
 ايرا!ربع
 ومناقشتها النتائج عرض

 النتائج. عرض أولا:
 النتائج. مناقشة ثانياً:



-/\/\-

 ومناقشها. التاج هرري
 النتائج. عرض أوة:

(2٢) جدول
 المتوسطين بين والفرق المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 مباشرة الأداء بعد الفسيولوجية القياسات في "ت" وقيمة الفروق وانحراف
 الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين

 المتغيرات

 نبض
 الراحة

٧,٤ بعد نبض

 الانقباضي

٥,٢

١٠ ن=
 ج

 قيمة ا انحراف بين الفرق

 "ت" ا الفروق المتوسطين ا ع مس٤

٣,٧٨٧2,٩٣,٢٢,2١٥,٧

 مم/زئبق الضغط
 ا الانبساطي

- i««sأ، م. أ بقيقة [لتر آ .•
 مطلق

١٣,٥٣,٨

٦٨٦,٣٣,٣٧٥,٧

٣,١٤٠,٣١٤

٣. إتد: [عرنة"
 ا نسبى

١٨] ،٢ ا ا٩ أر نسعة
٨0 ا٠ ا٠ بربةأم ا١ -تت-إ إ ا الحيوية

[ أ القلب لعضلة0,

«٠,٣٦٤,4

١٦٥

١١٣

١٤,٣

٧١,٥٤,٧

 ,ا٨=٠,٠٩ مستوى عند المعنوية مستوى
 القياسين بين إحصائيا دلالة ذات فروقا هناك أن )؟ا( رقم الجدول من يتضح

 "ت" قيمة تراوحت حيث الفسيولوجية المتغيرات في الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي
 الجدولية "ت" قيمة كانت بينما قيمة كأكبر(٥,٧) قيمة، كأصغر(٢,٧) بين ما المحسوبة

 في البعدي القياس لصالح فروق هناك أن على يدل وهذا ,ا٨=٠,٠٥ مستوى عند
 الضابطة. للمجموعة البحث قيد الفسيولوجية القياسات



-٨٩-

(٢٣) جدول
 المتوسطين بين والفرق المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 الماء داخل البدنية المتغيرات في "ت" وقيمة الفروق وانحراف
 الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين

 المتغيرات

 متر٢٠٠

 ن قيمة ا انحراف ا بين الفرق] البعدي القياس١ القا لقبلى وحدة

 بن ر ت" ا الفروق ا المتوسطين ا ع سمن ع بن القا

٣,٦ ا٩,٣٨٣١ ,ه1١]٢٨,١٣٠,٧١٢٤٦,٥ ا٢٥١,٦\ ث

٤0x٢,٨\2,١٧,٤٢٩ ث م٥

 اث٠

٣٢٥x٠,٩ ث مت

 ق٣

١,٢٣3,٥

١,٨=٠,٠٩ مستوى عند المعنوية مستوى

 القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروقا هناك أن ا(٣) رقم الجدول من يتضح

 "ت" قيمة تراوحت حيث البدنية الاختبارات في الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي

 الجدولية "ت" قيمة كانت بينما قيمة، كأكبر(٣,٦) قيمة، كأصغر(٢,٨) بين ما المحسوبة

 البدنية الاختبارات في معنوية فروق هناك أن على يدل وهذا ,ا٨=٠,٠٥ مستوى عند

 الضابطة. للمجموعة البعدي القياس لصالح الماء داخل

. الرقمي المستوي أنها البدنية بالمتغيرات ويقصد



-٩٠-

(٢4) جدول
- بة لمتغير البحث ات الفسيو لو حدة ١ لمثو  ا· أب لتحسن

 ن ي س ي جي جي و

 الضابطة للمجموعة

 التحسن نسبة بين الفرق متوسط متوسط ا القياس وحدة ا رات المتغر.
%a المتوسطين البعدي القياس١ القا لقبلي  ن ر

%٩٠,٢٨٧٣,٢ ن/دقيقة نبض ٣,٥

 الراحة
%١٧٩١٦٥١٤ نبفة بعد• ، ٧,٨ . ادبن

 المجهود
%١٠٦١١٣٧ مم/زئبق الضغط ,٦

• الانقا  صي.
% ,ه٦٨٧١,٥٣,٥1 مم/زئبق الضغط

 الانبساطي
 د

Vomax٢,٨٣,١٤٠,٣٤ لتر/دقيقة% ١2,١
 مطلق

Vomax٦٦,١٧٢,٨٦,٧ ملليلتر/كجم/ق% ١٠,١
٩

 اسي

% ا,·١,٩1,٨ لتر السعة ٥,٣

 الحيوية

%٩٤٩٨,١4,١ لتر ا استهلاك مؤشر ٤,٤

 ه2 القلف ملعضلة

 الفسيولوجية البحث لمتغيرات المئوية التحن نسبة ؟(٤) رقم جدول من يتضح
 البحث. قيد الفسيولوجية المتغيرات كل في تحسن ظهور فيتضح الضابطة، للمجموعة



٩١-

(٢٥) جدول
 عام، )تحمل الماء داخل البدنية البحث لمتغيرات المئوية التحسن نسب

 الضابطة للمجموعة سرعة( سرعة، تحمل

 التحسن نسبة بين الفرق متوسط متوسط
% المتوسطين البعدي القياس ا القا لقبلي  بن•

% ,ه٢٥١,٦٢٤٦,٥١ ٢,٠٢

 القياس وحدة ا المتغيرات

 ث ا متر٢٠٠

٤x١٣٣١١١١٠٢٢,١ ث متر٥o  لا٩,1

 اث٠

٣x4,4%٢٠,٥٢١,٤٠,٩ ث متر٢٥

 ق٣

 داخل البدنية البحث لمتغيرات المئوية التحسن نسبة(٢ )ه رقم الجدول يوضح

 المتغيرات في تحسن ظهور يتضح حيث السرعة( ، السرعة تحمل ، العام )التحمل الماء

 البحث. قيد الماء داخل البدنية
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(٢٦) جدول
 المتوسطين بين والفرق المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

- لمتغير ا ات لفسيو لو حدة ١ • "ت" قمة في -٠٠.. وى وبحر ا اف١ لفر
 التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين

١٠ ن=
 سح

 بين سن ر قيمة ا انحراف ر لفرق ن البدي القياس١ القا لقبلي وحدة المتغيرات

2١ امر ا القروق المتوسطين ع ع بن القياس  لا بن

٧ ا٩,١٤,١٧ ,ه٠١ ا٥,٦٧٨,٨ ا٨٧,٩ ن/دقيقة تهض
 الراحة

/١٨٢٧,٨١٤٢٧٠٩٤٠١٠,٣/١٢,٤٧ ن/دقيقة بعد نبض

 المجهود
٤,٢ ا٧,٨١٧\١٠,٢١٠ ه١١٠٤,٧ ممزنبق( الضغط

 .صي• الانقا
٦,٨ ا١,٥٨١\٥٩٤,٦٥ ,ه٦٤٢ مم/زئبق ا الضغط

 الانبساطي
Vomax١٢,٧٠,١٥٣,٦0,١١٠,٩ لترادقيقة/ ١,٩٥٤ /١٤

 مطلق
Voر maX٧٥,٢١٨,٦٩٣,٦٢٥,٥١٨,٤٦,٥١٤ ملي/كجم/ق\ ا/
 نسي
٦,2 ا٠,٢١١\٣٧٢,٣٠,٣٥١,٤,،١.٩ لتر السعة

 الحيوية
٧,٣ إ٧,٨٣٤\٩٦,٥٣,٦٧٨,٩٨,٤١٧,٦ لتر[ استهلاك مؤشر

 القلب ر0لعضلة

 ,ا٨=٠,٠٩ مستوى عند المعنوية مستوى

 القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروقا هناك أن(٢٦) رقم الجدول من يتضح
 "ت" قيمة تراوحت حيث الفسيولوجية المتغيرات في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي

 الجدولية "ت" قيمة كانت بينما قيمة، كأكبر(١4) قيمة، كأصغر(٤ بين)؟, ما المحسوبة

 في البعدي القياس لصالح فروق هناك أن على يدل وهذا١,٨=٠,٠٩ مستوى عند
 التجريبية. للمجموعة البحث قيد الفسيولوجية المتغيرات
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(٢٧) جدول
 المتوسطين يين والفرق المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 الماء داخل البدنية المتغيرات في "ت" وقيمة الفروق وانحراف
 التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين

 المتغيرات

 متر٢٠٠

١٠ ن=
 ح

 ن ر قيمة ا انحراف بين الفرق إ البعدي القياس١١ القا لقبلى وحدة

٣١١ الفروق المتوسطين ع ع القا

 أا سن نر رنن

٧,٤ ا٩,٠ ه٤\٢٠,٦\١٨,٤٢٠٩,٦/١٩,١ ا٢٣٠,٢/ ث

٣,١\٨,٨٣,٧٨١ ث م٤٠٢5

 اث٠
٣٢٥x٣,٦\١,1٠,٨٤٦ ث مت

 ق٣

 =,ا٠,٠٩ مسوى عند المعنوية مستوى

 القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروقا هناك أن ؟(٧) رقم الجدول من يتضح

 قيمة تراوحت حيث الماء داخل البدنية المتغيرات في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي
 "ت" قيمة كانت بينما ، قيمة كأكبر(٧,٤) قيمة، كأصغر ,؟(١) بين ما المحسوبة "ت"

 البعدي القياس لصالح فروق هناك أن على يدل وهذا ,ا٨=٠,٠٩ مستوى عند الجدولية
 التجريبية. للمجموعة البحث قيد الماء داخل البدنية المتغيرات في



-٩٤-

(٢٨) جدول
 الفسيولوجية البحث لمتغيرات المئوية التحسن نسب

 التجريبية للمجموعة

%

o% ١٠٠٤

% ٢١,٩

 بين الفرق
 المتوسطين

٩,١

٤٠

 القياس وحدة} المتغيرات متوسط متوسط

 ن/دقيقة

% ٣٣,٣

% ٢١,١

 اد

% ١8,٢

 اب

١,٤

١٧,٦

٢,٣

٧٨,٩

١,٩

٩٦,٥

 مم/زئبق

 لتر

 لتر

 الانقباضي
 سفة

 نسبي
 سعة
 الحيوية

 ستهى مؤشر
 القلب ,لعضلة

 الفبيولوجية البحث لمتغيرات المئوية التحسن ا(نسبة٨) رقم الجدول من يتضح
 الفسيولوجية المتغيرات في واضح تحسن ظهور ويتضح التجريبية، للمجموعة

 البحث. قيد
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(2٩) جدول
 عام، )تحمل الماء داخل البدنية البحث لمتغيرات المئوية التحسن نسب

 التجريبية للمجموعة سرعة( سرعة، تحمل

 القياس وحدة ا المتغيرات

 ث ا متر٢٠٠

 التحسن نسبة بين الفرق متوسط متوسط
% المتوسطين البعدي القياس١ القا لقبلي  ر

٢٣٠,٢٢٠٩,٦٢٠,٦% ٦,٩

٤x٠٦,٥%١٠٤,٣٩٥,٥٨,٨ ث متر٥

 اث٠

٣xمتر٢٥ 

 ق٣

%١٨,٥١,٨%١ ث ٥,٦

 الماء داخل البدنية للمتغيرات المئوية التحسن نسبة(٢٩) رقم الجدول من يتضح
 تلك في واضح تحسن ظهور يتضح حيث سرعة( ، السرعة تحمل ، العام )التحمل

 البحث. قيد التجريبية للمجموعة البدنية المتغيرات



-٩٦-

(٣٠) جدول
 المجوعتين بين الفسيولوجية القياسات في التحسن نسبة

 بينهما والفرق والتجريبية الضابطة

 المجموعة الضابطة المجموعة ا القياس وحدة المتغيرات

 التجريبية
 نسب في الفرق

 التحن

 نبض
 الراحة

% ن/دقيقة 3,٥% ١0,٤% ٦,٩

 نبض
 المجهود بعد

 الضغط

% ن/دقيقة ,٨% ١%٢١,٩,1

%٦,٦% مم/زئبق ٩,٠٩% ٢.٥

%% ,ه١ 7,٨% 2,٧
 الانبساطي

Vomaxلتر/دقيقة % ١2,1% 3٢١.%٣,٣,2
 مطلق

Voي max١٠,1% ملي/كجم/ق% ١٤,٤%٢٤,٥
 تسبي
% لتر السعة 5,٣% ٢١,١% 1٥,8
 الحيوية

% لتر استهلاك مؤشر ٤,٤% ١٨,٢% ١٣,٨
 القلب لعضلة

• 2

 بين التحسن نسبة في فروق وجود(٢٠) رقم الجدول من يتضح
 لصالح البحث قيد الفسيولوجية القياسات في والضابطة التجريبية المجموعتين

 التجريبية. المجموعة



٩٧-

(٣١) جدول
 المجوعتين بين الماء داخل البدنية المتغيرات في التحسن نسبة

 بينهما والفرق والتجريبية الضابطة

 المجموعة الضابطة المجموعة ا القياس وحدة المتغيرات
 التجريبية

 نسب في الفرق
 التحسن

% ث متر٢٠٠ 2,٠٢% 8,٩% ٦,٩

% ث متر٤٥٧ ١,٩% 8,٤% ٦,

 اث٠

٣xث متر٢٥ % ٤,٤% 5,٦% 1,٢

 ق٣

 المجموعتين بين التحسن نسبة في فروق وجود )ا( رقم الجدول من يتضح
 التجريبية. المجموعة لصالح الماء داخل البدنية المتغيرات في والتجريبية الضابطة



-٩٨-

(٣2) جدول
 )ت( وقيمة المتوسطين بين والفرق المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 الضابطة المجموعة بين الفسيولوجية المتغيرات في
 البعدي القياس في التجريبية والمجموعة

٢٠ ن=
 قيمة
 "ت"

٨,٨

٤,

٥

٥,٧

٣,٨

٢,٥

٢,٥

,٢

 بين الفرق
 المتوسط

٨,٥

٢٣

١٣

١٢,٥

٠,٤٦

٢٠,٨

·,٥

١٩,٢

 وحدة
 القياس

 ن/دقيقة

 ن/دقيقة

 زئبق مم

 زئبق مم

 لتر/دقيقة

 لتر

 لتر

 المتغيرات

 نبض
 الراحة

 بعد نبض

 المجهود
 الضغط

 الانقباضي
 سفد
 الانبساطي
Voر maX

 مطلق
Wo,maX

 نسى
 السعة
 الحيوية

 استهلاك مؤشر
 القلب ,لعضلة

٢,١٠=٠,٠٩ مستوى عند المعنوية مستوى

 المجموعتين بين إحصائية دلالة ذات فروقا هناك أن ؟(٢) رقم الجدول من يتضح

 "ت" قيمة تراوحت حيث الفسيولوجية للمتغيرات البعدي القياس في والضابطة التجريبية

 عند الجدولية "ت" قيمة ينما قيمة كأكبر(٨,٨) قيمة كأصغر(٢,٣) بين ما المحسوبة

 الفسيولوجية المتغيرات في معنوية فروق هناك أن على يدل وهذا2,١٠=٠,٠٥ مستوى
 التجريبية. للمجموعة البعدي القياس لصالح



٩٩-

(٣٣) جدول
 في )ت( وقيمة المتوسطين بين والفرق المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 المجموعة بين الأداء بعد البحث( )قيد الماء داخل البدنية المتغيرات
 البعدي القياس في التجريبية والمجموعة الضابطة

 المتغيرات

 متر٢٠٠

٢٠ ن=
 اسم

 قيمة ا بين الفرق التجريبية المجموعة الضابطة المجموعة وحدة

 ن ر "ت" ا المتوسط ع بن ع سر القا

١٩,١٣٦,٩٣,٢ ا٣٠,٧٢٠٩,٦ ا٢٤٦,٥ ث

٤x١٧,٨٤,2 ث ومتر

 ث١٠

٣xمتر٢٥ 

 ق٣

٢,٩٣,٤ ث

٢,١٠=٠٠٠٥ عند المعنوية مستوى قيمة

 المجموعتين بين إحصائية دلالة ذات فروقا هناك أن(٣٣) رقم الجدول من يتضح
- العام )التحمل الماء داخل البدنية للمتغيرات البعدي القياس في والتجريبية الضابطة

 قيمة، كأصغر(٣,٢) بين ما المحسوبة "ت" قيمة تراوحت حيث السرعة(- السرعة تحمل

 يدل وهذا ،٢,١٠=٠,٠٥ مستوى عند الجدولية "ت" قيمة كانت بينما قيمة كأكبر(1,٤)

 القياس لصالح الأداء بعد الماء داخل البدنية التغيرات في معنوية فروق هناك أن على
 التجريبية. للمجموعة البعدي



) ٠٠-

 النتائج. مناقشة ثانيةً.
 في الجداول هذه نتائج بمناقشة الجداول عرض بعد الفصل هذا في الباحث يقوم

 لتحديد والمرتبطة السابقة والدراسات العلمية المراجع على واستناداً البحث فروض ضوء
 البحث. هذا إجراء نتيجة إليها توصل التي النتائج أهم

 )نبض الفسيولوجية بالمتغيرات الخاصة الجداول بمناقشة يلي فيما الباحث ويقوم
 الحد- الانبساطي الضغط- الانقباضي الضغط- المجهود بعد -نبض الراحة
0 استهلاك مؤشر- الحيوية السعة- النسبي" ، "المطلق الأكسجين لاستهلاك الأقصى
 القلب(. لعضلة

 داخل تتمى التي البدنية بالمتغيرات الخاصة الجداول بمناقشة الباحث يقوم وأيضا
 التدريبي. البرنامج تطبيق نتيجة من وذلك السرعة( ، السرعة تحمل ، العام )التحمل الماء

 الفسيولوجية: بالمتغيرات والخاص الأول الفرض وتفسير مناقشة [ا]
 الراحة: أ-نبض

 والتجريبية: الضابطة للمجموعة بالنسبة
 القياسين بين إحصائيا دالة زيادة حدوث (،٢٦)٠(٢٢) رقم الجدول من يتضح

 وحدوث البعدي القياس لصالح والتجريبية الضابطة المجموعة من لكل والبعدي القبلي
 الضابطة المجموعتين بين الراحة نبض لقياسات(0,0 )ه مستوى عند إحصائيا دالة زيادة

 التجريبية. المجموعة لصالح التجريبية و

 لكلى المعياري والانحراف الحسابي المتوسط(٢٦)٠(٢٢) الجدول من اتضح حيث
 بين )الفروق والبعدية القبلية القياسات في والتجريبية الضابطة المجموعتين من مجموعة

(٩٠,٢) القبلي القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ حيث القياسين(،
 القبلي القياس في التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ(2,٧) معياري وبانحراف

 في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ بينما ,°(،٦) معياري وبانحراف(٨٧,٩)

 للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ ,؟(٩) معياري وبانحراف(٨٧) البعدي القياس

(0,٩ )ا معياري وبانحراف(٧٨) البعدي القياس في التجريبية



-)٠)

 القبلي القياسين بين المحسوبة )ت( قيمة(٢٦)٠(٢٢) الجداول نتائج وأوضحت
 فروق يوجد أنه النتائج أوضحت حيث والتجريبية الضابطة المجموعة من لكل والبعدي

 حيث والتجريبية. الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين للفروق إحصائيا دالة

 هذا و الضابطة للمجموعة وذلك(0,0٩) مستوى عند(9,٧) المحسوبة )ت( قيمة بلغت

 )ت( قيمة وبلغت والبعدي القبلي القياسين بين إحصائيا دالة نروق وجود على دليل
 فروق وجود على دليل وهذا ,،(0٩) مستوى عند)( التجريبية( )للمجموعة المحسوبة

 التجريبية. للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين إحصائيا دالة

 في تحسن نسب هناك أن(٣٠)٠(٢8)٠(٢٤) الجداول من أيضاً النتائج وأثبتت

 كانت البعدي، القياس في والتجريبية الضابطة المجموعتين من لكل الراحة نبض قياس

(.٢٤) جدول%(2 )ه, الضابطة للمجموعة بالنسبة

 البعدي القياس في ؟(٨) جدول التجريبية للمجموعة التحسن نسب أما

(1%٠,٤) كانت

 والمجموعة الضابطة المجموعة بين الفروق النتائج أثبتت(٣٠) جدول خلال ومن

 التجريبية المجموعة لصالح%(٦,9) الفرق بلغ حيث التحسن، نسب في التجريبية

 في والتجريبية الضابطة المجموعتين بين فروقا هناك أن نجد(٣٢) جدول إلى وبالنظر

 "ت" قيمة بلغت حيث التجريبية المجموعة لصالح الراحة نبض متغير

 الجدولية "ت" أن حيث ,،(0٩) مستوى عند إحصائيا دالة وهي(٨,٨) المحسوبة

(٢,١)(٠,٠٩) مستوى عند

 من لكل الراحة نبض لمتغير بالنسبة إليها توصل التي النتائج تلك الباحث ويفسر
 بالتدريب وثيقا ارتباطا يرتبط النبض معدل أن والتجريبية الضابطة المجموعتين

 أكيوجين-ن تان-س، من كل ذلك أوضح حيث الهوائي التدريب وخصوصا

(٧٣ م()٩٩٤1) ثورلاند كليكا،(٧٦ م()٩٨41) وآخرون مسيرلي(٨٧ م()٩٨٠1)
 ضربات معدل في انخفاض حدوث إلى يؤدي الرياضي التدريب أن على
 أن(٧ م()9٩1) حسانين صبحي ، الفتاح عبد العلا أبو ذلك ويؤكد الراحة أثناء القلب

 دقات معدل من تقلل التي الحائر العصب نغمة زيادة هو القلب دقات معدل انخفاض سبب

.Vagaltone  تسمى النغمة وهذه تنبيهه عند القلب



-١٠٢-

 في الانتظام خلال من وذلك الضابطة للمجموعة القلب دقات تحسن الباحث ويرجع
 البرنامج نتيجة كان القلب دقات معدل في فالتقدم التجريبية المجموعة بينما التدريب
 الهوائي( )البرنامج التدريب في والانتظام المقترح

 المجهود: بعد -النبض ب
 التجريبية(: ، )الضابطة للمجموعتين بالنسبة
(°0,0 مستوى) عند إحصائيا دال تحسن حدوث(٢٦)٠(٢٢) الجدول من يتضح

 والتجريبية. الضابطة المجموعتين بين المجهود بعد النبض لقياسات

 المعياري والانحراف الحسابي المتوسط(٢٦)٠(٢٢) الجدولين من اتضح حيث
 القياسين(، بين )الفروق والبعدية القبلية القياسات في والتجريبية( )الضابطة للمجموعتين

 وبانحراف(١٧٩) القبلي القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ حيث
(١٨٢) القبلي القياس في التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ (،٧,٤) معياري

 القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ بينما )«م(، معياري وبانحراف

 التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ ،(١٤,٣) معياري وبانحراف(١٦٥) البعدي

٠(٧,٩) معياري وبانحراف(١٤٢) البعدي القياس في

 القبلي القياسين بين المحسوبة "ت" قيمة(٢٦)٠(٢٢) الجدولين نتائج وأوضحت

 فروق وجود النتائج أوضحت حيث التجريبية( و )الضابطة المجموعتين من لكل والبعدي

 المحسوبة قيمة"ت" بلغت حيث -البعدي(. )القبلي القياسين بين للفروق إحصائيا دالة

 التجريبية )للمجموعة المحسوبة "ت" قيمة بلغت بينما ,؟(٨)( الضابطة )للمجموعة

 حيث )القبلي-البعدي( القياسين بين إحصائيا دالة فروق وجود على دليل وهذا(١٠,٣)

 ,ا(.٨) تساوي(٠,٠٥) مستوى عند الجدولية "ت" قيمة



-)٠٣-

 في تحسن نسبة هناك أن(٢٠)٠(٢٨()٢٤) الجداول من أيضاً النتائج وأثبتت

 البعدي القياس في والتجريبية( )الضابطة المجموعتين من لكل المجهود بعد النبض متغير

 نسبة أما (،٢٤) جدول%(7,٨) التحسن( )نسبة الضابطة للمجموعة بالنسبة النتائج فكانت

%(.١,٩٢) كانت البعدي القياس في(٢٨) جدول التجريبية للمجموعة التحسن

 )الضابطة-التجريبية( المجموعة بين الفروق النتائج أثبتت(٣٠) جدول خلال ومن

 التجريبية. المجموعة لصالح%(1٤ )ا, الفرق بلغ حيث التحسن، نسب في

 )الضابطة- المجموعتين بين فروقا هناك أن نجد ؟(٢) جدول إلى وبالنظر

 قيمة بلغت حيث التجريبية المجموعة لصالح المجهود بعد النبض متغير في التجريبية(

 "ت" قيمة أن حيث(٠,٠٩) معنوية مستوى عند إحصائيا دالة وهي ,؟(٤) المحسوبة "ت"
(.٢,١)(٠,٠٩) معنوية مستوى عند الجدولية

 من لكل المجهود بعد النبض لمتغير إليها توصل التي النتائج تلك الباحث ويفسر

 بعد القلب دقات معدل انخفاض إلى يؤدي التدريب في الانتظام وهو )الضابطة( المجموعة

 المجهود بعد القلب دقات معدل انخفض فقد التجريبية للمجموعة بالنسبة ولكن المجهود

 الأحمال تقنين استخدم الذي المقترح( التدريبي )البرنامج بسبب وذلك ملحوظ بشكل

 بعد القلب دقات انخفاض إلى أدى مما العمرية المرحلة مع يتناسب بحيث التدريبية

 ملحوظ. بشكل المجهود

 سيرلي (،٦٩ م()٩٨٠1) فرانكلين باري إليه أشار ما مع يتفق وهذا
 بسيوني عوض (طه٧٣ م()19٩) وثولارند كليا (،٦٦ م()٩٨٥١) وآخرون

 إلى أشارت حيث(٧ م()19٩٧) حسانين صبحي ، الفتاح عبد العلا أبو (،٢٩ م()٩٩٦1)
 التي الهوائية القدرة تحسن إلى تهدف التي البرامج واستخدام التدريب في الانتظام أن

 من كمية أكبر ضخ طريق عن القلب كفاءة زيادة إلى تؤدي الأقصى من أقل بشدة تكون
٠(٢4 م(\٩٩41) منسي صلاح إليه أشار ما وذلك قليلة ضربات خلال من الأكسجين



-١٠٤-

 الانقباضي: الدم ج-ضغط
 والتجريبية: الضابطة للمجموعتين بالنسبة
 معنوي مستوى عند إحصائيا دالة زيادة حدوث(٢٦)٠(٢٢) الجدولين من يتضح

 الانقباضي. الدم ضغط لقياسات(٠,٠ )ه
 المعياري والانحراف الحسابي المتوسط أن (،٢٦)٠(٢٣) الجدولين من اتضح حيث
 القياسين(، بين )الفروق البعدية(، )القبلية، القياسات في -التجريبية( )الضابطة للمجموعتين

 وبانحراف)(٠ )ا القبلي القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ حيث
(١٠) القبلي القياس في التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ(9 )ا, معياري

(.٤,٧) معياري وبانحراف
(١١٣) البعدي القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ بينما

 البعدي القياس في التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ )«,؟( معياري وبانحراف
 ت قيمة أن(٢٦)٠(٢٢) الجدولين نتائج وأوضحت(1٣) معياري وبانحراف(١٠٠)

 حيث والتجريبية( )الضابطة المجموعتين من لكل والبعدي القبلي القياسين بين المحسوبة
 -البعدي(. )القبلي القياسين بين للفروق إحصائياً دالة فروق يوجد أنه النتائج أوضحت

 "ت" قيمة بلغت بينما ,؟(٧) الضابطة للمجموعة المحسوبة ات" قيمة بلغت حيث
 بين إحصائيا دالة فروق وجود على دليل وهذا )ا,؟( التجريبية للمجموعة المحسوبة

(.١)«, تساوي(٠,٠٩) مستوى عند الجدولية "ت" قيمة حيث والبعدي القبلي القياسين
 في تحسن نسبة هناك أن(٣٠)٠(٢٨)٠(٢٤) الجدول من أيضاً النتائج وأثبتت

 القياس )في الضابطة-التجريبية المجموعتين من لكل الانقباضي( الدم ضغط )متغير
 أمانسبة (،٢٤) جدول%(٦,٦) الضابطة للمجموعة بالنسبة النتائج فكانت البعدي(،
%(.٩,٠٩) فكانت البعدي القياس في(٢٨) جدول التجريبية للمجموعة التحسن

 )الضابطة-التجريبية( المجموعتين بين الفروق النتائج أثبتت(٣٠) لجدول وبالنظر
 التجريبية. المجموعة لصالح%(2 )ه, الفرق بلغ حيث التحسن، نسبة في

 )الضابطة- المجموعتين بين فروقا هناك أن نجد(٣٢) جدول خلال ومن
 قيمة بلغت حيث التجريبية المجموعة لصالح الانقباضي الدم ضغط متغير في التجريبية(

 "ت" قيمة أن حيث(0 )ه،, معنوية مستوى عند إحصائياً دالة وهي )ه( المحسوبة "ت"
(٢,١) تساوي معنوية(٠,٠ )ه مستوى عند الجدولية



)٠٥-

 الانبساطي: الدم د-ضغط
 )الضابطة-التجريبية(: للمجموعتين بالنسبة
 معنوية مستوى عند إحصائيا دالة زيادة حدوث(٢٦)٠(٢٢) الجدولين من يتضح

 الانبساطي. الدم ضغط لقياسات(0٥,٠)
 العياري الانحراف الحسابي، المتوسط أن(٢٦)٠(٢٢) الجدولين من اتضح حيث
 القياسين(، بين )الفروق البعدية( )القبلية، القياسات في )الضابطة-التجريبية( للمجموعتين

 وبانحراف(٦٨) القبلي القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ حيث
(٦٤) القبلي القياس في التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ ،(٦,٣) معياري

 القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ بينما )ا,ه(، معياري وبانحراف
 التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ ، ,؟(٧) معياري وبانحراف(٧١,٥) البعدي

(.٤,٦) معياري وبانحراف°(9) البعدي القياس في
 القبلي القياسين بين الفروق "ت" قيمة(٢٦)٠(٢٢) الجدولين نتائج وأوضحت

 فروق وجود النتائج أوضحت حيث )الضابطة-التجريبية( المجموعتين من لكل والبعدي
 البعدي(.- )القبلي القياسين بين للفروق إحصائيا دالة

 "ت قيمة بلغت بينما ,ه(٧) الضابطة للمجموعة المحسوبة "ت" قيمة بلغت حيث
 بين إحصائيا دالة فروق وجود على دليل وهذا(٨) التجريبية للمجموعة المحسوبة
(٠٩,0) معنوية مستوى عند الجدولية "ت" قيمة حيث البعدي(- )القبلي القياسين

(.١,٨) تساوي
 في تحسن نسبة هناك أن(٢٠)٠(٢٨)٠(٢٤) الجداول من أيضا النتائج وأثبتت

 القياس )في )الضابطة-التجريبية( المجموعتين من لكل الانبساطي الدم ضغط متغير
 بنسبة أما ؟(،٤) جدول%(٥,1) الضابطة للمجموعة بالنسبة النتائج فكانت البعدي(
%(.٧,٨) فكانت البعدي القياس في(٢٨) جدول التجريبية للمجموعة التحسن

 )الضابطة- المجموعتين بين الفروق النتائج أثبتت(٣٠) جدول خلال ومن
 التجريبية. المجموعة لصالح ,؟(٧) الفرق بلغ حيث التحسن، نسبة في التجريبية(

 )الضابطة- المجموعتين بين فروقا هناك أن نجد(٣٣) جدول إلى وبالنظر
 "ت" قيمة بلغت حيث التجريبية المجموعة لصالح الانبساطي الضغط متغير في التجريبية(



 ا-٠٦-

 عند الجدولية "ت" قيمة أن حيث ,،(٠ )ه مستوى عند إحصائيا دالة وهي(9,٧) المحسوبة
(.٢ )ا, تساوي(٠,٠ )ه معنوية مستوى

 الانقباضي( الدم ضغط )متغيرات تحسن وهي النتائج تلك الباحث ويفسر
 يؤدي التدريب في والاستمرار الانتظام ان حيث التدريب في الاستمرار إلى )والانبساطي(

 تلك تحسن إلى أشارت النتائج تلك ولكن والانبساطي الانقباضي الدم ضغط انخفاض إلى
 وذلك للتجريبية أكبر كانت لكنها )الضابطة-التجريبية( المجموعتين في المتغيرات
 الدم ضغط في انخفاض إلى البرنامج هذا أدى حيث المطبق البرنامج لاستخدام

 والانبساطي. الانقباضي
 إلى يؤدي المنتظم التدريب أن(٨١ م()1٩٩) مارك ويليم إليه أشار ما وهذا

 الأكبر الانخفاض ويكون الراحة أثناء والانبساطي الانقباضي الدم ضغط من كل انخفاض
(٣٠١ الانقباضي)\: الضغط في

 سالم حسين حازم ؟(،١ م()٩٨٦) الحليم عبد محمود الحليم عبد وأيضا
,Sperryn وويلينز، سبير ويذكر ؟(١ م()٩٩٧1) Williams(0٨)التدريب أن 

 بدرجة الراحة أثناء الدم ضغط في انخفاض حدوث إلى يؤدي المنتظم الرياضي
(٨0:١٩١ بسيطة.)

(٢٧ م(\٩٩٣1) ندا محمد طارق (،٣٥ م()٩٩01) أبوجبل حلمي عصام ويؤكد
 إيهاب (،٨٨ م()1٩٩٥) فيوماي كاهيرو تاتا (،٧٣ م()1٩٩4) تورلاند كليكاذ.ج،

(.٢٥ م()9٩٧1) العليم عبد العظيم عبد طارق (،1٦ م()1٩٩٦) إسماعيل أحمد

 الحيوية: ه-السعة
 )الضابطة-التجريبية(: للمجموعتين بالنسبة

(0٩,٠) مستوى عند إحصائيا دالة زيادة حدوث(٢٦)٠(٢٣) الجدول من يتضح
 والتجريبية. الضابطة المجموعتين بين الحيوية السعة لقياسات

 المعياري والانحراف الحسابي المتوسط(٢٦)٠(٢٢) الجدولين من اتضح حيث
 القياسين(، بين )الفروق والبعدية القبلية القياسات في -التجريبية( )الضابطة للمجموعتين

 وبانحراف ,ا(٩) القبلي القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ حيث



)-٠ لإ

(١,٩) القبلي القياس في التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ (،٠,٤ )ا معياري
 القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ بينما (،٠.٢٧) معياري وبانحراف

 التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ ،(٠,٣٦) معياري وبانحراف ),ا( البعدي

(.٠,٣٥) معياري وبانحراف(٢,٣) البعدي القياس في

 القبلي القياسين بين المحسوبة "ت" قيمة(٢٦)٠(٢٣) الجدولين نتائج وأوضحت

 فروق توجد أنه النتائج أوضحت حيث )الضابطة-التجريبية( المجموعتين من لكل والبعدي

 والبعدي(. )القبلي القياسين بين إحصائيا دالة
 ا"ت" قيمة بلغت بينما,(٤) الضابطة( )للمجموعة المحسوبة "ت" قيمة بلغت حيث

 بين إحصائيا دالة فروق وجود على دليل وهذا(٦,٢) التجريبية( )للمجموعة المحسوبة

(.١)«, تساوي(0 )ه،, مستوى عند الجدولية ت" قيمة حيث )القبلي-البعدي( القياسين

 )في تحسن نسبة هناك أن(٣٠)٠(٢٨ (،)٦٤) الجداول من أيضا النتائج وأثبتت
 القبلي( القياس )في )الضابطة-التجريبية(، المجموعتين من لكل الحيوية( السعة متغير

 أما (،٢٤) جدول%(٥,٣) التحسن نسبة في الضابطة للمجموعة بالنسبة النتائج فكانت

%(.1,1٢) كانت البعدي القياس في(٢٨) جدول التجريبية للمجموعة التحسن نسبة

 )الضابطة-التجريبية( المجموعة بين الفروق النتائج أثبتت(٣٠) جدول خلال ومن

 التجريبية. المجموعة لصالح%(١٤,1) الفرق بلغ حيث التحسن، نسبة فى

 )الضابطة- المجموعتين بين فروقا هناك أن نجد(٣٢) جدول إلى وبالنظر
 ت" قيمة بلغت حيث التجريبية المجموعة لصالح الحيوية السعة متغير في التجريبية(

 عند الجدولية "ت" قيمة أن حيث ,،(0) مستوى عند إحصائيا دالة وهي )ه,؟( المحسوبة

(.٢,١)(٠,٠٩) معنوية مستوى

 بين الحيوية السعة لمتغير بالنسبة إليها التوصل تم التي النتائج تلك الباحث ويفسر

 القياسات في المجموعتين بين فروق يوجد أنه إلى )الضابطة-التجريبية( المجموعتين

 المقترح البرنامج استخدام إلى ذلك الباحث ويرجع التجريبية المجموعة لصالح البعدية
 من وذلك الحيوية السعة وتحسين تنمية خلال من الهوائية القدرة تحسين على اعتمد الذي

 الحجاب عضلات قوة تحسن طريق عن وذلك والتنفسي الدوري الجهازين كفاءة خلال



) ٠/\-

 ذلك وأد الصدر اتساع فازداد انقباضها زيادة إلى فأدى الضلوع بين والعضلات الحاجز
 (،٤٩ م()9٨٧1) البطل إبراهيم فاتن إليه أشار ما وهذاFVC الحيوية السعة لتحسين

 (،٧٠ م()٩٩١1) دوينزاك ميراج، سزبيكيا، هيلائزاك، (،٤٥ م()٩9٠1) زكي علي
 عوض طه(٨٨ م()٩٩1 )ه كاهيروفيوماي ناتنا (،٢٧ م()٩٩٣1) ندا محمد طارق

 الحيوية السعة تحسن إلى يؤدي الرياضي التدريب أن إلى(٢٩ م()٩٩٦1) بسيوني
٠(٠٦ م()٩٩٨1) الرؤوف عبد محمد للناشئين، بالنسبة وخاصة

 القلب: لعضلة0 ر استهلاك و-مؤشر
 )الضابطة-التجريبية(: للمجموعتين بالنسبة
(٠٠٩) مستوى عند إحصائيا دالة زيادة حدوث(٢٦)٠(٢٢) الجدول من يتضح

 والتجريبية. الضابطة المجموعتين بين المجهود بعد نبض لقياسات
 المعياري والانحراف الحسابي المتوسط(٢1 (،)٢٢) الجدولين من اتضح حيث
 القياسين، بين )الفروق والبعدية القبلية القياسات في )الضابطة-التجريبية( للمجموعتين

 وبانحراف(٩٤) القبلي القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ حيث
(٩٦,٥) القبلي القياس في التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ ،(٥,٧) معياري

 القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ بينما ,؟(،٦) معياري وبانحراف
 التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ )«,؟(، معياري وبانحراف(٩٨ )ا, البعدي

(.٨,٤) معياري وبانحراف(٧٨,٩) البعدي القياس في
 القبلي القياسين بين الفروق "ت" قيمة(٢٦)٠(٣٣) الجدولين نتائج وأوضحت

 فروق يوجد أنه النتائج أوضحت حيث )الضابطة-التجريبية( المجموعتين من لكل والبعدي
 البعدي(.- )القبلي القياسين بين للفروق إحصائيا دالة

 "ت" قيمة بلغت بينما(٢,9٩) الضابطة( )للمجموعة المحسوبة ات" قيمة بلغت حيث
 بين إحصائيا دالة فروق وجود على دليل وهذا(٧,٣) التجريبية للمجموعة المحسوبة

 ,ا(.٨) تساوي(٠,٠٥) مستوى عند الجدولية ت" قيمة حيث -البعدي( )القبلي القياسين



-)٠٩-

 )في تحسن نسبة هناك أن(٣٠)٠(٢٨)٠(٢٤) الجداول في أيضا النتائج وأثبتت
 )فى )الضابطة-التجريبية( المجموعة من لكل القلب( لعضلة0 ر استهلاك مؤشر متغير

 جدول%(٤,4) التحسن نسبة الضابطة للمجموعة بالنسبة النتائج فكانت البعدي(، القياس
 البعدي القياس في(٨) جدول التجريبية للمجموعة التحسن نسبة أما (،٢٤)

(1٨,٢%) فكانت
 )الضابطة-التجريبية( المجموعة بين الفروق النتائج أثبت(٣٠) جدول خلال ومن

 التجريبية. المجموعة لصالح%(١٣,8) الفرق بلغ حيث التحصن نسبة في
 )الضابطة- المجموعتين بين فروقا هناك أن نجد(٣٢) جدول إلى وبالنظر

 حيث التجريبية المجموعة لصالح القلب( لعضلة0 و استهلاك )مؤشر متغير في التجريبية(
 أن حيث ,،(٠ )ه معنوية مستوى عند إحصائيا دالة وهي(٦,٢) المحسوبة "ت" قيمة بلغت
(.٢,١)(٠,٠٩) معنوية مستوى عند الجدولية ت" قيمة

 استهلاك "مؤشر لمتغير بالنسبة إليها التوصل تم التي النتائج تلك الباحث ويفسر
 دالة فروق يوجد أنه إلى )الضابطة-التجريبية(، المجموعتين بين القلب" لعضلة0,

 الدوري الجهازين كفاءة أن حيث التجريبية المجموعة لصالح البعدي القياس في إحصائيا
 انخفاض أن حيث القلب لعضلةO ر استهلاك مؤشر على إيجابيا تأثيرا تؤثر التنفسي و

 القلب لعضلة0 ر استهلاك مقدار من يزيد مما القلبي الدفع زيادة إلى يؤدي الراحة نبض

 القلب عمل وتحسين تطوير إلى أدى التجريبية المجموعة على المطبق البرنامج أن حيث

 القلب. لعضلة0 استهلاك ومؤشر والضغط النبض في المتمثلة الفسيولوجية قدرته وزيادة

 (،١٣ م()٩٨٦1) محمود الحليم عبد (،٧٥ م()٩٧1 )ه ماجل إليه أشار ما وهذا

(٧ م()٩٩٧1) حسانين صبحي الفتاح، عبد العلا أبو(٨٨ م()991 )ه كاهيروميوماي تاتا

 ، القلب، معدل وانخفض السيستولي الدم حجم زاد البدنية الكفاءة ارتفعت كلما أنه

(.١٦ م()٠٠0٢) صبري إيهاب

 القياس في إحصائية دلالات وجود وهو الأول الفرض تحقق قد يكون وبذلك

 الفسيولوجية. المتغيرات بعض في التجريبية المجموعة لصالح البعدي



١)٠-

 الأقم الحد استهلاك بمستوى والخاص الثاني الفرض ونفسر مناقشة]٢[

 )المطلق-النسبي( للأكسجين

 النسبي(:- )المطلق الأكسجين لاستهلاك الأقصى -الحد
 )الضابطة-التجريبية(: للمجموعتين -بالنسبة

 معنوية مستوى عند إحصائيا دالة زيادة حدوث(٢٦ (،)٢٢) الجدولين من يتضح
 )المطلق-النسبي(. الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد لقياسات(٠,٠)

 المعياري والانحراف الحسابي المتوسط(٢٦()٢٢) الجدولين من اتضح حيث
 القياسين(. بين )الفروق )القبلية-البعدية( القياسات في )الضابطة-التجريبية( للمجموعتين
 الأقصى الحد في القبلي القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ حيث

 الحسابي المتوسط وبلغ (،0 ا,٤) معياري وبانحراف(4), المطلق الأكسجين لاستهلاك
 المطلق الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد في القبلي القياس في التجريبية للمجموعة

 في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ (،٠\,٩) معياري وبانحراف(٢,٧)
 معياري وبانحراف(٦٦,١) النسبي الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد في القبلي القياس

 الأقصى الحد في القبلي القياس في التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ (،١٣,٩)
(.١٨,٦) معياري وبانحراف(٧٥,2) النسبي الأكسجين لاستهلاك

 المعياري والانحراف الحسابي المتوسط (،٢٦)٠(٢٢) الجدولين من أيضا ويتضح
 لاستهلاك الأقصى الد لقياسات البعدي القياس في )الضابطة-التجريبية( للمجموعتين

 النسبي(.- )المطلق الأكسجين
 وبانحراف ,؟(١) البعدي القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط حيث

(٣,٦) البعدي القياس في التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ(٠,٣١) معياري
 القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ و ))ا,ه، معياري وبانحراف

(٧,١0) معياري وبانحراف(٧٢,٨) النسبي الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد في البعدي
 لاستهلاك الأقصى الحد في البعدي القياس في التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ

(.٢٥,٩) معياري وبانحراف(٩٣,٦) النسبي الأكسجين



١١١-

 القبلي القياسين بين الفروق "ت" قيمة(٢٦)٠(٢٢) الجدولين نتائج أوضحت كما

 فروق يوجد أنه النتائج أوضحت حيث )الضابطة-التجريبية( المجموعتين من لكل والبعدي

 والبعدي(. )القبلي القياسين بين للفروق إحصائيا دالة
 لاستهلاك الأقصى الحد في الضابطة للمجموعة المحسوبة ت" قيمة بلغت حيث

 الحد في التجريبية للمجموعة المحسوبة "ت" قيمة بلغت بينما )؟( المطلق الأكسجين

(.١٤) المطلق الأكسجين لاستهلاك الأقصى
 لاستهلاك الأقصى الحد في الضابطة للمجموعة المحسوبة "ت" قيمة وبلغت

 الحد في التجريبية للمجموعة المحسوبة "ت" قيمة بلغت بينما ,؟(٩) النسبي الأكسجين

(١٠,٠٩9) النسبي الأكسجين لاستهلاك الأقصى
 )الضابطة- المجموعتين بين فروقا هناك أن نجد(٣٢) رقم جدول خلال ومن

 المجموعة لصالح المطلق الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد متغير في التجريبية(

 الحد متغير فى المحسوبة "ت" وقيمة ,؟(،٨) المحسوبة "ت" قيمة بلغت حيث التجريبية

 "ت" قيمة بلغت حيث التجريبية المجموعة لصالح النسبي الأكسجين لاستهلاك الأقصى

 "ت" قيمة أن حيث ,،(٠ )ه معنوية مستوى عند إحصائيا دالة وهي ,ا(٥) المحسوبة

(.٢,١) تساوي ,،(٠ )ه معنوية مستو عند الجدولية

 )المطلق-النسبي( الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد في التحسن الباحث ويرجع

(Vomax)يؤدي ذلك أن حيث قدرته وزيادة والتنفسي الدوري الجهاز كفاءة ارتفاع إلى 

 هناك أن حيث الأكسجين، لاستهلاك الأقصى الحد وكذلك القلب ضربة حجم في لتحسن
 هاما دورا الدموية الأوعية تلعب حيث الأكسجين واستهلاك القلبي الدفع بين موجبة علاقة

 القلبي. الدفع زيادة في

 تحسن إلى الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد في الحادث التحسن الباحث ويرجع

 على قدرتها زيادة إلى أدى مما الضلوع بين والعضلات الحاجز الحجاب عضلات قوة

 الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد لتحسن ذلك وأدى الصدر اتساع فازداد الانقباض
 -البعدي( )القبلي القياسين بين إحصائيا دالة فروق وجود على دليل وهذا الحيوية. والسعة

 ,ا(.٨) تساوي(٠,٠٥) مستوى عند الجدولية "ت" قيمة حيث



-١١٢-

 في تحسن نسبة هناك أن(٣٠)٠(٢٨)٠(٢٤) الجداول من أيضا النتائج وأثبتت
 المجموعتين من لكل )المطلق-النسبي( الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد متغير

 القياس في التجريبية المجموعة في ملحوظ بشكل أعلى لكنها )الضابطة-التجريبية(
 لاستهلاك الأقصى الحد في الضابطة للمجموعة بالنسبة النتائج كانت حيث البعدي،

 لاستهلاك الأقصى الحد في التحسن نسبة كانت بينما%(١٢,1) المطلق الأكسجين

%(.٣٣,٣) التجريبية للمجموعة الأكسجين
 لاستهلاك الأقصى الحد في الضابطة للمجموعة التحسن نسبة بلغت بينما

 الأقصى الحد في التجريبية للمجموعة التحن نسبة وكانت%(0١)), النسبي الأكسجين

%(٢4 )ه, النسبي الأكسجين لاستهلاك

 )الضابطة-التجريبية( المجموعتين بين الفروق النتائج أثبتت(٣٠) لجدول وبالنظر
 المطلق الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد في الفرق بلغ حيث التحسن، نسبة في

 التجريبية. المجموعة لصالح%(٢,٢1)

 الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد في التحسن نسبة في الفرق بلغ بينما
 التجريبية. المجموعة لصالح%(٤,41 النسبي)

 ندا طارق عن نقلا(٦٨ م(/٩٧٩1) جيرهارد إليه أشار ما على يتفق وهذا

 الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد تحسن إلى يؤدي الرياضي التدريب أن(٢٦ م()٩٨٩١)

 باري (،٧٥ م()٩٧1 )ه ماجل (،٢٦١٠٧) الناشئين السباحين لدى ملحوظة بدرجة وذلك

 م()(،٩٨٦1) كاستن م()(،1٩٨1) وزايزونيون كرستون (،٦9 م()1٩٨0) فرانكلين
 محمود رفقي حسام الدين، عز محمد حسني(٤٩ م()٩٨٧1) البطل فاتن

 ندا محمد طارق (،٧٠ م()19٩١) سزبيكا،ميتران هليلائزاك، (،٢٢ م()٩٨٧1)

 كاهيروفيوماي تاتا (،٧٨ م()٩٩41) موتو-واي بتاتارم،(٢٧ م()٩٩٣1)

٠(١١ م()٠٠02 القادر) عبد إبراهيم أشرف(٨٨ م()9٩٥1)

 إحصائيا دالة زيادة حدوث وهو البحث من الثاني الفرض تحقق يكون وبهذا
 كمقياس يعتبر الذي الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد في التجريبية المجموعة لصالح

 الهوائية. للقدرة



-١١٣-

 قياس طريق عن الماء داخل البدنية بالمتغيرات الخاصة النائم مناقشة]٣[
 سرعة، تحمل حرة ا٤٥٠x٠x عام، تحمل مرة )ء»م( سباحة

٣٥xسرعة( حرة ق(٣ م)٣ 
 الماء: داخل البدنية أ-المتغيرات
 م:٠٠٢ العام التحمل أولا:

 التجريبية(:- )الضابطة للمجموعتين بالنسبة
(٠,٠٩) مستوى عند إحصائيا دالة زيادة حدوث(٢٧)٠(٢٣) الجدول من يتضح

 الضابطة-التجريبية. المجموعتين بين ).،امتر( العام التحمل لقياسات

 المعياري الانحراف الحسابي المتوسط(٢٦)٠(٣٢) الجدولين من اتضح حيث
 القياسات(. بين )الفروق والبعدية القبلية القياسات في التجريبية(- )الضابطة للمجموعتين

 وبانحراف(٢٥١,٦) القبلي القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ حيث

(٢٣٠,٣) القبلي القياس في التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ (،٢٨ )ا, معياري

(.١٨,٤) معياري وبانحراف
(٢٤٦,٥) البعدي القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ بينما

 القياس في التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ(٣٠٧) معياري وبانحراف

(.١,١9) معياري وبانحراف(٢٠٩,٦) البعدي

 القبلي القياسين بين المحسوبة ا"ت" قيمة(٢٧)٠(٣٣) الجدولين نتائج وأوضحت

 يوجد أنه النتائج أوضحت حيث التجريبية(- )الضابطة المجموعتين من لكل والبعدي

 البعدي(.- )القبلي القياسين بين للفروق إحصائيا دالة فروق

 "ت" قيمة بلغت بينما,"(٦) الضابطة( )للمجموعة المحسوبة "ت" قيمة بلغت حيث

 بين إحصائيا دالة فروق وجود على دليل وهذا ),؟( التجريبية( )للمجموعة المحسوبة
(.١,٨) تساوي ,،(٠٥) مستوى عند الجدولية "ت" قيمة حيث البعدي(- )القبلي القياسين

 )في تحسن نسب هناك أن(٣١)٠(٢٩)٠(٢٥) الجداول من أيضا النتائج وأثبتت
 البعدي(. القياس )في والتجريبية الضابطة المجموعتين من لكل متر"(٠٠٢" العام التحمل

 أما (،٢٥) جدول%(2,02) التحسن نسبة كانت الضابطة للمجموعة بالنسبة النتائج فكانت

%(.٦,٩) كانت البعدي القياس في(1٩) جدول التجريبية للمجموعة بالنسبة
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- )الضابطة المجموعة بين الفروق النتائج أثبتت(٣١) جدول خلال ومن
 التجريبية. المجموعة لصالح%(٦,9) الفرق بلغ حيث التحسن، نسبة في التجريبية(

- )الضابطة المجموعتين بين فروقا هناك أن نجد(٣٣) جدول في وبالنظر
 قيمة بلغت حيث التجريبية المجموعة لصالح امتر(٠). العام التحمل متغير في التجريبية(

 "ت" قيمة أن حيث(٠,٠ )ه معنوية مستوى عند إحصائيا دالة وهي(٣,٢) المحسوبة )ت(
(٢ )ا, تساوي(٠0 )د معنوية مستوى عند الجدولية

 بين العام التحمل لمتغير بالنسبة إليها التوصل تم التي النتائج تلك الباحث ويفسر

 البعدية القياسات في ظهرت التي الفروق أن إلى التجريبية(- )الضابطة المجموعتين
 حيث المقترح البرنامج استخدام إلى يرجع الفرق وهذا التجريبية المجموعة لصالح كانت

 في التحسن نسبة أيضا الباحث ويفسر الماء داخل الأساسية العناصر تنمية على اشتمل أنه

 أشار ما وهذا المقترح( )البرنامج تأثير على دليلا التجريبية للمجموعة الرقمي المستوى

 زكي علي ه(،٣ م()٩٨٥١) شكري مجدي (،٨٩ م()٩٧٩1) وأنجلو وبونن ياركوني إليه
 الفتاح عبد العلا أبو (،٢٩9 م()19٩٦) بسيوني عوض طه (،٤٥ م()1٩٩٠)

 الله أمر (،٢ م()ه٩9٧1 العليم) عبد العظيم عبد طارق (،4 م()1٩٩٧)

(.١١ م()0٠٢0) القادر عبد إبراهيم أشرف (،1٥ م()1٩٩٨ البساطي)

 السرعة: تحمل ثانياً:

 والتجريبية: الضابطة للمجموعة -بالنسبة
 معنوية مستوى عند إحصائيا دالة زيادة حدوث(٢٧ (،)٢٣) الجدولين من يتضح

 السرعة. تحمل لمتغير البعدي( )القبلي، القياسين بين الفروق لقياسات(٠,٠٥)

 المعياري والانحراف الحسابي المتوسط(٢٧)٠(٢٣) الجدولين من يتضح حيث

 القياسين( بين )الفروق البعدي(، )القبلي، القياسين في التجريبية(- )الضابطة للمجموعتين

 بانحراف(١١٣٠٣) القبلي القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ حيث

 القبلي القياس في التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ بينما ،(٨٠٩) معياري

 في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ (،٧ )ه. معياري بانحراف(١٠٤.٣)



 ا١٥-

 الحسابي المتوسط بلغ بينما )ا.،ا(، معياري بانحراف(١١١.٢) البعدي القياس

(٩,٩) معياري بانحراف(٩٥,9) البعدي القياس في التجريبية للمجموعة

 القبلي القياسين بين المحسوبة "ت" قيمة(٢٧)٠(٢٣) الجدولين نتائج وأوضحت

 فروق يوجد أنه النتائج أوضحت حيث التجريبية( )الضابطة المجموعة من لكل والبعدي

 للمجموعة المحسوبة "ت" قيمة بلغت حيث البعدي(، )القبلي، القياسين بين إحصائيا دالة

 دليل وهذا(٢ )ا, التجريبية للمجموعة المحسوبة "ت" قيمة بلغت بينما(٠) الضابطة

 الجدولية "ت" قيمة أن حيث البعدي( )القبلي، القياسين بين إحصائيا دالة فروق وجود على

 ,ا(.٨)\ تساوي(٠,٠ )ه معنوية مستوى عند

 في تحسن نسبة هناك أن(٣١)٠(٢٩)٠(٢٥) الجداول من أيضا النتائج وأثبتت

 البعدي القياس في )الضابطة-التجريبية( المجموعتين من لكل السرعة( )تحمل متغير

 )تحمل في الضابطة للمجموعة بالنسبة النتائج كانت حيث التجريبية، المجموعة لصالح

 )تحمل في التجريبية للمجموعة التحسن نسبة كانت بينما ,ا%(9) السرعة(

%(.٦,٥) السرعة(

 المجموعتين بين التحسن نسبة في الفروق النتائج أثبتت(٣١) جدول إلى وبالنظر
%(٦ )ه, السرعة( )تحمل لمتغير التحسن نسبة في الفرق بلغ حيث )الضابطة-التجريبية(،

 التجريبية. المجموعة لصالح

 )الضابطة- المجموعتين بين معنوية فروقا هناك أن ؟(نجد٣) جدول خلال ومن

 "ت" قيمة بلغت حيث التجريبية المجموعة لصالح السرعة( )تحمل متغير في التجريبية(

 "ت" قيمة أن حيث(٠,٠٥) معنوية مستوى عند إحصائيا دالة وهي )ا,؟( المحسوبة

(٢ )ا, تساوي(٠,٠ )ه مستوى عند الجدولية

 لكل السرعة( )تحمل لمتغير بالنسبة إليها توصل التي النتائج تلك الباحث ويفسر

 استخدام إلى يرجع المستوى في الفرق هذا أن إلى )الضابطة-التجريبية( المجموعتين من

 التركيز دون الماء، داخل الأساسية العناصر تنمية على اشتمل أنه حيث المقترح البرنامج

 والتموجية الحمل في التدرج المقترح البرنامج تصميم في روعي وقد واحد عنصر على

 مستو تحسن إلى أدى مما الأربعة للسباحات الأداء طرق إصلاح على التركيز وأيضا

 الرقمي. المستوى تحسن وبالتالي الفني الأداء
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 زكي علي (،٨٩ م()٩٧٩1) أنجلو ويوتن ياركوني إليه أشار ما وهذا
 الفتاح عبد العلا أبو (،2٩ م()1٩٩٦) بسيوني عوض طه(٤ م()ه1٩٩٠)

 (،١٥ م()٩9٨1) البساطي الله أمر(٢١ م()٩٩٧1) سالم حسين حازم م()،(،١٩٩٧)
(.١١ م()٠002) القادر عبد إبراهيم أشرف

 السرعة: ثالثا:

 -التجريبية(: )الضابطة للمجموعتين بالنسبة

 المعياري والانحراف الحسابي المتوسط(٢٧)٠(٢٣) الجدولين من يتضح

 القياسات( بين )الفروق والبعدية القبلية القياسات في )الضابطة-التجريبية( للمجموعتين

(٢٠,٩) القبلي القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ حيث

 القبلي القياس في التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ )ا,ا( معياري بانحراف

٠(١,٧) معياري بانحراف(١٩,٦)
(٢١,٤) البعدي القياس في الضابطة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ بينما

 البعدي القياس في التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط وبلغ )ا,ا( معياري وبانحراف

 ,ا(.٨) معياري بانحراف(١٨,٥)
 القبلي القياسين بين المحسوبة ت" قيمة(٢٧ (،)٢٣) الجدولين نتائج وأوضحت

 فروق يوجد أنه النتائج أوضحت حيث )الضابطة-التجريبية( المجموعتين من لكل والبعدي

 البعدي(.- )القبلي القياسين بين للفروق إحصائيا دالة
 "ت" قيمة بلغت بينما(٢,٥) الضابطة( )للمجموعة المحسوبة "ت" قيمة بلغت حيث

 بين إحصائيا دالة فروق وجود على دليل وهذا(٣,٦) التجريبية للمجموعة المحسوبة

(.١,٨) تساوي(٠٠٩) مستوى عند الجدولية "ت" قيمة حيث والبعدي( )القبلي القياسين

 في تحسن نسبة هناك أن(٣١)٠(٢٩)٠(٢٥) الجداول من أيضا النتائج وأثبتت
 المجموعة لصالح البعدي( )القياس في )الضابطة-التجريبية( المجموعتين من لكل السرعة

 التجريبية للمجموعة بالنسبة أما%(٤,٤) الضابطة للمجموعة النتائج فكانت التجريبية

%(.٥,٦) فكانت

 )الضابطة- المجموعتين بين الفروق النتائج أثبتت ؟(١) جدول خلال ومن

 التجريبية، المجموعة لصالح%(1,٣) الفرق بلغ حيث التحسن نسبة في التجريبية(
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 في )الضابطة-التجريبية( المجموعتين بين فروقا هناك أن نجد(٣٣) جدول إلى وبالنظر
 وهي ,؟(٤) المحسوبة "ت" قيمة بلغت حيث التجريبية المجموعة لصالح السرعة متغير

 معنوية مستوى عند الجدولية "ت" قيمة أن حيث(٠,0 )ه معنوية مستوى عند إحصائيا دالة

(1,٢) تساوي(٠٥,0)
 من لكل السرعة لمتغير بالنسبة إليها التوصل التي.تم النتائج تلك الباحث ويفسر

 كانت البعدية القياسات في ظهرت التي الفروق أن إلى )الضابطة-التجريبية( المجموعتين
 البرنامج استخدام إلى يرجع المستوى في الفرق وهذا التجريبية، المجموعة لصالح

 على التركيز دون الماء داخل الأساسية العناصر تنمية على اشتمل أنه حيث المقترح
 وأيضا والتموجية الحمل في التدرج المقترح البرنامج تصميم في روعي وقد واحد عنصر
 مستو تحسن إلى أدى مما الأربعة السباحات طرق في الأخطاء إصلاح على التركيز

 الرقمي. المستوى تحسن وبالتالي الفني الأداء
 زكي علي (،٨٩ م()٩٧٩1) أنجلو ويوتن ياركوني إليه أشار ما وهذا

 فولارند كليكاذ-ج (،٧٨ م()٩941 موتوزسواي) ميتائارم، م()ه(،1٩٩٠)
 الفتاح عبد العلا أبو(٢٩ م()1٩٩٦) بسيوني عوض طه (،٧٣ م()1٩٩٤)
 (،١٥ م()9٩٨1) البساطي الله أمر (،21 ام()9٩٧) سالم حسين حازم (،4 م()9٩٧1)

(.1١ م()٠٠02) القادر عبد إبراهيم أشرف
 المجموعة لصالح البعدي القياس في إحصائية دلالة ذات فروق هناك يكون وبذلك

 حرة سباحة امتر( ).، زمن قياس طريق عن الماء داخل البدنية المتغيرات في التجريبية
 ق)سرعة(.٣ مex٣٢ سرعة(، )تحمل اث٠ م/٥04 زمن متوسط قياس عام( )تحمل


