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Abstract 
 The research aims to identify the effect of a training program using a 

sports breathing mask on the special physiological variables and the level of 

performance of some offensive skills of the fencing players, where the 

experimental approach was used using the experimental design for one 

experimental group, using the pre and post measurement due to its 

suitability to the nature of the research, the research sample was chosen by 

the intentional method Their number reached (10) rowing club juniors in 

Port Said, under the age of 18, season 2022 AD. The experimental research 

group was trained using a breathing mask during the preparation period 

within the training program, for a period of twelve weeks, with (3) weekly 

training units, with a total of 36 training units, time The unit is (90) minutes. 

The results showed that wearing a breathing mask during the training 

program led to an improvement in physiological variables (vital capacity - 

respiratory rate after exertion - maximum oxygen consumption - pulse rate 

at rest - pulse rate after exertion, systolic blood pressure - diastolic blood 

pressure ), and the improvement of the skill variables under study (the 

straight attack - the raiding attack - the categorical attack), and the 

researcher recommends Ert Respirator mask disease in training programs 

because of its positive impact on developing the functions of vital organs, 

especially the circulatory and respiratory systems, and delaying the onset of 

fatigue for fencing players Genders. 
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 Porcari JP, Probst etal

 
 لُبع انتُفض انزَبضً (1شكم )

 يشكهت انبحث :        
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 هذف انبحث:

 

 

 

 

  فروض انبحث:
 

 

 

 

 يصطهحاث انبحث
 :  (Breathing mask) قناع انتنفص

 

 انذراضاث انطابقت
 .انذراضاث انعربٍت :1

 HIIT cardio 

 

EPO  
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 HIIT cardio 

 

HIIT cardio 

      

         

 

. 
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 .انذراضاث الأجنبٍت:2
Porcari John, et al

VO2max

SpO2

 Lauren Probst

 إجراءاث انبحث

 ينهج انبحث :

 عٍنت انبحث :
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 اعتذانٍت تىزٌع عٍنت انبحث :

 ضجظ انعُُخ لُذ انجذج اعتذانُخ تىسَع أفزاد انجذج فٍ انمُبص انمجهٍ نًتغُزاد (1جذول )

  = ٌ12 

 الانتىاء     انىطُظ   الاَذزاف   انًتىطظ    ودذح انمُبص انًتغُزاد

 2.21 2.01 11.11 11.11 طُخ انظٍ

 2.20- 0.02 61.12 61.11 كجى انىسٌ

 2.11- 1.11 111.12 110.12 طى انغىل 

 جذَُخ لُذ انجذجاعتذانُخ تىسَع أفزاد انجذج فٍ انمُبص انمجهٍ نهًتغُزاد ان (0جذول )

  = ٌ12 

 اختجبراد انمذراد انذزكُخ انخبصخ  و 
ودذح 

 انمُبص 

 انًتىطظ 

 انذظبثٍ 
الاَذزاف  الىسيط

 انًعُبرٌ 

يعبيم 

 الانتىاء 

انمىح  1

 الاَفجبرَخ 

 و  وحجخ انظهى 
0.21 0.22 2.02 2.211 

طزعخ رد  0

 فعم 

 ث اختجبر َُهظىٌ نلاطتجبثخ انذزكُخ 
11.11 11.22      1.22 2.111 

 انزشبلخ  2
انتذزن الارتذادٌ نلأيبيٍ ونهخهفٍ 

 2.222 2.62      11.22 11.22 ث  يٍ وضع انتذفش 

 2.011 2.11 11.02 12.02 ث  طزعخ انغعٍ فٍ انذوائز انًزلًخ  انتىافك  1

 2.101 2.11 01.22 01.26 طى  انهًض انظفهٍ وانجبَجٍ انًزوَخ  1

6 
الادظبص 

 ثبنًظبفخ

  2.112- 1.01 61.22 61.21 طى انمذيٍُ احُبء انتمذو انًظبفخ ثٍُ 

 2.120- 11.11 61.22 12.11 طى  انًظبفخ ثٍُ انمذيٍُ احُبء انتمهمز

 2.211 6.61 06.12 01.12 تكزار  انًظتمًُخ  -دزكخ انضزثخ  انذلخ  1

  



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًجهذ

 (الأول)

 انعذد

( 1 ) 

 انشهز

 (يبرص)

 انظُخ

(0202) 

 انصفذخ

- 111 - 

 :جبيعخ ديُبط ثعُىاٌ -بنًؤتًز انعهًً الأول نكهُخ انتزثُخ انزَبضُخ ث عذد خبص

  (.و0202) يبرص( 11 إن11ً)يٍ  فٍ انفتزح انىالع وانًأيىل( -)الإثتكبر فً انًجبل انزَبضً  

 اعتذانُخ تىسَع أفزاد انجذج فٍ انمُبص انمجهٍ نهًتغُزاد انفظُىنىجُخ لُذ انجذج (2جذول )

  = ٌ12 

 انىطُظ انًتىطظ ودذح انمُبص انًتغُزاد
الاَذزاف 

 انًعُبرٌ
 الانتىاء

 2.22- 2.21 1.11 1.11 2طى  انظعخ انذُىَخ

 2.01- 1.11 21.22 21.12 يزح/ دلُمخ يعذل انتُفض

 2.21- 1.21 10.16 12.00 يهى/كجى/ق انذذ الألصٍ لإطتهلان الأكظجٍُ 

 2.26- 1.11 61.22 61.12 يزح/ق يعذل انُجض فً انزادخ

 2.12- 0.11 111.22 111.12 يزح/ق يعذل انُجض ثعذ انًجهىد

 2.11- 1.21 102.22 111.02 يًم سئجمٍ ضغظ انذو الاَمجبضٍ

 2.22 1.21 11.22 11.12 يًم سئجمٍ ضغظ انذو الاَجظبعٍ

ًظتىي أداء ثعض انًهبراد اعتذانُخ تىسَع أفزاد انجذج فٍ انمُبص انمجهٍ ن (1جذول )

 انهجىيُخ  لُذ انجذج

             = ٌ12 

 انًتغُزاد  
 انًتىطظ 

 انذظبثٍ 

الاَذزاف 

 انىطُظ  انًعُبرٌ 
يعبيم            

 الانتىاء 

خ 
ًُ

تم
ظ

نً
ا

 

 2.111 0.22 2.11 0.21 انتلادى يٍ وضع انتذفش

 2.222 0.12 2.10 0.12 فزد انذراع انًظهذخ عُذ فتخ حغزح

 2.101- 0.22 2.11 1.11 عًم انغعٍ ثفزد انزجم الايبيُخ 

 2.111- 0.22 2.66 1.11 تذمُك انهًظخ فٍ َفض جهخ انتلادى 

 2.121 0.22 1.10 0.26 انذفبع وانزد 

 2.101 11.22 1.12 12.62 انًجًىع 
ح 

ُز
ًغ

ان
 

 2.111- 2.22 2.11 0.61 انتلادى يٍ وضع انتذفش

 2.210- 0.22 2.11 1.11 راع انًظهذخ عُذ ضغظ َصم انًُبفضفزدانذ

 2.221- 0.22 2.11 1.11 عًم انغعٍ ثفزد انزجم الايبيُخ 

 2.126- 0.22 2.12 1.11 تذمُك انهًظخ فٍ عكض جهخ انتلادى  

 2.211- 0.22 2.12 1.11 انذفبع وانزد 

 2.211- 12.12 1.10 12.11 انًجًىع 

خ 
عع

مب
ان

 

 2.121- 2.22 2.12 0.61 ى يٍ وضع انتذفشانتلاد

 2.222 0.01 2.11 0.01 فزد انشراع انًظهذخ عُذيب َكىٌ انتلادى يُخفض 

 2.222 1.12 2.10 1.12 لغع انظُف يٍ اعهٍ انذثبثخ

 2.112 0.22 2.61 0.26 تذمُك انهًظخ فٍ عكض جهخ انتلادى 

 1.212 1.22 2.11 1.16 انذفبع وانزد 

 2.112 12.22 1.12 12.11 ع انًجًى
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 أدواث ووضائم جمع انبٍاناث:

 المطح المرجعى:
 

 

  

 انطادة الخبراء:
 
              اضتًاراث اضتطلاع رأي
 
                    

 

  

 

 

 اضتًاراث جمع انبٍاناث:
 

 

 

  

  

  

  

 فى انذراضت:الأجهسة والأدواث المطتخذيت 
 الأجهسة والأدواث الخاصت بانقٍاضاث الأنثربىيترٌت وانفطٍىنىجٍت:

 .  

 .  
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Sphygmomanometers . 

 HRPolar tester.

 MAX.HRPolar 

tester. 

 قٍاش المتغيراث انبذنٍت:الأجهسة والأدواث الخاصت بانتذرٌب وب
 الادواث والاجهسة المطتخذيت في انبحث :

 كزاد عجُخ  - رطتبيُتز  -

 شريط لاصق  - فٍ انخبَُخ1/122طبعخ إَمبف رلًُخ  -

 تساط مثارزج   - ألًبع -

 مراتة  - طلاح طُف  -

 أطىاق  - يمبعذ طىَذَخ  -

 سلالم تدرية  - شزَظ لُبص -

 كمثيىتر شخصي )لاب تىب(  - كزاد طىَظزَخ -

 وسائط طعن  - اَذروَذ َم يىثب -

 مسطرج مدرجح  -  1:  1نىدخ يزلًخ يٍ  -

 مهماخ مثارزج  - نىدخ هذف يمظًخ  -

 ألُعخ تُفض 6عذد  -

 الاختباراث وانقٍاضاث المطتخذيت فى انذراضت 
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 اختجبراد انمذراد انذزكُخ انخبصخ (1جذول )

 ودذح انمُبص  اختجبراد انمذراد انذزكُخ انخبصخ  و 

 و  وحجخ انظهى  الاَفجبرَخ انمىح  1

 ث اختجبر َُهظىٌ نلاطتجبثخ انذزكُخ  طزعخ رد فعم  0

 ث  انتذزن الارتذادٌ نلأيبيٍ ونهخهفٍ يٍ وضع انتذفش  انزشبلخ  2

 ث  طزعخ انغعٍ فٍ انذوائز انًزلًخ  انتىافك  1

 طى  انهًض انظفهٍ وانجبَجٍ انًزوَخ  1

6 
الادظبص 

 ثبنًظبفخ 

 طى ٍ انمذيٍُ احُبء انتمذوانًظبفخ ثُ
 طى  انًظبفخ ثٍُ انمذيٍُ احُبء انتمهمز

 تكزار  انًظتمًُخ  -دزكخ انضزثخ  انذلخ 1

 انمُبطبد انفظُىنىجُخ نلاعجٍ كزح انمذو    (6جذول )

 ودذح انمُبص أداح انمُبص انمُبطبد و
 2طى  الإطجزويُتز انجبف انظعخ انذُىَخ  .1
 يزح/ دلُمُخ عذد يزاد انتُفض فً انذلُمخ يعذل انتُفض  .0
2.  

انذذ الألصٍ لإطتهلان 

 الأكظجٍُ 

دلُمخ ، حى 10دظبة يظبفخ جزٌ اختجبر انجزي

انتعىَض فً انًعذنخ انذذ الألصً نلإطتهلان 

 .11.011-انًظبفخ ثبنكُهى × 00.21الاكظجٍُ = 

 يهى/كجى/ق

 يعذل انُجض فً انزادخ  .1
 polarطبعخ 

 يزح/ق

 يزح/ق ُجض ثعذ انًجهىديعذل ان  .1

 جهبس طفُجبيبَىيُتز ضغظ انذو الاَمجبضٍ  .6

Sphygmomanometers   

 يًم سئجمٍ

 يًم سئجمٍ ضغظ انذو الاَجظبعٍ  .1

 لُبطبد انًتغُزاد انًهبرَخ  (1جذول )     

 ودذح انمُبص  انًهبراد انهجىيُخ  و

 درجخ انًظتمًُخ  1
 درجخ انًغُزح 0

 درجخ انمبععخ 2

 راضاث الاضتطلاعٍت:انذ
 انذراضت الإضتطلاعٍت الأولى : -1



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًجهذ

 (الأول)

 انعذد

( 1 ) 

 انشهز

 (يبرص)

 انظُخ

(0202) 

 انصفذخ

- 111 - 

 :جبيعخ ديُبط ثعُىاٌ -بنًؤتًز انعهًً الأول نكهُخ انتزثُخ انزَبضُخ ث عذد خبص

  (.و0202) يبرص( 11 إن11ً)يٍ  فٍ انفتزح انىالع وانًأيىل( -)الإثتكبر فً انًجبل انزَبضً  

 ضتطلاعٍت انثانٍت:انذراضت الا

 انبرنايج انتذرٌبً المقترح :

 تحذٌذ المحذداث الأضاضٍت لهٍكم انبرنايج انتذرٌبً كانتالى :  
3 

 تحذٌذ يكىناث انبرنايج :
 انتقطٍى انعاو نهبرنايج انتذرٌبً عهً اننحى انتالي : 
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  (.و0202) يبرص( 11 إن11ً)يٍ  فٍ انفتزح انىالع وانًأيىل( -)الإثتكبر فً انًجبل انزَبضً  

 

 

 انخغخ انشيُُخ نهجزَبيج انتذرَجٍ نفتزح الاعذاد (1جذول )

 عذد انىدذاد انتذرَجُخ عذد الاطبثُع انًزادم

 دذاد تذرَجُخو 1 حلاحخ اطبثُع يزدهخ الاعذاد انجذٍَ انعبو

 ودذح تذرَجُخ11 خًظخ اطبثُع يزدهخ الاعذاد انجذٍَ انخبص

 ودذح تذرَجُخ 10 ارثعخ اطبثُع يزدهخ الاعذاد نهًُبفظبد

 ودذح تذرَجُخ 26 اطجىع 10 انًجًىع

 انتىسَع انُظجٍ وانشيٍُ نكم يٍ الاعذاد انجذٍَ انعبو وانجذٍَ انخبص  (1جذول)

 والاعذاد انًهبرٌ عهٍ انىدذاد انتذرَجُخ
 

 انًزادم
اجًبنٍ سيٍ 

 انجشء انزئُظٍ

انُظجخ انًئىَخ 

 ذٍَنلاعذاد انج

سيٍ الاعذاد 

 انجذٍَ

انُظجخ انًئىَخ 

 نلاعذاد انًهبرٌ

سيٍ الاعذاد 

 انًهبرٌ

 ق 111 %22 ق 111 %12 ق  622 الاونٍ

 ق 102  %12 ق 622 %62 ق 1212 انخبَُخ

 ق 610 %12 ق 161 %02 ق 112 انخبنخخ

 ق 1011 - ق 1021 - ق 0102 انًجًىع

 محذداث إضتخذاو قناع انتنفص أثناء انبرنايج انتذرٌبى:
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 اضٍت نهبحث:انذراضت الأض
 انقٍاضاث انقبهٍت:

 تزتُت إجزاء الاختجبراد انمجهُخ نهجذج( 12جذول )

 تزتُت الاختجبراد انتبرَخ

 و0200/ 6/12
        جذَُدخ                       اختجبراد انمدذراد ان   -                       انمُبطبد الأَخزوثىيتزَخ 

           لُذ انجذج.  -                     انمُبطبد انفظُىنىجُخ 

                               يظتىي الأداء انًهبري لُذ انجذج. و0200/ 12/  1

 تطبٍق انبرنايج انتذرٌبى :

 انقٍاضاث انبعذٌت:
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  (.و0202) يبرص( 11 إن11ً)يٍ  فٍ انفتزح انىالع وانًأيىل( -)الإثتكبر فً انًجبل انزَبضً  

 تزتُت إجزاء الاختجبراد انجعذَخ نهجذج( 11جذول )

 تزتُت الاختجبراد انتبرَخ

           لُذ انجذج.  -                     انمُبطبد انفظُىنىجُخ  و0202/ 21/10

                               يظتىي الأداء انًهبري لُذ انجذج. و0202/ 1/  1

 المعالجاث الإحصائٍت:
27SPSS 

  

  

 عرض نتائج انفرض الأول

فٍ انًتغُزاد انتجزَجُخ نفزوق ثٍُ انمُبطٍُ انمجهٍ وانجعذٌ نهًجًىعخ دلانخ ا  (10جذول )

   انفظُىنىجُخ

=ٌ(12) 

 

 المتغيراخ الثدنيح و
ودذح 

 انمُبص

 انمُبص انجعذٌ انمُبص انمجهٍ
لًُخ 

 )د(

يعذل 

انًتىطظ  انتذظٍ
 انذظبثٍ

الاَذزاف 
 انًعُبرٌ

انًتىطظ 
 انذظبثٍ

الاَذزاف 
 انًعُبرٌ

 10.21 11.61 2.11 1.11 2.21 1.11 2طى  انظعخ انذُىَخ  .1

 12.11 1.12 1.21 21.62 1.21 21.12 يزح/ دلُمخ يعذل انتُفض  .0

2.  
انذذ الألصٍ لإطتهلان 

 الأكظجٍُ
 10.62 10.61 2.16 11.61 1.22 12.00 يهى/كجى/ق

 0.11 6.21 1.20 66.12 1.01 61.12 يزح/ق يعذل انُجض فً انزادخ  .1

 1.61 2.21 1.12 111.12 2.16 111.12 يزح/ق ل انُجض ثعذ انًجهىديعذ  .1

 0.11 1.00 1.61 111.12 1.20 111.02 يًم سئجمٍ ضغظ انذو الاَمجبضٍ  .6

 1.22 1.11 0.12 61.12 1.01 11.12 يًم سئجمٍ ضغظ انذو الاَجظبعٍ  .1
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  (.و0202) يبرص( 11 إن11ً)يٍ  فٍ انفتزح انىالع وانًأيىل( -)الإثتكبر فً انًجبل انزَبضً  

فٍ انًتغُزاد جًىعخ انتجزَجُخ (انًتىطظ انذظبثً ثٍُ انمُبص انمجهً وانجعذي نه0ًشكم )

 )انفظُىنىجُخ( 

 
 فٍ انًتغُزاد )انفظُىنىجُخ( لُذ انجذج نعُُخ انجذج( يعذل تغُز )َظت تذظٍ( 2شكم )

٣٠. 

٣٥. 

٤٠. 

 معدل التنفس

 القياس القبلى

 ٤.٥ القياس البعدى

٥. 

٥.٥ 

٦. 

 السعة الحيوية

 القياس القبلى

 القياس البعدى

٦٥. 

٦٦. 

٦٧. 

٦٨. 

٦٩. 

 معدل النبض فى الراحة

 القياس القبلى

 القياس البعدى
٤٠. 

٤٢. 

٤٤. 

٤٦. 

٤٨. 

٥٠. 

الحد الأقصي لإستهلاك  
 الأكسجين

 القياس القبلى

 القياس البعدى

١١٢. 

١١٤. 

١١٦. 

١١٨. 

١٢٠. 

 ضغط الدم الانقباضي

 القياس القبلى

 القياس البعدى

١٨٠. 

١٨١. 

١٨٢. 

١٨٣. 

١٨٤. 

١٨٥. 

١٨٦. 

 معدل النبض بعد المجهود

 القياس القبلى

 القياس البعدى

٦٦. 

٦٨. 

٧٠. 

٧٢. 

 ضغط الدم الانبساطي

 القياس القبلى

 القياس البعدى

٠. 

٢. 

٤. 

٦. 

٨. 

١٠. 

١٢. 

١٤. 

الحد الأقصي  معدل التنفس السعة الحيوية
لإستهلاك  
 الأكسجين

معدل النبض فى 
 الراحة

معدل النبض بعد  
 المجهود

ضغط الدم  
 الانقباضي

ضغط الدم  
 الانبساطي
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  (.و0202) يبرص( 11 إن11ً)يٍ  فٍ انفتزح انىالع وانًأيىل( -)الإثتكبر فً انًجبل انزَبضً  

 عرض نتائج انفرض انثانً :

 ( دلانخ انفزوق ثٍُ انمُبطٍُ انمجهٍ وانجعذٌ فٍ يتغُزاد انجذج انًهبرَخ 12جذول )

 نذٌ أفزاد عُُخ انجذج الأطبطُخ                               

                  = ٌ12 

را
هب

نً
ا

  
د

 انًتغُزاد  
دذح و

 انمُبص 

 انمُبص انجعذٌ انمُبص انمجهٍ

 لًُخ د

َظجخ 

 انتذظٍ
 انًتىطظ 

 انذظبثٍ

الاَذزاف 

 انًعُبرٌ 

 انًتىطظ 

 انذظبثٍ

الاَذزاف 

 انًعُبرٌ 

خ 
ًُ

تم
ظ

نً
ا

 

 12 *1.011 2.61 1.12 2.16 0.01 درجخ انتلادى يٍ وضع انتذفش 

فزد انشراع انًظهذخ عُذ 

 فتخ تغزح

 11 *1.112 2.12 1.22 2.12 0.12 درجخ

عًم انغعٍ ثفزد انزجم 

 الايبيُخ 

 12.2 *1.121 2.12 1.12 2.11 1.62 درجخ

اتذمُك انهًظخ فٍ َفض 

 جهخ انتلادى 

 11 *1.211 2.11 2.11 2.12 1.11 درجخ

 11.6 *0.160 2.16 2.11 1.22 0.21 درجخ انذفبع وانزد 

 11.1 *10.011 1.11 11.11 0.02 12.62 درجخ انًجًىع 

ح 
ُز

ًغ
ان

 

 11.22 *1.610 2.21 1.12 2.10 0.62 درجخ انتلادى يٍ وضع انتذفش 

فزد انشراع انًظهذخ عُذ 

 *1.112 2.11 1.01 2.12 0.22 درجخ ضغظ َصم انًُبفض
11 

 61.1 *6.112 2.21 2.11 2.12 1.11 درجخ عًم ضغغخ

تذمُك انهًظخ فٍ عكض 

 جهخ انتلادى

 11.2 *1.011 2.11 2.62 2.12 1.11 درجخ

 10.1 *1.111 2.16 1.01 2.11 1.11 درجخ انذفبع وانزد 

 62.1 *11.621 1.21 02.22 1.11 12.01 درجخ انًجًىع 

خ 
عع

مب
ان

 

 26.6 *11.22 2.16 1.01 2.10 0.21 درجخ انتلادى يٍ وضع انتذفش

فزد انشراع انًظهذخ 

عُذيب َكىٌ انتلادى 

 يُخفض

 *1.22 2.61 2.11 2.61 0.12 درجخ
11.6 

لغع انظُف يٍ اعهٍ 

 انذثبثخ 

 10.1 *11.001 2.10 1.21 2.10 1.21 درجخ

تذمُك انهًظخ فٍ عكض 

 جهخ انتلادى

 11.1 *1.211 2.12 1.12 2.12 0.12 درجخ

 11.1 *6.011 2.10 1.21 1.22 1.11 درجخ انذفبع وانزد 

 62.0 *12.111 2.11 02.11 1.12 12.22 درجخ انًجًىع 

          0.060    =         2.21                    لًُخ د انجذونُخ عُذ 
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  (.و0202) يبرص( 11 إن11ً)يٍ  فٍ انفتزح انىالع وانًأيىل( -)الإثتكبر فً انًجبل انزَبضً  

 
 دلانخ انفزوق ثٍُ انمُبطٍُ انمجهٍ وانجعذٌ فٍ يتغُزاد انجذج انًهبرَخ  (1شكم )

 نذٌ أفزاد عُُخ انجذج الأطبطُخ                                                

 

 

 انُظجخ انًئىَخ نتذظٍ )يعذلاد انتغُز( فٍ يتغُزاد انجذج انًهبرَخ  (1) شكم

نذٌ أفزاد عُُخ انجذج الإطبطُخ                                                        
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  (.و0202) يبرص( 11 إن11ً)يٍ  فٍ انفتزح انىالع وانًأيىل( -)الإثتكبر فً انًجبل انزَبضً  

                          ثانٍا  : يناقشت اننتائج :

 

.
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(Hypoxic Training Interval) 

 (Hypoxic) 
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  (.و0202) يبرص( 11 إن11ً)يٍ  فٍ انفتزح انىالع وانًأيىل( -)الإثتكبر فً انًجبل انزَبضً  

 Hypoxic Training 

 

 

 

   Hypoxic Training 

  

     Dept oxygen     
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  (.و0202) يبرص( 11 إن11ً)يٍ  فٍ انفتزح انىالع وانًأيىل( -)الإثتكبر فً انًجبل انزَبضً  

 الاضتنتاجاث وانتىصٍاث
                   أولا  : الاضتنتاجاث:

 

 

 

 
                    ثانٍا  : انتىصٍـاث:
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 المراجع :
 اجع انعربٍتالمر
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