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 السلخص
 التشفدددية العزدد ت تعدد  فدد  الجددر   جهددا  باسددتخدام بدددن  حسددل تددير ر عمدد  التعددر  الدد  البحدد  هددد     

 هددل: الآتدد  بالتدددا   الحاليددة الد اسددة مذددةمة تبمددؽ ت ح دد  التشفدددية  العزدد ت لقددؽة الانيددة الاسددتجابة بدلالددة
 لغايددة مفتدؽح متدد ج بددن  حسدل اداء عشدد( والزف ريدة الذددهيةية) التشفددية العزد ت قدؽة عمد  واقد  تدير ر هشدا 

( 9) مددؼ الع شدة تكؽند  ح د  الحدال   البحد  لطبيعدة لس ئستد  الؽصدف  السدشه  اسدتخدام تدػ الجهدد،  اسدتشفا 
 م888) الستؽسدطة السددافات  كد  اختراصدهػ ضدسؼ مدؼ كان والس دان الداحة لفعالية مسا س ؼ  ياض  ؼ

 ان يجد  ح د  عسدية بطريقة اختيا هػ تػ والس دان  لمداحة ن شؽى  محافعة مشتخ  يسثمؽن  وكانؽا( م0588-
 الذددهيةية العزدد ت قددؽة قيددا  تددػ السدددخش ؼ  مددؼ يةؽنددؽا لا وان عددال   ياضدد  وأداء ج دددة برددحة يستددا ون 
 فد  معشؽيدة فدرو   وجدؽد عددم الشتدائ  أظهدرت ح د  مباشدرة  الجهدد وبعد الراحة فترة ارشاء الجهد قبل والزف رية

 قدؽة متغ ر ف  معشؽية فرو   ووجؽد( 87870) بمغ  احتسالية بسدتؽى ( IMS) الذهيةية العز ت قؽة متغ ر
 الباحدد  اسددتشت  الزف ريددة  العزدد ت قددؽة متغ ددر فدد ( 87888) الاحتساليددة بةيسددة( EMS) الزف ريددة العزدد ت

 مددؼ ولدديس( EMS) الزف ريددة العزدد ت قددؽة قدديػ يرفدد  ان شددان  مددؼ الجددر   جهددا  باسددتخدام البدددن  الحسددل ان
 (IMS7) الذهيةية العز ت قؽة قيػ يرف  ان شان 

 7الزف رية العز ت قؽة الذهيةية  العز ت قؽة التشفدية  العز ت تع  :السفتاحية  الكلسات
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ABSTRACT 
    The research aims to identify the effect of a physical load using the treadmill on 

respiratory muscle fatigue in terms of the instantaneous response to the strength of the 

respiratory muscles Effort? the descriptive approach was used for its suitability to the 

nature of the current research, where the sample consisted of (9) athletes practicing arena 

and field effectiveness. If they are characterized by good health and high athletic 

performance, and they are not smokers, the strength of the inspiratory and expiratory 

muscles was measured before the effort during the rest period and immediately after the 

effort. Significant differences in the expiratory muscle strength variable (EMS) with the 

probability value (0.008) in the expiratory muscle strength variable, the researcher 

concluded that the physical load using the treadmill would affect the values of muscle 

Expiratory muscle strength (EMS) does not increase inspiratory muscle strength (IMS). 

Keywords : respiratory muscle fatigue, inspiratory muscle strength, expiratory muscle 

strength. 

  التعريف بالبحث : -6
 : البحث وأهسية السقدمة 6-6

يدددرتبل التعددد  والتسدددا يؼ ح ددد    هدددؽ ظددداهرة معقددددة تسددد  د اسدددتها عمددد  نطدددا  واسددد   كثدددر مدددؼ قدددرن  التعددد 
 ,McConnellالتع  )الرياضية ا تباطًا وريقًا  ومؼ السدتح ل التفك ر ف  مسا سة الرياضة دون التفك ر ف  

A. 2013,102 يتيرر بد  محتدؽى الج يةدؽج ؼ يحدث التع  عشدما يدتسر الشذاط البدن  إل  الحد الذ  (  و
ارشداء الاسدتسرا  فد    ن العزد ت الهيةميدةف  العز ت والكبد  ح   يةؽن الدب  الرئيد  لحدوث التعد  

 والذ  يدسح بتباد  الجمؽكؽ  ب ؼ الخ يا  (Alkaline phosphatase)  اإنزيػ الفؽسفات الجهد تبدا بفقدان
7 تحدددافل عمددد  محتؽاهدددا الكامدددل مدددؼ الجميةدددؽج ؼاو خددد   فتدددرة الراحدددة التددد  العزددد ت   دددر الشذدددطة نددددبيًا 

(Mcardle,et al.2015,17) 
  فسددؼ الؽاضدح أن التعد  مددرتبل ات العزدميةلقدؽة وسددرعة الانةباضد نتداج تكددؽن نعدرًا  ن قدؽة العزد ت      

تشذدديل  فدد  فذددل حدددوث ناتجًددا عددؼ فذددل عمدد  مدددتؽى اليددة الانةبددا   أو إلدد  العزدد ت هددذ  طاقددة بفقدددان
الاد  تعريدد  (  وان الMcConnell, A. 2013,103-104) تقمددا العزدد تعسميددة الجهددا  العرددب  ل

انخفددا  فدد  تؽل ددد القددؽة العزدددمية  بدددب انخفددا  فدد  إنتدداج الطاقددة العزددمية  هددؽ حدددوثمتعدد  العزددم  ل
 (7Powers,et al.2021,1907 )الدرعةف  أداء  وقرؽ 

وقدد  0977إ ها  عزد ت الجهدا  التشفدد   و  مدرة فد  عدام  (Macklem و  Roussos )وصف      
كدددب  لحدورددد   والددذ   البًدددا مددا يةدددؽن مرددحؽبًا بحددددوث نقدددا  فددد  العزدد ت التشفدددديةتددػ تحديدددد ضددعف 

–Tsukamoto,et al, 2019, 318)لدى الاصدحاء رشائ  أكد د الكربؽن ف  الدم ف  ندبة ا كدجة وفرط
إجهددداد عزددد ت  تزيددددإلددد  حةيقدددة أن التسريشدددات الذددداقة السطؽلدددة يسةدددؼ أن ( Fitting  ح ددد  يذددد ر ) (325

اند  بممةدان الفدرد الاسدتسرا  بديداء عمد   (Aliverti)تطدر   و( Fitting.1991,103-108) الجها  التشفدد 
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يؼ الرياضددية ولكددؼ تعدد  العزدد ت التشفدددية يحددد  عددؼ  لددغ  ا  ان العزدد ت السحيطيددة او العاممددة التسددا  
يسةشها الاداء بذةل اطؽ  ولكؼ التعد  الدذ  يغمد  عمد  العزد ت التشفددية يد د  الد  ا سدا  اشدا ة لمددما  

قابميدة ا شدخا   تدرتبل ا   (.Aliverti,2016, 165–168) بالتؽقف عؼ اداء الحركة او التسريؼ الرياضد 
عمدد  العسددل ومسا سددة الرياضددة بقددؽة ومطاولددة عزدد ت الجهددا  التشفددد   لكددؽن تددراكػ الشددؽات  الايزددية تعسددل 

  عسمهدددا وبالتدددال  تددد رر عمددد  امدددداد الاوكددددج ؼ لمعزددد ت العاممدددة ارشددداء الجهدددد البددددن 7 وتثبددديلعمددد  اعاقدددة 
(Rietberg, et al, 2017, 12) 

وتذ ر الدلائل عم  ان الا ها  الذ  ير   عز ت الجها  التشفد  قد يد رر عمد  أداء التسدريؼ عبدر      
  ح د  يتق ددد معهددا تدددفإ الددم إلدد  ا طددرا  عشدددما تتعدد  (Metaboreflex)الايزددية مدا يدددس  بالانعةاسددة 

ثانؽية مثل حسد  ال كتيدغ فد  نتيجة تراكػ الشؽات  الايزية ال هذ  الانعةاسة هذ  العز ت التشفدية  تحدث
عز ت الجها  التشفد  والذ  يددب  تزد إ ا وةيدة فد  ا طدرا  )التد  تسدا   العسدل العزدم ( وبالتدال  

 Illi, et) أرشدداء التسددريؼ ويدد د  إلدد  إنهدداء التسددريؼ فدد  وقدد  مبةددر العاممددة العزدد تيزيددد مددؼ إجهدداد 
al,2012,707–724) (Vanessa,2018)    ئيد  ف  الحد مؼ تع  عزد ت  تير رلها  الانعةاسةفهذ 

مسةدؼ ان يحددث العةدس حدد  مدؼ  ا  ((Powers, et al,2021,269التسدا يؼ ارشاء اداء  الجها  التشفد 
عشد اداء التسدا يؼ الرياضدية   (Metaboreflex)نؽع التسريؼ وشدت  ومدت  فقد تعهر هذ  الانعةاسة الايزية

لقفز الستكر  او تسا يؼ السقاومدة ييعهدر التعد  عمد  العزد ت العاممدة عالية الذدة مثل الرك  الدري  او ا
حددام  المكتددات لددديها وتددراكػ الشددؽات  الايزددية او السدددتقمبات مثددل  الج يةددؽج ؼح دد  تبدددا باسددتشفا  مخددزون 

مثددل   (ATPوا ديشؽسدد ؼ ونعددائر الفؽسددفات)حسدد  ا  اك دددونيغ و  البؽتاسدد ؽموايؽنددات اله ددد وج ؼ وايؽنددات 
و يددددتػ استذددددعا  هددددذ  السدددددتقمبات مددددؼ خدددد   السدددددتةب ت   والبروسددددتاج نديؼ سددددفات رشددددائ  البروتؽندددداتفؽ 

السؽجدؽدة داخددل العزد ت  ويددتػ ا سددا  الاشدا ات العرددبية عددؼ طريدإ الجهددا  العرددب  فتتؽقدف عددؼ العسددل 
 (Dubey,et al,2017,1-4) 7عمدددد  الددددر ػ مددددؼ امةانيددددة العزدددد ت التشفدددددية بالاسددددتسرا  ببددددذ  الجهددددد

(Smith,et al.2006,89-102) 
وتكسددؼ اهسيددة البحدد  الحددال  فدد  معرفددة مدددى التددير ر الؽاقدد  عمدد  العزدد ت التشفدددية وايرددالها لسرحمددة    

التع  العزم  بدلالة الاستجابة الانية لقؽة العز ت التشفدية مؼ خ   قيا  تير ر الحسل البدن  باسدتخدام 
 (IMSاج القدؽة الذدهيةية والزف ريدة )جها  الجر  عم  تع  العزد ت التشفددية والتدير ر عمد  قدد تها عمد  انتد

(EMS7) 
 : مذكلة البحث -6-2

لاحل الباح  عشد متابعت  تد يبات عدائ  السدافات الستؽسطة ف  محافعة ن شؽى ان هشا  ترك ز كب ر عم  
اداء الاحسا  التشفدية السراحبة لمحسل البدن  ا  يدتػ تدد ي  العزد ت التشفددية كتحرد ل حاصدل عشدد اداء 
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  البدنيددة  مدد  م حعددة ان هدد لاء العدددائ ؼ لا يقؽمددؽن بالتسددا يؼ التشفدددية التدد  مددؼ السسةددؼ ان تطددؽ  الاحسددا
لاحدل العز ت التشفدية لديهػ ولؽ بذةل بديل  بل يةتفؽن بمداء التسا يؼ البدنيدة فقدل فد  تدد يباتهػ  ح د  

ان مععددػ التددد يبات  سقدمددةالتدد  تددػ عرضددها فدد  ال عمدد  الد اسددات والسردداد  سددامددؼ خدد   اط عه انالباحثدد
التقم ديددة لا تمقدد  عبنددا مشفردد  او مقششددا عمدد  العزدد ت التشفدددية بحددد  اتهددا  بددل ان العدد ء الددذ  يقدد  عمدد  

ارشدداء مسا سددة التسددا يؼ البدنيددة فدد  العزدد ت التشفدددية هددؽ جددزء مددؼ الحسددل الكمدد  السدددمل عمدد  الجدددػ كةددل 
بالتدددا   تخترددر مذددةمة الد اسددة الحاليددة   سددا يؼ الرياضدديةكددالرك  او الدددباحة او الددد اجات او مسا سددة الت

هدددل هشدددا  تدددير ر واقددد  عمددد  قدددؽة العزددد ت التشفددددية )الذدددهيةية والزف ريدددة( عشدددد اداء الحسدددل البددددن   الآتددد  :
 التقم د ،

 : اهداف البحث -6-3
باسددتخدام جهددا  الجددر  فدد  تعدد  العزدد ت  بدددن هددد  البحدد  الدد  التعددر  عمدد  تددير ر حسددل  -0-3-0

 .التشفدية بدلالة الاستجابة الانية لقؽة العز ت التشفدية
 : فروض البحث -6-4
وجدددؽد فدددرو  معشؽيدددة فددد  نتدددائ  قدددؽة العزددد ت التشفددددية بددد ؼ الاختبدددا  القبمددد   انافتدددر  الباحثددد -0-4-0

 .والبعد 
 ك مجالات البحث -6-5
 لسشتخ  محافعة ن شؽى7 السدافات الستؽسطة السجا  البذر : عدائ  - 0-5-0
السجدا  السةددان : قاعددات ومختبدرات التربيددة البدنيددة وعمدؽم الرياضددة والتربيددة ا ساسدية فدد  جامعددة  - 0-5-2

 السؽصل7
 29/6/28227ولغاية  23/5/2822مؼ ابتداءً السجا  الزمان :  - 0-5-3
 : تحديد السرطلحات -6-6
 التشفدية:قهة العزلات  -6-6-6

 Sapienza,et) هدد  قابميددة عزدد ت الجهددا  التشفددد  عمدد  تؽل ددد القددؽة لعزدد ت الذدده إ والزف ددر     
al,2011,21-30)(  ا  يدتخدم قيا  اقرد  ضدغل شدهيق  MIP(  واقرد  ضدغل  ف در )MEP لتق ديػ )

 ةؼ7  مس داء أقر  جهد  السختبرتعاون  اتالاختبا  هذ  تطم  قؽة عز ت الجها  التشفد  وت
    (Martínez-Arnau, et al.2020,27) 

 :إجراءات البحث  -2
 : مشهج البحث وعيشته -2-6

 7مت  لطبيعة البح ءاستخدم الباح  السشه  الؽصف  لس     
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 ياض  ؼ مسا س ؼ لفعالية الداحة والس دان كان مؼ ضسؼ اختراصهػ  كد   (9)تكؽن  الع شة مؼ        
تددددػ  والس دددددان وكددددانؽا يسثمددددؽن مشتخدددد  محافعددددة ن شددددؽى لمددددداحة  م( 0588) م( 888)السدددددافات الستؽسددددطة 

اختيددددا هػ بطريقددددة عسديددددة ح دددد  يجدددد  ان يستددددا ون برددددحة ج دددددة وأداء  ياضدددد  عددددال  وان لا يةؽنددددؽا مددددؼ 
تدػ اخددذ مؽافقدة خطيددة مدؼ قبدل الع شددة عمد  إجددراءات البحد  لسدا يترتدد  عميد  مددؼ مخداطر محتسمددة  السددخش ؼ 

 ( بع  السعمؽمات عؼ ع شة البح 0)ويب ؼ الجدو  
 والعسر التد يب  ( يب ؼ الستؽسل الحداب  والانحرا  السعيا   لستغ رات العسر والطؽ  والكتمة0الجدو  )

 الانحرا  السعيا    الؽسل الحداب  الستغ ر ت
 207754 )بالدشة( 2697666 العسر با شهر)سشة( 0
 37666 0767222 الطؽ  2
 27985 647222 الكتمة 3

 47675 )بالدشة( 5778889 العسر التد يب  با شهر )سشة( 4

 : وسائل جسع البيانات -2-2
الاختبددددا ات والةياسددددات التقشيددددة و العربيددددة وا جشبيددددة  والد اسدددداتمسردددداد  ل ان تحم ددددل السحتددددؽى اسددددتخدم الباحثدددد

 7والتجا ب السختبرية والتحم ل كؽسائل لجس  البيانات
 : السدتخدمة الأجهزة والأدوات -2-3

 GM522 Pressure Manometerنؽع ةيا  قؽة ومطاولة العز ت التشفديةمانؽم تر ل جها  -2-3-0
 السشذي7ص ش   LABFACILITYشركة  مؼ

 امرية  السشذي  Runnerمؼ شركة  جها  الذريل الدوا  -2-3-2    
 .870kg  قربيةيس  السشذيترك   Arzumالجدػ نؽع  كتمةم زان الكترون  لةيا   -2-3-3    
 7شريل لةيا  طؽ  الجدػ -2-3-4    

 0حاسؽب محسؽ  عدد  -2-3-5    
 3عدد  الكترونية ساعة تؽق   -2-3-6    
 %787بترك ز  كحؽ  طب  -2-3-7    

 08قطعة انف لجها  السانؽم تر عدد  -2-3-8
 : القياسات الجدسية التي تذسل الطهل والكتلة -2-4
تددػ تدددج ل طددؽ  السختبددر بؽاسددطة شددريل قيددا  مثبدد  عمدد  الحددائل بذددةل عسددؽد   : قيدا  الطددؽ  2-4-0

ح دد  يقددف السختبددر حاييددا و اسدد  إلدد  ا مددام بذددةل مدددتةيػ ويةددؽن م مدددا لمحددائل مددؼ جهددة الكتددف  ويقددؽم 
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القددائػ بعسميددة الةيددا  بؽضدد  مدددطرة او شدد ء مدددطح فددؽ   ا  السختبددر ل ددتػ الةيددا  بدقددة ويدددجل الةيددا  
 7سػ( 0) قرب 

تػ تدج ل قيا  كتمة الجدػ باسدتخدام م دزان الكتروند   ا  يقدف السختبدر فدؽ  : قيا  كتمة الجدػ -2-4-2
الس دددزان مرتدددديا الددددروا  الرياضددد  فقدددل ويدددتػ تددددج ل الكتمدددة عشددددما يثبددد  الس شدددر ويدددتػ التعب دددر عدددؼ الكتمدددة 

 7بالك مؽ رام
 : قياس قهة العزلات التشفدية -2-5
تددػ اسددتخدم جهددا  السددانؽم تر لةيددا  قددؽة العزدد ت التشفدددية فعشددد قيددا  قددؽة العزدد ت الذددهيةية والزف ريددة  

بعسدإ قدد  اكمةدان   (بحدد  طبيعدة الاختبدا )يطم  مدؼ السختبدر أن يقدؽم بعسميدة الذده إ او عسميدة الزف در 
الفػ السؽصدؽلة بجهدا  السدانؽم تر رانية عم  ا قل ف  قطعة ( 3 – 075)م  الاستسرا  با داء الاقر  لسدة 

ح دد  يعهددر عمدد  شددةل  قددػ فدد  شاشددة الجهددا  ويبقدد  القددائػ بعسميددة الةيددا  بستابعددة الذاشددة لحدد ؼ وصددؽ  
 (Bernardi,et al,2015,1899-1906)السختبددددر  قردددد  حددددد يدددددتطي  تدددددميط  عمدددد  الجهددددا 7    

((Balaguru, et al,2016,12-15 
قيدا  مؽردؽ  فد   (MEP)وقيا  الزغل الزف در  الاقرد   (MIP)ر  ويعتبر قيا  الزغل الذهيق  ا ق

تدددددتؽج  اختبددددا ات قددددؽة العزدددد ت   و (McConnell,2013,166)التعب ددددر عددددؼ قددددؽة العزدددد ت التشفدددددية 
 7التشفدية تعاونا كام  مؼ قبل السختبر وتذجي  مدتسر طؽ  أداء الاختبا ات مؼ قبل القائػ بعسمية الاختبا 

 
 جها  السانؽم تر يؽضح( 6)الذةل 

 
 

 : الجري  جهاز باستخدام البدني الحسل -2-6
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 الد  ؽلاً وصد ال هدؽائ  الشعدام الد  الهدؽائ  الشعدام مدؼ متد ج بدن  جهد يةيس اختبا  هؽ :الاداء وصف     
 ويعتسدد الجشدد ؼ ولكد  الرياضدية والسددتؽيات الاعسدا  لجسيد  اسدتخدام  ويسةدؼ للأوكددج ؼ استه   اقر 
 التجدددا ب مدددؼ مجسؽعدددة عمددد  بشددداءً  الاختبدددا  بهدددذا الخدددا  بالجددددو  العسدددل تدددػ وقدددد والانحددددا  الددددرعة عمددد 

 خد   الا تفداع  يدادة طريدإ عؼ الذدة  يادة ان وتب ؼ وتػ الع شة  افراد م  الباح  بها قام الت  الاستط ةية
 (1997,72Sharkey7,-74) الدرعة  يادة مؼ أفزل الاختبا  بداية
 7والانحدا  لمدرعة معيا   و كهربائ  (Treadmill) الدوا  الذريل جها  :الأدوات     
 (بالددداعة كددػ9.6 ) (بالددداعة م ددل 6) بدددرعة دقددائإ 5 لسدددة باكحسدداء السختبددر يبدددا :لةةاداء التهيئةةة     
 %47 انحدا  بد جة
 دقيقددة كددل الانحدددا   يددادة ف هددا يددتػ الاولدد  السرحمددة   مددرحمت ؼ عمدد  الاختبددا  يحتددؽ   :الاداء مهاصةةفات     
 يردل 7 الدقيقدة الد  الؽصدؽ  وعشد ساعة /كػ 0274 عشد الدرعة تثب   م  دقيقة كل %4 انحدا  مؼ بدءا

 تبدددا الثامشددة الدقيقددة بدايددة وعشددد سدداعة /كددػ 0274 عشددد رابتدد  الدددرعة بقدداء مدد  %08 الانحدددا  الدد  الاختبددا 
 الدددرعة بزيددادة البددء ويددتػ تثب تد  ويددتػ   % 00  اويدة عشددد الا تفداع يةددؽن  ح د  الاختبددا  مدؼ الثانيددة السرحمدة
 الدقيقدة الد  سداعة/كدػ 2274 وهد  لد  سدرعة  عمد  الجهدا  يردل ان الد  دقيقة 0 كل ساعة/كػ076 بسعد 

 دقيقدة كدل واحددة د جدة بسعد  الا تفاع الزيادة يتػ السرحمة هذ  ف  التع   لسرحمة السختبر يرل لػ وا ا  04
 7التعد  لسرحمة الؽصؽ  ال  بالرك  السختبر يدتسر رػ %05 وهؽ ل  ا انحد  قر  الجها  يرل ان ال 

(Sharkey,1997,73) 
 ( يب ؼ مراحل الحسل البدن  التقم د  باستخدام اختبا  شا ك 2الجدو  )

 السرحمة الاول 
 الا تفاع كػ / ساعة  الدرعة  الدقيقة

0 12.8 %4 
2 12.8 %5 
3 12.8 %6 
4 12.8 %7 
5 12.8 %8 
6 12.8 %9 
7 12.8 %08 

 
 السرحمة الثانية
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 الا تفاع / ساعة الدرعة كػ الدقيقة
8 0474 %00 
9 06 %00 

08 0776 %00 
00 0972 %00 
02 2878 %00 
03 2274 %00 
04 2274 %02 
05 2274 %03 
06 2274 %04 
07 2274 %05 

 : الاستطلاعية اربالتج -2-7
 :الأولىالتجربة الاستطلاعية  -2-7-6

مع شددة وعمدد  لتددػ شدرح الاختبددا ات  23/5/2822 السؽافددإ يدؽم الارشدد ؼ الاسددتط ةية تجربددةال كدان مؽعددد      
 التجربة7الفريإ السداعد وتػ اخذ مؽافقات الع شة وتعهدهػ بالالتزام خ   

 التجربة الاستطلاعية الثانية: -2-7-2
تدديلف الع شددة  مشهددا والغددر    24/5/2822 ردداء السؽافددإالث  يددؽمكددان مؽعددد التجربددة الاسددتط ةية الثانيددة   

وتعريدد   عمدد  جهددا  الددرك  وته نددة الجهددا   داء اختبددا  شددا ك  وضددبل مؽاع ددد اخددذ الةياسددات الؽظي يددة
الفريإ السداعد إل  طرائإ اخذ الةياسات الؽظي يدة لستغ درات الرئدة وقدؽة ومطاولدة العزد ت التشفددية وطريقدة 

 7اخذ سحبة لكتات الدم
 : التجربة الرئيدية -2-8
لسددة  20/6/2822 الث رداء السؽافدإ ال  يؽم 28/6/2822 الارش ؼ السؽافإ كان  التجا ب الرئيدة مؼ يؽم  

أيدام بؽاقد  يدؽم ؼ  8تػ تقديػ التجربدة الرئيددة الد   ا ساسية ف  مختبر الفدمجة لكمية التربية  يؽم ؼ متتال  ؼ
ظهدرا وبد جدة حدرا ة  0الد  الدداعة  صدباحا 9اجراء التجربة مؼ الدداعة  وق وكان لكل نؽع مؼ أنؽاع التع  

(25oC ±1 لزبل الستغ رات )الدخ مة الت  مؼ السسةؼ ان ت رر عم  التجربة7 
  الاختبددا  وتددػ اخددذ   داءالسختبددريؼ  ( مددؼ4شددسل )ح دد   الحسددل البدددن  التقم ددد   داءال ددؽم ا و  كددان

وتدػ التيك دد عمد  افدراد الع شدة بعددم الةيدام  العزد ت الذدهيةية والزف ريدة( )قدؽةتذدسل قياسدات الراحدة التد  
 با  نذاط بدن  قبل الاختبا  لغر  اخذ قياسات الراحة بدقة7
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  ال ع  لسرحمة التعد  ؽ صو بدا اختبا  شا ك  بالرعؽد عم  جها  الرك  وأداء الاختبا  وعشد      
يدتػ قيدا  قدؽة العزد ت الذدهيةية  ردػ جدانب  الجهدا  عم  جها  الدرك  ولكدؼ يقدف عمد  السختبر يبق 

ويددتسر مدرة رالثدة لحد ؼ وصدؽل   حالدة الدرك  ال   ويقؽم السفحؽ  بالرجؽعباستخدام جها  السانؽم تر 
 السختبدر يشدز  السدانؽم تر  ردػلسرحمة التع  ويتػ قيا  قدؽة ومطاولدة العزد ت الزف ريدة باسدتخدام جهدا  

 السختبر الذ  يمي 7 وييت السختبر الاختبا   مؼ جها  الرك  وهةذا يشه 
  ح دد  تددػ اخددذ  الستبةيددة (5ا  )ولكددؼ لمع شددة  نفددد  ال ددؽم الثددان  كددان يحتددؽ  عمدد  إجددراءات ال ددؽم ا و

 قياسات الراحة لديهػ قبل الجهد رػ تػ تعريزهػ لمجهد وبعدها تػ قيا  الستغ رات بعد الجهد7
 : السعالجات الإحرائية -2-9
 الؽسل الحداب  -2-9-0
 الانحرا  السعيا    -2-9-2
 اختبا  ت لع شت ؼ مرتبطت ؼ -2-9-3

 : عرض الشتائج ومشاقذتها -3
فةي تعةب العزةلات التشفدةية بدلالةة الاسةتجابة  حسل باسةتخدام جهةاز الجةري تأثير عرض الشتائج ل -3-6

 :الانية لقهة العزلات التشفدية 
 باستخدام جهاز الجري الإحراء الهصفي للاختبارين القبلي والبعدي للحسل ( يبين 3الجدول )

 الاختبار وحدة القياس الستغير
الهسط 
 الحدابي

 الانحراف السعياري  حجم العيشة
متهسط الخطأ 

 السعياري 

 قؽة العز ت الذهيةية
(IMS) 

 ماء سشتيستر
 5.14041 15.42123 9 122.5222 القبم 

 12.85908 38.57724 9 98.0111 البعد 

 قؽة العز ت الزف رية
(EMS) 

 ماء سشتيستر
 9.87376 29.62128 9 143.7000 القبم 

 8.58110 25.74331 9 115.8444 البعد 

 
فةةي الاختبةارين القبلةي والبعةةدي للحسةل التشفدةةي  لعيشتةةين مةرتبطتين t( الخةةاب باختبةار 4الجةدول )يبةين 

 : بطريقة الحسل البدني التقليدي

 الاحتساليةدرجةةةةةةةةةة  tقيسةةةة  فروق الاختبارين الستغيرات
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ل ختبدا   (05742؛ الانحدرا  السعيدا     022752)الستؽسدل   الحسل باسدتخدام جهدا  الجدر  ييسا يخا 
ل ختبدددددا  البعدددددد  وكانددددد  ت السرتبطدددددة  (38758؛ الانحدددددرا  السعيدددددا     98780)الستؽسدددددل  القبمددددد  و 

 ( 87870( وقيسة الاحتسالية )2788)
عددم وجدؽد فدرو  معشؽيدة فد  متغ در   الشتدائاما ييسا يخا الحسل باستخدام الحسل البدن  التقم د  فديظهرت 

( ييعزو الباحثان ال  ان  قد لا يةدؽن نهايدة اختبدا  الحسدل البددن  نتيجدة هبدؽط IMSقؽة العز ت الذهيةية )
لان هددذ  الحسددل لدديس مؽجهددا بذددةل  ئيددد  عمدد  هددذ  العزدد ت بددل الدد  عزدد ت  قددؽة العزدد ت الذددهيةية

الفخذيؼ  ا  ان انتهاء الاختبا  كان نتيجة عؽامل اخرى مشها تراكػ السخمفدات الايزدية ومشهدا تدراكػ ال كتدات 
فددددددد  العزددددددد ت العاممدددددددة  وكدددددددذلغ تدددددددراكػ رشدددددددائ  أوكدددددددد د الكربدددددددؽن فددددددد  الددددددددم و بسدددددددا ضددددددد إ التدددددددشفس 

(Macconnell.2013,93-957) باكضافة ال   لغ ان تد يبات السطاولة لهذ  الع شة مؼ شانها تطدؽير قدؽة
العزدد ت الذددهيةية وبسددا ان الع شددة الحاليددة مددؼ  ياضدد   السطاولددة التدد  ما سددؽا تددد يباتهػ لفتددرة  مشيددة طؽيمددة 

السطمؽبدة  (  فعد  تدد يباتهػ مدؼ شددة عسدل العزد ت الذدهيةيةCallegaro, et al.2011 بسدا وبحدد  )
 لتشذيل السشعةس الايز  لعز ت الذه إ7

  ؛ الانحددرا  السعيددا   043778 الستؽسددل )امددا ييسددا يخددا الحسددل البدددن  التقم ددد   التدد  كاندد  نتائجدد  
ل ختبا  البعدد  وكاند  ( 25774  ؛ الانحرا  السعيا   005784 الستؽسل )ل ختبا  القبم  و ( 29762

 7ف  متغ ر قؽة العز ت الزف رية( 87888)حتسالية وقيسة الا( 3748)ت السرتبطة 
 باستخدام جها  الجدر  ف  الحسل ( EMS)أظهرت الشتائ  انخفا  معشؽ  ف  متغ ر قؽة العز ت الزف رية 

ويعزو الباح   لدغ بددب  الجهدد السبدذو  مدؼ قبدل العزد ت التشفددية طدؽ  فتدرة اداء الجهدد مسدا سداهػ  لدغ 
ف  فر  تير ر عم  انتاج القؽة مؼ قبل العز ت الزف ريدة ح د  ان الاسدتسرا  فد  بدذ  السجهدؽد يد د  الد  

 Tsukamoto,et)وصدددددؽ  العزددددد ت التشفددددددية لسرحمدددددة التعددددد  وفقددددددان القدددددد ة عمددددد  تؽل دددددد القدددددؽة 
al,2019,318-325 ) وهددذا مددا شدداب  د اسددة(Ray,et al,2013,1964-1970 ) ود اسددة(Dries,et 

al,2017,1-13 ) التدد  تكمسدد  عددؼ وجددؽد فددرو  معشؽيددة فدد  قددؽة العزدد ت الزف ريددة نتيجددة لمحسددل السدددمل
 7عم  العز ت التشفدية

الهسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط 
 الحدابي

الانحةةةةةةةةةةةةةةةراف 
 السعياري 

متهسةةةةةةط الخطةةةةةةأ 
 السعياري 

 الحرية السرتبطة

 071. 8 2.081 11.77759 35.33276 24.51111 قؽة العز ت الذهيةية

 008. 8 3.477 8.01034 24.03103 27.85556 قؽة العز ت الزف رية
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 : والتهصيات الاستشتاجات -4
 : الاستشتاجات -4-6
مددؼ شدان  ان يرفد  قديػ قدؽة العزد ت الزف ريددة  باسدتخدام جهدا  الجدر  ان الحسدل اسدتشت  الباحثدان  -4-0-0

 وليس مؼ شان  ان يرف  قيػ قؽة العز ت الذهيةية7
 : التهصيات -4-2
عمددد  اداء  قدددؽة العزددد ت التشفدددديةالسزيدددد مدددؼ ا بحددداث حدددؽ  اسدددتجابة  بدددمجراءيؽصددد  الباحثدددان  -4-2-0

 السختمفة الاحسا  البدنية
 السرادر
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