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فعالية برنامج تدريبى لتدريبات التنفس عمى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدى 
 لاعبى ألعاب القوى والكاراتيو

 * م.د/ غادة يوسف عبدالرحمن                                                               
 ** م.د/ أحمد يوسف عبدالرحمن

 مقدمة ومشكمة البحث :
التنفسى من أىم الأجيزة التي تعتمد عمييا برامج التدريب لمختمف جياز الدورى يعتبر ال

الألعاب والرياضات ، كما أنيا من الأجيزة الأقل فيما لدى العديد من المدربين العاممين في مجال 
عداد المدربين بالصورة اللائقة.  التدريب الرياضي نظرا لعدم تأىيل وا 

سي تتحسن نتيجة التدريب مما يؤدي ذلك إلى زيادة كفاءتو وحيث أن  وظائف الجياز التنف
حيث يتكيف مع أنواع الجيد البدني التي يتمقاىا وتظير علامات ىذا التكيف من خلال الأحجام 

 (39-11: 1الرئوية ، معدل التنفس ، التيوية الرئوية ، ومعدل التغيير في التنفس.)

ضذذمي يسذذتدعي زيذذادة حجذذم التيويذذة الرئويذذة أن العمذذل الع م(6006عمييج جييلل الييدين   ويذذذكر
مذذرة( حيذذذث يبمذذل حجذذم التيويذذذة الرئويذذة فذذي الدقيقذذة لذذذدي الرياضذذيين البذذارزين فذذذي 02-11عذذدد مذذرات )

لتر/دقيقذذة وأك ذذر مذذن ذلذذك ، فذذي حذذين يذذزداد حجذذم التيويذذة الرئويذذة لذذدي  112-192رياضذذيات التحمذذل 
تذذنفس. يذذزداد عمذذت التذذنفس حتذذي فذذي حالذذة زيذذادة غيذذر المذذدربين أ نذذاء الن ذذاط عذذن طريذذت زيذذادة دورات ال

السذريع تحذت دورات التنفس لدي الرياضيين ويعتبر ذلك أك ر الوسائل المنطقية لتكيف الجياز التنفسي 
 ( 18:  7) تأ ير الحمل البدني.
أن مصذطم  التذنفس يطمذت عمذي  م(6996أحمد محمد خيارر وعميج فيميج البييك   ونقلًا عن

ن و ذذذاني أكسذذذيد الكربذذذون بذذذين الكذذذائن الحذذذي تإنسذذذان، حيذذذوان، نبذذذاتت وبذذذين الجذذذو عمميذذة تبذذذادل الأكسذذذجي
الخارجي حيث يتم ما يعذرف بعمميذة الأكسذدة والتذي يكذون نتاجيذا الطاقذة اللازمذة حسذتمرار حيذاة الكذائن 

 ( 171:  0الحي وقيامو بالأن طة المختمفة. )
بر بداية مرحمة التنفس الصحي ، الذي إن التنفس الأنفي يعت م(6006عمج جلل الدين   كما يذكر

تتوالي فيو التيوية الرئوية لأعمت أجزاء الرئتين وقمتييما. تنخفض البطن في بداية ال ييت ويرتخي 
 الحجاب الحاجز، مما يكفل امتلاء الرئتين باليواء إلي قمتييما. 

ويؤدي إلي زيادة احستفادة من ويمي ال ييت العميت زفيراً كاملًا يرفع فاعمية عممية التيوية الرئوية، 
 أكسجين ىواء الزفير.

 
 ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ

 0الساداتنة مديبكمية التربية الرياضية جامعة  ألعاب القوى* مدرس دكتور بقسم مسابقات 
0** ميييدرس دكتيييور بقسيييم نبرييييات وتربيقيييات رياضيييات المنيييازلات كميييية التربيييية الرياضيييية جامعييية بنييييا
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وللاسذذذتفادة الكاممذذذة مذذذن احتياطيذذذات التذذذنفس الخذذذارجي مذذذن الضذذذروري ممارسذذذة مجموعذذذة مذذذن           
دريب الفذرد عمذي حيث يعتبر تعمذيم وتذRespiratory Exercise التدريبات الخاصة تتدريبات تنفسيةت 

كيفيذذة التذذنفس الصذذحي .  ذذرطاً ىامذذاً لمحفذذاظ عمذذي الصذذحة، وزيذذادة القذذدرات الوظيفيذذة التكيفيذذة ل حمذذال 
 ( 11:  7البدنية. )
أن التعب ىو حالو  م(6997  و محمد صبحى حسانينأبو العل أحمد عبد الفتاح ويذكر        

صبي وكما أن لمتعب أنواعو المختمفة فإن فسيولوجية تظير لدي الفرد عند أداء جيد بدني أو ع
فسيولوجية القدرة عمي مواجيتو أيضاً تختمف تبعاً لذلك لذا فإن مصطم  التحمل اليوائي واللاىوائي 
يطمت تبعاً لطبيعة الن اط الممارس فالتحمل الدوري التنفسي أو ما يطمت عميو فسيولوجيا التحمل 

كسجين إننتاج الطاقة وبالمقارنة بين كممة ىوائي والجياز اليوائي يعتمد العمل العضمي فيو عمي الأ
الدوري التنفسي الذي ينسب إلي كل منيما التحمل فإن كممة ىوائي يقصد بيا عممية التم يل الغذائي 
اليوائي التي تعتمد عمي إستيلاك الأكسجين ، أما الجياز الدوري التنفسي فيو القائم بعممية نقل 

 (   09:  1العممية.)الأكسجين إنحداث ىذه 
أنذذو عذذن طريذذت التمرينذذات اليوائيذذة واللاىوائيذذة ترتفذذع  م(6988حنفييج محمييود مختييار  ويذذذكر 

درجذذذة اللاعذذذب عمذذذي التحمذذذل البذذذدني وذلذذذك لأن التحمذذذل يذذذرتبط إرتباطذذذاً و يقذذذاً بعمذذذل الجيذذذاز التنفسذذذي 
د الطاقذذة،  ذذم تحويذذل جذذزء فالعضذذلات حبذذد وأن يمذذدىا الجيذذاز التنفسذذي بكميذذة الأكسذذجين المطموبذذة لتوليذذ

مذذن حذذامض المبنيذذك الذذذي يتكذذون نتيجذذة لمطاقذذة )اححتذذرات( إلذذي جميكذذوجين مذذرة أخذذري وكممذذا تحسذذنت 
كفاءة الجياز التنفسي عن طريت التدريب الرياضي كمما تحسنت الكفاءة البدنية لذا فذنحن نختبذر كفذاءة 

لاعب عمي احستفادة من الأكسجين، فكمما اللاعب وحالتو البدنية عن طريت الأجيزة التي تقيس قدرة ال
فذي الأداء  ةكانت كفاءتو أعمي وكمما كانت سعتو الحيوية أكبذر كممذا كانذت لديذو القذدرة عمذي احسذتمراري

 (                                                  77:  1أطول فترة ممكنة. )
عمي العديد من المراجع والأبحاث  ومن خلال اإنطلاعات النظرية التى قام بيا الباح ان

والدراسات السابقة وأيضاً من خلال المقابلات ال خصية لبعض الخبراء فى المجال المتخصص 
لمتمرينات ححظا أىمية الجياز التنفسي والدور الكبير الذي يمعبو في حياة الرياضيين وممارسي الن اط 

وى المياقة البدنية والكفاءة الفسيولوجية والوصول الرياضي ولما لو من أىمية كبيرة في اإنرتقاء بمست
 بممارسي الن اط الرياضي إلى أعمى المستويات.

لتطوير ورفع كفاءة عمل الجياز التنفسى لدى ممارسى الن اط  انوفى محاولة جادة من الباح 
خلال الرياضى فى الألعاب الرياضية المختمفة عامة وفى مجال العاب القوى والكاراتيو خاصة من 

تصميم برنامج تدريبى مقترح بإستخدام تمرينات التنفس ، وليصب  لدييم درجة أكبر من التكيف عمى 
 2ممارسة الن اط الرياضى اليومى مع عدم اإنحساس بالمجيود البدنى الزائد أ ناء الممارسة الرياضية
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 أىداف البحث :
 مى :ييدف البحث إلى وضع برنامج لتمرينات التنفس ومعرفة أثره ع

 2بعض المتغيرات البدنية لدى حعبى ألعاب القوى والكاراتيو -1
 2بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى حعبى ألعاب القوى والكاراتيو -0

 فروض البحث :
توجد فروت ذات دحلة إحصائية بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى مستوى  -1

 2قيد البحث لصال  القياس البعدى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية
توجد فروت ذات دحلة إحصائية بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى مستوى  -0

 2بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد البحث لصال  القياس البعدى

ضابطة فى مستوى توجد فروت ذات دحلة إحصائية بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية وال -9
 2بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد البحث لصال  القياس البعدى لممجموعة التجريبية

 مصرمحات البحث :
 :تمرينات التنفس  -6

ىي مجموعة التمرينات التي يقوم بيا الفرد في وجود أكسجين اليواء الجوي معتمدا في ذلك 
 .عمى الأوضاع المختمفة لمتمرينات البدنية

 معدل النبض : -6
 ( 92:  8) 2ىو عدد مرات ضربات القمب فى الدقيقة 

  :ضغر الدم -3
القوة المحركة لمدم داخل الجياز الدوري بمعنى أن الدم يسير من منطقة ذات ضغط  ىوت

قل ضغط فالدم ينتقل من البطين الأيسر إلى الأورطى حيث ينقبض البطين الأيسر أعالي إلى أخرى 
قل ضغطا وىي الأورطى ومنو إلى ال رايين الأخرى  م أداخمو لينتقل الدم إلى منطقة  فيرتفع الضغط

إلى ال رينات فال عيرات الدموية فالوريدات  م إلى الأوردة حتى يصب مرة أخرى في الأذين الأيمن 
 (    111:  1) لمقمب

 :ضغر الدم الإنبسارج   -4
نقباضي بت عن نصف القيمة لمضغط اإنمم/زئ12الذي يزيد بمقدار نبساطي ىو الضغط اإن

 ( 111:  1) ت  مم زئبت 12 – 12بمعنى أنيا في حدود من 
 ضغر الدم الإنقباضج  -5

زئبت( ويظير عندما يدفع القمب الدم ال رياني من البطين  /مم102) ىو الضغط الأعمى
مع الصوت الأول الأيسر إلى ال ريان الأورطى ومن البطين الأيمن إلى ال ريان الرئوي )ويظير 

      )17: 8)    لمقمب(



- 4 - 

 الحد الأقصى لإستيلك الأكسوجين  -6
 ناء العمل أ الأكسوجينستيلاك إعتمادا عمى إىو قدرة اإننسان عمي أداء عمل عضمى 

مبا رة ويعتبر مؤ را لك ير من العمميات الفسيولوجية والمتم مة فى كفاءة الجيازين الدورى والتنفسى 
 (088:  8) 2إلى الأنسجة جينالأكسال ييت إلى الدم وكفاءة عمميات توصيل  فى توصيل ىواء

 السعة الحيوية  - 7
 9122ىى كمية اليواء التى يمكن طردىا بأقصى زفير بعد أقصى  ييت ، وىى تعادل 

 (18:  1فى الرجل العادى بينما تزداد لدى الفرد الرياضى )0سم
 

 الدراسات السابقة :
وىدفت لمتعرف عمى تأ ير التدريبات بعنوان  (6 م(6006بدالمريف  عصام أنور عدراسة  -1

الحركية باستخدام التنفس العميت عمى بعض مكونات الجسم وبعض المتغيرات الفسيولوجية ، 
فرد وقد توصمت الدراسة الى  102واستخدم الباحث المنيج التجريبى وا تممت عينة البحث عمى 

لوزن ومؤ ر كتمة الجسم ومعدل القمب فى الراحة وبعد أن البرنامج المقترح يؤدى لخفض ا
 2المجيود وزيادة السعة الحيوية

تأثير تمرينات التفس عمى بعض المتغيرات بعنوان (1) م (6008عيد شافعى عيد   دراسة  -0
، وىدفت الدراسة إلى التعرف عمى تأ ير تمرينات التفس عمى بعض  الفسيولوجية والبدنية
ستخدم الباحث المنيج التجريبى ،  وا  تممت عينة الدراسة المتغيرات الفسيولوج ية والبدنية ، وا 

بين المجموعتين التجريبية طالب ، وقد أظيرت النتائج وجود فروت دالة إحصائيا  111عمى 
السعة  –) ضغط الدم اإننقباضى      والضابطة فى القياسين البعديين فى المتغيرات الفسيولوجية

التحمل العضمى المتحرك ( لصال  القياس  –ات البدنية ) السرعة اإننتقالية الحيوية ( والمتغير 
 2البعدى لممجموعة التجريبية

 
 إجراءات البحث :

 2إحداىما تجريبة والأخرى ضابطة إستخدم الباح ان المنيج التجريبى لمجموعتين 
 عينة البحث :

ب قوى وكاراتيو تم توزيعيم إلى احعب ألع 82تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية قواميا 
حعبين كمجموعة ضابطة( 12تجريبة و حعبين كمجموعة 12حعب ألعاب قوى تم تقسيميم إلى  02)
 2(حعبين كمجموعة ضابطة 12حعبين كمجموعة تجريبة و 12حعب كاراتيو تم تقسيميم إلى  02و)
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 (6جدول  
 التوزيع العددى لأفراد العينة

 ادىييييييييييييييييييالن
 المجموعة الضابرة المجموعة التجريبة

 المجموع
 كاراتيو ألعاب قوى كاراتيو ألعاب قوى

 60 - - 60 60 بنيا الرياضى
 60 60 60 - - مركز شباب مدينة بنيا

 40 60 60 المجموع

حعب تم إختيارىم من نادى بنيا  82( أن عينة البحث قواميا  1يتض  من الجدول )
 2ركز  باب مدينة بنياالرياضى وم

 (6جدول  
 تجانس عينة البحث

 المتغيرات
 لاعبى الكاراتيو لاعبى ألعاب القوى

الإنحراف  الوسير المتوسر
 المعيارى

معامل 
الإنحراف  الوسير المتوسر الإلتواء

 المعيارى
معامل 
 الإلتواء

 0.597 6.863 670.0 670.60 0.767 6.650 670.0 670.65 الرول
 0.33 6.067 68.65 68.47 0.898 6.093 69.65 68.98 الوزن
 0.668 0.560 68.0 68.45 0.446 0.506 68.0 68.40 السن

 0.00 0.458 3.50 3.50 0.66 0.746 8.0 8.05 العمر التدريبى
 0.406 0.680 45.0 44.90 0.063 0.809 45.0 45.05 سعة الصدر

ة أقل من قيم المتوسطات الحسابية وأن ( أن قيم اإننحرافات المعياري 0يتض  من جدول ) 
( مما يدل عمى أن عينة حعبيى ألعاب القوى 9±جميع قيم معامل اإنلتواء قد إنحصرت ما بين ) 

 2وحعبى الكاراتيو تم لان مجتمعا إعتداليا متجانسا فى ىذه المتغيرات
 الأجيزة والأدوات المستخدمة فى البحث :

  ريط قياس * ميزان طبى * ريستاميترجياز  *
 جياز ضغط دم * دراجة أرجومترية * ساعة إيقاف *
   مضمار ألعاب قوى * جياز اسبروميتر *

 الإختبارات المستخدمة فى البحث :
ستر ادا  الخبراء فى مجال العاب القوى  بأراءفى ضوء القراءات النظرية والدراسات السابقة وا 

 ديد اإنختبارات التالية :والكاراتيو من خلال المقابلات ال خصية تم تح
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 أولا : الإختبارات البدنية :
 (921:  12) 2م عدو122قياس سرعة  -1
التحمل العضمى : قياس عدد مرات التكرار  لتمرين اإننبطاح المائل من الوقوف لمدة دقيقة  -0

2(12  :921) 

 ( 920:  12عدو)  م022لتنفسىالتحمل الدورى التنفسى : قياس مدى تحمل الجياز الدورى ا -9

 الإختبارت الفسيولوجية : ثانيا : 
 معدل النبض : -6

 (17:  9)2المجيود ويتم بالضغط عمى ال ريان الكعبرى وحساب نبض القمب فى الراحة وبعد
 ضغر الدم : -6

باستخدام جياز سفجانومير وسماعة طبية وذلك لقياس ضغط الدم اإننقباضى وضغط ويتم 
 (18:  7) 2الدم اإننبساطى

 الأقصى لإستيلك الأكسجين :الحد  -3
 112وذلك باستخدام الدراجة الأرجومترية حيث يؤدى اإنختبار لمدة خمسة دقائت عند مستوى 

كجم/ت ( ويقاس النبض فى نياية الدقيقة الخامسة  م يحسب الحد الأقصى إنستيلاك 322وات ) 
 الأكسجين باستخدام المعادلة الأتية :

 (17: 9نبض القمب( ) 2.21301x)-1.9ن= الحد الأقصى إنستيلاك الأكسجي
 السعة الحيوية : -4

وذلك باستخدام جياز إسبروميتر جاف حيث يقوم اللاعب بأخذ  ييت  م يقوم باخراج أقصى 
 (113: 7) 2ياز الأسبروميترزفير فى مبسم ج

 ( 5  مرفق البرنامج التدريبى المقترح :
 * اليدف من البرنامج :   

بدنية لات التفس عمى  كل وحدات تدريبة وذلك بيدف التتنمية امجموعة من تمرينوضع 
 2والفسيولوجية لممجموعتين التجريبيتين قيد البحث

 * تصميم البرنامج :   
بوضع مجموعة من تمرينات التنفس وذلك بعد اإنطلاع عمى العديد من المراجع قام الباح ان 

 قا لممعايير الأتية :والدراسات السابقة تم إختيار التمرينات وفالعممية 
 2أن تتميز التمرينات بسيولة الأداء 
 2أن تكون ذات طابع تنافسى 

 2يتوفر فييا عامل الت ويت والتنوع 

 2أن يتصف محتوى التمرينات بالمرونة بحيث يمكن التغيير إذا لزم الأمر. 
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 * مدة البرنامج التدريبى : 

ة وأراء الخبراء تم تحديد مدة تطبيت بعد اإنطلاع عمى المراجع العممية والدراسات السابق
 البرنامج التدريبى كما يمى :

  =  أسبوع 1عدد الأسابيع 
  = وحدات أسبوعيا 9عدد الوحدات التدريبة فى الأسبوع 

  = وحدة 08عدد وحدات التدريب الكمية 

  = ت 81زمن الوحدة التدريبية 

  = ت1.212الزمن الكمى لموحدات التدريبية 

 
 تنفيذ البرنامج :

  م09/12/0210إلى  11/12/0210تم إجراء القياسات القبمية عمى اللاعبين فى الفترة 

  2م08/10/0210م إلى 1/11/0210تم تنفيذ البرنامج التدريبى خلال الفترة 
  2م91/10/0210م إلى 07/10/0210تم إجراء اإنختبارات البعدية فى الفترة 

 
 المعالجات الإحصائية :

 إنحصائية التالية :تم إستخدام المعالجات ا
 2اإننحراف المعيارى -     2الوسيط -     2المتوسط الحسابى -
 2إختبار )ت( -        2معامل اإنلتواء -

 عرض النتائج :
 أولا : عرض نتائج لاعبى ألعاب القوى :

 ( 4جدول   
 الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابرة فى المتغيرات البدنية

 وحدة القياس يرات البدنيةالمتغ
 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة ت
 ع س   ع س  

 0.02 0..0 79.42 0.90 79.42 ث تحمل السرعة

 0..2 3.97 2..73 2..3 73.22 تكرار التحمل العضلى

 .2.7 0.255 32.. 0.22 45.. ق التحمل الدورى التنفسى

 2.32=  .0.0* قيمة ت الجدولية عند مستوى  
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( وجذذذذود فذذذذروت غيذذذذر دالذذذذة إحصذذذذائيا بذذذذين القيذذذذاس القبمذذذذى والبعذذذذدى لممجموعذذذذة  8يتضذذذذ  مذذذذن جذذذذدول ) 
التحمل الدورى التتنفسذى (  –التحمل العضمى  –الضابطة فى جميع المتغيرات البدنية ) تحمل السرعة 

 2.21وذلك عند مستوى معنوية 
 ( 5جدول   

 الفسيولوجيةلضابرة فى المتغيرات الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة ا

 المتغيرات الفسيولوجية
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة ت

 ع س   ع س  

 2.70 5.27 93.00 7.40 94.20 ن/ق معدل نبض الراحة

 2.00 77.70 275.70 22.42 203.9 ن/ق معدل نبض الحد الأقصى

 0.994 4.23 203.0 5..22 0..20 مم/زئبق ضغط الدم الإنقباضى

 0.29 2.33 93.00 22.20 94.00 مم/زئبق ضغط الدم الإنبساطى
الحدددددددددستالاك ددددددددد ت  ددددددددد    ت

تالاك جين
 0.222 0.57 2.40 0.24 .2.4 لتر/ق

 5.25 7..0 5.53 0.53 5.23 لتر السعة الحيوية

 2.32=  .0.0* قيمة ت الجدولية عند مستوى 

ود فذذذروت غيذذذر دالذذذة إحصذذذائيا بذذذين القياسذذذين القبمذذذى والبعذذذدى ( وجذذذ 1يتضذذذ  مذذذن جذذذدول )            
 –معذدل نذبض الحذد الأقصذى  –لممجموعة الضابطة فى المتغيرات الفسيولوجية ) معدل النبض الراحذة 

الحد الأقصى إنسذتيلاك الأكسذجين ( ، بينمذا توجذد  –ضغط الدم اإننبساطى  –ضغط الدم اإننقباضى 
ن القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة لصال  القياس البعدى فى متغيذر فروت دالة إحصائيا بين القياسي

 .0.0 ) السعة الحيوية ( وذلك عند مستوى معنوية

 ( 1جدول ) 
 الفروت بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية

 وحدة القياس المتغيرات البدنية
 القياس البعدى القياس القبلى

 ت قيمة
 ع س   ع س  

 7.05 .0.5 4..79 0..0 79.42 ث تحمل السرعة

 5.05 2.35 27.40 .5.7 20.40 تكرار التحمل العضلى

 7.33 0.72 27.. ...0 023.. ق التحمل الدورى التنفسى

 2.32=  .0.0* قيمة ت الجدولية عند مستوى  

قيذذذاس القبمذذذى والبعذذذدى لممجموعذذذة ( وجذذذود فذذذروت دالذذذة إحصذذذائيا بذذذين ال 1يتضذذذ  مذذذن جذذذدول )         
التحمل الذدورى التتنفسذى (  –التحمل العضمى  –فى جميع المتغيرات البدنية ) تحمل السرعة  التجريبية

 2.21وذلك عند مستوى معنوية 
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 ( 7جدول ) 
 فى المتغيرات الفسيولوجية التجريبةالفروت بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة 

 ولوجيةالمتغيرات الفسي
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة ت

 ع س   ع س  

 0.32 5.42 94.70 5.72 92.20 ن/ق معدل نبض الراحة

 0.94 3.49 272.3 22.23 272.9 ن/ق معدل نبض الحد الأقصى

 .2.2 2.22 222.0 20.25 225.0 مم/زئبق ضغط الدم الإنقباضى

 7.055 4.53 92.00 2.22 22.00 مم/زئبق ضغط الدم الإنبساطى
الحدددددددددستالاك ددددددددد ت  ددددددددد    ت

تالاك جين
 0.94 0.22 2.32 0.25 2.42 لتر/ق

 0.504 0.90 5.42 0.93 2..5 لتر السعة الحيوية

 2.32=  .0.0* قيمة ت الجدولية عند مستوى 

ممجموعذة دالة إحصائيا بين القياسين القبمى والبعدى لغير ( وجود فروت  7يتض  من جدول )        
ضغط الذدم  –معدل نبض الحد الأقصى  –الضابطة فى المتغيرات الفسيولوجية ) معدل النبض الراحة 

الحذذد الأقصذذى إنسذذتيلاك الأكسذذجين ( ، بينمذذا توجذذد فذذروت دالذذة إحصذذائيا بذذين القياسذذين  –اإننقباضذذى 
السعة   -نبساطى ضغط الدم اإنالقبمى والبعدى لممجموعة الضابطة لصال  القياس البعدى فى متغير )

 2.21الحيوية ( وذلك عند مستوى معنوية 
 ( 1جدول ) 

 الفروت بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية

 وحدة القياس المتغيرات البدنية
 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة ت
 ع س   ع س  

 .2.2 .0.5 4..79 0.55 79.42 ث تحمل السرعة

 3..2 2.35 27.40 3.97 2..73 تكرار التحمل العضلى

 2.43 0.724 27.. 0.25 32.. ق التحمل الدورى التنفسى

 2.32=  .0.0* قيمة ت الجدولية عند مستوى  

( وجود فروت غير دالة إحصائيا بين القياسين البعذديين لممجموعذة  1يتض  من جدول )              
التحمذل العضذمى( بينمذا توجذد فذروت دالذة  –التجريبية فى المتغيذرات البدنيذة ) تحمذل السذرعة الضابطة و 

إحصذذذائيا  بذذذين القياسذذذين البعذذذديين لممجموعذذذة الضذذذابطة والتجريبيذذذة فذذذى ) التحمذذذل الذذذدورى التتنفسذذذى ( 
 2.21لصال  المجموعة التجريبية وذلك عند مستوى معنوية 
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 ( 3جدول ) 
 ين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى المتغيرات الفسيولوجيةالفروت بين القياس

 المتغيرات الفسيولوجية
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة ت

 ع س   ع س  

 0.30 5.42 94.70 5.27 93.00 ن/ق معدل نبض الراحة

 0.52 3.49 272.30 77.70 275.70 ن/ق معدل نبض الحد الأقصى

 0.20 2.22 222.00 4.23 203.0 مم/زئبق الإنقباضى ضغط الدم

 0.20 2.22 22.00 2.33 93.00 مم/زئبق ضغط الدم الإنبساطى
 0.52 0.22 2.32 0.57 2.40 لتر/ق الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين

 7.74 0.90 5.42 7..0 5.53 لتر السعة الحيوية

 2.32=  .0.0* قيمة ت الجدولية عند مستوى 

لقياسذذذذين القبمذذذذى والبعذذذذدى ( وجذذذذود فذذذذروت غيذذذذر دالذذذذة إحصذذذذائيا بذذذذين ا 3يتضذذذذ  مذذذذن جذذذذدول )          
معدل نبض الحذد  –فى المتغيرات الفسيولوجية ) معدل النبض الراحة والتجريبية الضابطة لممجموعتين 

الحد الأقصى إنسذتيلاك الأكسذجين ( ،  –ضغط الدم اإننبساطى  –ضغط الدم اإننقباضى  –الأقصى 
لصذال   والتجريبيذة الضذابطةلممجمذوعتين ا توجد فروت دالذة إحصذائيا بذين القياسذين القبمذى والبعذدى بينم

 2.21فى متغير ) السعة الحيوية ( وذلك عند مستوى معنوية لممجموعة التجريبية القياس البعدى 
 

 ثانيا : عرض نتائج لاعبى الكاراتيو :
 ( 60جدول   

 عدى لممجموعة الضابرة فى المتغيرات البدنيةالفروق بين القياسين القبمى والب

 وحدة القياس المتغيرات البدنية
 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة ت
 ع س   ع س  

 *0..2 2.77 25.20 2.22 25.29 ث تحمل السرعة

 0..2 2.07 27.50 2.27 27.00 تكرار التحمل العضلى

 0.34 2..0 99.. 0.92 .2.. ق التحمل الدورى التنفسى

 2.32=  .0.0* قيمة ت الجدولية عند مستوى  

( وجذذذود فذذذروت غيذذذر دالذذذة إحصذذذائيا بذذذين القيذذذاس القبمذذذى والبعذذذدى لممجموعذذذة  12يتضذذذ  مذذذن جذذذدول ) 
،  2.21وذلذذك عنذذد مسذذتوى معنويذذة  لصذذال  القيذذاس البعذذدغفى متغيذذر ) تحمذذل السذذرعة ( الضذذابطة فذذى 

ات التحمل العضمى والتحمل الذدورى التنفسذى حيذث قيمذة بينما توجد فروت غير دالة احصائيا فى متغير 
 2) ت ( المحسوبة أقل من قيمة ) ت ( الجدولية
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 ( 66جدول   
 الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابرة فى المتغيرات الفسيولوجية

 المتغيرات الفسيولوجية
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة ت

 ع س   ع س  

 0.20 45.. 99.50 0..3 99.70 ن/ق معدل نبض الراحة

 2..0 2..2 30..27 22.75 0..27 ن/ق معدل نبض الحد الأقصى

 2.00 22.23 00..22 22.54 225.00 مم/زئبق ضغط الدم الإنقباضى

 0.00 2.02 00..2 2.02 00..2 مم/زئبق ضغط الدم الإنبساطى
 0.92 0.25 2.32 0.72 2.34 لتر/ق ينالحد الأقصى لإستهلاك الأكسج

 *2.92 0.59 5.52 0.53 5.52 لتر السعة الحيوية

 2.32=  .0.0* قيمة ت الجدولية عند مستوى 

فروت دالة إحصائيا بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة  وجود(  11يتض  من جدول )            
بينمذا  .0.0 الحيويذة ( وذلذك عنذد مسذتوى معنويذةالضابطة لصال  القيذاس البعذدى فذى متغيذر ) السذعة 

المتغيذذذذرات  فذذذروت غيذذذر دالذذذذة إحصذذذائيا بذذذين القياسذذذذين القبمذذذى والبعذذذدى لممجموعذذذذة الضذذذابطة فذذذى توجذذذد
ضغط الدم  –ضغط الدم اإننقباضى  –معدل نبض الحد الأقصى  –نبض الراحة الفسيولوجية ) معدل 

 2الحد الأقصى إنستيلاك الأكسجين ( –اإننبساطى 
 

 ( 10جدول ) 
 الفروت بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية

 وحدة القياس المتغيرات البدنية
 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة ت
 ع س   ع س  

 *2.29 2.09 25.00 2.22 25.59 ث تحمل السرعة

 *5.22 2.20 0..22 2.52 29.50 تكرار التحمل العضلى

 0.43 0.55 97.. 7..0 23.. ق التحمل الدورى التنفسى

 2.32=  .0.0* قيمة ت الجدولية عند مستوى  

( وجذذود فذذروت دالذذة إحصذذائيا بذذين القيذذاس القبمذذى والبعذذدى لممجموعذذة  10يتضذذ  مذذن جذذدول )         
عنذذذد مسذذذتوى  لصذذذال  القيذذذاس البعذذذدى وذلذذذك فذذذى متغيذذذرات تحمذذذل السذذذرعة ، التحمذذذل العضذذذمىالتجريبيذذذة 
حيذث قيمذة ) ت ( ، وتوجد فروت غير دالة احصائيا فى متغير التحمل الدورى التنفسذى  2.21معنوية 

 2المحسوبة أقل من قيمة ) ت ( الجدولية
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 ( 19جدول ) 
 الفروت بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبة فى المتغيرات الفسيولوجية

 المتغيرات الفسيولوجية
 وحدة
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة ت

 ع س   ع س  

 *5.02 5.25 0..20 70.. 27.70 ن/ق معدل نبض الراحة

 0.20 27.09 274.90 29.39 220.0 ن/ق معدل نبض الحد الأقصى

 0.30 2.22 222.0 22.42 204.0 مم/زئبق ضغط الدم الإنقباضى

 *7.55 2.02 00..2 4.45 24.00 مم/زئبق ضغط الدم الإنبساطى
 0.20 0.72 2.30 0.27 2.24 لتر/قتالحستالاك  ت      تالاك جين

 *55.. 4..0 5.32 0.93 5.55 لتر السعة الحيوية

 2.32=  .0.0* قيمة ت الجدولية عند مستوى 

( وجذذذذود فذذذذروت غيذذذذر دالذذذذة إحصذذذذائيا بذذذذين القياسذذذذين القبمذذذذى والبعذذذذدى  19يتضذذذذ  مذذذذن جذذذذدول )        
 –ضغط الدم اإننقباضذى  –معدل نبض الحد الأقصى المتغيرات الفسيولوجية ) فى التجريبية لممجموعة

،  ) ت ( الجدوليذة   حيذث قيمذة ) ت ( المحسذوبة أقذل مذن قيمذة الحذد الأقصذى إنسذتيلاك الأكسذجين (
 ضغط الذدم -معدل نبض الراحة ) متغيرات بينما توجد فروت دالة إحصائيا لصال  القياس البعدى فى 

 2.21السعة الحيوية ( وذلك عند مستوى معنوية   -اإننبساطى 
 

 ( 18جدول ) 
 لممجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية البعديينالفروت بين القياسين 

 وحدة القياس المتغيرات البدنية
 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة ت
 ع س   ع س  

 0.22 2.00 25.00 2.77 252.20 ث تحمل السرعة

 *7.33 2.20 0..22 2.07 27.50 تكرار التحمل العضلى

 0.22 0.55 97.. 2..0 99.. ق التحمل الدورى التنفسى

 2.32=  .0.0* قيمة ت الجدولية عند مستوى  

( وجذذذذود فذذذذروت غيذذذذر دالذذذذة إحصذذذذائيا بذذذذين القياسذذذذين البعذذذذديين  18يتضذذذذ  مذذذذن جذذذذدول )              
( بينمذا الذدورى التنفسذىالتحمذل  –والتجريبية فى المتغيرات البدنية ) تحمذل السذرعة لممجموعة الضابطة 

توجذذذذد فذذذذروت دالذذذذة إحصذذذذائيا  بذذذذين القياسذذذذين البعذذذذديين لممجموعذذذذة الضذذذذابطة والتجريبيذذذذة فذذذذى ) التحمذذذذل 
 2.21( لصال  المجموعة التجريبية وذلك عند مستوى معنوية العضمى
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 ( 11جدول ) 
 لممجموعة الضابطة فى المتغيرات الفسيولوجيةالبعديين ين الفروت بين القياس

 المتغيرات الفسيولوجية
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة ت

 ع س   ع س  

 2.90 5.25 0..20 45.. 99.50 ن/ق معدل نبض الراحة

 0.29 27.99 274.90 2..2 30..27 ن/ق معدل نبض الحد الأقصى

 2.00 2.22 222.00 22.23 0..22 مم/زئبق باضىضغط الدم الإنق

 0.00 2.02 00..2 2.02 00..2 مم/زئبق ضغط الدم الإنبساطى
 0.29 0.72 2.30 0.25 2.32 لتر/قتالحستالاك  ت      تالاك جين

 2.20 4..0 5.30 0.59 5.52 لتر السعة الحيوية

 2.32=  .0.0* قيمة ت الجدولية عند مستوى 

لممجمذوعتين  البعذديين( وجود فروت غير دالة إحصائيا بين القياسذين  11  من جدول ) يتض         
حيذذذث قيمذذذة ) ت ( المحسذذذوبة أقذذذل مذذذن قيمذذذة ) ت ( الضذذذابطة والتجريبيذذذة فذذذى المتغيذذذرات الفسذذذيولوجية 

 2الجدولية
 

 مناقشة النتائج :
 : مناقشة نتائج الفرض الأول القائل : -أ

والبعذذدى لممجموعذذة الضذذابطة فذذى مسذذتوى ة إحصذذائيا بذذين القياسذذين القبمذذى ت توجذذد فذذروت دالذذ           
 لصال  القياس البعدى تبعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية 

 مناقشة نتائج لاعبى ألعاب القوى : -
( أنذذذو توجذذذد فذذذروت غيذذذر دالذذذة إحصذذذائيا بذذذين القياسذذذات القبميذذذة 8يتضذذذ  مذذذن نتذذذائج جذذذدول )            
موعذذة الضذذابطة فذذى متغيذذرات تحمذذل السذذرعة ، التحمذذل العضذذمى ، التحمذذل الذذدورى التفسذذى والبعديذذة لممج

ويرجذذذع ذلذذذك إلذذذذى عذذذدم اسذذذذتخدام البرنذذذامج التذذذذدريبى التمرينذذذات اليوائيذذذذة والتذذذى تعتبذذذذر وسذذذيمة ضذذذذرورية 
 2إنكتساب مكونات المياقة البدنية

اسات القبمية والبعديذة لممجموعذة ( وجود فروت دالة إحصائيا بين القي1ويتض  من جدول )            
 2.21الضابطة لصال  القياس البعدى فى متغير السعة الحيوية عند مستوى دحلة 

ويتفذت ذلذك مذع دراسذة عيذد  ذافعى ويرجع ذلك لأىمية متغيذر السذعة الحيويذة لذدى حعبذى ألعذاب القذوى 
م إلذى أن التذدريب 1331م ويتفذت مذع مذا ذكذره تاناكذا ىيروفيومذاى 0221م ودراسة عصام أنور 0221

 2الرياضى يؤدى إلى عممية تحسين السعة الحيوية
بينمذذذا يوجذذذذد ىنذذذذاك فذذذذروت غيذذذر دالذذذذة إحصذذذذائيا بذذذذين القياسذذذات القبميذذذذة والبعديذذذذة لممجموعذذذذة             
فذذى متغيذذرات معذذدل نذذبض الراحذذة ، معذذدل نذذبض الحذذد الأقصذذى ، ضذذغط الذذدم اإننقباضذذى ، الضذذابطة 

 حد الأقصى إنستيلاك الأكسذجين ويرجذع ذلذك إلذى اسذتخدام الطريقذة التقميديذةضغط الدم اإننبساطى وال
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فس والتذذى بذذدورىا تسذذاعد فذذذى تحسذذين قذذدرات اللاعذذب ورفذذذع نبتمرينذذذات التذذ احىتمذذامفذذى التذذدريب وعذذدم 
 2استجابة أجيزة الجسم المختمفة والوصول باللاعب إلى أفضل المستويات

 مناقشة نتائج لاعبى الكاراتيو : -
( انو يوجد فروت دالة إحصائيا بين القياسذات القبميذة والبعديذة 12لقد أظيرت نتائج جدول )            

لممجموعذذذة الضذذذابطة لصذذذال  القيذذذاس البعذذذدى فذذذى متغيذذذر تحمذذذل السذذذرعة ويرجذذذع ذلذذذك إلذذذى أن البرنذذذامج 
المياقذة التمرينذات والتذى تحقذت مسذتوى التقميدى والذى خضعت لو المجموعة الضذابطة وذلذك مذن خذلال 

البدنية المطموب لرياضة الكاراتيو لما تتطمبو من سرعة رد الفعل وسرعة تغيير اإنتجاىذات وسذرعة أداء 
 2المكمات والركلات

بينما توجد فروت غير دالة إحصائيا بذين القياسذات القبميذة والبعديذة لممجموعذة الضذابطة فذى            
سذذى  ويرجذذع ذلذذك إلذذى عذذدم اسذذتجابة البرنذذامج التقميذذدى متغيذذرات التحمذذل العضذذمى والتحمذذل الذذدورى التنف

 2إلى تمرينات التنفس
( وجذذذذود فذذذذروت دالذذذذة إحصذذذذائيا بذذذذين القياسذذذذات القبميذذذذة والبعديذذذذة 11كمذذذذا يتضذذذذ  مذذذذن جذذذذدول )          

لممجموعذذذة الضذذذابطة لصذذذال  القيذذذاس البعذذذدى فذذذى متغيذذذر السذذذعة الحيويذذذة ويرجذذذع ذلذذذك لطريقذذذة التذذذدريب 
للاعبذذين فذذى التذذدريب حيذذث يعتمذذد التذذدريب فذذى رياضذذة الكاراتيذذو عمذذى تحسذذين القذذدرة العاديذذة وإننتظذذام ا

ونتذائج عيذد  ذافعى  0221اليوائيذة مذن خذلال تنميذة السذعة الحيويذة ويتفذت ىذذا مذع نتذائج عصذام أنذور 
 2م إلى أن التدريب الرياضى يؤدى إلى تحسن السعة الحيوية0221

إحصائيا بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضذابطة فذى بينما توجد فروت غير دالة             
متغيذذذرات معذذذدل نذذذبض الراحذذذة ، معذذذدل نذذذبض الحذذذد الأقصذذذى ، ضذذذغط الذذذدم اإننقباضذذذى ، ضذذذغط الذذذدم 

الحد الأقصى إنستيلاك الأكسذجين ويرجذع ذلذك إلذى إسذتخدام الطريقذة التقميديذة فذى التذدريب اإننبساطى 
غيذر مقننذة والتذى يراعذى فييذا المتغيذرات الوظيفيذة وتذؤدى لتطورىذا بدرجذذة والتذى تعتمذد عمذى التمرينذات ال

 2بسيطة
 مناقشة نتائج الفرض الثانى القائل : -ب

ت توجذذذد فذذذروت دالذذذة إحصذذذائيا بذذذين القياسذذذين القبمذذذى والبعذذذدى لممجموعذذذة التجريبيذذذة فذذذى مسذذذتوى          
 المتغيرات البدنية والفسيولوجية لصال  القياس البعدى ت

 مناقشة نتائج لاعبى ألعاب القوى : -
( وجود فروت دالة إحصائيا بين القياسات القبميذة والبعديذة لممجموعذة 1يتض  من جدول )             

التجريبية لصال  القياس البعدى فى جميع المتغيرات البدنية ويرجذع ذلذك إلذى البرنذامج المقتذرح وإننتظذام 
مية تمرينات التنفس المختارة والتى ادت الى تحسذن ممحذوظ فذى اللاعبين فى عممية التدريب ويرجع لأى

 2المتغيرات البدنية قيد البحث
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( توجذذذد فذذذروت دالذذذة إحصذذذائيا بذذذين القياسذذذات القبميذذذة والبعديذذذة 7ومذذذن خذذذلال نتذذذائج جذذذدول )            
ة ويرجذع لصال  القياس البعدى لممجموعة التجريبية فى متغيذرات ضذغط الذدم اإننبسذاطى والسذعة الحيويذ

ذلك الى البرنامج المقترح حيث يرتبط كلا من السعة الحيوية وضغط الدم اإننبساطى بالتذدريب اليذوائى 
ويتفت ىذا مذع دراسذة عصذام أنذور ويتفذت مذع مذا أ ذار إليذو ويمذيم مذارك وأخذرون وكميكذا  ورحنذد إلذى أن 

لذى تحسذن السذعة  التدريب الرياضى المنذتظم يذؤدى إلذى انخفذاض ضذغط الذدم اإننبسذاطى أ نذاء الراحذة وا 
الحيويذة ولكذن تختمذف مذع دراسذة عيذد  ذافعى والتذى أظيذرت عذدم تحسذن معذدل ضذغط الذدم اإننبسذاطى 

 2لدى المجموعة التجريبية
بينمذذذذا توجذذذذد توجذذذذد فذذذذروت غيذذذذر دالذذذذة إحصذذذذائيا بذذذذين القياسذذذذات القبميذذذذة والبعديذذذذة لممجموعذذذذة             

ض الحذذذد الأقصذذذى ، ضذذذغط الذذذدم اإننقباضذذذى ، ضذذذغط الذذذدم التجريبيذذذة فذذذى متغيذذذرات نذذذبض الراحذذذة ، نذذذب
المحسوبة برغم وجود فروت اإننبساطى والحد الأقصى إنستيلاك الأكسجين وذلك إننخفاض قيمة )ت( 

 2بدرجة بسيطة
 مناقشة نتائج لاعبى الكاراتيو : -

والبعديذذذذة ( وجذذذذود فذذذذروت دالذذذة إحصذذذذائيا بذذذذين القياسذذذذات القبميذذذذة 10يتضذذذ  مذذذذن جذذذذدول )               
لممجموعة التجريبية لصال  القيذاس البعذدى فذى متغيذرات تحمذل السذرعة ، التحمذل العضذمى ويرجذع ذلذك 
إلذذى أن برنذذامج تمرينذذات التذذنفس باإنضذذافة إلذذى اإننتظذذام فذذى عمميذذة التذذدريب يسذذيم فذذى تحسذذين وتنميذذة 

لتمرينذات الذتفس  م فذى أن0221مذع دراسذة عيذد  ذافعى تحمل السرعة والتحمل العضمى وىذا مذا يتفذت 
 2القدرة عمى تحسين التحمل العضمى وتحمل السرعة

بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعذة التجريبيذة فذى بينما توجد فروت غير دالة إحصائيا             
التحمذذل الذذدورى التفسذذى ويرجذذع ذلذذك إلذذى إنخفذذاض قيمذذة )ت( المحسذذوبة ويختمذذف ذلذذك مذذع دراسذذة عيذذد 

 2لتى أ ارت إلى تحسن التحمل الدورى التنفسىم وا0221 افعى 
( وجذذذود فذذذروت دالذذة إحصذذذائيا بذذذين القياسذذذات القبميذذذة والبعديذذذة 19وقذذد إتضذذذ  مذذذن جذذذدول )             

لصال  القياس البعدى فى متغيرات معدل نبض الراحذة ، ضذغط الذدم اإننبسذاطى ، لممجموعة التجريبية 
م حيذذث 0221المقتذذرح ويتفذذت ذلذذك مذذع دراسسذذة عصذذام أنذذور السذذعة الحيويذذة ويرجذذع ذلذذك إلذذى البرنذذامج 

يتض  أن التنفس الصحي  ينتج عنو تحسن فى وظائف الأعضاء أ ناء الن اط الرياضى ، بينمذا توجذد 
فروت غيذر دالذة إحصذائيا بذين القياسذات القبميذة والبعديذة لممجموعذة التجريبيذة فذى متغيذرات معذدل نذبض 

يلاك الأكسجين ، ضغط الدم اإننقباضى ويرجع ذلك إلذى انخفذاض الحد الأقصى ، الحد الأقصى إنست
 2قيمة )ت( المحسوبة
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 مناقشة نتائج الفرض الثالث القائل : -ج
ت توجذذذد فذذذروت دالذذذة إحصذذذائيا بذذذين القياسذذذين البعذذذديين لممجمذذذوعتين التجريبيذذذة والضذذذابطة فذذذى           

 ياس البعدى لممجموعة التجريبية تمستوى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لصال  الق
 مناقشة نتائج لاعبى ألعاب القوى : -

أنو يوجد فروت دالة إحصائيا بين القياسات البعدية لممجموعتين (  1يتض  من جدول )               
الضابطة والتجريبية وذلك لصال  القياس البعدى لممجموعة التجريبة فى متغير التحمل الدورى التنفسذى 

ع ذلذك إلذى أن برنذامج تمرينذات الذتفس المقتذرح كذان لذو أ ذر فعذال فذى ارتفذاع معذدل متغيذر التحمذل ويرج
( حيذث أن البرنذامج المقتذرح أدى إلذى تطذوير وتحسذن  1،  8الدورى التنفسى وىذذا يؤكذد نتذائج جذدول )

مذذذع تاناكذذذا  عمذذل القمذذذب وزيذذادة قدرتذذذو الفسذذيولوجية وىذذذذا يعمذذل عمذذذى ارتفذذاع الكفذذذاءة البدنيذذة ويتفذذذت ىذذذا
ىيروفيومذذاى ولذذك يختمذذف مذذع عيذذد  ذذافعى مذذن عذذدم وجذذود فذذروت بذذين القياسذذات البعديذذة لممجمذذوعتين 

 2التجريبية والضابطة فى متغير التحمل الدورى التنفسى
بذذذين القياسذذذات البعديذذذة لممجمذذذوعتين التجريبيذذذة  يابينمذذذا ىنذذذاك فذذذروت غيذذذر دالذذذة إحصذذذائ               

حمذذل السذذرعة والتحمذذل العضذذمى ويرجذذع ذلذذك إننخفذذاض قيمذذة )ت( ويؤكذذد ىذذذا والضذذابطة فذذى متغيذذرات ت
 2(1نتائج جدول )

(وجود فروت دالة إحصائيا بين القياسات البعدية لممجمذوعتين التجريبذة 3وي ير جدول )               
نذذات والضذذابطة لصذذال  القيذذاس البعذذدى لممجموعذذة التجريبيذذة فذذى متغيذذر السذذعة الحيويذذة يرجذذع إلذذى تمري

التفس حيث ان معدل السذعة الحيويذة يذرتبط بعمميذة التذدريب ويتفذت ذلذك مذع دراسذتى عصذام أنذور وعيذد 
 2 افعى

بينمذذذا ىنذذذاك فذذذروت غيذذذر دالذذذة إحصذذذائيا بذذذين القياسذذذات البعديذذذة لممجمذذذوعتين التجريبيذذذة                
ضذذى ، ضذذغط الذذدم والضذذابطة فذذى متغيذذرات نذذبض الراحذذة ، نذذبض الحذذد الأقصذذى ، ضذذغط الذذدم اإننقبا

اإننبسذذاطى والحذذد الأقصذذى إنسذذتيلاك الأكسذذجين ويرجذذع ىذذذا إلذذى قيمذذة )ت( المحسذذوبة أو أن البرنذذامج 
 2أدى لتحسن المتغيرات الفسيولوجية ىذه بدرجة بسيطة

 مناقشة نتائج لاعبى الكاراتيو : -
يذذذة لممجمذذذذوعتين ( وجذذذذود فذذذروت دالذذذذة إحصذذذائيا بذذذين القياسذذذذات البعد18ي ذذذير جذذذدول )                

لصال  القياس البعدى لممجموعة التجريبية فى متغير التحمذل العضذمى ويرجذع ىذذا التجريبية والضابطة 
والذى أسيم فذى التذأ ير عمذى أجيذزة الجسذم الداخميذة ممذا أدى ارتفذاع معذدل التحمذل الى تمرينات التفس 

لتحمذذل العضذذمى لممجموعذذة ( والذذذى يذذدل عمذذى تحسذذن ا 10،  12وذلذذك يؤكذذد نتذذائج جذذدول )العضذذمى 
 2التجريبية ويتفت ذلك مع نتائج دراسة عيد  افعى
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بذذذذين القياسذذذذات البعديذذذذة لممجمذذذذوعتين الضذذذذابطة بينمذذذذا ىنذذذذاك فذذذذروت غيذذذذر دالذذذذة إحصذذذذائيا               
والتجريبيذذة فذذذى تحمذذذل السذذذرعة والتحمذذذل الذذذدورى التنفسذذى ويرجذذذع ذلذذذك إننخفذذذاض قيمذذذة )ت( ويتفذذذت مذذذع 

 2م بالنسبة لمتغير تحمل السرعة0221دراسة عيد  افعى 
( عمذذذى وجذذذود فذذذذروت غيذذذر دالذذذة إحصذذذائيا بذذذين القياسذذذات البعديذذذذة 11وقذذذد أ ذذذار جذذذدول )             

لممجمذذوعتين التجريبيذذة والضذذابطة فذذى جميذذع المتغيذذرات الفسذذيولوجية قيذذد البحذذث ويرجذذع ىذذذا إننخفذذاض 
 2قيمة )ت( المحسوبة

 الإستنتاجات :
اف البحث وفروضو والنتائج اإنحصائية تمكن الباح ان من التوصذل لسسذتنتاجات فى ضوء أىد       
 التالية :

 إستنتاجات لاعبى ألعاب القوى : -6
توجد فذروت دالذة إحصذائيا بذين القياسذات القبميذة والبعديذة لممجموعذة الضذابطة لصذال  القيذاس البعذدى  -

 2فى متغير السعة الحيوية
البعذذدى  القيذاسين القياسذات القبميذذة والبعديذة لممجموعذة التجريبيذة لصذال  توجذد فذروت دالذة إحصذائيا بذ -

فذذذى المتغيذذذرات البدنيذذذة تحمذذذل السذذذرعة ، التحمذذذل العضذذذل والتحمذذذل الذذذدوى التنفسذذذى وفذذذى المتغيذذذرات 
 2الفسيولوجية ضغط الدم اإننبساطى والسعة الحيوية

البعذذدى  القيذاسمجموعذة التجريبيذة لصذال  توجذد فذروت دالذة إحصذائيا بذين القياسذات القبميذذة والبعديذة لم -
 2فى متغير التحمل الدورى التنفسى وفى متغير السعة الحيوية

 إستنتاجات لاعبى الكاراتيو : -6
توجد فذروت دالذة إحصذائيا بذين القياسذات القبميذة والبعديذة لممجموعذة الضذابطة لصذال  القيذاس البعذدى  -

 2فى متغير تحمل السرعة والسعة الحيوية
البعذذدى  القيذاسوجذد فذروت دالذة إحصذائيا بذين القياسذات القبميذذة والبعديذة لممجموعذة التجريبيذة لصذال  ت -

فى المتغيرات البدنية تحمل السرعة ، التحمل العضذل والتحمذل العضذمى وفذى متغيذرات معذدل نذبض 
 2الراحة وضغط الدم اإننبساطى والسعة الحيوية 

لقيذاس البعذذدى القبميذذة والبعديذة لممجموعذة التجريبيذة لصذال  ا توجذد فذروت دالذة إحصذائيا بذين القياسذات -
 2لممجموعة التجريبية فى متغير التحمل العضمى 

 التوصيات :
 فى ضوء نتائج البحث وحدود عينة البحث يوصى الباحثان بما يمى :     

ات المياقذة البدنيذة اإنىتمام بتمرينات التنفس فى البرامج التدريبية لما ليا مذن أىميذة فذى إكتسذاب مكونذ -
 2وتحسن وظائف الجياز التنفسى

 2تعريف اللاعبين بدور تمرينات التنفس فى البرامج التديبية -
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 المراجع
 أولا: المراجع العربية :

: فسذيولوجيا ومورفولوجيذا الرياضذة  م(6997أبو العل أحمد عبدالفتاح ومحمد صيبحى حسيانين    -1
 2، درا الفكر العربى ، القاىرة1، ط

القيذاس فذى المجذال الرياضذى ، الطبعذة الرابعذة ،  :م(6996 حمد محمد خارر وعمى فيميى البييكأ -0
 2دار الكتاب الحديث ، القاىرة

، دار الفكذذر العربذذى ،  1فسذذيولوجيا الرياضذذة والأداء البذذدنى ، ط م( :6000بييياء الييدين سييلمة    -9
 2القاىرة

لمطباعذذة ،  G.M.S، دار 1يقاتيذذا ، طالتمرينذذات اإنست ذذفائية وتطب م(:6006حمييدى أحمييد عمييى   -8
 2القاىرة

 0أسذس تخطيط برامج التدريب الرياضى ، دار زاىر:م( 6988  حنفى محمود مختار -1
تذذأ ير التذذنفس العميذذت عمذذى بعذذض المتغيذذرات الفسذذيولوجية  م( :6006عصييام أنييور عبييدالمريف    -1

رسالة سنة  82-92وبعض مكونات الجسم لدى الرجال والسيدات الأصحاء فى سن 
 2دكتوراه غير من ورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان

 0الأسس الفسيولوجية ل ن طة الحركية ، مركز الكتاب لمن ر القاىرة :م(6006 عمى جلل الدين -7
تأ ير تمرينات التنفس عمى بعض المتغيرات الفسذيولوجية والبدنيذة ،  م( :6008عيد شافعى عيد    -1

 2ر غير من ورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بنيارسالة ماجستي
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