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 تأثير تمزينات )الهايبوكسي( المصاحبة لمقاومات متنوعة 

 على التركيب الجسمي لمنتسبي الدفاع المدني

 إنعام جليل إبراهيم .أ.د

 ملخص البحث

٘ذفذ اٌذساعخ اٌذب١ٌخ اٌٝ اػذاد رّش٠ٕبد اٌٙب٠جٛوغٟ اٌّظبدت ٌّمبِٚبد ِزٕٛػخ ٌّٕزغجٟ 

ُّـجمخ ػٍٝ اٌزشو١ت اٌجغّٟ ٌذٜ ِٕزغجٟ ٚوزٌه اٌزؼشف اٌٝ رؤص١ش اٌزّش٠ٕ اٌذفبع اٌّذٟٔ بد اٌ

اٌذفبع اٌّذٟٔ ٚلذ رُ اعزخذاَ إٌّٙج اٌزجش٠جٟ ٚ٘ٛ إٌّٙج الأوضش ش١ٛػب فٟ ِجبي اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ 

ٚلذ رُ اخز  .( ِٕغج١ٓ ِٓ ِشوض دفبع ِذٟٔ اٌخٕغبء10ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ، ػٍٝ ػ١ٕخ ِىٛٔخ ِٓ )

ب عٌٙٛخ الارظبي ثبٌؼ١ٕخ ٚاٌزؼبْٚ ِٓ لجً اداسح اٌّشوض اٌؼ١ٕخ ثظٛسح ػّذ٠خ لاػزجبساد ػذ٠ذح ِٕٙ

ار رُ رمغ١ُ اٌؼ١ٕخ اٌٝ ِجّٛػز١ٓ رجش٠ج١خ ٚػبثـخ ثؼذ اجشاء ػ١ٍّخ اٌزىبفئ ث١ٓ افشاد اٌؼ١ٕخ ػٍٝ 

ٚلذ اعزّش  ػذح اػزجبساد ِٕٙب اٌؼّش ٚاٌىزٍخ اٌجغ١ّخ ٚػذد عٕٛاد اٌخذِخ فٟ ِجبي اٌذفبع اٌّذٟٔ

ِٓ اٌجبدش ِذح شٙش٠ٓ، ثٛالغ صلاس ٚدذاد رذس٠ج١خ اعجٛػ١بً، ٚثؼذ رٕف١ز رٕف١ز اٌجشٔبِج اٌّؼذ 

ِٓ أجً ِؼبٌجخ اٌج١بٔبد  (SPSS)ػّذ اٌجبدش اٌٝ اعزخذاَ ثشٔبِج اٌذم١جخ الإدظبئ١خ  اٌجشٔبِج

أْ رّش٠ٕبد اٌٙب٠جٛوغٟ  اٌزٟ دظً ػ١ٍٙب ٌغشع اعزخلاص إٌزبئج ٚلذ رٛطً اٌجذش اٌٝ

ٌذٜ ِٕزغجٟ اٌذفبع اٌّذٟٔ  اٌزشو١ت اٌجغّبٟٔغبػذ ػٍٝ رـ٠ٛش اٌّظبدت ٌّمبِٚبد ِزٕٛػخ ر

.وّب خشجذ اٌز٠ٓ ٠زذسثْٛ ثٙب  ٠ٚزفٛلْٛ ػٍٝ رـ٠ٛش٘ب ٌذٜ إٌّزغج١ٓ اٌز٠ٓ ٠زذسثٛا ِٓ دٚٔٙب 

ِٖ اٌذساعخ ػٕذ رذس٠ت ِٕزغجٟ اٌذفبع  اٌذساعخ ثؼذح رٛط١بد أّ٘ٙب ِٓ اٌؼشٚسٞ الأخز ثٕزبئج ٘ز

ثبػذاد ِذسث١ٓ فٟ اٌّذ٠ش٠خ اٌؼبِخ ٌٍذفبع  الا٘زّبَلاثذ ِٓ ٚ غّٟاٌّذٟٔ ٌزـ٠ٛش اٌزشو١ت اٌج

 اٌّذٟٔ ٚص٠بدح رّى١ُٕٙ ِٓ اعزخذاَ اٌٛعبئً اٌزذس٠ج١خ اٌذذ٠ضخ .

 المقدمة وأهمية البحث -1-1

افشصد اٌزىٌٕٛٛج١ب اٌذذ٠ضخ رـٛساد دذ٠ضخ فٟ الأجٙضح ٚاٌّؼذاد ٚاٌزٟ ثذٚس٘ب اٌمذ ظلاٌٙب 

ٚفٟ الارجبٖ اٌّمبثً  ،ٙب اٌّئعغبد اٌخذ١ِخ ِٕٚٙب أجٙضح اٌذفبع اٌّذٟٔػٍٝ ػًّ ج١ّغ اٌّئعغبد ِٕٚ

رٛجت اْ ٠ىْٛ اػذاد إٌّزغت فٟ ٘زٖ اٌّئعغبد ػٍٝ دسجخ ج١ذح ِٓ اٌمذسح اٌجذ١ٔخ ٌّٛاجٙخ أٞ 

رذذٞ ِٓ خلاي ص٠بدح فٟ اٌزذس٠جبد ا١ِٛ١ٌخ اٌزٟ ٠زٍمب٘ب ٌزىْٛ ثّغزٜٛ ِٛاصٍ ٌٍزـٛس اٌزىٌٕٛٛجٟ 

خذاَ اٌّؼذاد ٚوزٌه ٌزذًّ اٌظشٚف اٌشبلخ اٌزٟ رشافك ػٍّٗ ا١ٌِٟٛ ِضً ٔمض اٌذبطً فٟ اعز

الاٚوغج١ٓ. ار رؼـٍغ ثذٚس وج١ش فٟ اٌزذخً اٌغش٠غ فٟ دبلاد اٌذش٠ك ٚاٌىٛاسس اٌـج١ؼ١خ اٌزٟ 

رظ١ت اٌّجزّغ، ِغ اخزلاف ثذا٠بد ٘زٖ إٌّٙخ اٚ رذذ٠ذ اٌّجزّغ اٌزٞ ٔشؤد ِٕٗ، الا أٙب ثٛجٗ ػبَ 

ػبِخ رمذَ خذِبد أغب١ٔخ ػشٚس٠خ ٌٍّجزّغ وبفخ، ٚٔظشاً ٌٍذٚس اٌىج١ش اٌزٞ رئد٠ٗ ٘زٖ  ٟ٘ ِئعغخ

إٌّشآد ٚجت اْ ٠ىْٛ افشاد٘ب ِٓ رٚٞ اٌخجشح ٚاٌذسا٠خ فٟ ِؼبٌجخ اٌّٛالف اٌّخزٍفخ، ِٓ أمبر 

ٓ اٌّظبث١ٓ. ِٓ ٕ٘ب رىّ ٌلأشخبصِٚؼبٌجخ ٚاؿفبء اٌذشائك فؼلا ػٓ الاعؼبفبد الا١ٌٚخ اٌزٟ رمذَ 

ر١ٙئخ سجبي اٌذفبع اٌّذٟٔ ٌّٛاجٙخ ٔمض الاٚوغج١ٓ  -الأٚي: -أ١ّ٘خ اٌجذش  اٌذب١ٌخ ِٓ جبٔج١ٓ:

 ؤحاٌذبطً ٌذ٠ُٙ ػٓ ؿش٠ك اعزخذاَ رذس٠جبد اٌٙب٠جٛوغٟ، ٚاٌضب١ٔخ فٟ اػذاد لٛح ٌٍذفبع اٌّذٟٔ ١ِٙ

فؼلا ػٓ  ٌّخزٍف اٌظشٚف اٌجذ١ٔخ اٌظؼجخ اٌّزّضٍخ فٟ الإػذاد اٌجذٟٔ اٌخبص ثّخزٍف جٛأجٗ

 اٌزشو١ت اٌجغّٟ.
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 مشكلة البحث -1-2

رزج١ٓ ِشىٍخ اٌجذش اٌذبٌٟ فٟ اٌزّش٠ٕبد اٌّزجؼخ ِٓ لجً اٌىبدس اٌفٕٟ اٌّىٍف ثزذس٠ت لٜٛ 

اٌذفبع اٌّذٟٔ اٌؼشال١خ، ار رغٍت ػ١ٍٗ أعٍٛة اٌشربثخ ٚلٍخ اٌزذذ٠ش، ِٚٓ خلاي ػًّ اٌجبدش ثّجبي 

ْ رٍه اٌزّش٠ٕبد ٌُ رـشأ ػ١ٍٙب أٞ رغ١١ش ِٕز اوضش ِٓ ػمذ فمذ ٚجذ ا ،خ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخاٌجذ١ٔ ث١خاٌزش

ِٓ اٌضِٓ، ٚوزٌه اػزّبدُ٘ ثظٛسح وج١شح ػٍٝ رّش٠ٕبد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌؼبد٠خ إٌّبظشح ٌٍؼذ٠ذ ِٓ 

الأجٙضح الأ١ِٕخ داخً ٚصاسح اٌذاخ١ٍخ اٌؼشال١خ، دْٚ اػـبء خظٛط١خ ٌٙزا اٌجٙبص اٌذ١ٛٞ ِٓ د١ش 

ِٓ خلاي اؿلاػٗ ػٍٝ اٌىز١جبد اٌخبطخ ثبٌزّش٠ٕبد ٚاٌزٟ رؼٛد  ،الاٚوغج١ٓ اٌزؼبًِ ِغ دبلاد ٔمض

، ٚاٌزٟ ٌُ رضد ِٓ  رشو١جُٙ اٌجغّٟ، ٌزا رٛجت اػذاد رّش٠ٕبد ِٓ شؤٔٙب سفغ 2004اٌٝ اٌؼبَ 

 -رشو١جُٙ اٌجغّٟ. ِٚٓ ٘زا إٌّـٍك ٠ّىٓ ط١بغخ اٌزغبإلاد ا٢ر١خ ٌٍزؼج١ش ػٓ اٌّشىٍخ اٌّـشٚدخ:

جبد اٌٙب٠جٛوغٟ ِغ اٌّمبِٚبد اٌّزؼذدح فٟ اٌزشو١ت اٌجغّٟ ٌذٜ ِٕزغجٟ اٌذفبع ً٘ رئصش رذس٠ -1

 اٌّذٟٔ.

 أهداف البحث 1-3

ثشٔبِج ٌزّش٠ٕبد اٌٙب٠جٛوغٟ ِظبدجخ ٌّمبِٚبد ِزٕٛػخ رزلائُ ٚلذساد ػ١ٕخ اٌجذش ِٓ اػذاد  -1

 ِٕزغجٟ اٌذفبع اٌّذٟٔ 

ِٚبد اٌّزٕٛػخ ٌّٕزغجٟ اٌذفبع اٌّذٟٔ اٌزؼشف ػٍٝ رؤص١ش رّش٠ٕبد اٌٙب٠جٛوغٟ اٌّظبدجخ ٌٍّمب -2

 ػٍٝ اٌزشو١ت اٌجغّٟ.

 فزضيات البحث  1-4

رٛجذ فشٚق راد دلاٌخ ادظبئ١خ ِٛججخ ث١ٓ ٔزبئج اخزجبساد اٌّجّٛػز١ٓ اٌزجش٠ج١خ ٚاٌؼبثـخ ٌٚظبٌخ  .1

 اٌّجّٛػخ اٌزجش٠ج١خ فٟ اخزجبساد اٌزشو١ت اٌجغّٟ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجذش.

 مجالات البحث 1-5

 ِٕزغجٟ لٛح اٌذفبع اٌّذٟٔ فٟ ِشوض دفبع ِذٟٔ اٌخٕغبء فٟ ِذ٠ٕخ ثغذاد. -انجشش٘: انًغبل -1-5-1

 (.2018/ 2/   1ٌٚغب٠خ  2017/ 7/ 1)  -انًغبل انضيبَٙ:-1-5-2

 .ِشوض دفبع ِذٟٔ دٟ اٌخٕغبء ٚاٌّؼ١ٍّٓ -انًغبل انًكبَٙ: -1-5-3

 -الدراسات النظزية: - 2

 -تمزين الهايبوكسي: 2-1

ِٓ اٌّئصشاد رض٠ذ ِٓ وفبءح اٌزّش٠ٕبد اٌش٠بػ١خ ٌذٜ الافشاد ٟٚ٘ ثّجٍّٙب رىْٛ  ٕ٘بن ػذد      

ػّٓ اؿبس اٌزّش٠ٓ فٟ ث١ئبد غ١ش اٌج١ئبد اٌـج١ؼ١خ اٌّزؼبسف ػ١ٍٙب ٌذٜ اٌفشاد، ِٚٓ ػّٕٙب أعٍٛة 

اٌزّش٠ٓ فٟ اٌّشرفؼبد، ٚرذذ اٌّبء ٚفٟ ظً ظشٚف ٔمض الاٚوغج١ٓ، ٚغ١ش٘ب ِٓ الأعب١ٌت، ِٚب 

ٕب فٟ ٘زا اٌجبٔت ٘ٛ أعٍٛة اٌزّش٠ٓ فٟ ظً ظشٚف ٔمض الاٚوغج١ٓ، ٌّب ٌٙب ِٓ طٍخ ٚص١مخ ٠ّٕٙب ٘

ثؼًّ سجً اٌذفبع اٌّذٟٔ اٌزٞ ؿبٌّب أظت ػٍّٗ ػٍٝ أمبر ٚاخّبد اٌذشائك ٚاٌزٟ رزظف ث١ئخ اٌؼًّ 

ظً  ٔجذ اْ أعٍٛة اٌزّش٠ٓ فٟ فبٕٔبف١ٙب ثظشٚف ٔمض أٚوغج١ٓ ٚاػخ. ٚثبٌشجٛع ٌلادث١بد اٌغبثمخ 

ظشٚف ٔمض الاٚوغج١ٓ اػزّذد فٟ عٕٛاد لش٠جخ ِمبسٔخ ِغ ثؼغ الأعب١ٌت اٌخبطخ ثبٌزّش٠ٕبد 

ِٚجِذَ أٔٙب راد 1964ٚاٌزٟ رؼٛد ثبٌزذذ٠ذ اٌٝ عٕخ ) ( ػمت دٚسح الأٌؼبة الأٌّٚج١خ فٟ ؿٛو١ٛ، ٚلذ 

ٔمض  رؤص١ش ا٠جبثٟ ٌىض١ش ِٓ الأٔشـخ اٌش٠بػ١خ ثغجت رغ١شاد فغ١ٌٛٛج١خ ٚث١ى١ّ١بئ١خ ٔز١جخ

ٚثبٌؼٛدح ٌٍزّش٠ٓ ػٍٝ ٚفك أعٍٛة ٔمض الاٚوغج١ٓ ٚاٌزٞ ٠غّٝ  الاٚوغج١ٓ اٌٛاطً ٌخلا٠ب اٌجغُ.

ِٓ وٍّخ )ا١ٌٙجٛوغب( ٚاٌزٟ رزىْٛ ِٓ ِمـؼ١ٓ أعبع١١ٓ  ِؤخٛر ثبلأطً)اٌٙب٠جٛوغٟ( ٚاٌزٞ ٘ٛ 

غب( فٙٛ اخزظبس ثبٌٍغخ اٌلار١ٕ١خ، فبلأٚي ِٕٗ ٠ش١ش اٌٝ ا١ٌٙجٛ ٚ٘ٛ ٔمض أٚ أدٔٝ، أِب ا٢خش ٚ٘ٛ )او
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ٌىٍّخ أٚوغج١ٓ. ٚثبٌزشو١ت اٌّضجٟ ٌٍىٍّخ فبٔٗ ٠ؼٕٟ )ٔمض الاٚوغج١ٓ( ٚثزؼش٠ف أدق ٘ٛ ػ١ٍّخ 

رم١ًٍ الاِذاد اٌـج١ؼٟ ِٓ الاٚوغج١ٓ ٌخلا٠ب اٌجغُ، اٚ ػذَ لذسح اٌجغُ ػٍٝ اعزخذاِٗ، فلا ٠غزـ١غ  

ؼٗ ػٍٝ خلا٠ب اٌجغُ وبفخ. ار رجذأ ثظٛسح وبف١خ ٌٕمظٗ فٟ اٌشئز١ٓ ِٓ أجً رٛص٠ الأٚوغج١ٓاٌذَ اٌزمبؽ 

ٕ٘بن ػلاِبد ٚاػذخ ػٍٝ ٚجٗ اٌّزذسة ِضً الاصسلبق فٟ ٌْٛ اٌجششح ٚلذ رئدٞ اٌّجبٌغخ ف١ٗ اٌٝ 

دذ فمذاْ اٌٛػٟ ٚسثّب اٌّٛد
 (1)

ِٚٓ ٘زا إٌّـٍك ٚجذ اٌجبدش ػشٚسح اعزخذاَ ِضً ٘ىزا اعٍٛة  .

ثبٌٛاجت ػٍٝ طٛسح اوًّ ٚاشًّ فٟ ظشٚف  فٟ اٌزّش٠ٕبد ٌغشع ر١ٙؤح سجً اٌذفبع اٌّذٟٔ ٌٍم١بَ

  رىبد رىْٛ فٟ اٌغبٌت ِشبثٙخ ٌظشٚف ٔمض الاٚوغج١ٓ فٟ أصٕبء اٌزّش٠ٕبد

 التركيب الجسمي 2- 2

ٚسدد رؼبس٠ف وض١شح ِج١ٕخ ِفَٙٛ اٌزشو١ت ِٕٚٙب "ٔغجخ إٌغ١ج اٌذٕٟ٘ اٌٝ ٚصْ الأغجخ 

اٌذ١ٕ٘خ الاخشٜ".
(2) 

ٓ ِجّٛػخ اجضاء ٌىً جضء ٚصْ ِؼ١ٓ، ٠زىْٛ اٌزشو١ت اٌجغّٟ لأٞ أغبْ ِ

اٌؼؼلاد ثؤٔٛاػٙب، اٌؼظبَ، اٌذْ٘ٛ، ٚالاػؼبء اٌزٟ رىْٛ الاجٙضح اٌذاخ١ٍخ ٌٍجغُ، ٠ٚزذذد  -ٟٚ٘:

َِشَّ روش٘ب، ٚٔغجزٙب  (Body Composition)اٌزى٠ٛٓ اٌجغّٟ ػٍٝ ٚفك وزٍخ رٍه الاٚصاْ اٌزٟ 

( اٌزٞ شٙذ رذذ٠ذ الارذبد الاِش٠ىٟ 1980اٌّئ٠ٛخ ِمبسٔخ ثٛصْ اٌجغُ اٌىٍٟ. ٚفٟ ِـٍغ اٌؼبَ )

ٌٍظذخ ٚاٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ػٍٝ أْ اٌزشو١ت اٌجغّٟ ٠ىْٛ ػّٓ اٌّىٛٔبد الاعبع١خ ١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ، ٚرُ 

1988اٌزؤو١ذ ػٍٝ ٔفظ الاِش ٔفغٗ فٟ اٌّئرّش اٌذٌٟٚ ٌٍزّش٠ٓ ٚا١ٌٍبلخ اٌظذ١خ ػبَ 
(3)

٠ٚؼذ اٌؼّش  .

ٕغ١ٓ ٚرىْٛ ٔغت اٌزى٠ٛٓ اٌجغّٟ ِٛصػخ ثبٌشىً ا٢رٟ ٘ٛ اٌؼّش اٌّضبٌٟ ٌىلا اٌج (20-24)

( عٕخ، ٚف١ّب ٠ٍٟ جذٚي ثبٌّؼذي 29)ٌٍشجبي(، ٌٚىٓ فٟ ِجبي ثذضٕب وبْ ِزٛعؾ اػّبس اٌؼ١ٕخ ٘ٛ )

 -اٌخبص ثٕغت اٌذْ٘ٛ فٟ اجغبَ إٌّزغج١ٓ:

 منهج البحث واجزاءاته الميدانية -3

 منهج البحث -3-1

إٌّب٘ج اعزخذاِب فٟ ِجبي اٌجذٛس اٌخبطخ ثبٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٠ؼذ إٌّٙج اٌزجش٠جٟ ِٓ اوضش 

٠مَٛ ػٍٝ سو١ضر١ٓ أعبع١ز١ٓ ّ٘ب اٌّلادظخ ٚاٌزجشثخ ثبٔٛاػٙب ٌزٌه اعزخذَ اٌجبدش إٌّٙج  لأٔٗٚرٌه 

اٌزجش٠جٟ ٌّلاءِزٗ ٌّزـٍجبد اٌجذش ٚثزمغ١ُ ػ١ٕخ اٌجذش اٌٝ ِجّٛػز١ٓ سئ١غ١ز١ٓ ّ٘ب اٌزجش٠ج١خ 

ء ػ١ٍّخ اٌزىبفئ ػ١ٍّٙب ٚوّب ع١زُ ششدٗ لادمبً، ِغزؼ١ٕبً ثبعزّبساد الاخزجبساد ٚاٌؼبثـخ، ثؼذ اجشا

 اٌّؼذح ِٓ لجً اٌجبدش ٌزذ١ًٍ إٌزبئج وٛعبئً ِغبػذح. 

                                                 
(1)

. جبِؼخ رمٍُٛ انزًشٍٚ نغجبؽخ انُبشئٍٛ ثذلانخ يؼذل انُجط َٔغجخ انزشكٛض ؽبيط الاكزٛكِذّذ اثشا١ُ٘ دعٛلٟ. 

 .9ص:. 1999، اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خدٍٛاْ، و١ٍخ 
(2)

اعزخذاو رًشُٚبد الإٚشٔثكظ ثطشٚمخ انزًشٍٚ انذائش٘ انًغزًش ٔرأصٛشْب فٙ ثؼط يكَٕبد عٙٝ ؿبسق ٔؼٛػ، 

 .51ص. 2007.،انهٛبلخ انصؾٛخ
(3)

 .343ص:. 2006، ِظش: اٌذاس اٌؼشث١خ ٌٍؼٍَٛ. 1، ؽانهٛبلخ انجذَٛخ نهغًٛغ يبٕٚ كهُٛك.دا٠بْ داُ٘، جبٞ ع١ّش 



 

 

 
  

 (8132)ه ( السن 31(  المجلد )82العدد)                                                  ابحاث الذكاء                         مجلة

 

                                                                                                                            

- 82 - 

 

تأثير تمزينات )الهايبوكسي( المصاحبة لمقاومات متنوعة على 

 ني.التركيب الجسمي لمنتسبي الدفاع المد

 إنعام جليل إبراهيم .دأ.

 

 ( ٕٚظؼ ركبفإ ػُٛخ انجؾش 1عذٔل ) 
 انًغًٕػخ الاخزجبساد

 انزغشٚجٛخ

 انًغًٕػخ

 انعبثطخ 

 د

 انًؾغٕثخ

 sigدسعخ 

 

 انذلانخ

 ع + طَ ع + طَ

 اٌؼؼذ فٟ اٌشذَٛ و١ّخ ل١بط

 ِٕـمخ فٟ اٌجٍذ ؿ١خ عّه

 اٌضلاص١خ اٌؼؼذ٠خ اٌؼؼٍخ

 (Triceps) اٌشإٚط

 داي غ١ش 0.608 0.535 1.517 16.6 2 16

 ٌٛح فٟ اٌشذَٛ و١ّخ ل١بط

 فٟ اٌجٍذ ؿ١خ عّه  اٌىزف

 ٌٛح ػظُ رذذ ِب ِٕـمخ

 (Subscapular) اٌىزف

 يدا غ١ش 0.842 0.206 1.483 12.2 1.581 12

 اٌفخز فٟ اٌشذَٛ و١ّخ ل١بط

 ِٕـمخ فٟ اٌجٍذ ؿ١خ عّه

 (Thigh) اٌفخز

 داي غ١ش 0.397 0.894 0.548 8.6 0.837 8.2

 مجتمع البحث وعينته -3-2

( ِشوضاً، ٚاٌزٞ ٠ؼُ 13رىْٛ ِجزّغ اٌجذش ِٓ ِٕزغجٟ اٌذفبع اٌّذٟٔ ٌّشاوض ثغذاد، ٚاٌجبٌغ )

ش٠مخ اٌؼّذ٠خ )ِشوض دفبع ِذٟٔ اٌىّب١ٌخ(، ٚرٌه ٌلأعجبة ( ِٕزغجبً. ٚاخز١شد اٌؼ١ٕخ ثبٌـ132)

 -اٌزب١ٌخ:

 عٌٙٛخ الارظبي ثبٌؼ١ٕخ.  

٠ؼذ اٌّشوض ِٓ اٌّشاوض اٌج١ذح ِٓ اٌّغبدخ، ٚرٛفش ِغزٍضِبد اٌجذش، ِٓ لبػخ دذ٠ذ ٚعبدخ  

 ػشػبد، فؼلًا ػٓ أْ اٌّشوض ٠زىْٛ ِٓ صلاصخ ؿٛاثك.

 زٍضِبد ٔجبح اٌذساعخ وبفخ. رؼبْٚ اداسح اٌّشوض ِغ اٌجبدش، ٚرٛف١ش ِغ 

 ٚجٛد ِؼ١ٍّٓ ج١ذ٠ٓ )ِؼٍّٟ رّش٠ٓ( ٚرٚٞ خجشح ػب١ٌخ فٟ ِجبي اخزظبطُٙ.  

%( وّب ػّذ اٌجبدش اٌٝ اجشاء اٌزجبٔظ ث١ٓ افشاد 7.5ٚثٍغذ ٔغجخ اٌؼ١ٕخ اٌٝ اٌّجزّغ الأطٍٟ ) 

 .( 1ػ١ٕخ اٌجذش وّب ِج١ٓ فٟ اٌجذٚي )

  انًزغٛشاد ُٚجٍٛ رغبَظ ػُٛخ انجؾش فٙ ثؼط (2عذٔل )

 اٌّزغ١ش 
ٔؽذح 

 انمٛبط
ْ 

اٌٛعؾ 

 اٌذغبثٟ
 اٌٛع١ؾ

الأذشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

ِؼبًِ 

 الاٌزٛاء

 0.163 3.712 28.5 29 10 عٕخ اٌؼّش اٌضِٕٟ

 0.292 1.989 9 9.2 10 عٕخ ػذد عٕٛاد اٌخذِخ

 ِئشش وزٍخ اٌجغُ

(BMI) 
ِزش\وغُ

2
 10 21.2 21 0.919 0.601 

 يشثغ انطٕل ثبنًزش/  كزهخ ثبنكغى( = انBMIيإشش كزهخ انغغى )
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ُِلادظخ ٔزبئج اٌجذٚي )     ٚػذد  ٔضٛثِٛزش٠خ( ٠زج١ٓ أْ ل١ُ ِؼبِلاد الأٌزٛاء ٌجؼغ اٌّزغ١شاد الإ1ِٓ 

( ٚأٙب ِٛصػخ ؿج١ؼ١بً ػّٓ ِٕذٝ )وبٚط( الاػزذاٌٟ، ِّب  +1عٕٛاد اٌخذِخ ج١ّؼٙب وبٔذ ِذذدح ث١ٓ )

 ٠ؼٕٟ رجبٔظ ػ١ٕخ اٌجذش ف١ٙب .

 أختبار التركيب الجسمي 3-3

-اخزجبس عًك طٛبد انغهذ:رؾذٚذ 
 (1)

 

ػذَ اٌجبدش اٌٝ ل١بط عّه ؿ١بد اٌجٍذ فٟ )ِٕبؿك ِٓ اٌجغُ رؼشف فغ١ٌٛٛج١ب ثبِبوٓ رج١ّغ 

  -)رخض٠ٓ( اٌذْ٘ٛ ثضلاصخ ِٕبؿك( ٟ٘:

 (.Tricepsعًك طٛخ انغهذ فٙ يُطمخ انؼعهخ انؼعذٚخ انضلاصٛخ انشؤٔط ) 

 (.Subscapularُطمخ يب رؾذ ػظى نٕػ انكزف)عًك طٛخ انغهذ فٙ ي 

 (.Thighعًك طٛخ انغهذ فٙ يُطمخ انفخز ) 

 -ِٓ ؿش٠ك اعزخذاَ جٙبص ِغّبن اٌىزشٟٚٔ ِٚضً ِب٘ٛ ِٛػخ فٟ اٌشىً ادٔبٖ:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (1شىً )

 جٙبص اٌّغّبن الاٌىزشٟٚٔ ٌم١بط ؿ١بد اٌجٍذ

 
طزيقة القياس

 

 

 ل١بعٗ. رذذ٠ذ  إٌّـمخ اٌزشش٠ذ١خ ٌٍّٛلغ اٌّشاد 

٠غزخذَ اٌفبدض ادذٜ ٠ذ٠ٗ ثٛػغ اٌغجبثخ ٚالاثٙبَ ػٍٝ جٍذ اٌّفذٛص ٚرىْٛ اٌّغبفخ ث١ّٕٙب  

 عُ. 8 – 6دٛاٌٟ 

٠مَٛ اٌفبدض ثؼذ رٌه ثجزة اٌجٍذ ٚرٌه ثزمش٠ت اٌغجبثخ ٚالاثٙبَ ٔذٛ ثؼؼُٙ ِٓ ثؼغ صُ رشفغ  

 عُ. 3 – 2ص١ٕخ اٌجٍذ ثؼ١ذا ػٓ اٌؼؼٍخ ثذٛاٌٟ 

 فبدض ثٛػغ فىٟ اٌجٙبص ػٍٝ ص١ٕخ اٌجٍذ. ثب١ٌذ الاخشٜ ٠ؼّذ اٌ 

٠مشأ اٌغّه ِجبششح ِٓ اٌجٙبص ػٕذ اعزمشاس اٌّئشش. ِٚضً ِب ٘ٛ ِج١ٓ فٟ اٌشىً  -:ؿش٠مخ اٌذغبة

 ادٔبٖ

 

                                                 
1) )

ٚصاسح اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ ٚاٌجذش اٌؼٍّٟ،  . الاخزجبساد ٔانمٛبط ٔالاؽصبء فٙ انًغبل انشٚبظٙػٍٟ عٍَٛ جٛاد. 

 .60 :. ص2004جبِؼخ اٌمبدع١خ، 



 

 

 
  

 (8132)ه ( السن 31(  المجلد )82العدد)                                                  ابحاث الذكاء                         مجلة

 

                                                                                                                            

- 84 - 

 

تأثير تمزينات )الهايبوكسي( المصاحبة لمقاومات متنوعة على 

 ني.التركيب الجسمي لمنتسبي الدفاع المد

 إنعام جليل إبراهيم .دأ.

 

 الوسائل الإحصائية  3-4

 ،(V24)( الإطذاس SPSSػّذ اٌجبدش اٌٝ اعزخذاَ ٔظبَ اٌذم١جخ الإدظبئ١خ الأجزّبػ١خ )      

(statistical package for social sciences)، ِٓ ًل١ُ إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ار رُ آ١ٌبً دغبة و، 

( ٌٍؼ١ٕبد T-testٚاٌٛع١ؾ، ِٚؼبًِ الإٌزٛاء، ٚاخزجبس ) ،ٚالإٔذشاف اٌّؼ١بسٞ ،ٚاٌٛعؾ اٌذغبثٟ

 ( ٌٍؼ١ٕبد غ١ش اٌّزشاثؾT-testٚاخزجبس ) ،اٌّزشاثـخ

 -ؼذٚخ ٔرؾهٛهٓب ٔيُبلشزٓب:ػشض َزبئظ اخزجبساد انزشكٛت انغغًٙ انمجهٛخ ٔانج 4-1

ػشض َزبئظ اخزجبساد انزشكٛت انغغًٙ انمجهٛخ ٔانجؼذٚخ نًغًٕػزٙ انجؾش انزغشٚجٛخ 4-1-1

 -ٔانعبثطخ ٔرؾهٛهٓب:

٠ؼشع اٌجبدش ٔزبئج اٌّؼبٌجخ الإدظبئ١خ لاخزجبساد اٌزشو١ت اٌجغّٟ اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّجّٛػخ   

ُِج ،اٌزجش٠ج١خ ٚاٌّجّٛػخ اٌؼبثـخ   -: (١2ٓ فٟ اٌجذٚي )ِٚضٍّب 

 (3جذٚي )

ٚاٌذلاٌخ  (Sig)٠ُج١ٓ ل١ُ الأٚعبؽ اٌذغبث١خ ٚالأذشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٚل١ّخ )د( اٌّذغٛثخ ٚدسجخ 

 اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌّجّٛػزٟ اٌجذشاٌزشو١ت اٌجغّٟ الادظبئ١خ ٌٕزبئج اخزجبساد 

اٌزشو١ت اٌجغّٟ 

 ٌغّه ؿ١خ اٌجٍذ

ػخ
ٕ
غً

نً
ا

 

 أٌجؼذٞالاخزجبس  الاخزجبس اٌمجٍٟ

 ع ف فَ
 )د( 

 انًؾغٕثخ

 دسجخ

(Sig) نخ
لا
نذ

ا
 ع+ طَ ع+ طَ 

فٙ يُطمخ انؼعهخ 

انؼعذٚخ انضلاصٛخ 

 انشؤٔط

 (Triceps) )يهى( 

١خ
٠ج
ش
ج

اٌز
 
 داي 0.001 9.947 1.304 5.8 0.837 10.2 2 16

ـخ
بث
ؼ

اٌ
 

 داي 0.000 10.614 0.548 2.6 1 14 1.517 16.6

فٙ يُطمخ يب رؾذ 

 نكزفػظى نٕػ ا

(Sub scapular ) 

 ) يهى(

١خ
٠ج
ش
ج

اٌز
 

 داي 0.000 18.779 0.548 4.6 1.14 7.4 1.581 12

ـخ
بث
ؼ

اٌ
 

 داي 0.003 6.325 0.707 2 0.837 10.2 1.483 12.2

 فٙ يُطمخ انفخز

(Thigh)يهى() 

١خ
٠ج
ش
ج

اٌز
 

 داي 0.001 9 0.894 3.6 0.548 4.6 0.837 8.2

ـخ
بث
ؼ

اٌ
 

 داي 0.001 9 0.447 1.8 0.837 6.8 0.548 8.6

ِٚٓ (، ٔٔؽذح انمٛبط )يهى(   0.05(، ٔػُذ يغزٕٖ انذلانخ )1 –، ثذسعخ ؽشٚخ )ٌ (5ٌ = ) 

( ٠لادظ أْ ل١ّزٟ اٌٛعؾ اٌذغبثٟ ٚالإٔذشاف اٌّؼ١بسٞ ٌٍّجّٛػةخ اٌزجش٠ج١ةخ   2خلاي  ٔزبئج اٌجذٚي )
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لج١ٍةبً وبٔزةب    (Tricepsط)فٙ يُطمخ انؼعهخ انؼعذٚخ انضلاصٛخ انشؤٔ عّه ؿ١خ اٌجٍذ ل١بط فٟ اخزجبس

 ٔزةةبئجثم١ّزةةٟ ِزٛعةةؾ ٚأذةةشاف اٌفةةشٚق ف١ّةةب ثةة١ٓ     ،(0.837+ ،10.2( ٚثؼةةذ٠بً أطةةجذزب ) 2 + ،16)

( Sig(، ثذسجةخ ) 9.947ٚثٍغةذ ل١ّةخ )د( اٌّذغةٛثخ ٌٍؼ١ٕةخ اٌّزشاثـةخ )      ،(1.304 ،5.8الاخزجبس٠ٓ )

ْ ثةةةزٌه دلاٌةةةخ اٌفةةةشق ( ٌزىةةة4ٛ(، ٚدسجةةةخ دش٠ةةةخ )0.05(،ٚػٕةةةذ ِغةةةزٜٛ دلاٌةةةخ )0.05) <( 0.001)

ٚثٍغةةةذ ل١ّزةةةب اٌٛعةةةؾ اٌذغةةةبثٟ ٚالإٔذةةةشاف اٌّؼ١ةةةبسٞ  ،الإدظةةةبئٟ ٌظةةةبٌخ ٔزةةةبئج الاخزجةةةبس اٌجؼةةةذٞ

ثم١ّزةةةٟ ِزٛعةةةؾ  ،(1+ ،14( ٚثؼةةةذ٠بً أطةةةجذزب )1.517 + ،16.6لج١ٍةةةبً وبٔزةةةب ) ٌٍّجّٛػةةةخ اٌؼةةةبثـخ

اٌّذغةةٛثخ ٌٍؼ١ٕةةخ  ٚثٍغةةذ ل١ّةةخ )د(   ،(0.548 ،2.6الاخزجةةبس٠ٓ ) ٔزةةبئجٚأذةةشاف اٌفةةشٚق ف١ّةةب ثةة١ٓ   

(، ٚدسجةةةخ 0.05(، ٚػٕةةةذ ِغةةةزٜٛ دلاٌةةةخ )0.05) <( Sig( )0.000( ثذسجةةةخ )10.614اٌّزشاثـةةةخ )

َّةةب ل١ّزةةٟ اٌٛعةةؾ  ( ٌزىةةْٛ ثةةزٌه دلاٌةةخ اٌفةةشق الإدظةةبئٟ ٌظةةبٌخ ٔزةةبئج الاخزجةةبس اٌجؼةةذٞ .     4دش٠ةةخ ) أ

فيٙ يُطميخ ييب     ٍةذ عةّه ؿ١ةخ اٌج   ل١ةبط  اٌذغبثٟ ٚالإٔذشاف اٌّؼ١بسٞ ٌٍّجّٛػخ اٌزجش٠ج١خ فٟ اخزجةبس 

 ،7.4( ٚثؼةةذ٠بً أطةةجذزب ) 1.581 + ،12لج١ٍةةبً فىبٔزةةب )  (Sub scapularرؾييذ ػظييى نييٕػ انكزييف )  

ٚثٍغةذ ل١ّةخ    ،(0.548 ،4.6الاخزجةبس٠ٓ )  ٔزةبئج ثم١ّزٟ ِزٛعؾ ٚأذشاف اٌفشٚق ف١ّةب ثة١ٓ    ،(1.14+

ٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ (، ٚػ0.05) <( Sig( )0.000(، ثذسجخ )18.779)د( اٌّذغٛثخ ٌٍؼ١ٕخ اٌّزشاثـخ )

ٚثٍغةذ   ،( ٌزىْٛ ثزٌه دلاٌخ اٌفشق الإدظبئٟ ٌظبٌخ ٔزبئج الاخزجبس اٌجؼذ4ٞ(، ٚدسجخ دش٠خ )0.05)

(، ٚثؼذ٠بً 1.483 + ،12.2لج١ٍبً وبٔزب ) ٌٍّجّٛػخ اٌؼبثـخل١ّزب اٌٛعؾ اٌذغبثٟ ٚالإٔذشاف اٌّؼ١بسٞ 

 ،2الاخزجةةةبس٠ٓ ) ٔزةةةبئج١ٓ ثم١ّزةةةٟ ِزٛعةةةؾ ٚأذةةةشاف اٌفةةةشٚق ف١ّةةةب ثةةة   ،(0.837+ ،10.2أطةةةجذزب )

 <( Sig( )0.003(، ثذسجةةةةخ )6.325ٚثٍغةةةةذ ل١ّةةةةخ )د( اٌّذغةةةةٛثخ ٌٍؼ١ٕةةةةخ اٌّزشاثـةةةةخ )  ،(0.707

( ٌزىْٛ ثزٌه دلاٌةخ اٌفةشق الإدظةبئٟ ٌظةبٌخ     4(، ٚدسجخ دش٠خ )0.05(، ٚػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ )0.05)

َّةةب ل١ّزةةٟ اٌٛعةةؾ اٌذغةةبثٟ ٚالإٔذةةشاف اٌّؼ١ةةبس  ٔزةةبئج الاخزجةةبس اٌجؼةةذٞ .  ٞ ٌٍّجّٛػةةخ اٌزجش٠ج١ةةخ فةةٟ  أ

( ٚثؼةةذ٠بً 0.837 + ،8.2لج١ٍةةبً وبٔزةةب )  ( Thighفييٙ يُطمييخ انفخييز )   عةةّه ؿ١ةةخ اٌجٍةةذ   ل١ةةبط اخزجةةبس

 ،3.6الاخزجةةةبس٠ٓ ) ٔزةةةبئجثم١ّزةةةٟ ِزٛعةةةؾ ٚأذةةةشاف اٌفةةةشٚق ف١ّةةةب ثةةة١ٓ   ،(0.548+ ،4.6أطةةةجذزب )

(، 0.05) <( 0.001) (Sig( ثذسجةةةخ )9ٚثٍغةةةذ ل١ّةةةخ )د( اٌّذغةةةٛثخ ٌٍؼ١ٕةةةخ اٌّزشاثـةةةخ ) ،(0.894

( ٌزىةةْٛ ثةةزٌه دلاٌةةخ اٌفةةشق الإدظةةبئٟ ٌظةةبٌخ ٔزةةبئج  4(، ٚدسجةةخ دش٠ةةخ )0.05ٚػٕةةذ ِغةةزٜٛ دلاٌةةخ )

لج١ٍةبً وبٔزةب    ٌٍّجّٛػةخ اٌؼةبثـخ  ٚثٍغذ ل١ّزب اٌٛعةؾ اٌذغةبثٟ ٚالإٔذةشاف اٌّؼ١ةبسٞ      ،الاخزجبس اٌجؼذٞ

 ٔزةبئج ذشاف اٌفشٚق ف١ّب ثة١ٓ  ثم١ّزٟ ِزٛعؾ ٚأ ،(0.837+ ،6.8( ٚثؼذ٠بً أطجذزب )0.548 + ،8.6)

( Sig( ثذسجةةةةخ )9ٚثٍغةةةةذ ل١ّةةةةخ )د( اٌّذغةةةةٛثخ ٌٍؼ١ٕةةةةخ اٌّزشاثـةةةةخ )  ،(0.447 ،1.8الاخزجةةةةبس٠ٓ )

( ٌزىةةْٛ ثةةزٌه دلاٌةةخ اٌفةةشق    4(، ٚدسجةةخ دش٠ةةخ ) 0.05ٚػٕةةذ ِغةةزٜٛ دلاٌةةخ )   ،(0.05) <( 0.001)

  -فٟ الاشىبي اٌج١ب١ٔخ ا٢ر١خ:الإدظبئٟ ٌظبٌخ ٔزبئج الاخزجبس اٌجؼذٞ . ٠ّٚىٓ ث١بْ إٌزبئج اٌغبثمخ 

 
 لٛبط عًك طٛخ انغهذٕٚظؼ الأٔعبغ انؾغبثٛخ انمجهٛخ ٔانجؼذٚخ نًغًٕػزٙ انجؾش فٙ اخزجبس  (2شكم )

 (Triceps) فٙ يُطمخ انؼعهخ انؼعذٚخ انضلاصٛخ انشؤٔط
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 (3شكم )

 طٛخ انغهذ لٛبط عًك ٕٚظؼ الأٔعبغ انؾغبثٛخ انمجهٛخ ٔانجؼذٚخ نًغًٕػزٙ انجؾش فٙ اخزجبس 

 (Sub scapularفٙ يُطمخ يب رؾذ ػظى نٕػ انكزف )

 
 (4شكم )

فٙ  لٛبط عًك طٛخ انغهذٕٚظؼ الأٔعبغ انؾغبثٛخ انمجهٛخ ٔانجؼذٚخ نًغًٕػزٙ انجؾش فٙ اخزجبس 

 (Thighيُطمخ انفخز )

نجؾش ٔانجؼذٚخ ثٍٛ يغًٕػزٙ ا ،يُبلشخ َزبئظ اخزجبساد انزشكٛت انغغًٙ انمجهٛخ ٔانجؼذٚخ 4-1-2

 -انزغشٚجٛخ ٔانعبثطخ ٔرؾهٛهٓب:
( ٚالاشةةىبي اٌج١ب١ٔةةخ اٌّظةةبدجخ ٌٙةةب فةةٟ الاخزجةةبساد اٌمج١ٍةةخ ٚاٌجؼذ٠ةةخ   2ِةةٓ ِلادظزٕةةب ٌٍجةةذٚي )

ٚاٌجؼذ٠خ ثؼذ٠خ، ٔجذ رفٛق اٌّجّٛػخ اٌزجش٠ج١خ ػٍٝ اٌّجّٛػةخ اٌؼةبثـخ فةٟ ج١ّةغ ل١بعةبد رشو١ةت       

ٓ اٌجبدةةش فؼةةلا ػةةٓ ؿش٠مةةخ رّش٠ٕةةبد    اٌجغةةُ. ٠ٚؼةةضٚ اٌجبدةةش رٌةةه اٌةةٝ رةةؤص١ش اٌجشٔةةبِج اٌّؼةةذ ِةة      

اٌٙب٠جٛوغةةٟ ثبعةةزخذاَ الالٕؼةةخ لةةذ عةةبػذ فةةٟ فمةةذاْ ثؼةةغ ِةةٓ ٘ةةزٖ اٌشةةذَٛ اٌّٛجةةٛدح فةةٟ إٌّةةبؿك     

اٌّزوٛسح، ٚ٘زٖ إٌز١جخ رزـبثك ِغ ِب رٛطٍذ ا١ٌٗ اٌذساعخ اٌزٟ لبَ ثٙب ٠بع١ٓ ؿٗ ِٚذّةذ ػٍةٟ  أْ   

اوضةش ٔغةجخ رغ١ةش    غجخ الاوزٕةبص اٌةذٕٟ٘ ٚظٙةشد    اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٟ اٌّؼذ ِٓ لجً اٌجبدض١ٓ لذ اصش فٟ ٔ

فٟ الإوزٕبص اٌذٕٟ٘ وبٔذ فٟ ِٕـمخ أعفً اٌزلٓ ر١ٍٙب اٌؼؼٍخ راد اٌشأع١ٓ اٌؼؼذ٠خ صُ رذذ الأثـ١خ 

فبٌّٕـمةةخ اٌجـ١ٕةةخ الأِب١ِةةخ .أْ إٌّةةبؿك اٌّؼشػةةخ ٌٍذشوةةخ رفمةةذ اٌةةذْ٘ٛ أوضةةش ِةةٓ إٌّةةبؿك غ١ةةش         
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اٌّؼشػخ ٌٍذشوخ.
 (1) 

بْ ٠ذزةٛٞ ػٍةٝ اٌىض١ةش ِةٓ اٌزّش٠ٕةبد ثبعةزخذاَ ِمبِٚةبد        ٚثّب اْ اٌجشٔبِج وة 

ِزٕٛػخ ثـش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ثٕٛػ١ٗ لذ عبػذ فٟ أخفبع ٔغةجخ اٌةذْ٘ٛ فةٟ إٌّةبؿك اٌّةزوٛسح،      

ٚ٘زا ِةب ٠ئوةذٖ ِذّةذ ػضّةبْ أْ ػ١ٍّةخ الأزظةبَ فةٟ اٌزةذس٠ت رةئدٞ اٌةٝ دةذٚس رغ١ةشاد فةٟ خلا٠ةب               

زٟ رذذس ثؼذ اٌزّش٠ٕبد اٌٙٛائ١خ ٟ٘ رذغ١ٓ اٌمذسح ػٍٝ اٌؼًّ فبٌزغ١شاد اٌ ،ٚأٔغجخ اٌجغُ اٌّخزٍفخ

اٌؼؼٍٟ فٟ دبٌةخ رةٛافش الأٚوغةج١ٓ ٠ٚةزُ ٘ةزا اٌزذغةٓ اعبعةبً ِةٓ خةلاي ص٠ةبدح وةً ِةٓ اٌّةب٠ىٍٛث١ٓ              

ٚاٌّب٠زٛوٛٔذس٠ب )ث١ٛد اٌـبلخ( ٚوزٌه ثض٠بدح ِخضْٚ اٌىلا٠ىٛج١ٓ فةٟ اٌؼؼةلاد فؼةلًا ػةٓ ص٠ةبدح      

ص٠بدح لذسح اٌؼؼةلاد اٌّغةزخذِخ ػٍةٝ اعةزٙلان اٌةذْ٘ٛ ٚاعةزخذاِٙب        ٔشبؽ الأٔض٠ّبد ٠ّٚىٓ أ٠ؼبً

ثٛطفٙب ؿبلخ ٌشفغ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ
 (2)

٠ّٚزبص ػًّ سجبي الاؿفبء ثبٌذشوخ اٌّغةزّشح لجةً ٚفةٟ أصٕةبء     .

ٚثؼذ اداء اٌٛاجت اٌٍّمٝ ػٍة١ُٙ ِةٓ ر١ٙئةخ اٌّؼةذاد ٚاعةزؼّبٌٙب صةُ اسجبػٙةب فؼةلا ػةٓ ػّةً سجةً            

ؼًّ ٠ؼزجش ٔشبؿب ثذ١ٔب ِغزّشا عبػذ ثشىً أٚ ثآخش فٟ خفةغ ٔغةجخ اٌةذْ٘ٛ    الاؿفبء ٔفغٗ وً ٘زا اٌ

ثبٌجغةةُ، ٚ٘ةةزا ِةةب اوذرةةٗ دساعةةخ اعةةبِخ وبِةةً أْ إٌشةةبؽ اٌجةةذٟٔ ٠ؼةةّٓ فمةةذاْ اٌةةٛصْ ِةةٓ اٌشةةذَٛ       

اٌّزشاوّخ ١ٌٚظ اػّذلاي اٌؼؼلاد. 
(3)

  

 الإستنتاجات والتوصيات -5

 : الإستنتاجات  5-1

 -ا١ٌٙب اٌذساعخ أعزٕزج اٌجبدش ِب ٠ؤرٟ : ػٍٝ ٚفك إٌزبئج اٌزٟ رٛطٍذ

اْ رّش٠ٕبد اٌٙب٠جٛوغٟ اٌّظبدت ٌّمبِٚبد ِزٕٛػخ رغبػذ ػٍٝ اٌزشو١ت اٌجغّٟ ثزم١ًٍ عّه  -1

 .(Tricepsاٌذ٘ٓ فٟ ؿ١بد اٌجٍذ ٌىً ِٓ ِٕـمخ اٌؼؼٍخ اٌؼؼذ٠خ اٌضلاص١خ اٌشإٚط)

 ِب ِٕٚـمخعّه اٌذ٘ٓ فٟ  رم١ًٍ رغبػذ ِزٕٛػخ ٌّمبِٚبد اٌّظبدت اٌٙب٠جٛوغٟ رّش٠ٕبد اْ -1 -2

 اٌز٠ٓ اٌّذٟٔ اٌذفبع ِٕزغجٟ ٌذٜ( Thigh) اٌفخز ِٕٚـمخ ،(Sub scapular) اٌىزف ٌٛح ػظُ رذذ

 . دٚٔٙب ِٓ ٠زذسثٛا اٌز٠ٓ إٌّزغج١ٓ ػٍٝ ٠ٚزفٛلْٛ ،ثٙب ٠زذسثْٛ

 : التوصيات  5-2

 -ثٕبءً ػٍٝ ِب جبء فٟ اعزٕزبجبد اٌذساعخ ٠ٛطٟ اٌجبدش ثّب ٠ٍٟ :

ِٖ اٌذساعخ ػٕذ رذس٠ت ِٕزغجٟ اٌذفبع اٌّذٟٔ ٌزـ٠ٛش لذسارُٙ ِٓ اٌؼشٚ -1 سٞ الأخز ثٕزبئج ٘ز

 اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ ٚاٌزشو١ت اٌجغّٟ .

 .اٌّذٟٔ اٌذفبع ِذ٠ش٠بد فٟ اٌٙب٠جٛوغٟ ٌزذس٠ت اٌذذ٠ضخ اٌزذس٠ج١خ اٌٛعبئً ثزٛافش الإ٘زّبَ ٠ٕجغٟ -2

 

 

 

 

 

                                                 
(1)

رأصٛش ثشَبيظ سٚبظٙ ٔغزائٙ ػهٗ ثؼط يُبطك الاكزُبص انذُْٙ فٙ عغى ".٠بع١ٓ ؿٗ اٌذجبس ِٚذّذ ػٍٟ  

 91. ص: 2000، اٌؼذد اٌذبدٞ ٚاٌؼششْٚ ،ٌشافذ٠ٓ ٌٍؼٍَٛ اٌش٠بػ١خ، اٌّجٍذ اٌغبدطِجٍخ ا ،ثذش ِٕشٛس ،الإَغبٌ"

– 99. 
(2)

 ،1990 ،داس اٌمٍُ ٌٍٕشش ٚاٌزٛص٠غ -اٌى٠ٛذ: 1ؽ ،"يٕعٕػخ انؼبة انمٕٖ ـ رذسٚت ـ رؼهٛى ـ رؾكٛىِذّذ ػضّبْ. "

  .23ص: 
(3)

غٛشاد انفغٕٛنٕعٛخ انًشرجطخ ثبنغٓذ انجذَٙ نذٖ ػلالخ َغجخ انشؾٕو ٔرجبُٚٓب ػهٗ ثؼط انًز .أعبِخ وبًِ اٌلالا 

  .34ص:. 2000، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ،جبِؼخ ثغذاد،ي أؿشٚدخ دوزٛساٖالأطفب
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 المصادر العزبية والاجنبية

لالخ َغجخ انشيؾٕو ٔرجبُٚٓيب ػهيٗ ثؼيط انًزغٛيشاد انفغيٕٛنٕعٛخ انًشرجطيخ        ػأعبِخ وبًِ اٌلالا.   .1

 .2000و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ،  ،جبِؼخ ثغذاد ،ي أؿشٚدخ دوزٛساٖثبنغٓذ انجذَٙ نذٖ الأطفب

. ِظةةش: اٌةةذاس اٌؼشث١ةةخ ٌٍؼٍةةَٛ، 1، ؽانهٛبلييخ انجذَٛييخ نهغًٛييغ يييبٕٚ كهُٛييكدا٠ةةبْ دا٘ةةُ، جةةبٞ عةة١ّش. .2

2006 . 

اعزخذاو رًشُٚبد الإٚشٔثكظ ثطشٚمخ انزًشٍٚ انذائش٘ انًغزًش ٔرأصٛشْب فٙ ػ، عٙٝ ؿبسق ٔؼٛ  .3

 .2007.،ثؼط يكَٕبد انهٛبلخ انصؾٛخ

ٙ  ػٍةةٟ عةةٍَٛ جةةٛاد.   .4 ٚصاسح اٌزؼٍةة١ُ اٌؼةةبٌٟ  . الاخزجييبساد ٔانمٛييبط ٔالاؽصييبء فييٙ انًغييبل انشٚبظيي

 . 2004ٚاٌجذش اٌؼٍّٟ، جبِؼخ اٌمبدع١خ، 

داس اٌمٍةُ ٌٍٕشةش    -اٌى٠ٛةذ:  1ؽ ،"ٕٖ ـ ريذسٚت ـ رؼهيٛى ـ رؾكيٛى      يٕعيٕػخ انؼيبة انمي   ِذّذ ػضّةبْ. "  .5

 .  1990 ،ٚاٌزٛص٠غ

رمٍُٛ انزًشٍٚ نغجبؽخ انُبشئٍٛ ثذلانخ يؼذل انُجط َٔغجخ انزشكٛض ؽبيط ِذّذ اثشا١ُ٘ دعٛلٟ.  .6

 .1999. جبِؼخ دٍٛاْ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، الاكزٛك

بظٙ ٔغزائٙ ػهٗ ثؼط يُبطك الاكزُبص انذُْٙ رأصٛش ثشَبيظ س٠ٚبع١ٓ ؿٗ اٌذجبس ِٚذّذ ػٍٟ ." .7

اٌؼةذد اٌذةبدٞ    ،ِجٍةخ اٌشافةذ٠ٓ ٌٍؼٍةَٛ اٌش٠بػة١خ، اٌّجٍةذ اٌغةبدط       ،ثذةش ِٕشةٛس   ،فٙ عغيى الإَغيبٌ"  

 . 2000ٚاٌؼششْٚ، 

 انزذسٚجٙ انجشَبيظ (1) يهؾك

  انًذَٙ انذفبع ًُزغجٙن ٙزذسٚجان ًَٕرط يٍ انجشَبيظ

 يشكض: انزذسٚت يكبٌ     ثبنغشػخ يًٛضح ٔلٕح اَزمبنٛخ عشػخ: جٛخانزذسٚ انٕؽذح يٍ انٓذف

 انخُغبء

انكهٙ انؼًم صيٍ انزكشاساد ثٍٛ انشاؽخ انزكشاساد انضيٍ انزًشٍٚ اعى د

 انًهؾٕظبد 

 انؼبيخ انًشَٔخ صى انٓشٔنخ رًبسٍٚ اعشاء   انغغى رٓٛئخ د 20 اؽًبء 1

 انخبص الاؽًبء يغ

  د 6333 د x4 2و20 صب 5   و 20 يغبفّ اَطلاق 2

 د 2 ٜخش رًشٍٚ يٍ الاَزمبل صيٍ

   د 6.4 د 2 4 صب 8  عشػخ ثبلصٗ ٔاؽذ طبثك صؼٕد دسط رًبسٍٚ 3

 د 2 ٜخش رًشٍٚ يٍ الاَزمبل صيٍ

د 1 3 س 30 و 3 يغبفّ انضيٛهٍٛ ثٍٛ طجٛخ كشِ سيٙ نهزساػٍٛ رًشُٚبد 4

  د 3.5 

 د 2 ٜخش رًشٍٚ يٍ الاَزمبل صيٍ

  د 3 د 1 2 20 ×صب 60  انطجٛخ انكشِ يغ ثطٍ رًشُٚبد 5

 د 2 ٜخش رًشٍٚ يٍ الاَزمبل صيٍ

  د 10  1 د 10  انغبؽخ ؽٕل سكط 6

     د 3  انطجٛؼٙ انٕظغ انٗ ٔانؼٕدح انخزبيٙ انمغى 7

  60.2 انكهٙ انؼًم صيٍ يغًٕع 

 16/9/2018:  انزُفٛز ربسٚخ                           دلٛمخ 60: انٕؽذح صيٍ
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The effect of hypoxic exercises with various resistances on the  
physical composition of civil defense personnel 

 

prof. Inaam Jalil Ibrahim 

ABSTRACT 

   The present study aimed at preparing the hypoxic exercises associated 

with various resistances to civil defense employees as well as the impact of 

the exercises applied to the physical structure of civil defense employees. The 

experimental method, the most common method in the field of physical 

education and sports sciences, was used on a sample of (10) From Al-

Khansaa Civil Defense Center. 

The sample was taken purposely for several reasons, including ease of 

contact with the sample and cooperation by the center's management. The 

sample was divided into two groups experimental and control  after the 

evuivalnce process among the sample members on several considerations 

including age, mass and number of years of service in the field of civil 

defense .The program which is the   researcher is implemented two months, 

three per aweek units used the statistical  bgg (SPSS) in order to treat the data 

obtained for the purpose of drawing conclusions. The research found that the 

hypoxic exercises associated with the various resistances help to develop the 

physical structure of the employees of civil defense who train them to 

develop and excel at the associate who trained without it. 

The study also issued a number of recommendations, the most important 

of which is the need to take the results of this study when training civil 

defense personnel to develop the physical structure. It is important to prepare 

trainers in the General Directorate of Civil Defense and to enable them to use 

modern training methods. 

 

 

  


