تااارة مااا  وتااام هااارج اروياساااات فااا  اراارمت يااارات الأساساااي  
 مياات ارنابي )فا  اردميوا ( و ميات ارو   و ميات ارطود وه  11/5/2118

ارتتاارف علاا  متاادد دمااات ارولااب ارناااء ارراحاا  وبتااد ارمج ااود مباااارة راام بتااد كااد 
ميااات ارساات  ارحيوياا  و  دميوتااي  حتاا  يتااود ارولااب  إراا  متدرااي  أرناااء ارراحاا 

(Vital Capacity) 
ت دف اروياسات اروبليا  إرا  تحويا  عادة أهاراي من اا ار ابط  : اروياسات اروبلي

ارتجريب  وكرا ارتيكد م  ارتكاافؤ فا  اروياساات وارتتارف علا  اروياساات والأج ا ة 
 ارمست دم   ف  اردراس .
ارت ااااميم  ارتجريباااا  حيااااث اساااات دمت تاااام اساااات دم  تناياااار ارتجرباااا  الأساسااااي 

اع تااادريب ارمرتاتاااات  رلساااباحي  ارمجموعاااات ارتجريبيااا  اربرناااام  ارموتااارح رونااا
مااب بياا  أساابوعياك ( وحاادات تدري4أسااابيب  بوامااب )(  12 ) ارناااا ي  علاا  ماادار

 مراعاج ارتواف  بي  ارتدريب ازر   وارتدريب ارما   رلسباحي  
م 811  ما  مسااف  ارمت يرات ارتجريبيا  وتاامد علا   مياساات ازنجاا  اررمما  

ارمت يااارات و ( م جااارض  1511 مااا  مساااافي  )ي مياساااات ارمت يااارات اربدنيااا وحااارة 
 -رلاار تي  ارساات  ارحيوياا   –متاادزت ارناابي  –) متاادزت ارتاانات اراساايوروجي  

 تركي  حامي ارسكتي  (
ىأدواتىجمعىالبوانات:

 ( 3د )  (  2) مرف  إست دم ارباحث الأج  ة والأدوات الأتي  ف  جمب بيانات هرا اربحث :
 (4مرف  )ت ار ا   بارسباحي  إستمارة رتسجيد اروياسا -
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 .Rastameterج ا  متتمد رويات ارطود اركل  لأمرب سنتيمتر  -
 ارمي ا  ارطب  ارمتاير رويات ارو   باركيلوجرام. -
  Stopwatchث   1/111ساع  إيواف لأمرب  -
 Polar Watchساع  بورر رويات ارنبي  -
  elevation training maskمناع ارتدريب  -
 spirolabروزب ارسبي -

ى(ىى1)مرفقىىىى:القائمىرليىقناعىالمرتفعاتىالبرنامجىالتدروبيى
مام ارباحث بت ميم اربرنام  ارتدريب  باست دام أنواع طر  ارتدريب ارم تلا  

رتنمي  ار اات اربدني  ارم تلا  ف  ارتدريب وأرر رر  عل  تنتيم سرع  ارسباح 
اع  ارسبا  ردض ارسباحي  ومد ر  وتطوير الإحسات ار من  رديي وتنتيم  طوة

 أرناء تطبي  اربرنام  الأت : 
 أ  تحتوض فترة ارتدريب عل  أحماء وتدريب أساس  وت د  . -
است دام عدة  أنواع م  الأناط  ار وا ي   ف  الأحماء مرد: الإطازت  -
 ارواد حرج  - الأستي  ارمطاط بينواعي ارم تلا  –ارحبد  –كرج طبيي  –ارجرض  –
 دميو . 15إر   11يجب أستمرار  الإحماء م    -
يجب ارتدرج ف  ارحمد ارتدريب  وكرا الإطازت بتد ارتدريب اراديد حيث  -

 أ  هرج ار طوة تساعد ارسباح عل   بط ارراح  وارت د   م   سد ارنبي.
نمط ارتدريب ارمست دم يرك  عل  أست دام ارمجموعات ارت لي    -

 ارحمد مستمراك ومنتتماك وهوا ياك راترة طويل .اركبيرة ويمك  إبواء 
يامد اربرنام  عل  تدريبات تحسي  مستوض ارتحمد ار وا   وارسهوا    -

( ب ري  elevation training maskبوناع تدريب محاكاة ارمرتاتات ) 
 تنميي ارتحمد رلسباحي  

حمد ت -تحمد )هوا  (  أتجاهات عديدة من ا راام ااتملت ارتدريبات  -
سرع  رد  -موة اناجاري   -موة ممي ة بارسرع   -موة م وا  -تحمد موة  -سرع  
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 تواف  مرونات -اتد ار
 وارتركي  عل  ارت ست ارتامل  ف  اررراعي  واررجلي   أرناء ارحرك . 
 أعتمد اربرنام  عل  متدزت ارنبي ارم تلا  ف  توني  الأحماد. -
ح  ارمناسب  لأستتادة اراااء رحدوث أعتمد اربرنام  عل  متدزت اررا -

 تيرير إيجاب  ملحوت ف  مستويات ارتحس  اررمم . 
   ا ا وممي ات اربرنام :

 أسبوع. 12( مرات أسبوعياك رمدة 4عدد مرات ارتدريب ) -1
 ( دميو  رلوحدج ارتدريبي .91مدة ارتدريب م  ) -2
 ( متر رلوحدج ارتدريبي .4411حجم ارتدريب م  ) -3
 برنام  يتاابي مب تدريب ارمستويات ارتليا د رك  أمد ف  ارحجم وارادة.ار -4

 طر  ارتدريب ارمست دم  ف  اربرنام :
 Enduranceتدريبات ارتحمد 

 (EN-1ارتحمد الأساس  ) -1
 (EN-2ارتتب  اراارم  )ار وا ي  /  ارسهوا ي ( ) -2
 (EN-3ارتحمد ار ا د ) -3

 Sprintتدريبات ارسرع   
 (SP-1ارسكتي  ) تحمد -1
 (SP-2إنتاج ارسكتي   ) -2
 (SP-3ارووة )ارودرة( ) -3

 ارت طيط اريوم  رلجرع  ارتدريبي :
 الإحماء وارج ء ارتم يدض )اطازت _ مرونات عامي و ا ي ( -1
عتب   –تحمد  ا د  -أستاااء -ارمجموع  الأساسي : )تدريبات باروناع   -2

 سرعات( -كتي تحمد ز  –إنتاج زكتي   –فارم  
 ارت د  . -3



- 12 - 
 

 التوصوفىالاحصائىىللبواناتىقبلىالتجربةى:ى
 (2جدود )

ارتو يف ازح ا   ربيانات عين  اربحث  ف  ارتحمد ر م  سباح   
م د وارمت يرات اراسيوروجي  )متدزت  1511م و م  ارجرا811

 ديناميكي  ارنبي( رلمجموعتي  ارتجريبي  وار ابط  
 د ارتجرب  وارمجموع  اركلي  مب

( وار ااااا بتجاااانت بياناااات عينااا  اربحاااث فااا  ارتحماااد ) مااا  2يت اااح مااا  جااادود )        
ارسااباح  و مااا  ارجااارا( وارمت ياارات اراسااايوروجي  )متااادزت ديناميكياا  ارنااابي(  رلمجماااوعتي  

-ارتجرباا  . أ  متااامست ازرتااواء تتااراوح مااابي  ) ارتجريبياا  وار ااابط  وارمجموعاا  اركلياا  مبااد

 ارتدد ارمجموعات ارمت يرات
  

 اردززت الإح ا ي  رلتو يف
ارمتوسط 
ازنحراف  اروسيط ارحساب 

 ارمتيارا
متامد 
 ازرتواء

م سباح  حرة  811 م  
) ( 

 1.66- 1.35 11.11 11.11 11 ارتجريبي 
 1.86- 1.36 11.26 11.15 11 ار ابط 
 1.11- 1.35 11.12 11.13 21 ارتين  اركلي 

 م ) (1511 م  جرا 
 1.13- 1.14 5.15 5.15 11 ارتجريبي 
 1.97 1.12 5.13 5.14 11 ار ابط 
 1.42 1.13 5.13 5.15 21 ارتين  اركلي 

 نبي ارراح  ) / (
 1.61- 1.92 68 67.81 11 ارتجريبي 
 1.47- 1.92 68.5 68.21 11 ار ابط 
 1.45- 1.92 68 68.11 21 ارتين  اركلي 

نبي بتد ارمج ود مباارة 
) / ( 

 1.37 1.97 174 174.11 11 ارتجريبي 
 1.78 1.42 174 174.21 11 ار ابط 
 1.36 1.39 174 174.15 21 ارتين  اركلي 

ارنبي بتد دميو  م  
 ارمج ود ) / (

 1.21 3.14 142.5 142.91 11 ارتجريبي 
 1.47- 1.92 143.5 143.21 11 ار ابط 

 1.12 2.26 143.5 143.15 21 اركلي  ارتين 

ارنبي بتد دميوتي  م  
 ارمج ود ) / (

 1.35 2.67 111 111.11 11 ارتجريبي 
 1.78 1.84 111 111.41 11 ار ابط 
 1.85 1.95 111 111.71 21 ارتين  اركلي 

ارنبي بتد رسث دما   م  
 ارمج ود ) / (

 1.17 3.69 81 79.51 11 ارتجريبي 
 1.22- 1.88 79 79.11 11 ط ار اب

 1.42 2.62 81 79.31 21 ارتين  اركلي 
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( مما يدد عل  أ  اروياسات ارمست ل   مريب  م  الإعتداريا  حياث أ  مايم 1.78إر    1.66
. وتوتارب جادا ما  ار اار مماا يؤكاد تجاانت أفاراد 3±متامد ازرتاواء الإعتداريا  تتاراوح ماابي   

 مجموع  اركلي  مبد ارتجرب   مجموع  اربحث ارمجموع  ارتجريبي  وار ابط  وار
 ( 3جدود )

ارتو يف ازح ا   ربيانات عين  اربحث  ف  ارمت يرات اراسيوروجي  
تركي   -ارست  ارحيوي  رلر تي   -)ديناميكي  عدد مرات ارتنات 

 ارسكتي  ف  اردم(  رلمجموعتي  ارتجريبي  وار ابط  
 وارمجموع  اركلي  مبد ارتجرب  

   ارتدد اتارمجموع ارمت يرات
 اردززت الإح ا ي  رلتو يف

 متامد ازرتواء ازنحراف ارمتيارا اروسيط ارمتوسط ارحساب 

 )عدد/ (ف  ارراح  عدد مرات ارتنات 

 1.22 1.88 16 15.91 11 ارتجريبي 
 1.17- 1.48 16 16.21 11 ار ابط 

 1.11 1.19 16 16.15 21 ارتين  اركلي 
 مباارة )عدد/ (ارمج ود  بتدعدد مرات ارتنات 

 1.14 2.35 38 37.81 11 ارتجريبي 
 1.69- 2.46 38 37.41 11 ار ابط 

 1.33- 2.35 38 37.61 21 ارتين  اركلي 
عدد مرات ارتنات 
 ارمج ود )عدد/ (بتد دميو  م  

 1.22- 1.56 25 25.11 11 ارتجريبي 
 1.94 2.59 24 24.61 11 ار ابط 

 1.56 2.19 25 24.81 21 ارتين  اركلي 
بتد دميوتي  م  عدد مرات ارتنات 
 ارمج ود )عدد/ (

 1.11 2.88 18.5 18.51 11 ارتجريبي 
 1.57 2.36 18.5 18.31 11 ار ابط 

 1.21 2.56 18.5 18.41 21 ارتين  اركلي 
بتد رسث دما     عدد مرات ارتنات 
 )عدد/ (م  ارمج ود 

 1.81 1.78 16 16.51 11 ارتجريبي 
 1.36 1.49 16 16.31 11 ار ابط 

 1.97 1.61 16 16.41 21 ارتين  اركلي 

 ومت ارراح  )ريتر(ارست  ارحيوي  ف  
 1.27- 1.15 4.25 4.21 11 ارتجريبي 
 1.22- 1.12 4.29 4.24 11 ار ابط 

 1.22- 1.13 4.29 4.23 21 ارتين  اركلي 
 ل /مودملاردم ف  ارراح  تركي  ارسكتي  ف  

 1.61 1.12 3.56 3.61 11 ارتجريبي 
 1.98 1.95 3.62 3.87 11 ار ابط 

 1.15 1.68 3.57 3.74 21 ارتين  اركلي 
 ملل /مود اردم بتد ارمج ودتركي  ارسكتي  ف  

 1.59 1.17 6.68 6.66 11 ارتجريبي 
 1.62 1.15 6.6 6.65 11 ار ابط 

 1.57 1.15 6.64 6.66 21 ارتين  اركلي 
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( وار ااااا بتجااااانت بياناااات عيناااا  اربحاااث فاااا  3يت اااح مااا  جاااادود )        
 -ارسات  ارحيويا  رلار تي  -ارمت يرات اراسيوروجي  )ديناميكي  عدد مرات ارتانات 

تركيااا  ارسكتيااا  (  رلمجماااوعتي  ارتجريبيااا  وار اااابط  وارمجموعااا  اركليااا  مباااد 
( مما يدد علا  1.98إر   1.27-ارتجرب  . أ  متامست ازرتواء تتراوح مابي  )

أ  اروياساااات ارمست ل ااا  مريبااا  مااا  الإعتداريااا  حياااث أ  مااايم متاماااد ازرتاااواء 
. وتوتاارب جاادا ماا  ار ااار ممااا يؤكااد تجااانت أفااراد 3±الإعتدارياا  تتااراوح مااابي   

 مجموع  اربحث ارمجموع  ارتجريبي  وار ابط  وارمجموع  اركلي  مبد ارتجرب  .
موعتي  ارتجريبي  وار ابط  ف  مت يرات اربحث دزر  ارارو  بي  ارمج -

 مبد ارتجرب :
 ( 4جدود )

د سي ارارو  بي  ارمجموع  ارتجريبي  وار ابط   ف  ارمت يرات ازوري  ازسا
ارمت يرات اراسيوروجي  )متدزت وارتحمد ) م  ارسباح  و م  ارجرا( د و 

 مبد ارتجرب  )ارتكافؤ(ديناميكي  ارنبي( 
 ا ي اردززت الإح 

 
 

 ارمت يرات

ارمجموع  
 ارتجريبي 
 =  11 

ارمجموع  
 ار ابط 

ارار  بي     11  = 
 ارمتوسطي 

 ميم 
 ت

 ع± ت ع± ت
 1.43 1.11 1.53 16.51 1.52 16.41 ارس   )سن (
 1.43 1.41 2.11 175.61 2.11 176.11 ارطود )سم(
 1.18 1.11 2.55 75.61 2.98 75.71 ارو   )كجم(

 1.81 1.31 1.92 9.21 1.74 8.91 ارممارس  )سن ( عدد سنوات
 1.31 1.15 1.36 11.15 1.35 11.11 م سباح  حرة ) (  811 م  

 1.82 1.11 1.12 5.14 1.14 5.15 م ) (1511 م  جرا 
 1.97 1.41 1.92 68.21 1.92 67.81 نبي ارراح  ) / (

نبي بتد ارمج ود مباارة 
) / ( 174.11 1.97 174.21 1.42 1.11 1.16 

ارنبي بتد دميو  م  ارمج ود 
) / ( 142.91 3.14 143.21 1.92 1.31 1.29 

ارنبي بتد دميوتي  م  
 1.68 1.61 1.84 111.41 2.67 111.11 ارمج ود ) / (

ارنبي بتد رسث دما   م  
 1.33 1.41 1.88 79.11 3.69 79.51 ارمج ود ) / (

 2.11=  1.15* متنوا عند مستوا    
( وار ااا باارارو  باي  ارمجموعا  ارتجريبيا  وارمجموعاا  4ت اح ما  جادود )ي 

وارتحماااد ) مااا  ارساااباح  و مااا  ارجااارا( د ار ااااابط  فااا  اروياساااات الأوريااا  الأساساااي  د 
ارمت يرات اراسيوروجي  )متدزت ديناميكي  ارنبي(  أ  ميم  ) ت ( ارمحسوب  تراوحت ماا و 
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ممااا ياادد علاا   1.15ر متنوياا  عنااد مساتوا (  و هاارج اروايم هياا1.97إراا   1.16باي  )
عدم وجود فرو  متنويا  باي  ارمجماوعتي  وتيكياد أ  هناا  تكاافؤ باي  مجماوعت  اربحاث 

ارمت يااارات وارتحماااد ) مااا  ارساااباح  و مااا  ارجااارا( د و فااا  اروياساااات الأوريااا  الأساساااي  
 اراسيوروجي  )متدزت ديناميكي  ارنبي( مبد ارتجرب .

 ( 5جدود )
ارمجموع  ارتجريبي  وارمجموع  ار ابط  ف  ارمت يرات  ارارو  بي 
 -ارست  ارحيوي  رلر تي  -ديناميكي  عدد مرات ارتنات اراسيوروجي  )

 (   مبد ارتجرب  )ارتكافؤ(تركي  ارسكتي 
 اردززت الإح ا ي 

 
 

 ارمت يرات

ارمجموع  
 ارتجريبي 
 =  11  

ارمجموع  
 ار ابط 
 =  11    

ارار  بي  
  ارمتوسطي

 ميم 
 ت

ع± ت ع± ت   
عدد مرات ارتنات ف  ارراح  

 1.55 1.31 1.48 16.21 1.88 15.91 )عدد/ (
عدد مرات ارتنات بتد ارمج ود 

 1.37 1.41 2.46 37.41 2.35 37.81 مباارة )عدد/ (
عدد مرات ارتنات بتد دميو  م  

 1.42 1.41 2.59 24.61 1.56 25.11 ارمج ود )عدد/ (
تنات بتد دميوتي  عدد مرات ار

 1.17 1.21 2.36 18.31 2.88 18.51 م  ارمج ود )عدد/ (
عدد مرات ارتنات بتد رسث 
 1.27 1.21 1.49 16.31 1.78 16.51 دما     م  ارمج ود )عدد/ (
ارست  ارحيوي  ف  ومت ارراح  

 1.51 1.13 1.12 4.24 1.15 4.21 )ريتر(
تركي  ارسكتي  ف  اردم ف  ارراح  

 1.89 1.27 1.95 3.87 1.12 3.61  /مودملل
تركي  ارسكتي  ف  اردم بتد 

 1.21 1.11 1.15 6.65 1.17 6.66 ارمج ود ملل /مود

 2.11=  1.15* متنوا عند مستوا       
( وار اااااا بااااارارو  بااااي  ارمجموعاااا  ارتجريبياااا  5يت ااااح ماااا  جاااادود )     

ناميكيا  عادد مارات ارتانات وارمجموع  ار اابط  فا  ارمت يارات اراسايوروجي  ) دي
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تركي  ارسكتيا  فا  ارادم( د  أ  ميما  )ت( ارمحساوب   -ارست  ارحيوي  رلر تي  -
 1.15( وهرج ارويم هير متنويا  عناد مساتوا 1.89إر   1.17تراوحت ما بي  )

مما يدد عل  عدم وجود فارو  متنويا  باي  ارمجماوعتي  وتيكياد أ  هناا  تكاافؤ 
مت يارات اراسايوروجي  )ديناميكيا  عادد مارات ارتانات بي  مجموعت  اربحاث فا  ار

تركياااا  ارسكتياااا ( مبااااد ارتجرباااا . ممااااا يؤكااااد ا   -ارساااات  ارحيوياااا  رلاااار تي  -
ارمجماااوعتي  متجانساااتي  فااا  ارمت يااارات اراسااايوروجي  )ديناميكيااا  عااادد مااارات 

 تركي  ارسكتي ( مبد ارتجرب . -ارست  ارحيوي  رلر تي  -ارتنات 

 المدتخدمةىفيىالبحثىىئوةالمعالجاتىالإحصا: 
 - الإنحراف ارمتيارض - اروسيط – ارمتوسط ارحساب  - ارنسب  ارم وي )  

 .(  أمد ميم  وأكبر ميم  - ميم  )ت( - مستوض اردزر  - متامد الإرتواء

ىررضىومناقذةىالنتائجى:ى
 ىأولاى:ىررضىالنتائجى:ى

 : ازود نتا    اراري 
رو  رات دزري إح ا يي بي  ارويات اروبلا  توجد فوينا اراري ازود عل  : 

واربتدض رلمجموع  ارتجريبيا  فا  إسات دام منااع محاكااة تادريب ارمرتاتاات علا  
وبتااي ارمت ياارات م حاارة  811مسااتوض ارتحمااد ارتااام وارمسااتوض اررمماا  رساابا  

 –متادزت ارنابي  –متدزت ارتنات  -   م جرض 1511اراسيوروجي  )اربدني  و 
د وتام ر اارح اروياات اربتادض تراكم حامي ارسكتيا  (  -  رلر تي  ارست  ارحيوي

 ارتحو  م  رر  م   سد ارجداود ارتاري  : 
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 ( 6جدود )
دزر  ارارو  بي  ميم متوسطات ارويات اروبل  واربتدض رلمجموع  

             د وارمت يراتارسباح  ارمستوض اررمم  ف  ارتجريبي  ف  ا تبارات 
 ( 11  =)اروياسات اراسيوروجي  و اربدني  

 اردززت الإح ا ي 
 
 اروياسات

ارار  بي   ارويات اربتدض ارويات اروبل 
 ميم  ارمتوسطي 

 ت
نسب  
ارتحس  
ع± ت % ع± ت  ع± ت   

ارمستوض اررمم  
م  811 م  ر

 ) (  سباح 
11.11 1.35 9.13 1.17 1.97 1.33 9.42* 9.61% 

 م  جرا اربدني   
 %15.27 *14.39 1.17 1.79 1.16 4.37 1.14 5.15 م ) (1511

 %5.75 *5.52 2.23 3.91 1.91 63.91 1.92 67.81 نبي ارراح  ) / (
نبي بتد ارمج ود 
 %3.79 *11.68 1.96 6.61 1.27 167.51 1.97 174.11 مباارة ) / (

ارنبي بتد دميو  
 %5.18 *5.76 4.16 7.41 1.91 135.51 3.14 142.91 م  ارمج ود ) / (
ارنبي بتد دميوتي  
 %7.48 *11.35 2.31 8.31 1.71 112.71 2.67 111.11 م  ارمج ود ) / (
ارنبي بتد رسث 
دما   م  ارمج ود 

) / ( 
79.51 3.69 73.11 1.21 6.41 4.14 4.89* 8.15% 

عدد مرات ارتنات 
 %21.38 *8.51 1.26 3.41 1.85 12.51 1.88 15.91 ف  ارراح  )عدد/ (

دد مرات ارتنات ع
بتد ارمج ود مباارة 

 )عدد/ (
37.81 2.35 33.11 1.79 4.71 2.67 5.57* 12.43% 

عدد مرات ارتنات 
بتد دميو  م  
 ارمج ود )عدد/ (

25.11 1.56 21.81 1.55 3.21 2.44 4.15* 12.81% 
عدد مرات ارتنات 
بتد دميوتي  م  
 ارمج ود )عدد/ (

18.51 2.88 15.11 1.74 3.41 3.37 3.19* 18.38% 
عدد مرات ارتنات 
بتد رسث دما     

م  ارمج ود 
 )عدد/ (

16.51 1.78 13.71 1.16 2.81 1.92 9.64* 16.97% 

ارست  ارحيوي  ف  
 %18.17 *21.71 1.11 1.77 1.16 4.98 1.15 4.21 ومت ارراح  )ريتر(
تركي  ارسكتي  ف  
 اردم ف  ارراح 
 ملل /مود

3.61 1.12 2.55 1.21 1.15 1.28 11.87* 29.23% 
تركي  ارسكتي  ف  
 اردم بتد ارمج ود
 ملل /مود

6.66 1.17 5.26 1.44 1.41 1.48 9.19* 21.11% 

 2.26=  1.15*متنوا عند مستوا 
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( وار اا بارارو  بي  ميم متوسطات ارويات 6يت ح م  جدود )
  ارسباح  ر م  ارمستوض اررمم  ف تبار إاروبل  واربتدا رلمجموع  ارتجريبي  ف  

 واروياسات اراسيوروجي م(  1511)جرض  وارمت يرات اربدني م حرة  811
 -ارست  ارحيوي  رلر تي   –متدزت ارنبي  –متدزت ارتنات ) ارمتمرل  ف 

 اروبل  واربتدض وجود فرو  بي  اروياسي د حيث ات ح ( تراكم حامي ارسكتي 
ر ارح ارويات اروياسات و  يرات ف  جميب از تبارات وارمت 1.15عند مستوا 

وهرج ارويم (  21.71:  3.19 )ارمحسوب  مابي   د حيث بلغ ميم  ت اربتدا
كما تراوحت نسب  ارتحس  ما د   1.15كبر م  ميم  ت ارجدوري  عند مستوا أ

 %( 29.23 ار  % 3.79بي  )

 نتا    اراري ارران  :
ح ااا يي بااي  ارويااات توجااد فاارو  رات دزرااي إوياانا اراااري اررااان  علاا  : 

م حارة د  811اروبل  واربتدض رلمجموع  ار اابط  فا  ارمساتوض اررمما  رسابا  
 –متادزت ارتانات  -   م جارض 1511اراسايوروجي  )وبتي ارمت يرات اربدني  و 

ر ااارح ( تااراكم حااامي ارسكتياا  -ارساات  ارحيوياا  رلاار تي   –متاادزت ارناابي 
 د وتم ارتحو  م   ح  ارويات اربتدض 

 را اراري م   سد ارجداود ارتاري  : ه
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 (7جدود )
دزر  ارارو  بي  ميم متوسطات ارويات اروبل  وارويات اربتدض  

 ارمستوض اررمم  ف  ارسباح  د وارمت يراتف  ا تبارات رلمجموع  ار ابط  
 (11  = ) اربدني  واروياسات اراسيوروجي 

 اردززت الإح ا ي 
 
 اروياسات

وبل ارويات ار ارار  بي   ارويات اربتدض 
 ميم  ارمتوسطي 

 ت
نسب  
ارتحس  
ع± ت % ع± ت  ع± ت   

ارمستوض اررمم  ر م  
 %6.86 *6.88 1.32 1.71 1.11 9.45 1.36 11.15 م سباح  ) (  811

اربدني    م  جرا 
 %5.41 *4.64 1.19 1.28 1.19 4.86 1.12 5.14 م ) (1511

 %2.21 *5.58 1.85 1.51 1.95 66.71 1.92 68.21 نبي ارراح  ) / (
نبي بتد ارمج ود 
 %1.38 *7.16 1.17 2.41 1.32 171.81 1.42 174.21 مباارة ) / (

ارنبي بتد دميو  م  
 %2.44 *5.51 2.11 3.51 1.34 139.71 1.92 143.21 ارمج ود ) / (

ارنبي بتد دميوتي  
 %3.17 *5.82 1.91 3.51 1.61 116.91 1.84 111.41 م  ارمج ود ) / (
ارنبي بتد رسث 
دما   م  ارمج ود 

) / ( 
79.11 1.88 76.41 1.58 2.71 2.11 4.26* 3.41% 

عدد مرات ارتنات ف  
 %9.88 *2.59 1.96 1.61 1.97 14.61 1.48 16.21 ارراح  )عدد/ (

عدد مرات ارتنات بتد 
ارمج ود مباارة 

 )عدد/ (
37.41 2.46 35.31 1.16 2.11 1.73 3.84* 5.61% 

عدد مرات ارتنات بتد 
دميو  م  ارمج ود 

 )عدد/ (
24.61 2.59 23.11 1.99 1.51 3.24 1.46 6.11% 

عدد مرات ارتنات بتد 
دميوتي  م  ارمج ود 

 )عدد/ (
18.31 2.36 17.21 1.81 1.11 1.11 3.16* 6.11% 

عدد مرات ارتنات بتد 
رسث دما     م  
 ارمج ود )عدد/ (

16.31 1.49 15.11 1.74 1.21 1.93 1.96 7.36% 

ارست  ارحيوي  ف  
 %7.15 *7.99 1.12 1.31 1.17 4.54 1.12 4.24 ومت ارراح  )ريتر(

تركي  ارسكتي  ف  اردم 
15.39 1.96 1.96 1.61 1.11 3.28 1.95 3.87 ف  ارراح 

% 
تركي  ارسكتي  ف  اردم 

 %7.35 *9.12 1.17 1.49 1.18 6.16 1.15 6.65 بتد ارمج ود

 2.26=  1.15*متنوا عند مستوا 
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( وار اااا بااارارو  بااي  ماايم متوسااطات ارويااات 7يت ااح ماا  جاادود )
اروبل  واربتدا رلمجموع  ار ابط  ف  إ تبارارمستوض اررمم  فا  ارساباح  را م  

م( واروياساااااات اراسااااايوروجي   1511م حااااارة وارمت يااااارات اربدنيااااا  )جااااارض  811
 -ارساات  ارحيوياا  رلاار تي   –متاادزت ارناابي  – متاادزت ارتااناتارمتمرلاا  فاا  )

( د حيث ات ح وجود فارو  باي  اروياساي  اروبلا  واربتادض تراكم حامي ارسكتي 
ر ااارح ارويااات اربتاادا فاا  بتااي ارمت ياارات واروياسااات  د  1.15عنااد مسااتوا 

( وهاارج ارواايم أكباار ماا   9.12:  2.59حيااث بلااغ ميماا  ت ارمحسااوب  مااابي  ) 
وزيوجاااد فااارو  متنويااا  عناااد مساااتوض   1.15  عناااد مساااتوا ميمااا  ت ارجدوريااا

ف  مياسات عدد مرات ارتنات بتاد دميوا  ما  ارمج اود )عادد/ ( د وعادد  1.15
مرات ارتنات بتد رسث دما   م  ارمج اود )عادد/ ( د  تركيا  ارسكتيا  فا  ارادم 

 %(  15.39% ار   1.38ف  ارراح   د كما تراوحت نسب  ارتحس  ما بي  )
 اراري اررارث:  نتا  

توجاااد فااارو  رات دزرااا  إح اااا يي باااي  ويااانا ارااااري ارراراااث علااا  : 
اروياساي  اربتااديي  اروبلا  رلمجموعاا  ارتجريبيا  وار ااابط  علا  مسااتوض ارتحمااد 

د وتام م حارة ر اارح ارمجموعا  ارتجريبيا   811ارتام وارمساتوض اررمما  رسابا  
 :   ارتحو  م   ح  هرا اراري م   سد ارجدود ارتار 

 (8جدود )
ارمستوض اررمم  ا تبار ارارو  بي  ارمجموع  ارتجريبي  وار ابط  ف   

 بتد ارتجرب  ارسباح  ف  
 اردززت الإح ا ي 

 
 
 اروياسات

ارمجموع  
 ارتجريبي 
 =  11  

ارمجموع  
 ار ابط 
 =  11    

ارار  بي  
 ارمتوسطي 

 ميم 
 ت

نسب  
ارارو  
% 

ع± ت ع± ت   

م  811 م  
 %3.53 *8.45 1.32 1.11 9.45 1.17 9.13 حرة ) (  سباح 

 2.11=  1.15* متنوا عند مستوا       
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( وار اا بارارو  بي  ارمجموع  1اكد بيان  )و  (8يت ح م  جدود )       
ارمستوض ارتجريبي  وارمجموع  ار ابط  ف  ارويات اربتدا  ف  ا تبارات 

  1.15ارمجموعتي   عند مستوا وجود فرو  بي   م حرة  811 رسباح اررمم  
اكبر م  ميم  ت  ي( وهرج ارويم8.45حيث بل ت ميم  ت ) از تبارف  

كما بل ت نسب  ارارو  بي  ارمجموعتي  د  1.15ارجدوري  عند مستوا 
  .  ر ارح ارمجموع  ارتجريبي %(  3.53)
 

 
 م سباح  حرة ) ( 811 م  

 ( 1اكد )
ارمستوض  جريبي  وارمجموع  ار ابط  ف ارمتوسط ارحساب  رلمجموع  ارت

 بتد ارتجرب  اررمم  رلسباحي
 : نتا    اراري اررابب 

توجااد فاارو  رات دزرااي إح ااا يي بااي  اروياسااي  وياانا اراااري اررابااب علاا  : 
اربتاااااديي  رلمجموعااااا  ارتجريبيااااا  وار اااااابط  علااااا  بتاااااي ارمت يااااارات اربدنيااااا  

ارساات   –متاادزت ارناابي  –متاادزت ارتاانات  -م جاارض  1511اراساايوروجي  )و 
ر ااااارح ارمجموعاااا  (   تااااراكم حااااامي ارسكتياااا  فاااا  اراااادم -ارحيوياااا  رلاااار تي  

 د وتم ارتحو  م   ح  هرا اراري م   سد ارجدود ارتار  : ارتجريبي  
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 ( 9جدود )
ارمت يرات ارارو  بي  ارمجموع  ارتجريبي  وارمجموع  ار ابط  ف  

متدزت  – )متدزت ارنبي وجي اروياسات اراسيورو  )ارتحمد( اربدني 
 بتد ارتجرب   (تركي  ارسكتي  ف  اردم  – ارست  ارحيوي  رلر تي  -ارتنات

 اردززت الإح ا ي 
 
 
 اروياسات

ارمجموع  
 ارتجريبي 
 =  11  

ارمجموع  
 ار ابط 
 =  11 ارار  بي     

 ارمتوسطي 
 ميم 
 ت

نسب  
ارارو  
ع± ت % ع± ت   

م 1511 م  جرا 
) ( 4.37 1.16 4.86 1.19 1.51 6.24* 11.38% 

 %4.38 *4.15 2.81 1.95 66.71 1.91 63.91 نبي ارراح  ) / (
نبي بتد ارمج ود 
 %2.57 *7.44 4.31 1.32 171.81 1.27 167.51 مباارة ) / (

ارنبي بتد دميو  م  
 %3.11 *5.72 4.21 1.34 139.71 1.91 135.51 ارمج ود ) / (
ي  ارنبي بتد دميوت

 %4.19 *5.69 4.21 1.61 116.91 1.71 112.71 م  ارمج ود ) / (
ارنبي بتد رسث 
دما   م  ارمج ود 

) / ( 73.11 1.21 76.41 1.58 3.31 5.27* 4.51% 
عدد مرات ارتنات 
 %16.81 *5.16 2.11 1.97 14.61 1.85 12.51 ف  ارراح  )عدد/ (
عدد مرات ارتنات 
بتد ارمج ود مباارة 

 ()عدد/ 
33.11 1.79 35.31 1.16 2.21 3.34* 6.65% 

عدد مرات ارتنات 
بتد دميو  م  
 ارمج ود )عدد/ (

21.81 1.55 23.11 1.99 1.31 2.23* 5.96% 
عدد مرات ارتنات 
بتد دميوتي  م  
 ارمج ود )عدد/ (

15.11 1.74 17.21 1.81 2.11 3.39* 13.91% 
عدد مرات ارتنات 
بتد رسث دما     

ود م  ارمج 
 )عدد/ (

13.71 1.16 15.11 1.74 1.41 3.22* 11.22% 

ارست  ارحيوي  ف  
 %8.76 *7.97 1.44 1.17 4.54 1.16 4.98 ومت ارراح  )ريتر(
تركي  ارسكتي  ف  
11.14 1.73 1.11 3.28 1.21 2.55 اردم ف  ارراح 

* 28.49% 
تركي  ارسكتي  ف  
 %17.21 *6.43 1.91 1.18 6.16 1.44 5.26 اردم بتد ارمج ود

 2.11=  1.15* متنوا عند مستوا       
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وار اا بارارو  بي   (3د )(2بيان  رمم )  ( واكل9يت ح م  جدود )       
ارمت يرات اربدني  ارمجموع  ارتجريبي  وارمجموع  ار ابط  ف  ارويات اربتدا  ف  

تركي   – حيوي  رلر تي ارست  ار -متدزت ارتنات – )متدزت ارنبيروياسات اراسيوروجي  ا
ف  جميب   1.15( وجود فرو  بي  ارمجموعتي  عند مستوا ارسكتي  ف  اردم 

( وهرج ارويم اكبر م  11.14ار   2.23اروياسات حيث بل ت ميم  ت مابي  )ارمت يرات و 
كما بل ت نسب  ارارو  بي  ارمجموعتي  مابي  د  1.15ميم  ت ارجدوري  عند مستوا 

 ر ارح ارمجموع  ارتجريبي %(  28.49%  ار   2.57)
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

( ارمتوسط ارحساب  رلمجموع  ارتجريبي   وارمجموع  ار ابط   2اكد )
 م ( واروياسات اراسيوروجي  1511ربدني  )  م  جرض ف  ارمت يرات ا

 ( بتد ارتجرب )متدزت ارنبي
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 (3اكد )

ف  تجريبي   وارمجموع  ار ابط   ارمتوسط ارحساب  رلمجموع  ار 
 - ارست  ارحيوي  رلر تي  -متدزت ارتنات  ) اروياسات اراسيوروجي  

 بتد ارتجرب  ( تركي  حامي ارسكتي  ف  اردم
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 ىثانواً:ىمناقذهىالنتائجى:ى
 :) اراري ازود (مناما  نتا   ارمجموع  ارتجريبي   -1

ت اروياااات اروبلااا  واربتاااادا وار ااااا باااارارو  باااي  ماااايم متوساااطا (6) جااادود
م حارة  811رلمجموعا  ارتجريبيا  فا  إ تبارارمساتوض اررمما  فا  ارساباح  را م  

م( واروياساااات اراسااايوروجي  ارمتمرلااا  فااا  )  1511وارمت يااارات اربدنيااا  )جااارض 
حااامي ارسكتياا  تركياا    -ارساات  ارحيوياا  –متاادزت ارتاانات  –متاادزت ارناابي 

 ف  اردم ( 
س  جميب ارمت يارات مياد اردراسا  باي  اروياات يت ح م  ارجدود تح

اروبلاا  واربتاادض رلمجموعااا  ارتجريبياا  ر ااارح اروياااات اربتاادض حيااث يت اااح 
م حاارة  811ارمسااتوض اررمماا  راا م  ارتحمااد ماا   ااسد تحساا   تحساا  فاا 

% 15.27د  %  9.61بنساب  تحسا   متار حارة جارض 1511سباح  و ما  
  وارسهااوا   يااؤدض إراا  حاادوث ر ااارح ارويااات اربتاادض فااي  ارتاادريب ار ااوا 

بتااي ارت ياارات اربدنياا  واراساايوروجي  واركيميا ياا  د كمااا يساااعد علاا  تطااوير 
 (28:  9مستوض ازنجا  اررمم  . ) 

ارجاااادود تحساااا  فاااا  متاااادزت ارناااابي فاااا  ارراحاااا   ماااا  ويت اااح اي ااااا
حيااث كاناات )  /  ( ر ااارح ارويااات اربتاادض وديناميكياا  ارناابي بتااد ارمج ااود 

% فااا  ارراحااا  وارديناميكيااا  بتاااد ارمج اااود تراوحااات نساااب  5.75  نساااب  ارتحسااا
  ار اادف ماا  تاادريب ارتحمااد هااو لإ % (  8.15 -% 3.79ارتحساا  مااا بااي  

مساعدة ارسباح عل  ارح ود عل  متادد سارع  ار طاو  اسد منت اف ارسابا  
دو  ت ااور أعااراي ارتتااب وتتحاادد مساااهم  تاادريب ارتحمااد فاا   ااوء مساااف  

 (164: 12)( 136: 6ارسبا . )
ورتحوي  أعل  مستوض ر داء ف  ريا   ارسباح  يجب أ  تنما  اروادرات اربدنيا  

 (7: 9باست دام طر  ووسا د ارتدريب ارمتنوع  دا د و ارج ارماء. )
كماااا يت اااح مااا  ارجااادود تحسااا  فااا  متااادز ت ارتااانات فااا  ارراحااا  وديناميكيااا  

كاناات نسااب  ارتحساا  ارتاانات بتااد ارمج ااود ) عاادد/  ( ر ااارح ارويااات اربتاادض و 
% وديناميكي  عادد مارات ارتانات تراوحات  21.38رتدد مرات ارتنات ف  ارراح  
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ساا يبا  وجاااء رراا  متوافوااا مااب نتااا   دراساا  % ( 16.97 -% 12.43ماا  ) 
ريااا  إرااا  تويااايم فتا  اااانتا جارتااا  تو ااالت ( و  2117)   Czuba Mوأ ااارو  

( علا  اروادرة ارسهوا يا  IHT) ارتدريب ارمتوطب رنوا الأكسجي  ) ار يبوكسا  (
وار وا ياا  وأداء ارسااباح  فاا  ارسااباحي  ارماادربي  جياادكاد كمااا ت اامنت أهاام نتااا   
هرج اردراس  تحسنكا كبيركا ف  ارودرة ارسهوا ي  وأداء ارسباح  بتد كراف  عاريا  ما  

IHT ومب رر  د رم يك  ربروتوكود ارتدريب هرا أض تيرير عل  اروايم ارمطلوا  راا .
VO2max .  ( 18)  وارمت يرات اردموي 

  ارتحساا واو ااح ارجاادود تحساا  فاا  ارساات  ارحيوياا  رلاار تي  وكاناات نسب
  فاا  تركيا  حااامي ارسكتيا  فا  ارراحاا  وبتاد ارمج ااود تحساونساب  % 18.17

أ  تاادريب  حيااث % ر ااارح ارويااات اربتاادض21.11 -% 29.23بنسااب تحساا  
ر ماا  ارميتااابوري م ارسهااوا   أمااد ماادد يمكاا  ارسااباح ماا  ارسااباح  بساارع  ارتحماا

Anaerobic Metabolism  د بارر  يتاراكم حماي ارسكتيا  بمتادد أبطا  كماا
أ  ارسباح اررض يمتل  مدرة تحميلي  عاري  يساتطيب ارساباح  بمتادد أسارع  اسد 

مسااف  ارسابا  ماب تاوفير متبوا  ت دم رمساف  ت د إر  رسر  أرباع ار طو ارمس
 (163: 6است دام ا ف  ن اي  ارسبا . )م  ارطام  يستطيب ارسباح 

و يرجاااب ارباحاااث ارنتاااا   ارساااابو  ارااا  إسااات دام منااااع تااادريب ارمرتاتاااات        
م جاارة د  811ارمساتوض اررمماا  را م  تحسا  كاا  رااي تايرير إيجااب  علاا  وارارض 

واروياسات اراسيوروجي  مياد م جرض ( 1511)  م  وكرر  عل  ارمت يرات اربدني  
تادريب ارمرتاتاات وارت ييار فا   اةرر  ما  مميا ات وا اح  ما  محاكااربحث رماا را

طاار  وأنااواع ارتاادريب ارتاا  تااؤدض بارسااباحي  إراا  ارتكيااف وارواادرة علاا  ارتمااد 
ارت اال  فاا  نوااا ازكسااجي  د  وتتااا  تلاا  ارنتااا   مااب مااا أاااار إريااي ماااهر 

( أ  ازنجا  اررمما  فا  ارساباح  هاو نتااج أو  2119عا   وم طا  محمد )
م ااارج نتاااام الأداء ارحركااا  فااا  إتجااااج ارااعليااا  د وهااارا ارنتاااام ااااديد ارتركياااب 
وارتتويااد رااي مااد ست أساسااي  تااؤرر باااكد مباااار علاا  نواتجااي اربدنياا  ارتاماا  

 (17: 11وار ا   بنوع ارنااط ارريا  . )
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 Gough: جويي وأ رو    دراس  مب نتا     تاوجاءت ارنتا   ماي ا و 
CE    (2112  ) ت علا  اتاتيرير طريوا  تادريب ارمرتاارنتا   إر   تو لتحيث

لوبي  ف  ارسباحي  ارن با  د وأااارت ارموارنا  ارتا  جالأداء ومجموع كتل  ار يمو 
اسااتمرت طااواد ارموساام إراا  أنااي راام يااتم ارح ااود علاا  مياا ة وا ااح  ماا  مبااد 
ارسااباحي  ارااري  أكملااوا تاادريب ازرتااعااات د علاا  اراارهم ماا  أ  ارتاادريب علاا  

د إز أ  هرا ارتكيف اراسيوروج  رام ينتواد رتااعات مسبب  لأ م  اركرات ارحمراء ا
 (19)  مباارة إر  أداء تنافس  محس  ف  ارسباحي  ارن ب .

تو الت ارتا  ( و  2115)  Rodríguez FAدراس  : رودريجيي  وأ ارو    و 
ح اربحار أ  ارتدريب عل  ازرتااعاات رلساباحي  ارن با  را داء علا  مساتوا ساطار  

الأداء علاا   ااتف أسااابيب  4إراا   3)ماااروع ازرتااااع( اراارض تاام تناياارج جياادكا ماا  
حي  ارن بااا  بتااد فتااارة اراااور وركااا  ماا  اروا اااح أنااي يحسااا  الأداء حتاا  فااا  ارساابا

وارتادريب   تياامنتاام اريتمد  استتادة اااء م  ارتدريب عند مستوض سطح اربحر و
أسااابيب علاا   4رماادة  سااطح اربحاار  فاا  ارمرتاتااات ومسااتويات من ا اا  ومسااتوض

فاا  ازرتااعااات وارمسااتوض ارماان اي ومسااتوض سااطح تحسااي  الأداء فاا  ارسااباح  
تنطاااوض علااا  ارتااعاااات  ارتااا تاااوابط مااا   اااسد ازرياااات ارمتوااادة تجااااو  اربحااار و 
 ( 28) مستوض سطح اربحر وتيريرات ارتدريب عل  ارمتيا  

 Porcari JP, Probst L  (2116دراسا  : بوركااريرض وأ ارو   يواكدت
رتااداء اروناااع  ااسد برنااام  تاادريب  عااار  او ااب   ااا أ نتا جأت اارت ارتاا  (  و 

وبتااي مت ياارات  VO2maxتحسااي  فاا  مت ياارات ازداء مرااد يااؤدض اركرافا  اراا  
 ( 27) اردم ورك  يحس  وتيا  ارر   وع ست ارتنات .  

          Granados Jنتاا   دراسا   : جاو  جرانادوت وأ ارو     وتوافوت ماب
أت ااارت ارنتاااا   أ  تسااابب منااااع ارتااادريب فااا  إن اااااي ارت ويااا   (  2116) 

راا  نوااا اراادم اراااريان  وارتوترارناساا  وركاا  حجاام هاارج ازسااتجابات  ارر وياا  وا 
 ( 21)  كانت  تاي  ورم ت تلف عبر تكويبات اروناع ارناء ارتدريب .

 Hamlin: هاااملي  وأ اارو  نتااا   دراساا  اي ااا اتاواات اردراساا  ارحارياا  مااب و 
MJ1  (2118  وأت اااارت ارنتااااا   أ  هنااااا  تاااايرير رلتاااادريب علاااا  ازرتااااااع  )
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ارطبيت  أو ارمحاكاة عل  أداء ارجارض ارمتوطاب عاار  اركرافا  فا  فريا  ريا اي  
 ( 21)  محترف .

( أت ارت  2119)  Jung HCنتا   دراس  :  جين  وأ رو   هرا ما او حتيو 
مناع ارتدريب ارمرتاتات يحا  نواا ارتاابب ازوكساجين  أرنااء ارنتا   أ  إرتداء 

إجراء تماري  عاري  اركرافا  وركا  ز ياؤرر علا  تولاب متادد  اربات ارولاب أرنااء 
 ( 23)  ركوب اردراجات ف  اربار ي  الأ حاء.

يت ح ما  نتاا    :) اراري ارران  (   طمناما  نتا   ارمجموع  ار اب -2
رو  باي  مايم متوساطات اروياات اروبلا  واربتادا رلمجموعا  ( وار اا باارا7جدود )

م حااارة وارمت يااارات  811ار اااابط  فااا  إ تبارارمساااتوض اررممااا  فااا  ارساااباح  رااا م  
م( واروياسات اراسيوروجي  ارمتمرلا  فا  ) متادزت ارنابي  1511جرض  م  اربدني  )

دم ( د حيااث تركياا  ارسكتياا  فاا  اراا -ارساات  ارحيوياا  رلاار تي   –متاادزت ارتاانات  –
ر اارح اروياات  رلمجموع  ارتابطا   ات ح وجود فرو  بي  اروياسي  اروبل  واربتدض

       باااي  اربتااادا فااا  بتاااي ارمت يااارات واروياساااات د حياااث بلاااغ ميمااا  ت ارمحساااوب  ماااا
( وزيوجد فرو  متنوي  ف  مياسات عدد مرات ارتانات بتاد دميوا   9.12:  2.59) 

مرات ارتنات بتد راسث دماا   ما  ارمج اود )عادد/ ( م  ارمج ود )عدد/ ( د وعدد 
 1.38تراوحاات نسااب  ارتحساا  مااا بااي  )و تركياا  ارسكتياا  فاا  اراادم فاا  ارراحاا   د  ود 

ار ا اا  بارمجموعاا  ار ااابط  أ  نتااا   ارباحااث تلاا  ارد ويرجااب %( 15.39% اراا  
د أو وساا  بادو  إسات دام اضتل  ارمجموع  مد تتر ت إرا  وحادات تدريبيا  توليديا  

إااتمد تادريب م كماا  (د  ) ارتادريب بارونااع كمحاكااة رتادريب ارمرتاتاات طر  تدريبي 
ميااد اردراساا ورك  باادو   ارتاادريب ساام تاادريبات دا ااد و ااارج ارماااء راتاارة ارمو  علاا 

 است دام مناع محاكاة تدريب ارمرتاتات 
( ومااد  2118مااب نتااا   دراساا  عبااد اراارحم  عبااد ارحلاايم )  ومااد اتاواات هاارج ارنتااا  

تاارير اربرناام  ارتاادريب  ارتوليادض ماب ارمجموعا  ر اابط   تاااريرا ا  ارنتاا   او احت 
متنويااا علاا  جميااب   ااا ا ار اااات اراساايوروجيي واركااااءج اروتيايااي رلاار تي  علاا  
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مستوض ارستي ارحيويي د وار اات اربدنيي ارم تلااي مماا ادض ارا  تحسا  بسايط  فا  
 ( 7وارسرع  . )  ازنجا  اررمم  رسباح  ارتحمد

ماا  أمااوض ارمنافسااات ارريا ااي  وارتاا  يت ااح في ااا فاعلياا  أداء  ارسااباح حيااث تتتبر  
ارسباح م   سد مدرتي علا  مطاب مسااف  ارسابا  فا  أماد  ما  ممكا  ويتطلاب ررا  

نتاا    مودرة عاري  ما  ارساباح رتحساي  مساتوض الإنجاا  اررمما  راي وماا يتحوا  ما 
ما تو اد إرياي ارتادريب  وهرا يتكتسباح  ب ا   ا   ارعاري  ف  الأناط  عام  و 

 (172: 11ارريا   م  مبادئ وأست علمي  رتحسي  هرج الأنجا ات. )
أ  ريا   ارساباح  تاؤرر علا  عماد الأج ا ة اروتيايا  ار اما  كارج اا  ارت اب   كما

إراا  حاادوث ت ياارات متيناا  ت تلااف تااؤدض د و  وار رمااون  وارت اال  واراادورض وارتناساا 
 (  75: 1طويل . ) ارمسافات لعند أداء ارسباح  ر اء ارسباح  رلمسافات م يرةف  اد

(  أ  2112تااا  مااب مااا تو االت إريااي نتااا   دراساا  ارساايد بساايون  )جاااء رراا  مو 
تطااااوير ارواااادرات ار وا ياااا  وارسهوا ياااا  أدت إراااا  تحسااااي  ارمت ياااارات اراساااايوروجي  

 ( 5وارمستوض اررمم  رمتسابو  ارمسافات. ) 
  ما  نتا   ارمجموعتي  ارتجريبي  وار ابط  :منا -3

وار ااا ( 3د )( 2د )( 1) اد بيانيا ااكاو   ( 9( د ) 8جدود )نتا   يت ح م  
بارارو  بي  ارمجموع  ارتجريبي  وارمجموعا  ار اابط  فا  اروياات اربتادا  فا  

)  مااا  م حااارة  وارمت يااارات اربدنيااا   811ا تباااارات ارمساااتوض اررممااا  رساااباح  
 –متادزت ارتانات  –)متادزت ارنابي   اروياسات اراسيوروجيرض ( و م ج1511

 تركي  ارسكتي  ف  اردم (  -ارست  ارحيوي  رلر تي  
متنوي  ر ارح ارمجموع  ارتجريبيا  فا  جمياب ارمت يارات مياد  ت ح وجود فرو ي

اني هناا  فارو  ( 2د 1واكد بيان  )(  9( د ) 8حيث يو ح جدور  ) اردراس  
م  811ارح ارمجموعاا  ارتجريبياا  فاا  ارويااات اربتاادض راا م  سااباح  متنوياا  ر اا

%  11.38 -% 3.53م جرض تراوحات نساب  اراارو   1511حرة و م  سبا  
وهرايؤكااد ارتااارير ازيجاااب  رلبرنااام  ارتاادريب  ارموتاارح وار اااا باروناااع كمحاكاااة 
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ض رتدريب ارمرتاتاات ومادض تااريرج علا  تحسا  ارتحماد ما   اسد تحسا  ارمساتو 
وهارا جااء متاا  ماب م جارض  1511م حارة ساباح  وسابا   811اررمم  رسبا  

( حيث ات رت ارنتاا   ارساباحو  2111) M.  Strzala دراس  ستر اد وا رو 
ارري  يتدربو  باست دام نوا ازوكساجي  ما  باي  اف اد ارريا اي  ارمادربي  د 

دض ارا  تو اير واني حت  ارتحس  ارطايف فا  اروادرة علا  ارتحماد اربادن  ماد ياؤ 
ومت ارسباح  ف  منافس  متينا  وتحويا  اف اد  ما  ا  ا  وهاو ما  ار اتب 

 ( 31 ارح ود عليي بطر  ارتدريب ارتادي  . )
( انااي هنااا   3د  2د  1كاد بيانياا  )( واااا9كمااا يت ااح وجااود ماا  جاادود )

فرو  متنوي  ف  متدزت ارنبي وديناميكي  ارنبي بتد ارمج اود وكانات ر اارح 
% وترواحات 4.38ارتجريبي  وكانت نساب اراارو  رلنابي فا  ارراحا   ارمجموع 

 %  4.51 -%  2.57نسب ارارو  ف  ديناميكي  ارنبي بتد ارمج ود م  
( وتو الت ارنتاا   2111وهرا ما اكدتي نتا   دراسي  نور اردي  ياسي  )

لا  أ  تدريبات ارتحكم ف  ارتنات ر ا تيرير ف  متدد ارتحس  وارتودم رمت يارات كت
اربطي  الأيسر د وكتل  اربطي  ازيسر عل  مساح  ساطح جسام د وسام  ارجادار 
ار لااا  رلبطااي  ازيساار ومتااادد  ااربات ارولااب أرنااااء ارراحاا  د بينمااا يت اااح أ  
تدريب ارسباح  بازسلوب ارمتبب ري تايرير فا  متادد ارتحسا  وارتوادم علا  متادد 

علا  مسااح  ساطح ارجسام د  سريا  اردم ف  اراريا  ازورطا  د وارناات  ارولبا 
وارنات  اروبل  باز اف  إر  وجود متادد تحسا  رمساتوض ازنجاا ا اررمما  ر اارح 
ارمجموعااا  ارتجريبيااا  ارمسااات دم  أسااالوب اراااتحكم فااا  ارتااانات عااا  ارمجموعااا  

 (14ار ابط  وارمست دم  ازسلوب ارتدريب  ارمتبب. )
راحا  وديناميكيا  كما يت ح اي ا ا  هنا  فرو  ف  متدز ارتانات فا  ار
% فا  16.81ارتنات بتد ارمج ود ر اارح ارمجموعا  ارتجريبيا  وكانات ارنساب 

% بتاد ارمج اود د واي اا كاا  هناا  11.22 -% 6.65ارراح  د وترواحت ما  
فاارو  متنوياا  ر ااارح ارمجموعاا  ارتجريبياا  فاا  ارساات  ارحيوياا  رلاار تي  وتركياا  
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% ( رلساات  ارحيوياا  د 8.76حااامي ارسكتياا  فاا  اراادم وكاناات نسااب ارااارو  ) 
 % رسكتي  بتد ارمج ود 17.21 –% رسكتي  ف  ارراح  28.49)

نتاا   دراساي جوهاا  بورساارض  متاوا  مابنتاا   اربحاث  كما جااءت اي اا
وأت رت ارنتا   بتد ازنت اء ما  ارتادريب John P. Porcari  (2116 )وا رو  

رياي د تام ارح اود علا  نتاا   اسابيب عل  ارتجلي ازرجومت 6مرتاب ارادج رمدج 
ر اااارح اروياااات اربتااادض فااا  مياااات ارساااتي ارحيوياااي وارحاااد ازم ااا  زسااات س  

% بينماااا 13.5ازكساااجي  حياااث وجاااد ا  ارمجموعاااي ار اااابطي تحسااانت بنسااابي 
% بينما ارتتبي ار وا يي تحسانت عناد  16.5ارمجموعي ارتجريبيي تحسنت بنسبي 

وع رلحارااي ارطبيتيااي فاا  ارتاانات كااا  % امااا اررجاا 11.2ارمجموعااي ارتجريبيااي  
أ  مناااع  ارتاادريب  تاااير ارنتااا  كمااا ارتحساا  فاا  ارمجموعااي ارتجريبيااي فوااط د 

 ( 22)  ارمت يرات. يمك  أ  يحس  أم   مدر م  ارودرة والأداء ار وا  
ويرجاااب ارباحاااث  كاااد اراااارو  ارمتنويااا  رلمت يااارات مياااد اردراسااا  ر اااارح 

ت اربتاادض اراا  أ  اربرنااام  ارتاادريب  اروااا م علاا  ارمجموعاا  ارتجريبياا  فاا  ارويااا
تطاوير ارمساتوض  ري تارير ايجاب  ف  ارمرتاتات كمحاكاة رتدريب إست دام اروناع 
و  م حاارة د وتنمياا  ارواادرات اربدنياا  واروياسااات اراساايوروجي  811اررمماا  راا م  

ميااد  تحسااي  مسااتوض ازداء ارباادن  واركااااءج اروتيايااي رلاار يتي  ومتاادزت ارناابي
ارتحساااا  فاااا  ازنجااااا  اررمماااا  رلسااااباحي  وارتحمااااد ارتااااام   د حيااااث ا  اردراساااا 

اسااات دام منااااع تااادريب ارااا  تاااارير اربرناااام  ارتااادريب  ارموتااارح بيرجاااب ارنااااا ي  
  هدف اربحث وهو ارتترف عل  تارير اسات دام منااع تادريب وهرا يحوارمرتاتات 

لاا  ارسااباحي  ارناااا ي  م حاارة وارتحمااد ارتااام ع 811ارمرتاتااات علاا  سااباح  
 ( سني 17مرحلي م  )

حيااث أ  ارتحمااد ارتااام يتتباار ماا  أهاام أهااداف  ارتاادريب ارتاا  تساات  إراا  
تحويو ا ف  تدريبات ارليام  )ارتدريبات ارت   ن دف ما   سر اا إرا  رفاب  كاااءة 
ارج ا  اردورض ارتناس (  كما يمرد ارواعدة ارتام  وارتا  ننطلا  ما   سر اا إرا  
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مستوض ارتحمد  ار اا بنوع ارنااط ارممارت د وينم  ارتحمد ارتاام ما  تطوير 
 سد ارتادريب باسات دام اراادة ارمن ا ا  حتا  ارمتوساط  أرنااء  تنايار  أحجاام 
ارتدريب اركبيرة وتاير طبيت  تنمي  ارتحمد ارتام فا  ار اراب إرا  تطاوير إمكاناات 

  الأوكساجي  د ارتاااع  مساتوض ارحاد الأم ا  زسات س  ارسعاب ار وا يا  )تحسا 
عتب  ارسكتات( بالإ اف  إرا  تحسا   امت ااديات الأداء )ازمت ااد فا  اسات س  
ارطامااا ( وارتاااااع  مااادرة ارريا ااا  اربدنيااا  وارناساااي  علااا  مواومااا  ارتتاااب ارااارض 

 ( 161:  14ي احب تناير ارحمد رات فترة اردوام ارطويل . )
ساااكوت باااور  د واداور  كاااس مااا  كماااا جااااءت ارنتاااا   متاوااا  ماااب دراسااا 

ا  ارتجاارب  Scott K.Powers ,Edward T.Howley  (1994 )هاور 
وار برات ارسابو  ع  تدريب ارمرتاتات توترح ا  بتي ازنجا ات فا  ارمساتويات 
ازوريمبياا  ارسااابو  تحواا  ب ااورة اف ااد عناادما يوا ااد ارسعبااو  ارتاادريب علاا  

 (   29اربحر ) ارمرتاتات عما يكو  ارتدريب ف  مستوض سطح 
كما جاءت نتا   اردراسا  ارحاريا  متاوا  ماب نتاا   دراسا  ريااي  وا ارو  

ا  نتاااا   ارتااادريب فااا  ارمرتاتاااات ادض ارااا   ياااادة فااا  ارحاااد ازم ااا   1997
 (   24زست س  ازوكسجي  وارودرة ار وا ي  ومت يرات اردم ) 

س  ارت  مام ف  اردرا  (  Christine M.Dreusويرض كريستيا   )         
 ب ارمرتاتات زيام او اسابيب فا اني عندما يتتري ارنات رتدري 2112ب ا ف  

 (  191:  17) اجسام م تتكيف تتدريجيا رتوتر نوا ازوكسجي  ف  ارجو
( نتااا    2115)  M Chtara,K وآ اارو   م اااتاردراساا   واكاادت نتااا           

دفت رلتتاارف علاا  ارتاايريرات ار ا اا  اردراساا  ارحارياا  حيااث ركاار فاا  دراسااتي وارتاا  هاا
بتتااابب إعطاااء موطوعااات فردياا  رتاادريبات ارتحمااد ارموترناا  بتاادريبات اروااوة ارت االي  

ات ار وا ي  وتو الت نتا ج اا إرا  اسات دام ارتادريب عل  ارست  ارحيوي  وأداء ارتدريب
ورة ارمت ام  )تدريبات ارتحمد بالأ اف  إر  تدريبات ارووة( يتطا  تحسا  وا اح وب ا
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كبياارة عنااد تطبيوااي موارناا  باعطاااء كااد ماا  ارتاادريبي  علاا  حاادج د وهااو مااا يتااا  مااب 
 ( 87:  25)       نتا   اربحث ويت    ح  ارنتا   ارمتح د عليي. 

فا  دراسااتي ا  ارتادريب فا  ارمرتاتااات  2114وماد او اح بااو  وا ارو  
سا  ازداء اكرار رمويميي  ف  ازماك  ارمرتات  ي ياد ما  ار يموجلاوبي  بارادم ويح
 Vo2 (16 )م  ارتدريب ع  مستوض سطح اربحر وك  تاريرج  تيف عل  

 ا  هنااا (  2118نتااا   دراساا  عبااد اراارحم  عبااد ارحلاايم )  كمااا اكاادت         
تاارير اربرناام  ارموتاارح تااريرا متنويااا علا  جمياب   ااا ا ار ااات اراساايوروجيي 

ارحيوياااي د وار ااااات اربدنياااي  واركاااااءج اروتياياااي رلااار تي  علااا  مساااتوض ارساااتي
ارم تلاااااي ممااااا ادض اراااا  تحساااا  فاااا  ازنجااااا  اررمماااا  رلسااااباحي  رلمجمااااوعتي  

 (  7ارتجريبتي  ع  ارمجموع  ار ابط  باكد مسحت. ) 
 :الادتنتاجات 

ونااااع تااادريب محاكااااج ارمرتاتاااات علااا  ر   اسااات دام برناااام  ارتااادريب ارموتااارحإ -1
ارمساتوض اررمما  فا  ارساباح  فتااد علا  تحسا  كاا  رو تاارير    ارتجريبيا ارمجموع
م( واروياساات اراسايوروجي   1511جارض  ما  م حرة وارمت يارات اربدنيا  ) 811ر م  

تركياا  ارسكتياا  فاا  اراادم ( د  –متاادزت ارتاانات  –ارمتمرلاا  فاا  ) متاادزت ارناابي 
( د وتراوحاااات نسااااب   21.71:  3.19حيااااث بل اااات ميماااا  ت ارمحسااااوب  مااااابي  ) 

 ر ارح ارويات اربتدض . %(29.23% ار   3.79ا بي  )ارتحس  م
اروياات  أ  هناا  فارو  باي مب ارمجموعا  ار اابط   ضاربرنام  ارتوليد ح كما او  -2

 811اروبل  واربتدا رلمجموع  ار ابط  ف  إ تبارارمستوض اررمما  فا  ارساباح  را م  
           ارمتمرلاااا  فاااا  م( واروياسااااات اراساااايوروجي 1511م حاااارة وارمت ياااارات اربدنياااا  )جاااارض 

ميما  ت  تتركي  ارسكتي  ف  ارادم ( د حياث بل ا –متدزت ارتنات  –) متدزت ارنبي 
يوجااد فاارو  متنوياا  فاا  مياسااات عاادد ماارات  ( وز 9.12:  2.59ارمحسااوب  مااابي  ) 

ارتانات بتاد دميوا  ما  ارمج اود )عادد/ ( د وعادد مارات ارتانات بتاد راسث دماا   ماا  
 ( د  تركي  ارسكتي  ف  ارادم فا  ارراحا   د وتراوحات نساب  ارتحسا  ماا ارمج ود )عدد/

 ر ارح ارويات اربتدض .  %(15.39% ار   1.38بي  )
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 كماا كااا  اساات دام برنااام  ارتاادريب ارموتارح روناااع تاادريب محاكاااج ارمرتاتااات -3
 تبااااارات إفاااا    ي اربتاااادي ي بااااي  ارمجموعاااا  ارتجريبياااا  وار ااااابط  فاااا  اروياساااا

اروياسااااااات و م حاااااارة  وارمت ياااااارات اربدنياااااا   811اررمماااااا  رسااااااباح   ارمسااااااتوض
 –ارساات  ارحيوياا  رلاار تي   –متاادزت ارتاانات  –)متاادزت ارناابي  اراساايوروجي  

تركي  ارسكتي  ف  اردم ( وجود فرو  باي  ارمجماوعتي  فا  از تباار حياث بل ات 
ماوعتي  ( د كما بل ت نسب  ارارو  بي  ارمج11.14ار   2.23ميم  ت مابي  )

 %( ر ارح ارمجموع  ارتجريبي  .  28.49%  ار   2.57)
ارسااابو  تاام تحوياا  ار اادف ارمناااود ماا  اربحااث وهااو وماا   ااسد ازسااتنتاجات 

م حاارة و تنمياا  ارجوانااب  811تحساا  ارتحمااد ارتااام وارمسااتوض اررمماا  رساابا  
ة  يااادم جاارض ( و  1511اربدنياا  ارمرتبطاا  بارتحمااد ارتااام ارمتمرلاا  فاا  ساابا  ) 
ارسات  ارحيويا  رلار تي   –كااءة بتي ارمت يرات اراسيوروجي  ) متادزت ارتانات 

كاد ررا  ما   اسد إسات دام منااع تاراكم حاامي ارسكتيا  (  –متدزت ارنابي  -
 محاكاة تدريب ارمرتاتات . 

 التوصواتى:ى 
ارار ف  تدريب ارساباحي  رماا راي ما   رتاتات ميد اردراس مناع تدريب ارم است دام

 .وتحس  ارتحمد اررمم   تحس  ارمستوضعل   ب ايجا
علااا  ارساااباحي  ماااب ا اااتسف اعماااارهم ارساااني   ناااات اربرناااام  ارتااادريبتطبيااا  

وطر  ارسباح  وارمسافات ارم تلا  بتد تاناي  اربارام  بماا يتناساب ماب ماراحل م 
 ارسني  وا تسف ارجنت .

ريبيا  جديادة اكرار ت ميمات تدرلتترف عل   رلدراس  ارحاري  عمد ابحاث مااب ي
فاعليااا  ساااواء بونااااع اوبااادو  منااااع رتطاااوير عنا ااار ارليامااا  اربدنيااا  ارم تلاااا  
رلسباحي  مب ا تسف طر  ارساباح  وا اتسف اعماارهم ماب تاوفير ادوات واج ا ة 

 حدير  رتناير تل  اربرام  . 
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 المراجعىالعلموة

ىأولًا:ىالمراجعىالعربوة

 أبو ارتس أحمد عبد اراتاح 1
 

يب ارسااباح  رلمسااتويات ارتليااا د ارطبتاا  تاادر  :
 م.1994الأور  د دار اراكر ارترب  د 

 أبو ارتس أحمد عبد اراتاح 2
 

الأتجاهات ارمتا رة ف  تدريب ارسباح  د ارطبت   :
 م.2111الأور د دار اراكر ارترب  د 

اباااو ارتااااس احمااااد عبااااد  3
 اراتاح د ريسا   ريبط 

ب رلنااااارد ارتاااادريب ارريا اااا د مركاااا  اركتااااا :
 م.2116ارواهرةد 

أساااات ونتريااااات ارتاااادريب ارريا اااا  د دار  : بسطويس  أحمد  4
 م.1999اراكر ارترب  د ارواهرة د 

ارسااااايد محماااااد حسااااا   5
 بسيون 

 

تاااارير تطاااوير اروااادرات ار وا ياااي وارسهوا ياااي علااا   :
بتاااااي ارمت يااااارات اربيوكيميا ياااااي واراسااااايوروجيي 

ت ارمتوساطي وارمستوض اررمم  رمتسابو  ارمساافا
دكليااي ارتربيااي ارريا اايي ببورسااتيد  د جامتااي مناااج 

 .2112ارسويت د 
اتجاهااات حديراا  رتاادريب ارسااباح  د مناااية  : ع ام امي  حلم    6

 م.1997ارمتارف د الأسكندري  د 
عبااااد اراااارحم  حماااادض  7

 عبد ارحليم
تااايرير اسااات دام منااااع تااادريب محاكااااج ارمرتاتاااات علااا   

رساارعي وتحماد ارساارعي وارتحمااد مساتوا اداء كااد ما  ا
( سااني د  17 -15ارتااام رلسااباحي  ارناااا ي  مرحلااي )

رسااار  دكتااوراة هياار مناااورة د كلياا  ارتربياا  ارريا ااي  
   2118رلبني  د جامت  ازسكندري  د 

فتحاااااااااا  ارم اااااااااااي   8
 يوسف 

متاار علاا  بتااي 1511تاايرير برنااام  تاادريب  رجاارض  :
رجبلياا  وارساااحلي  ارمت ياارات اراساايوكيميا ي  بارمناااط  ا

رنااااا   ارجماهيريااا  ارلبيبيااا  د رساااار  دكتاااوراة د كليااا  
ارتربيااااا  ارريا اااااي  رلبناااااات د جامتااااا  الأساااااكندري  د 

2111. 
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 كماد محروت بيوم   9
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كلي  ارتربيا  ارريا اي  رلبناي  د جامتا  الأساكندري  د 

 م.1999
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 .2114د ارمرك  ارترب  رلنار د 
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 م2112ارترب  رلنار د ارواهرةد 

محماااااد محماااااود عباااااد  13
 ارتاهر

ازست اراسيوروجيي رت طيط احماد ارتدريب  
  2114مرك  اركتاب ارحديث ارطبتي ازور  

ارر تدريبات اراتحكم فا  ارتانات علا  كاااءج   ردي  ياسي  نور ا 14
ارت االي ارولبيااي وازنجااا  اررمماا  رلسااباحي  

  2111ارموتدي  رساري ماجستير 
تيرير برنام  تدريب  موترح رتنمي  بتي ار ااات  : ياسر عل  نور اردي   15

اربدنيااااا  وارت ااااال  باسااااات دام ارتنبياااااي ارك ربااااا  
ار  ماجسااتير د هياار وار يبوكسااي  رلسااباحي د رساا

باروااهرة د  مناورة د كلي  ارتربي  ارريا اي  رلبناي 
 .1993جامت  حلوا  د 
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بعضىتحدونىالمرتفعاتىرليىاعىتدروبىــدامىقنـــأثرىإدتخ
ىالمدتويىالرقميىلديالتحملىوالمتغوراتىالفدوولوجوةىو

ىمىحرةىللناذئونىىىىىىىىىىىى088دباحيىى
 د/ محمود مدحت عارفأ.م.1

 محمد احمد ابراهيم بركات  م.د/ 2
  

رتتارف علا  مادض تايرير منااع محاكااة تادريب ارمرتاتاات علا  ارتحماد ارتاام ي دف اربحث ارحاار  ا
بتااااي ارمت ياااارات سااااني ناااااا ي  د و  17م حاااارة رسااااباح   811وارمسااااتوض اررمماااا  رساااابا  

وارسااات  اراسااايوروجي   ) كاااااءة ارج اااا  ارااادورض ارتناسااا  ومتااادزت ارتااانات  ومتااادزت ارنااابي 
سااات دم ارباحاااث ارمااان   ارتجريبااا  رو ارحيويااا  رلااار تي   ومساااتوض تاااراكم حاااامي ارسكتيااا ( د وا 

تاتاات ارت ميم ارتجريب  رمجموعتي  إحدهما تجريبي   وتم إست دام مت ا منااع محاكااة تادريب ارمر 
د ومجموع   ابط  تم إست دام مت ا برناام  ارتادريب ارتاادض د وتام  ارناء برنام  ارتدريب ازر  

(  21د وبلاغ عاددهم )   2118( ساني رلموسام ارتادريب  17إ تيار عين  م  ارناا ي  رمرحل  ) 
تااارير  ساباح د كمااا إساات دم ارباحااث مجموعاا  إ تبااارات مبااد وبتااد تطبياا  اربرنااام  ارموتاارح رمترفااي

( 4( أساابوع بوامااب )12مناااع تاادريب محاكاااج ارمرتاتااات علاا  ارسااباحي  ارناااا ي  علاا  ماادار )
وحدات تدريبي  أسبوعياك د وتم إجراء ميات رلمت يارات الأساساي  وارمت يارات ارتجريبيا  وها   ارطاود 
ت  وارااو   د وميااات ارناابي )فاا  اردميواا ( د وعاادد ماارات ارتاانات ) فاا  اردميواا  (  وميااات ارساا

ارحيوياا  وتركياا  حااامي ارسكتياا   كمااا ااااتملت علاا   مياسااات ازنجااا  اررمماا  :  ماا  مساااف   
م جارض  د حياث تو اد  1511م حرة د  ومياسات ارمت يرات اربدنيي : وتامد   م  مساافي 811

رساباح  ارتحماد  فا  نساب  ارتحسا ارباحث إر  ارتترف عل  تيرير مناع محاكااة تادريب ارمرتاتاات 
م جاااارض  وبتااااي ارمت ياااارات  1511 ارمت ياااارات اربدنياااا  دحاااارة سااااباح  و  811   علاااا  ساااابا

اراساايوروجي  من ااا متاادزت ارناابي بتااد ارمج ااود د وعاادد ماارات ارتاانات بتااي ارمج ااود وارسااتي 
ارحيويااي  فااا  اروياااات اربتااادض رلمجموعااا  ارتجريبياا  د ويو ااا  ارباحاااث باسااات دام منااااع تااادريب 

سباحي  رما راي ما  نتاا   ايجابياي علا  مساتوض ازنجاا  اررمما  ارمرتاتات ميد اربحث ف  تدريب ار
م حرة  د وتطبي  اربرنام  ارموترح مب ازعمار ارسانيي ارم تلااي رلساباحي   بماا  811مب سباح  
 عل  سباحي  ارسرع  وتحمد ارسرع  رلجنسني  .ارم تلاي وتطبيوي  مراحل م ارسني يتناسب مب 

                                                 
1

  جامت  ازسكندري  . –كلي  ارتربي  ارريا ي  رلبني   –سم تدريب ارريا ات ارما ي  أستار مساعد بو 
 جامت  ازسكندري   –كلي  ارتربي  ارريا ي  رلبني   –مدرت دكتور بوسم ارتلوم ارحيوي  وار حي  ارريا ي   2
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The effect of using high altitude training mask on 
improving some physiological variables , endurance  

and the timing level of 800 m freestyle 
 for senior swimmers 

Dr. Mahmoud Medhat Aref 
Dr. / Mohamed Ahmed Ibrahim Barakat 

 
The current research aims to identify the effect of the high 

altitude training simulation mask on the general endurance and the 
timing level of the 800m freestyle for 17-year-old swimmers, and some 
physiological variables (respiratory circulatory system efficiency, 
respiratory rates, pulse rates, and lactic acid accumulation level), and 
the researcher used the experimental approach with an experimental 
design For two groups, first is experimental, and a high altitude 
simulation mask was used with it during the ground training 
program, and the second is a control group was used with it for the 
regular training program 

And a sample of young people was chosen for a period of (17) 
years for the training season 2018, and they numbered (20) swimmers, 
and the researcher used a set of tests before and after applying the 
proposed program to find out the effect of high simulation training 
mask on young swimmers over a period of (12) weeks by (4) Training 
session per week  

A measurement was made of the basic and experimental 
variables, which are length and weight, pulse measurement (per 
minute), the number of respirations (per minute), the measurement of 
vital amplitude and the concentration of lactic acid, as well as the 
digital achievement measurements: time distance of 800 m free, and 
measurements of physical variables: include a time distance 1500 m 
running ,The researcher also came to know the effect of high altitude 
training simulation mask on the percentage of improvement for 
endurance swimmers on the 800 freestyle race and the physical 
variables for 1500 m running and some physiological variables 
including pulse rates after exertion, the number of breathing times 
and some vital capacity in the dimensional measurement of the 
experimental group. The researcher recommends using the mask of 
high altitude training under research in training swimmers because of 
its positive results on the level of timing achievement with 800m 
freestyle swimmers, and applying the proposed program with 
different age ages for swimmers In proportion to their different age 
levels and applying it to swimmers speed and endurance speed for 
both gender. 
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