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الثدددددتيباه اليوابيددددة بالأاددددلومين ضاللتددددرلم مددد( لي الودددددة وا سددددثمر    دددد    ددددوير هددددل الباددددل ارددددى الثعددددرل ع ددددى  ددد  ير 

   متر مع بيان فرق الث  ير 1500بعي ا ؤشراه الحيوية للربثين لراكض ي ض

بينهما . قام الباحل بث بيق هذه الثدتيباه ع ى مجموعتي البال بعد أن قام بالقياس ما قبل الث بيق ومد   دم مدا 

 مراعيا    ذلك ا  اذ الثدابير اللازمة     بعده ، وم(ه حصل
ً
ع ى ال(ثابج النهابية ، التي  مت له بعد أن حلل البياناه إحصابيا

العرض والتسجيل ع ى وفق السياقاه الاجرابية والقانونية . ومنها أشاته ال(ثابج ارى حالة الثاس     مؤشراه جياز الث(لس 

،  FVC، السدعة الحيويدة القصدوية  VC ع(يدة بدالربثين ، ومنهدا ض السدعة الحيويدة لدى ملرداه البادل   لا اديما ا ثريدراه ا

، حجدم هدوا   MVV، أقصد   الههويدة الربويدة  FEV، الحجم الزفيرلم القصولم لثانيدة واحددة  PEFذتوة الاندماج الزفيرلم 

   . ERv، حجم احثياطي الزفير  IRV، حجم هوا  الوييق الاحثياطي  TVالث(لس 

 ا لثاحية ض الثدتيباه اليوابية ، اللترلم م( لي الودة ،ا سثمر، مؤشراه الربثين   .الكلماه 
 

"The effect of aerobic exercises style (low intensity and continuous intensity) on 

some vital indicators of the lungs to runners 1500m" 

Ass.Pro.Dr. Hussein Abdul Ameer Hamzah sharba 

Iraq –Babylon university             emai_sms@yahoo.com   
The aim of this research is to identify the effect of aerobic exercises in two 

methods (low intensity and continuous intensity) in the development of some vital 

signs of the lungs of the occupants (1500) meters with an indication of the difference 

in effect. 

Between them. The researcher applied these exercises to the two research 

groups after he measured the pre-application and then after, and then obtained the 

final results, which was done to him after he analyzed the data statistically taking 

into account the necessary measures in the presentation and registration according 

to procedural and legal contexts. Among them, the results indicated an improvement 

in respiratory indicators in vocabulary: in particular lung variables, such as (VC 

capacity, FVC maximum, PEF, maximum expiratory volume of 1 second FEV, 

maximum pulmonary ventilation MVV, air volume). Breathing TV, IRV volume, 

expiratory reserve volume (Erv.  

Keywords (aerobic exercises, low intensity interval, continuous, lung indicators. 
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 /المقدمة واهمية البحث :1

لا غرابدددددة  ددددد  أن  كدددددون القاعددددددة الأااادددددية  ددددد   اقيدددددق الث دددددوت العل دددددي ا لمدددددوس  ددددد  الثددددددتي  الريا ددددد ي وللعد دددددد مددددد  

اللعالياه الرياضية يعثمد ع ى ال(ظام اليوائي      وير القدتاه البدنية والعضلية وكذلك الامكانياه الوظيلية والكيميابيدة 

اج فيهددددا اردددددى كميدددداه مسدددددثمرة مدددد  الاوكسدددددجين  . ومع دددد  هدددددذا لابددددد وأن  كدددددون للمماتاددددين ، لااددددديما  لكددددم اللعاليددددداه التددددي  اثددددد

الثدددتيباه ه(دددا ع دددى وفددق نظدددام الثددددتي  اليددوائي الدددذلم اعثمددداده الك دد  ع دددى الاوكسدددجين  دد  اليدددوا  بريدددة  اريددر ال اقدددة  ددد  أ (دددا  

دتيبي أو الثدددد(لس  دددددة أقصدددداها  (ليدددذ الثمري(دددداه بودددددد معثدلددددة لا  ثجدددداوز  اددددت القصددددوى ممدددا  ث لدددد  إاددددثمراتية العمددددل الثدددد

  متدددر والتدددي  عدددد مددد  ضدددم  اتكددداض ا سدددافاه ا ثواددد ة 1500  أو أكثدددر ، وع دددى هدددذا فددد ن  ددددتيباه مسدددابقة ض75:3دقيقثدددين ض

جد رة بالاهثمام والرعا ة . وه(ا  جدت الاشاتة ارى أن نوع الثدتيباه التي  لضل ااثعماليا مع هذه اللئة ، ه   لك الثدتيباه 

 ددددؤ ر  دددد   (ميددددة و  ددددوير الصددددلاه والقدددددتاه البدنيددددة والحركيددددة والتددددي بدددددتوتها  اددددد   ريددددراه إ جابيددددة  دددد  وظدددداب  أجيددددزة التددددي 

الجسم ومنها الربة ، التي ه  م  أاااياه ال(ظام الددوتلم الث(ل د ي .ولعدل مد  أهدم طرابدق واادالي  الثددتي  اليدوائي  د  هدذا 

الثدتي  باادلو  الحمدل ا سدثمر ، التدي ليدا أهميدة وشد ن  د  تفدع الامكانيداه الصدد طرابق الثدتي  اللترلم ا ( لي الودة و 

 الوظيلية لراكض ي ا سافاه ا ثوا ة .

 ، ن لددددم ارددددى أندددده مدددد  الضدددروتلم بمكددددان ان يعثمددددد الباحددددل ع ددددى أادددس ب(ابيددددة مق((ددددة  دددد  وضددددع 
ً
مددد  كددددل مددددا جددددا  ىنلدددا

م ممدددد   ثميدددداون ب نجددددازاه 1500مر ع دددى مجموعددددة مدددد  عددددائي الثددددتيباه اليوابيددددة التددددي ادددب(لذها بالااددددالي  اللتر ددددة وا سددددث

  متر لررض اجرا  اللاوصاه الثقويمية عليهم برية الثعرل ع ى ألم م  مثريراه الربدة حدد  فيهدا 1500عالية    مسابقة ض

هدذا الأمدر اديال  فعل الث  ير ، كذلك معرفة ألم م  الاالومين الثدتيبيين هو الافضدل  د  الثد  ير  دلال عمليدة الثددتي  . ومثدل

منهددا ، لاادديما موضددوعة  ق(ددين الثدددتيباه ومعرفددة ألم مدد  الااددالي   موددكلة قابمددة لازال القددابمون ع ددى هددذه ا سددابقة يعددانون 

 الثدتيبية هو ا ؤ ر الاكبر     اسين و  وير أجيزة الجسم الوظيلية .

 ، وتغم كل هذا لا  مك  أغلال اعمال الباحثين ، الذ   ابق وأ
ً
 ن ااهموا     (اول هذا ال(وع م  ا واكل ،عموما

  ددددا بدددددأه ا  ددددرون وهددددذا ممددددا ايكسدددد  هددددذه 
ً
وه(ددددا نادددد  لا ندددددلا  ا بددددادتة الاورددددى وإنمددددا دتااددددت(ا هددددذه ، هدددد  ااددددثكمالا

 الدتااة الأهمية التي نرجوها .

 وتمثلت مشكلة البحث في الاجابة على عدد من التساؤلات وهي :

 ان   رأ ع ى السعاه والاحجام الربوية م  جرا  الثدتيباه اليوابية ب االيبها ا  ثللة .ماه  الثريراه التي  مك   -

 ماه  افضل هذه الااالي     احدا  الثريراه ا  لومة    السعاه والاحجام الربوية .  -

 وحت  نثمك  م  حل موكلة كيذه ، لابد م   اقيق الأهدال ا  ية    الثعرل ع ى   

،  vcاه اليوابيددددة بالااددددلو  اللتددددرلم مدددد( لي الودددددة  دددد  بعددددي ا ؤشددددراه الحيويددددة للددددربثين ض السددددعة الحيويددددة / ا ددددر الثدددددتيب1

،  MVV، الههويددة الربويددة القصددوية  TV، ذتوة الاندددماج الزفيددرلم ، وحجددم هددوا  الوددييق  FVCالسددعة الحيويددة القصددوية 

 م شبا  .1500  لعدائي  IVVالاحثياطي  حجم الوييق

، السددددعة الحيويددددة  vcيباه اليوابيددددة بالااددددلو  ا سددددثمر  دددد  بعددددي ا ؤشددددراه الحيويددددة للددددربثين ض السددددعة الحيويددددة / ا ددددر الثدددددت 2

 ، حجدددم الودددييق MVV، الههويدددة الربويدددة القصدددوية  TV، ذتوة الانددددماج الزفيدددرلم ، وحجدددم هدددوا  الودددييق  FVCالقصدددوية 

 .م شبا  1500  لعدائي  IVVالاحثياطي 

 بات لتهقلئ ر  باسلردقب ا لتتلررأن ت ا فرؤ لتت اررولت لتل ق ر  تدروئأ ا ر س رر  لت وللر    ترر   / فروق  لتأرير و تدأرر و 3
 م .1500ع لئؤ 

 
 

 وافترض الباحل ان   



 

، السعة الحيوية  vcللثدتيباه اليوابية بالاالو  ا سثمر ا ر ا جابي    بعي ا ؤشراه الحيوية للربثين ض السعة الحيوية -1

 ، حجدددم الودددييق MVV، الههويدددة الربويدددة القصدددوية  TV، ذتوة الانددددماج الزفيدددرلم ، وحجدددم هدددوا  الودددييق  FVCالقصدددوية 

 م شبا  .1500  لعدائي  IVVالاحثياطي 

، السدددددعة  vcللثددددددتيباه اليوابيدددددة بالاادددددلو  ا سدددددثمر ا دددددر ا جدددددابي  ددددد  بعدددددي ا ؤشدددددراه الحيويدددددة للدددددربثين ض السدددددعة الحيويدددددة  -2

، حجدددم  MVV، الههويدددة الربويدددة القصدددوية  TVذتوة الانددددماج الزفيدددرلم ، وحجدددم هدددوا  الودددييق  ، FVCالحيويدددة القصدددوية 

 م شبا  .1500  لعدائي  IVVالاحثياطي  الوييق

 للثدتي  اللترلم م( لي الودة افضلية    الثا ير ع ى الثدتي  باالو  الحمل ا سثمر    ا ثريراه ض قيد الدتااة   .-3

 اته الميدانية/منهجية البحث واجراء2

 منهج البحث2-1

 لثاقيدق غا ثدده ، ولا أصددق مدد(ب  يعثمدده الباحددل 
ً
 م(ااددبا

ً
لا  مكد  لألم باحددل  (ليدذ باثدده مد  دون أن  ث ددذ م(بجدا

ه(دددا  ددد  حدددل مودددكلة باثددده غيدددر ا ددد(ب  الثجريبدددي ضا جموعدددة ا ثكافئدددة ،  صدددميم ا جموعددداه الضددداب ة العودددوابية ا  يبدددات ذاه 

   إذ هو  لا م طبيعة البال . 315:7بعدلم  .ضالقياس القب   وال

 مجتمع وعينة البحث 2-2

متر وعددها ضاثة اند ة  مم   1500 م  اد د مجثمع البال بلاعبي اند ة ماافظة بابل للوبا   سابقة تكي 

    الب ولاه التي أقاميا الا ااد ا ركزلم لألعا  القوى والبالغ عددهم ض
ً
  ، و م 1   الجدول ض  كما مبين 14شاتكوا تاميا

 % م  مجثمع البال ، وقسموا ارى مجموعثين  جريببثين .100ا ثيات العي(ة ب ريقة الحصر الوامل لثبلغ نسبهها 

  1الجدول ض

  بين  قسيم عي(ة البال حس  اند ة ماافظة بابل

 عي(ة الثجرمة الااث لاعية عي(ة البال مجثمع البال اام ال(ادلم ه

 1 4 4 نادلم ا ااويل 1

 1 2 2 نادلم ا سب  2

 1 2 2 نادلم السدة 3

 1 2 2 نادلم ا وروع 4

 - 2 2 نادلم الكلل 5

 - 2 2 نادلم القاام 6

 4 14 14 ا جموع

ا  لكددددل مجموعددددة واجددددرى الباحددددل 7 ددددم عمددددل الباحددددل ع ددددى  قسدددديم العي(ددددة ارددددى مجمددددوعثين  جددددريببثين وبعدددددد ض   عدددددل

  بين الثكافؤ بين ا جموعثين .  2الثكافؤ بين ا جموعثين، والجدول ض

 

 

 

 

 

 

 



 

  2جدول ض

  بين الثكافؤ بين مجموعتي البال الثجريببثين

 ا ثريراه
  Tقيمة ض دابرلم ب الو  فترلم م( لي الودة فترلم م( لي الودة

 ا اسومة

الدلالة 

 -ع س ع -س -ع س ع -س الاحصابية

VC 3,297 0.321 0.072 3,489 0,688 0,154 1,10  مع(ويةغير 

FVC 1,713 0,443 0,100 2,128 0,893 0,200 1,812 غير مع(وية 

FVE1 1,541 0,409 0,091 1,504 0,373 0,083 0,291 غير مع(وية 

PEF 0,061 0,053 0,012 0,030 0,017 0,004 1,41 غير مع(وية 

ERV 1,314 0,217 0,060 1,205 0,100 0,022 1,677 غير مع(وية 

TV 1,453 0,174 0,039 1,442 0,097 0,022 0,239 غير مع(وية 

MVV 30,961 1,683 0,377 30,663 1,241 0,278 0,860 غير مع(وية 

IRV 1,993 0,488 0,109 1,910 0,361 0,081 0,597 غير مع(وية 

  0,05  ومسثوى دلالة ض12  ع(د دتجة حرية ض2,179  الجدولية ضT* قيمة ض

  هدددو اللروقددداه غيدددر ا ع(ويدددة مدددا بدددين ملدددرداه ا جمدددوعثين ع(دددد جميدددع 1إن الدددذلم  مكددد  أن نسدددثنب ه مددد  الجددددول ض

 ، إذ دالددددة ذلددددك قدددديم ال  دددد  ا عيدددداتلم 
ً
مؤشددددراه الربددددة ا باو ددددة ، وأن  وز ددددع نثددددابج هددددذه ا لددددرداه ولكددددلا ا جمددددوعثين اعثددددداليا

 الصلرلم ع(د كل منها .

 بريدددددددددددددددددددددددددددددددددة الثاقدددددددددددددددددددددددددددددددددق مددددددددددددددددددددددددددددددددد  أهددددددددددددددددددددددددددددددددددال البادددددددددددددددددددددددددددددددددل وفروضددددددددددددددددددددددددددددددددده ، قدددددددددددددددددددددددددددددددددام الباحدددددددددددددددددددددددددددددددددل بسدددددددددددددددددددددددددددددددددياقاه  (ليذ دددددددددددددددددددددددددددددددددة 

 وفق ا  ي  

 ددم  اد ددد أهددم ا ؤشددراه الوظيليددة ا ع(يددة بددالربثين ، وذلددك مدد   ددلال حاجددة الباددل لألم مدد  ا ثريددراه ذاه الأهميددة  دد   .1

ا روميتر  مدد  مؤشددراه  قويميددة ،  اد ددد ا سددثوى الددوظيلي  دد  الجيدداز الدددوتلم الث(ل دد ي ، وكددذلك مددا يع يدده جيدداز ضالسددب

حيددددل  ددددثم ا ددددذ قيدددداس الددددوزن وال ددددول والعمددددر للاعبددددين  ددددم  ددددد ل هددددذه ا علومدددداه ارددددى الجيدددداز ولكددددي  ددددثم قيدددداس مثريددددراه 

الدتاادة  جلددس كددل لاعدد  امددام الجيدداز  دم  مسددك ب رطددوم مثصددل بالجيدداز وع(ددد  ودريل الجيدداز  ا ددذ اللاعدد  الايعدداز مدد  

ص   شييق  م يع ي اقص   زفير بثكرات مدرة او اكثدر  د  ال رطدوم ومد   دلال ذلدك ناصدل ع دى قبل الباحل قيبدأ با ذ اق

 قرا ة كاملة للمثريراه ا باو ة .

بعدددد أن  دددم الث كدددد مددد   كدددافؤ ملدددرداه مجمدددوعتي البادددل  ددد  مؤشدددراه الربدددة كافدددة  دددم وضدددع الثددددتيباه اليوابيدددة ع دددى وفدددق  .2

ان الراحدددة حسدد  الاادددلو  الثدددتيبي ا  ثدددات ، والتدددي نع ددي  هددداض اللتدددرلم م(بجيددة ادددليمة مددراعين فيهدددا الوددددد والحجددوم وأزمددد

  إادددبوع 12مددد( لي الوددددة للمجموعدددة الاوردددى ، وا سدددثمر للمجموعدددة الثانيدددة   ... وهكدددذا طبقدددت هدددذه الثددددتيباه  ددددة ض

 م  
ً
 . 2018كانون الأول  15واعثباتا

وفدق الاادلومين ا اددد    دم إجدرا  القيداس البعددلم لجميدع  ما أن إنثه  الباحل م   (ليذ ملرداه الثدتي  اليوائي ع دى .3

 باادددثعمال الوادددابل ا  يدددة   الواددد  الحسدددابي ، 
ً
مؤشدددراه الربدددة ووظابليدددا . ومددد   دددم جمعدددت بياناًهدددا وعولجدددت إحصدددابيا

ة أ دددرى   .   وا سدددثقلة مدددرل
ل
فددد كثر   140:8ضالانادددرال ا عيددداتلم ، ال  ددد  ا عيددداتلم ، الا ثبدددات الثدددائي للعي(ددداه ا تراب دددة مدددرة

 برية الثاقق م  إفتراضاه البال وأهدافه .

 نتائج البحث-3

حت  ن لع ع ى مدا حققثده الثالديلاه الاحصدابية مد  نثدابج  ع د  ب هددال البادل ، لابدد مد   سدلي  الضدو  ع دى أهدم 

 هذه ال(ثابج وه  مبنية ع ى وفق ا  ي  

 م . 1500نخفض الشدة في  المؤشرات الحيوية للرئتين للاعبي / تأثير التدريبات الهوائية بإستخدام إسلوب الفتري م1



 

  3جدول ض

ا ؤشراه الحيوية للربثين للاعبي    بين مقدات    ير الثدتيباه اليوابية ب الو  اللترلم م( لي الودة وحجم الث  ير   

 م . 1500

 ا ثريراه
 القياس البعدلم القياس القب  

  Rقيمة ض
  Tقيمة ض

 ا اسومة

ة الدلال

 الاحصابية
 حجم الأ ر

 ع -س ع -س

VC 3,297 0,321 3,412 0,155 0,65 1,95 0,302 غير مع(وية 

FVC 1,713 0,443 3,346 0,077 0,73 17,75 0,945 مع(وية 

FVE1 1,541 0,409 2,753 0,144 0,58 15,15 0,926 مع(وية 

PEF 0,561 0,053 1,658 0,265 0,74 46,97 0,991 مع(وية 

ERV 1,314 0,267 1,528 0,014 0,86 3,69 0,514 مع(وية 

TV 1,453 0,174 2,397 0,052 0,56 26,97 0,975 مع(وية 

MVV 30,961 1,683 44,330 0,541 0,72 41,65 0,989 مع(وية 

IRV 1,993 0,488 1,960 0,121 0,79 0,347 0,056 غير مع(وية 

  2,447   ساولم ض0,05ومسثوى دلالة ض  6  الجدولية ع(د دتجة حرية ضt* قيمة ض

  هدددو مقدددددات ال(ثدددابج التدددي  دددم الحصددددول عليهدددا مددد  القياادددين مددددا قبدددل وبعدددد   بيدددق الثدددددتيباه 2إن مدددا  بدددين الجددددول ض

اليوابية ب اث دام إالو  اللترلم م( لي الودة حيل اللرق واضح    الثقد راه الاحصدابية ضا ركزيدة والتودتت  ع(دد كدل 

ا باو ة    القيااين ، ونع ي ه(ا أن قيم الأوااط الحسابية والانارافاه ا عياتية لكدل مد  ا ؤشدراه ال اصدة م  ا ؤشراه 

بددالربثين ع(ددد العي(ددة ا ثللدددت  دد  القيدداس البعددددلم عمددا هددو عليددده  دد  القيدداس القب دد  ، وهدددذا مددا عبددره ع(ددده نثددابج قيدداس اللدددرق 

 FVC  ،FVE1  مع(ويدة ع(دد ا ؤشدراه ضtه جا ه ال(ثابج ا اسدومة لقديم ض  للعي(اه ا تراب ة ، إذ م(tب اث دام إ ثبات ض

 ،PEF  ،EVV  ،TV   ،MVV  وغيدر مع(ويدة ألم لا دلالدة إحصدابية فيهدا ع(دد ا ؤشدراه ض  VC  ،IRV  وذلدك لأن قديم  

  . وهددذا يع ددي أن 0,05  ومسددثوى دلالددة ض6  ع(ددد دتجددة حريددة ض2,447  ا اسددومة ليددا أقددل مدد  قيمههددا الجدوليددة البالرددة ضTض

لدددددى عدددددائي   ددد  ير الثدددددتيباه اليوابيددددة ب اددددث دام ااددددلو  اللتددددرلم مدددد( لي الودددددة حاصددددل  دددد   اسددددين أغلدددد  مؤشددددراه الربددددة

الأ ددر . ومرجددع ذلددك يعدددو ارددى أن الثدددتيباه اليوابيددة بالااددلو  اللتددرلم حجددم    متددر، وأن هددذا الأمددر اكد دده نثددابج قددانون 1500ض

  . إذ أن  دددد  ير الجيددددد البدددددني 201:1 عمددددل ع ددددى   بيددددق جيددددازلم الدددددوتان والثدددد(لس و ددددؤ ر  دددد   اسددددين القابليددددة الاوكسددددجينية ض

   
ً
للوددد والحجدوم التدي  ضدع  ال اتج  له دوت    أحدا  الثكيلاه الدا ليدة عبدر إنثظدام وحدداه الثددتي  والثددتج فيده طبقدا

  ممددا يسدداعد  دد  أحدددا  267:5ليددا أفددراد العي(ددة ، فالثدددتي  اللتددرلم يعمددل ع ددى الث  ددي  ا ثبددادل مددا بددين العمددل والراحددة . ض

 فعل الثاسين والث وير    الادا  الوظيلي لجياز الث(لس .

 م . 1500شراه الحيوية للربثين للاعبي /    ير الثدتيباه اليوابية ب اث دام إالو  الحمل ا سثمر     ا ؤ 2

  3جدول ض

 م . 1500ا ؤشراه الحيوية للربثين للاعبي   وحجم الث  ير     بين مقدات    ير الثدتيباه اليوابية ب الو  الحمل ا سثمر

 ا ثريراه
 القياس البعدلم القياس القب  

  Rقيمة ض
  Tقيمة ض

 ا اسومة

الدلالة 

 الاحصابية
 حجم الأ ر

 ع -س ع -س

VC 3,489 0,688 3,382 0,245 0,68 0,870 0,14 غير مع(وية 

FVC 2,128 0,893 3,531 0,334 0,79 9,480 0,84 مع(وية 

FVE1 1,504 0,373 2,359 0,567 0,54 7,917 0,79 مع(وية 

PEF 0,030 0,017 1,053 0,100 0,71 6,686 0,74 مع(وية 



 

ERV 1,205 0,100 1,920 0,010 0,83 35,750 0,985 مع(وية 

TV 1,442 0,097 2,287 0,201 0,64 24,143 0,969 مع(وية 

MVV 30,663 1,241 42,523 0,669 0,78 61,451 0,995 مع(وية 

IRV 1,910 0,361 0,916 0,004 0,45 3,012 0,439 مع(وية 

  2,447ض   ساولم 0,05  ومسثوى دلالة ض6  الجدولية ع(د دتجة حرية ضt* قيمة ض

  نثدددابج ملدددرداه العي(دددة  ددد  مؤشدددراه الربدددة قبدددل وبعدددد   بيدددق الثددددتيباه اليوابيدددة عليهدددا وفدددق 3 لاحدددن مددد  الجددددول ض

ر هذا الجدول ع  نثابج    ير هذا الاادلو  مد  الثددتي  ، وذلدك لأن اللدروق  د  قديم الاواداط  االو  الحمل ا سثمر ، إذ يعبل

بدل الثجرمددة وبعدددها ولصددالح القيدداس الحسدابية والانارافدداه ا عياتيددة م ثل
ل
لددة لكدل مثريددر مباددو  ع(ددد كدل مدد  القيااددين مددا ق

  . كمددا  بينهددا قدديم ا قاتنددة مددا VC  متددر ماعدددا مؤشددر ض1500البعدددلم ع(ددد جميددع مؤشددراه الربددة لل ددلا  ا ماتاددين  سددابقة ض

  ، إذ جددددددا ه القددددددديم 0,05دلالددددددة ض   ومسدددددددثوى 6  ع(دددددددد دتجددددددة حريددددددة ض2,447  ا اسدددددددومة والجدوليددددددة البالرددددددة ضTبددددددين قدددددديم ض

،  9,480  با قدددددددددددددات ا ثثددددددددددددابع ض FVC  ،FVC1  ،PEF  ،ERV  ،TV  ،MVV  ،IRVا اسددددددددددددومة  ؤشددددددددددددراه الربددددددددددددة ض 

  وهدددددد  مدددددد  القددددددديم الجدوليددددددة ا قابلددددددة ليدددددددا ممددددددا  دددددددل ع دددددددى 3,012،  61,451،  24,143،  35,750،  6,686، 7,917

 مقددات حجدم الثد  ير مع(وية اللروق ولصالح القياس ما بعد ا
ل
لثجرمة . وهذا يع ي أن فعل الث  ير حاصل ، ولا ىدل م  ذلدك الا

ع(دددد كدددل مددد  هدددذه ا ؤشدددراه . ولعدددل مددد  أادددبا  ذلدددك هدددو أن ا جيدددود البددددني  ادددد   ريدددراه  ددد  وظددداب  الجيددداز الث(ل ددد ي ممدددا 

مجموعة مد  الثريدراه  د  وظداب  الجيداز  يعكس ذلك ع ى الااثجاباه م ثللة ، إذ  ات    ير ا جيود البدني ا سثمر  اد 

 
ً
الث(ل ددددد ي  عكدددددس أندددددواع الاادددددثجاباه ا باشدددددرة  دا  هدددددذا الجيدددددد ، و  ثلددددد  مسدددددثوياه الاادددددثجابة  ددددد   لدددددك الوظددددداب  . طبقدددددا

الههويدة  لأ ثلال نوع ودتجة الجيد ا بذول . وم  أهم  لكم الااثجاباه معدل الث(لس ، حجم هدوا  الثد(لس العدادلم ، حجدم

  يعددزز هددذا ض هددا  الددد   اددلامة  إذ  قددول   209:2الاوكسددجين .ض الربويددة ،  بددادل الرددازاه ، اليددوا  ا ثبقددي بددالربثين ، إاددههلا 

إن دوت جيددداز الثددد(لس  دددزود الجسدددم بالأوكسدددجين وي ددددرب  ددداني أوكسددديد الكددداتمون ، وهدددو  هددددذا   ثلددد   ددد  ادددرعة هدددذه العمليددددة 

   .310:4ول ودتجة الحراتة والحالة الصحية العامة ضبا ثلال العمر والجيد ا بذ

 / فروق التأثير للتدريبات الهوائية بالاسلوبين المستخدمين في المؤشرات الحيوية للرئتين في الاختبارات البعدية 3

  3جدول ض

 بعدلم للمجموعثين بين نثابج اللروق    الثقد راه الاحصابية ل(ثابج قياس ا ؤشراه الحيوية للربثين    القياس ال

 ا ثريراه
  Tقيمة ض القياس البعدلم القياس القب  

 ا اسومة

الدلالة 

 -ع س ع -س -ع س ع -س الاحصابية

VC 3,412 0,155 0,025 3,382 0,245 0,055 0,448 غير مع(وية 

FVC 3,346 0,077 0,012 3,531 0,334 0,075 2,342 مع(وية 

FVE1 2,753 0,144 0,023 2,359 0,567 0,127 2,940 مع(وية 

PEF 1,658 0,265 0,042 1,053 0,100 0,022 4,060 مع(وية 

ERV 1,5201 0,014 0,002 1,920 0,010 0,002 98,00 مع(وية 

TV 2,397 0,052 0,008 2,287 0,201 0,045 2,292 مع(وية 

MVV 44,330 0,541 0,086 42,523 0,669 0,150 8,901 مع(وية 

IRV 1,960 0,121 0,019 0,916 0,004 0,001 5,093 مع(وية 

   0,05  ومسثوى دلالة ض12  ع(د دتجة حرية ض2.179  الجدولية ضt* قيمة ض

إن ال(تيجددة التددي  وصددل(ا ليددا هدد  أن كددلا الااددلومين الثدددتيبيين كددان ليمددا  دد  ير مباشددر وكبيددر  دد  معظددم مؤشددراه الربددة ، 

والحددال هددذا  ث لدد  معرفددة أفضددلية الثدد  ير لألم مدد  الااددلومين . وعليدده لابددد مدد  معرفددة الثدد  ير ليمددا . ولثاقيددق هددذا  ددم إ ثبددات 



 

ثين بالا ثبات الثائي للعي(اه ا سثقلة ، وم(ه جا ه ال(ثابج النهابيدة كمدا  بينهدا الجددول نثابج القياس البعدلم لكل م  ا جموع

   .4ض

إذ  بدددين م(ددده أن قددديم الأواددداط الحسدددابية والانارافددداه ا عياتيدددة ل(ثدددابج القيددداس مدددا بعدددد الثجرمدددة ض  بيدددق الثددددتيباه 

ة ع(دددها مدد  ااددلو    ددر ولجميددع مؤشددراه وظدداب  اليوابيددة  بكددلا الااددلومين م ثللددة عدد  بعضدديا الددبعي واللروقدداه حاصددل

 نجدددد أن قيمتدددي الواددد  والانادددرال ع(دددد ا ثريدددر ض
ً
  ولددددى مجموعدددة ضاللتدددرلم مددد( لي الوددددة  VCالربدددة ع(دددد العي(دددة ، فمدددثلا

  . 0,245،  3,382   دد  حددين نجدددها ع(ددد مجموعددة ضالحمددل ا سددثمر  جددا ه بقيمددة ض0,155،  3,412بلرددت ع ددى الثددوار  ض

وإن  قاتمددددت القدددديم ، لكنهددددا م ثللددددة  دددد  ا قدددددات . وهددددذا  ( بددددق ع ددددى بقيددددة ا ؤشددددراه الوظيليددددة الأ ددددرى ، ومنهددددا مؤشددددر  الحقيقددددة

  الدذلم بلرددت قدديم الواد  الحسددابي والاناددرال ا عيداتلم ل(ثددابج الااددلو  ضفتدرلم مدد( لي الودددة  ع(دده وع ددى الثددوار  MVVض

 0,669،  42,523 سدددثمر  بمقددددات ض   ددد  حدددين بلردددت ع(دددد نثدددابج ضالحمدددل ا0,541،  44,330ض
ل
  . وتغدددم هدددذا الا دددثلال الا

 ع(ددد كدل مؤشدر مدد  ا ؤشدراه الوظيليدة للربددة ممدا  ؤكدد أن إ ثيددات ملدرداه العي(دة كددان 
ً
 وز دع ملدرداه العينثددين جدا  إعثدداليا

 للثجري  ، و عزز هذا القيم الصلرية لأ  ا  ا عا (ة ع(دها .
ً
 وكافيا

ً
 موفقا

 بالا ثبددددات الثددددائي للعي(دددداه ا يددددم ، لرددددرض م
ً
عرفددددة اللروقدددداه ودلالههددددا الاحصددددابية ،  ددددم إ ثبددددات هددددذه ال(ثددددابج إحصددددابيا

  VCوقد أالره نثابجه ع  حصول فروقاه مع(وية ع(د ا ؤشراه جميعيا ماعددا ا ؤشدر ض –كما نوه(ا لذلك  –ا سثقلة 

  ع(ددد دتجددة حريددة 2,179وليددة ا قابلددة ليددا والبالرددة ض  وهدد  أقددل مدد  القيمددة الجد0,448لأن القيمددة ا اسددومة ع(ددده بلرددت ض

  . إن اللددروق ا ع(ويددة  عددود ارددى  لددوق أفددراد ا جموعددة التددي  ضددعت ل اددلو  اللتددرلم مدد( لي 0,05  ومسددثوى دلالددة ض12ض

أن  ثدد  ر وأن  الودددة ، الددذلم أ ددر  دد  مثريددراه الربددة ، إذ أكددد  ضددوع ملرداًهددا ارددى هددذا ال(ددوع مدد  الثدددتيباه اليوابيددة جعددل منهددا

 ريدر  د  مسددثوى القيااداه اللسديولوجية للربددة أكثدر ممدا  دد  ر بده ا جموعدة ا  ددرى ممدا أدى اردى   ددوت جيدازلم الددوتان والدد(لس 

تياضددداي ا سدددافاه ا ثواددد ة والابددد اا ا ددددتمين مقاتندددة بريدددر  أكثدددر ومكلدددا ة أع دددى ض  دددزداد الاحجدددام الربويدددة بودددكل عدددام لددددى

   .231:2ا (ظم وا سثمر   .ض كلا ة الربثين ووظاب  الث(لس و كليليا لعملياه الثدتي  نتيجة لثاس  ا دتمين

كما يعزو الباحل ذلك ارى ان كثافة الحمل الثدتيبي    الاالو  اللترلم ا ( لي كان م(اابا اكثر لث وير ا ؤشراه 

 ددد  اكسدددا  الدددربثين الث دددوت ا  لدددو  مددد   دددلال الحيويدددة للدددربثين لوجدددود فتدددراه تاحدددة  ث لدددل فتدددراه العمدددل الامدددر الدددذلم اددداعد 

% . وهدذا  ثلدق مدع مدا جدا  بده ض عدادل  80-70الثكرات للتراه العمل ضم  الوددة ا (اادبة ليدذا الاادلو  والتدي  راوحدت مد  

     ان طريقة الثدتي  اللترلم م( لي الودة  ؤدلم ارى  اسدين كلدا ة الجيدازي  الددوتلم والث(ل د ي مد   1999عبد البصير 

لال  اسددددين السددددعة الحيويددددة للددددربثين واددددعة القلدددد  بالاضددددافة ارددددى العمددددل ع ددددى زيددددادة القدددددتة ع ددددى الثكيدددد  للمجيددددود البدددددني  دددد

   158:9ا بذول مما  ؤدلم ارى  ا ير ظيوت الثع  ض 

 الاستنتاجات والتوصيات-4

 نسثنثج ا  ي  
ً
 م  كل ما وتد ىنلا

البال التي  ضعت للثدتيباه اليوابية بالاادلومين ا  ثللدين  موعتيكانت مؤشراه الربة  لرداه عي(ة البال ولكلا مج -1

 ضقبل وبعد   بيق الثدتيباه   م ثللة    ا قدات ، لكنها ذاه  وز ع إعثدار  .

 مدددا بدددين نثدددابج ضقبدددل   بيدددق الثددددتيباه ب ادددلو  اللتدددرلم  -2
ً
مددد( لي  أظيدددره ال(ثدددابج وجدددود فروقددداه مع(ويدددة ودالدددة إحصدددابيا

 FVC  ،FVC1  ،PEF  ،ERV  ،TVالوددة وبعددها  ممدا  ؤكدد فعدل الثد  ير ليدذه الثددتيباه  د  ا ثريدراه الربويدة ض 

 ،MVV.   

 FVC  ،FVC1  ،PEF  ،ERV  ،TV  ،MVVجا ه اللروقاه مع(وية وذاه دلالة إحصدابية  د  مؤشدراه الربدة ض -3

 ،IRVبيق الثدتيباه اليوابية باادلو  الحمدل ا سدثمر ولصدالح القيداس    ا ع(ية بالعي(ة ما بين القيااين ضقبل وبعد  

 ما بعد الث بيق مما  ؤكد وجود عامل الث  ير وفعله ع(د العي(ة   .



 

جددا ه أفضددلية الثدد  ير لثدددتيباه اللتددرلم مدد( لي الودددة ع ددى ملددرداه العي(ددة  دد  جميددع ا ؤشددراه الوظيليددة للربددة ماعدددا  -4

 لكلا الاالومين الثدتيبيين ا سث دمين .  ، إذ كان الث  ير عVCمؤشر ض
ً
 (ده مثعادلا
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 (1ملحق )

 منخفض الشدة الفتري 

 المجاميع التكرارات المسافات الأيام الأسبوع
العمل  نسبة

 الى الراحة

حجم الوحدة 

 التدريية

الحجم الكلي 

 للأسبوع

نوع 

 الراحة

1 

 

 1 3 م600 السبت

2 1 

 م1800

 م6000

مش ي 

  لي 

 م2400 2 2 م600 الا (ين

 م1800 1 3 م600 الاتبعا 

2 

 م2400 2 2 م600 السبت

 الا (ين م7600
 م400

 م600

1 

2 

1 

2 
 م2800

 م2400 2 2 م600 الاتبعا 

3 

 السبت
 م400

 م600

1 

2 

1 

2 
 م2800

 م8800
 الا (ين

 م400

 م600

2 

2 

1 

2 
 م3200

 م2800 1 1 م400 الاتبعا 



 

 المجاميع التكرارات المسافات الأيام الأسبوع
العمل  نسبة

 الى الراحة

حجم الوحدة 

 التدريية

الحجم الكلي 

 للأسبوع

نوع 

 الراحة

 2 2 م600

4 

 م1800 1 3 م600 السبت

 م2400 2 2 م600 الا (ين م6000

 م1800 1 3 م600 الاتبعا 

5 

 م3000 1 5 م600 السبت

 م3600 2 3 م600 الا (ين م9,600

 م3000 1 6 م600 الاتبعا 

6 

 السبت
 م600

 م400

3 

3 

1 

1 
 م3000

 الا (ين م10,000
 م600

 م400

2 

2 

2 

2 
 م4000

 الاتبعا 
 م600

 م400

3 

3 

1 

1 
 م3000

7 

 م3600 2 3 م600 السبت

 م10,600
 الا (ين

 م600

 م400

2 

2 

2 

2 
 م4000

 الاتبعا 
 م600

 م400

3 

3 

1 

1 
 م3000

8 

 م3000 1 5 م600 السبت

 م3600 2 3 م600 الا (ين م9,65

 م3000 1 5 م600 الاتبعا 

9 

 م3600 2 3 م600 السبت

 الا (ين م11,200
 م400

 م600

2 

2 

2 

2 
 م4000

 م3000 2 3 م600 الاتبعا 

10 

 السبت
 م400

 م600

2 

2 

2 

2 
 م3600

 الا (ين 12,800
 م400

 م600

3 

2 

2 

2 
 م4800

 الاتبعا 
 م400

 م600

2 

2 

2 

2 
 م4000

11 
 السبت

 م400

 م600

3 

2 

2 

2 
 م3800

 م13,800

 م5000 2 3 م400 الا (ين



 

 المجاميع التكرارات المسافات الأيام الأسبوع
العمل  نسبة

 الى الراحة

حجم الوحدة 

 التدريية

الحجم الكلي 

 للأسبوع

نوع 

 الراحة

 2 3 م600

 الاتبعا 
 م400

 م600

2 

2 

2 

2 
 م4000

12 

 السبت
 م400

 م600
 م3600 2 3

 م11,22
 الا (ين

 م400

 م600

2 

2 

2 

2 
 م4000

 م3600 2 3 م600 الاتبعا 

13 

 السبت
 م400

 م600

3 

2 

2 

2 
 م4800

 الا (ين م14,400
 م400

 م600

5 

3 

1 

2 
 م5600

 الاتبعا 
 م400

 م600

3 

2 

2 

2 
 م4000

14 

 السبت
 م400

 م600

3 

2 

2 

2 
 م4800

 الا (ين م14,89
 م400

 م600

3 

3 

2 

2 
 م6000

 الاتبعا 
 م400

 م600

2 

2 

2 

2 
 م4000

15 

 السبت
 م400

 م600

3 

2 

2 

2 
 م4800

 الا (ين م15,600
 م400

 م600

3 

3 

2 

2 
 م6000

 الاتبعا 
 م400

 م600

3 

2 

2 

2 
 م4800

16 

 م1800 1 3 م600 السبت

 م2400 2 2 م600 الا (ين م6000

 م1800 1 3 م600 الاتبعا 

علمددا اندده  ددم ااددث دام الاحجددام الثدتيبيددة نلسدديا  دد   (ليددذ الثدددتي  بالحمددل ا سددثمر مددع تفددع فتددراه الراحددة كددون الحمددل  -

 مسثمر  و ات نلس الظرول . 

 


