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تأثير استخدام برنامج تدريبي لمستوياث السرعت علي بعض المتغيراث 
 .الفسيولوجيت لدي سباحي المسافاث القصيرة

 الحصيني فراج رمضان د/ 

 مقدمة البحث
عاللههي لعاسل  هه   ش لجهها اجسيههت عاسجهها   هائلهه  لللهه   هه  علسيهه  يذهه ا عالههااي عاطههةم   هه   

ليلها  ةر،علساً إست اد    ذاه  عاتجهام لعات ه حتى أصبح  عات بي  عا ياضي  بتخررات ا عاسختل  
عاتهههاريل عا ياضههه  رللهههي  ههه تبل ياات بيههه  عا ياضهههي  أحههها عاللهههةم عاتههه  ت هههةر  تبلههها ا هههاذع عاتجهههام 

 حههها    دههها    ذاههه  عاتجهههام ياسهههتخاعم أعلأ ههه  عاههه ا للهههم عاحالههه   لحههه  إاههه عاحزهههارا لعاتجشههه  ،
 عاسللة ا . التكشةاةلي عات ةرعات  لصم إاط ا عاللي  ت دخةل عر   لعا  ق  علأسااطلل  عاب ع ج

أن عالهههااي تدهههةد  اهههةر  عار ههه   ههه   جههها   عابحههه  عاللسههه   (م4002)"محمد شوووؾا "ليههه   
حتههى    ههه ع عاسجههال عاحطههة   ههحطهه  تجههةم عاههالل بت ةيههت لتدههخط  إ لاشيات هها عابذهه ي  لعاساديهه  اخا

         عاههه   ت ههه ق إاهههى  ختلههها لةعشهههل ع شدهههان  ههه  هههه ع  تهههتسل   ههه   دههها    عات هههةر عاللسهههى عاكبطههه 
 (9: 61).عالر 

أن رياضه  عادهباح  تلتبه  عحهاا عشهةعي عا ياضها  عاسائيه   م(9777أسومم  رابو) )لي ر  
لعات  تدتغم عاةسل عاسائ  التح ك خلااه ع    يه  رهلًا  ه  ح رها  عاه رععط  لعاه للط  لعاجه ي 
يغ ض ع رتجاء يل اء  ع شدان ايس  جل  ه  عاشاحيه  عاباشيه  لعاس اريه  ، لاكه  عيزهاً  ه  عاشاحيه  

 ( 1:  61ي  .) عاش دي  لع لتساعي  بم لعالجل

أن رياضهه  عادههباح   م(4004) " ووز"عمووز ز ووز قطوومرو يوودا ق   وومن ز كسهها  هه ر  عيزهها 
تحظهه  يتهتسههام ربطهه   هه  علسههاء  دههطةاةليا عا ياضهه  ، لذاهه  اارعسهه  عا هه ق لع سههااطل عاتاريبيهه  
ا عات  يسله  عسهتخاع  ا اتحجطه  ع سهتجايا  عا دهطةاةلي  عالاز ه  ، لأحه عز أ زهم عاشتهائج ، لي ره

 لظههي عاللسههاء أن عاتجههام  هه  عاسدههتةا عا ياضهه  عبههار  عهه  تغطهه ع  تحهها   هه  ل ههائا ع ل هه   
عااعخليه  ال ياضه  ، لتبلهاً ا ه   عاتغطه ع  تحها  زيهاد   ه  يهار  عا ياضه  عاة يكيه  ، لاه ا  ته دعد 

حده  عاك اء  عاة يكي  الأل    عااعخليه  ال ياضه  لخاصهتاً عاج هاز عاهالرا عاتش ده  عاه  لاشهل عات
 (78:  61عا ا يحا  السليا  عاتسثطم عاغ عئ .)

أشههههه عشهههها تخ ههههيل عابهههه ع ج عاتاريبيهههه   م(4007)"عمووووز  ا ووووز الروووووػ قا  وووورقن ليهههه ر   
ال ياضطط  يجل أن تتشاسل  هت  دهتةا ع سهتلاعد عا دهطةاةل  لعابشهائ  لعات رطبه  ا هي لأن يلهةن 

ار عشهها ترههسيي عابهه ع ج عاتاريبيهه  ذاهه   تسذههياً  ههت درلهه  عاشزههج ، اهه ع يجههل أن شزههت  هه  ع عتبهه
 (18:   61عالةع م عاس ا      درل  عستلاعد عالاعل التاريل عا ياض . )
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أن ع ريهام عايياسهي   ه  عادهباح  ت هةر   م(9772) "أبؾ العو  عرود الاحوم لي را أيزهاً  
يذلم س يت للعضح  ش  أن  بج  عاشظ يا  عاللسي  الللةم عاسختل       جال عاتاريل ، ل بج  
لسائم تجةيي حسم عاتاريل عاسختل ه  ياسهتخاعم  لها   عاجلهل لشدهب  ت رطه  حها ي عالاكتيه   ه  

 دههها ا  عادههه ع  أل عاتحسهههم تبلهههاً اشدهههب  عاهههام ، رسههها  بجههه  لسهههائم ع شتجهههاء اتةليهههه عادهههبا  شحهههة 
ت رطههل ع ايههاع عالزههلي  عادهه يل  لعاب طوهه  رسهها  ههةر   هه ق عاتههاريل اتتلا ههم  ههت أل هه   عاجدههي 
عاسختل ههه   ههه  أتجههها   ت لبههها  أدعء عادهههباق عا دهههطةاةلي  ، رسههها أ لههه  عسهههتخاعم لسهههائم ع ستذههه اء 

له ع عات ةر     دهتةا ع ريهام يلتسها  عاستشةع  لشباً عا  لشل  تةعزي   ت ت ةر حسم عاتاريل ،
أساسههاً علهه  علههي  دههطةاةليا عا ياضهه  ، لشظ يهها  عاتكيهه  ليلسههم عاسههارل أساسههاً اتحجطهه  عسليهه  
عاتكي   ل    عاجدي    حلال ب شا ج تاريب  شالح لخ   سليس  يسها يسله  عادهبا  لأدعء أعله  

 (12: 1 دتةا  سل .)
بههاأ خرةصههي  عاتههاريل   رهها علهه  أشههه اكهه  يلههةن يههتن   "م( 4004) "محمد القوو ليذههط   

عاتاريل أكث  تتاط عً ، يجل أن تكتدل ألدام عا ياضطط  يلي عاست لبا  عاخاص  ، حت  يلةشةع 
   لضت  لائي السشا د  ، رسها   رها هه ع عاسبهاأ أن عاتهاريل عاتخرره  أحهاا عا لاايها  عا ا ه  

  يحها  أكثه  تبلهاً اللسليها  عا دهطةاةلي  عاته     عاتاريل ، ليلش  عيزهاً أن عاتحده  عا دهطةاةل
 تارل علط ا عادبا  أكث  ، غط  أن  ذهلل  ت بطه  هه ع عاسبهاأ هه  زيهاد  تحا ها  جهال عات بطه  ، 
حطه  يها ي  ههي عاهبلي خ ههاً عشهه يجههل تهاريل عادههباحط  عله  ش ههس  دها   لسهه ع  عادهبايا  عاتهه  

تائج   ضي  ، ل  يلش  ع  لاشبا لعحهاعً  ه  يذت رةن  ط ا  جل ،  ن ت بط  ذا   جل   يل   ش
 (691:  61   ةم  باأ عاتخرري . )

أن عسليهه  أشتههاط عا ايهه  ههه  ع سههاس ع لل  م(9777) "أبووؾ العوو  عروود الاحووم ليةضههح  
احيهها  ع شدههان يرهه   عا هه  ، لالجههار  علهه  ع دعء عا ياضهه  يسدههتةياته عاسختل هه  يرهه   خاصهه  ، 
لأصهههبح حاايهههاً  ههه  عاسلههه لع أن ع شذههه   عا ياضهههي  عاسختل ههه  تشجدهههي تبلهههاً اسرهههادر عا ايههه  إاههه  

  لعاجههة  عالزههلي  لعاجههة  عاسسطهه   ياادهه ع  ع شذهل عالاهةعئيهه  لههه  عاس تب هه  ياادهه ع  لتحسههم عاده ع
لتحسههم عاجههة  ، لرهه ا  ع شذهه   عا ةعئيهه  لعاس تب هه  يااتحسههم عا ههةعئ  لعسههت لاك ع كدههجط  عشهها ا 

 ( 18:  1  يا ع دعء ع  يزت ديائ .)
 Ernestإريدوووا ممشموذووو ؾ)يهههتن  م(9772)"أبوووؾ العووو  عرووود الاحوووم "حطههه    رههها 

Meglischo)    يلتب  هة رعئا ع تجا  شحة ت بط  شظي عشتاط عا اي     تاريبا  عادباح  ، ل
عاحييجهههه عن تهههاريل عادهههباح  دلن ع عتسهههاد علههه  ت بيجههها  شظهههي عا ايههه  تلههها عسليههه  يائسههه  علههه  
عارههها   لعالذهههةعئي  ،  اادهههباح   ههها هههه  ع  عسهههم عزهههل  ذل شةعيههه  ل بيلههه  خاصههه  لههههة  شهههتج 

عزلا  عادهبا  ، لهه   عا ايه  تختلها  ه   بيلت ها ل لهاا ا لحجس ها  عساساً    ت ج   اي    
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   سباق عا  أخ  ل    دها   عاه  أخه ا ل ه  سهبا  عاه  أخه  تبلهاً السدهتةا ، لاه ا   ااتهاريل 
عادهههليي ههههة تهههاريل عادهههبا  علههه  أشتهههاط عا ايههه  عاتههه  يحتال ههها ع دعء يسدهههتةا  لهههط   ههه  سهههباق 

 (71:  1 لط .)
أشههه  هه  ع لشهه  ع خطهه     هه  ع تجهها  شحههة  مMeglischo" (9771)ممشمذوو ؾ "ليذههط  

عاتاريل شظي أشتاط عا اي  لبسا يحتال  أدعء عادباق ،  سا أدا إا  لضت   ق لعسهااطل عاتهاريل 
 دههتةيا  اللسههم يسشظههةر لا هها يدههاعا علهه  تشسيهه  لتحدههط  ههه   عاههشظي لذاهه   هه  خههلال اههلا  

 له : يسدتةيا  عاتحسملتل ع  عا ةعئ 
                    . تاريل عاتحسم ع ساس basic endurance Training  (end1) 
   . تاريل عالتب  عا اري  عالاهةعئي Threshold endurance Training  (end2) 
               . تاريل عاتحسم ع ير endurance Training  (end3)  Overload 

 له : الدرعة ب دحؾيمت لتل ع مدحؾيمت لمع ل ال هؾائزلالا  
                 . تاريل تحسم عالاكتي Lactate Tolerance Training    (sp1) 
  تاريل أشتاط عالاكتي                 . Lactate Production Training    (sp2) 
                                       . تاريل أير  يار Power Training    (sp 3) 

                                                                      (96  :196،199) 
ممشمذوووو ؾ "موووو   م(4099) "أبووووؾ العوووو  عروووود الاحووووم  ق وووومزم سووووملؼليت هههه  رههههلًا  هههه   

Meglischo "(4001 )م(  أن تههههاريل تحسههههم عالاكتيههههsp1  يجرهههها ب هههها تحسههههم عادهههه ع  أا )
عاجههار  علهه  عادههباح  يدهه ع  عاايهه  لأ لاشيهه   جال هه  عاتلههل عاشههاتج عهه  تهه عكي  حهها ي عالاكتيهه  
شتيج  زياد  ه   عاد ع  لع عتساد عل  عاشظام عالاهةعئ     أشتاط عا اي  ل ا  شهتج عه  ذاه   ه  

  لعاتحسهم عالزهل  عالاههةعئ  رسها عاس يا    ت عكي عالاكتي  ، لعاغ ض  شه تحدط  يار  عاسشظسا
 (111:  91( )91:  6 ت . )611يحا     سباق  عاه 

" Meglischoقممشمذو ؾ "م( 4001) "أبؾ العو  عرود الاحوم  ليزي  أيزاً رلًا  ه   
( ههة د هت عا ياضه   دعء تهاريبا  sp 2أن عا اع عا ئيده  اتهاريل إشتهاط عالاكتيه  ) م(4001)

ك   عالاهةعئي  إا  أعل   دتةا ا ا ، لب بيل  عاحال  شتج ع  ذا  زيهاد  عااي  عاذا  تدتثط  عاجل
   إشتهاط عالاكتها  شتيجه  عاتسثطهم عاغه عئ  الجليلهةلط   ه  كيهال علأكدهجط  ، لبهاا بت  هتن  ها  
علأدعء تكةن عااي  ، له ع عاشةي    ع أدعء هة ع يم    عاجار  بارل  يدي   ل   ش س عاةيه    

   عاتحسهم ، لأن عا هاع عا ئيده  هشها ههة تهاريل عا ياضه  عله  زيهاد  سه ع  ع دعء  ت لل يارعً 
لا ا   هشللس هشها ههاع عاتهاريل عه  تهاريبا  تحسهم عالاكتيه  ،  هفن رهان ههاع تهاريبا  تحسهم 
عالاكتي  هة تجلطم  لال تجست عالاكتا     عالزل  ،  فن ههاع تهاريبا  إشتهاط عالاكتيه  علهس 
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عالاكتههها  ياالزهههل  ، اههه ع   ههه ع عاشهههةي  ههه  عاتهههاريبا  يدهههاعا عادهههبا  علههه   ذاههه  لههههة زيهههاد  إشتهههاط
:  91( )161: 9م. )611م ل11عاهاخةل  ه   شها   سهه ع  عاايه  يحتهاط عاط هها  ه  سهبايا   ثههم

عيزههاً عن ههه ع عاسدههتةا  هه  تههاريبا   مMeglischo" (9771)  ممشموذوو ؾ"( رسهها  هه ر  118
يللس تاريل تحسم عالاكتي  عا ا  ت لل  دها ا   عاد ع   ت لل  دا ا  يرط   لس يل  لذا 

 ( 26: 96 ةيل  لس يل .)
 "قأبووؾ العوو  عروود الاحووم  ق وومزم سووملؼ"م( 9775) "عروومم  م ووز"ليت هه  رههلًا  هه       

( لعا ا يدس  يااسدتةا عاثاا     عاد ع  ، ليتكهةن sp3أن  تاريبا  أير  يار  ) م(4099)
 هه  سهه عا  يرههط   لههاعً ب ههاع إحههاع  ضههغةل علهه  رههلًا  هه  عاجههة  لعادهه ع  يفشيبههاض ع ايههاع 
عالزلي  عاس تب   يدهباح  عاسشا دها  ، لهه ع عاشهةي  ه  عاتهاريبا  يدهتخام اتشسيه  عشره  عاده ع  

 ت  ل   غ د  عاباعي  لعاا ت  11-91    ثم عا ا يحتاط عايه عادبا     ي ت عاسدا ا  عاجرط
 (98، 91:  6( ، )687:  69   عاالرعن ، لس ع  إش اء عادباق    أخ  خسد  أ تار . )

 يلها عا ايه  ءالإع ها علآخه  عاشظهامعن  م(9771قا ورقن ) FOX  وؾ سليةضهح 

 عالاههةعئ  عاتحلهم لههة ( دعخهم عالزهلا ATP)   رهل عهاد لأ  عا ةسه الطشا  ش هاذ

 أذ عالبشيه  حها ي شظهام  ره لح أ له  هشها ل ه  عالبشيه  حها ي  لةشًها الكلايلةلط 

 لأسهت لاك عاش ائيه  عارهةر   يتشهه عالبشيه  حها ي م(9770) سو مة الديؽ بامء  عرف

 عاذها  ذع  عا ياضهي  علأشذه   زياد  عشا ت يا عاشدب  ه   أن أ   هةعئياً  عاكلايلةلط 

 62( ،)618:  66.)ط علألردج بالن  لةرةزجعا متحل السلي  عاش ائ  عاشاتج أشه أل عالااي 
 :91) 

 مذكمة البحث
 اكبهاررسارل ابلي   ق عاشا وط  لع البم ث   خلال خب   ل  ل   ضةء  ا سب  ع ضه

علهه  عاس علههت عاللسيهه    ههلايلع  تايلهه  شتههائج عادههباح   هه  عاب ههة   عاسحليهه  لعال بيهه  لعالااسيهه  ل 
ادبايا  ب ة   عاالاي  عاكب ا تةعلا عادباحط  عاسر يط     عا شار عال بي  لع لشبي    جا  حظ 

ن هشاك  هارق ربطه  بهط  أ زهم ع ريهام لذا  الام تحجط  أريام ت هل ي اتل  عاب ة   بم أعاد ع  
لباابحههههه  م حههههه   ،  611م ،11علعاسرهههه ي  لع ريهههههام عايياسهههههي  عالااسيههههه  لع لاسبيههههه   ههههه  سهههههباي  

م يحتهههاط بشدهههب  ربطههه   عاههه  شظهههام عا ايههه  11سهههباق عل عاس للهه  الس علهههت عاللسيههه  للههها عاباحههه  أن
م يحتهاط بشدهب  611لأشتاط عالاكتي  لسهباق عل يار  أير عالاهةعئ   ةس ا  عاك ياتط  لتاريبا  

 باي   ن سههههشظهههه عً كتيهههه  ،  ل كبطهههه   عاهههه  شظههههام عا ايهههه  عالاهههههةعئ  عالاكتيلهههه  لتههههاريبا  تحسههههم عالا
ذاهه   هها د ههت ههه  سههبايا  عاسدهها ا  عاجرههط   عاتهه  يخةضهه ا  عههل لعحهها ، م حهه   611هعاههل م 11هعاهه

شظهههي إشتهههاط عا ايههه    ات هههةي  يهههارع  عالاعبهههط   ههه  تهههاريب ترهههسيي ب شههها جعاباحههه  عاههه   حالاههه  
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كسحالا  لهاد   ،يط  تكةن شتائج ا    صااح عادبا ع    ي   دتةيا  عاد ع  عاثلا  عالاهةعئي 
عاجهههارع   دههه ي  ههه  تحدههه لعاتهههتاط  عاههه ا يههها ي لعاتهههاريبا  يدهههت يت عاسهههارل  ل  ههه  عاج عههها  اكههه 

 عا دهههطةاةلي  عاخاصهههه  ي ةسهههه ا  عاك يهههاتط  لحهههها ي عالاكتيهههه  لعاتهههه  سهههةع تلسههههم علهههه  تحدهههه 
 . عاسدتةا عا يس  ادباح  عاسدا ا  عاجرط  

 هدف البحث: 
 سههتخاعم تهههاريبا   دههتةيا  عادهه ع  عاهههثلا ترهههسيي ب شهها ج تههاريب  يف   ههاع عابحهه  عاهه 

(sp1-sp2-sp3)  عاستغطههههه ع  عا دهههههطةاةلي  يطههههها عابح ) دههههه ا  عاك يهههههاتط   علههههه تهههههتاط     ل  هههههل- 
 حا ي عالاكتي (.

  رقض البحث:
تةلا   لق دعا  عحرائياً بط  عايياسط  عاجبل  لعابلاا اسجسةع  عابح  ) عاتج بطب  (  -6

 ةا شظام  ةس ا  عاك ياتط  ل   عتجا  عايياس عابلاا.    دت
تةلا   لق دعا  عحرائياً بط  عايياسط  عاجبل  لعابلاا اسجسةع  عابح  ) عاتج بطب  (  -9

     دتةا شظام عالاكتي  ل   عتجا  عايياس عابلاا.

 :مرظمحمت البحث
 Levels of speed drills بدريبمت مدحؾيمت الدرعة :

هههه  الااههه   دهههتةيا  أساسهههي  اتهههاريل شظهههي عا ايههه  عالاهةعئيههه  عا ةسههه ات  لعالاكتيلههه   لهههه  
 sp1(.)9لتاريبا  تحسم عالاكتي  ) (sp2لتاريبا  إشتاط عالاكتي  )( sp3) يار  أير تاريبا  

:169) 
 Anaerobic energy production : ال هؾائوة الظمقةيغؼ 

ههههة أعلههه   لهههال يحههها  عشههها أشتهههاط عا ايههه  أل عاج ههها دلن أا  دهههاهس  أل تهههتاط  ال ايههه  
 –عا ةعئيههه  لتلتسههها علط ههها عا ياضههها  عاتههه  تدهههتخام شظههها   أشتهههاط عا ايههه  عالاههههةعئ  ) عا ةسههه ات  

عالاكتيله ( لشجها أش هها عا ياضها  عاتهه  تلتسها علهه  عشاصه  ع عههاعد عابهاش  الجههار  عالاهةعئيه  عاتهه  
 (71:  1( ، )18:  68) بيلت ا عاجة  يتشةعع ا لعاد ع  يتشةعع ا لعاجة  عاسسط   يااد ع .تت لل  

 Swimmers short distances سبم ز ال دم مت القر رة :  
م ، 11يلهه ع سههباح  عاسدهها ا  عاجرههط   يههاش ي عادههباحةن عاستخررههةن  هه  سههبايا  عل

 (968:   1هةعئ  )تحسم عالاكتي (. )لاعام ليلتسالن عل  عاجة  عاسسط   يااد ع  لعاتحسم 611
 إشراءات البحث:

 مناج البحث 
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عستخام عاباح  عاسش ج عاتج يب  ياستخاعم عايياس عاجبل  لعابلاا اسجسةع  تج يبي  
 ا بيل  عابح  . اسلائستهلعحا  

 مجح   البحث

 9111اسةعاطهها الدههباح   عا ياضهه  بشهه  سههةي    يهه  شههاداتههي عختيههار  جتسههت عابحهه   هه   
 سباحا. 11لعادهي سش  (  61سش   61)   حل   9111ل

 ع نة البحث
سههباحا تههي عختيههارهي ياا  يجهه  عالسايهه   هه   جتسههت  67ع ههتسل  عطشهه  عابحهه  علأساسههي  علهه  

سهباحط   ه   جتسهت عابحه  رسجسةعه  الارعسه  ع سهت لاعي  لخهارط  1تي عختيهار عهاد ل  ، عابح 
 يةعم عالطش  علأساسي .

 عختيار عالطش :   لل
 سشةع  تاريبي  . عربل عاتاريب  الاعل ع   أ  يجم عالس  -
 . 9162عن يلةن عالاعل  دجم يا تحاد عاسر ا الدباح  اسةسي  -
  على عاسذارر   ى عابح    عابح  ةع ج  أ  عد عطش -
  ل عء عاتحااطم تح  إ  عع  ب  .ادحل عطشا  عاام  ع ستلاعد -
 . عاتج ب   ت    عاتاريل  ةعل ع شتظام  ى -

 بؾزي  أ راد الع نة بؾزيعمً إعحدالومً :
ضةء عاستغط ع  عاتااي  :    تةزيت أ  عد عطش  عابح  يام عاباح  يااتتكا     ا  ععتاعاي  

،   ت  11 ز  لعاسدتةا عا يس  )   عاتاريب  لا   عاشسة   عاد  ، عا ةل ، عاةزن ، عالس  
 (  ةضح ذا  . 6 ) لعاجالل ، (ت  611ز  

 ( 6 لالل )
عاةزن  –عا ةل  –عاستةس ا  عاحدابي  لع شح ع ا  عاسعياري  لعاةسيل لع اتةعء استغط ع  ) عاد  

  67الطش  عابح           ن = (  ح    ت  611ز  ح   ،   ت  11 ز   ،عالس  عاتاريب  –
 ع اتةعء عاةسيل ع شح عع عاسعيارا  عاستةسل عاحداب  عاستغط ع 
-0562 93 9502 9353 عاد   

 9501 3 9544 354 عالس  عاتاريب 
 9 954 1501 951549 عا ةل
-0516 4953 1544 40561 عاةزن   

 0510 19564 2552 14509  ت  ح   11ز  
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 0521 54594 95507 54565  ت  ح   611ز  
(  ى 1)±( عن قيي  لا لا  ع اتةعء يا عشحر    ا بط   6  تزح    لالل )

الطش  (  ت  611ز  ،   ت  11 ز   ، عالس  عاتاريب  –عاةزن  –عا ةل  – تغط ع  ) عاد  
  سا  ال على ععتاعاي  عابياشا  . عابح  

 الدراسة الاسحظ عوة : 
     دعخم  جتست سباحط (1)عطش  يةع  الاعي  على يام عاباح  يفل عء عاارعس  ع ست 

  . م9/9162/ 91 إاى 99/9/9162عابح  ل   خارط عالطش  علأساسي     عا ت      
 :  الاسمسوةالدراسة 

 القومس القرمز :
اجسيت أ  عد عالطش  ع    ي   م 9162/  1/  9 تي عل عء عايياس عاجبل   ةم عادب 

يسلسم خاص يااارعسا   PC  ،(L.A))اه )عاخاص  ياايياس عاجبل  عطش  دم  ل عء عاتحهلطم سحل 
 .عا دطةاةلي 

 الرريممج الحدريرز: 
 ع اشهههط باعيههه ً  ههه   هههةم  علههه  عطشههه  عابحههه  عاتج يبيههه ت بطههه  عاب شههها ج عاتهههاريب  عاسجتههه    تهههي  

سهبةعياً أ  ( لحهاع  تاريبيه  6سهبةي بةعيهت )أ  ( 8اسها  ) ستس ع، لعا    م9102 / 3 / 4  ةع  ههههههههههههعاس
 سهبةيأ  م ههههههههههههههه، عادهب (  ه  ر، عاجسله   ، عاخسهيس، ع ربلهاء  عاثلااهاء )ع اشهط  ، أيهام   ه، لذا  

لذاههه  يحسهههام عادهههباح  عاخهههاص بشهههادا بشههه   م9102 / 4/ 92ةع   هههههههههههههههههههههههعاس عادهههب بطهههةم  ً شت هههاءع
 .سةي  عا ياض  لعا ا  تي تاريل   ق عادباح  يااشادا باعخل 

  قض  الررامج أسس
 أسابيت  7        ت   عاتش ط    

 أسبةعياً  1        عاد عاةحاع    
 لحا   17       ع لساا        

 الزمؽ ال خرص لمؾ دة قبؾزيعام      
  ق 611إا   691 علأيرى   
  ق 611إا   21   عالاا      
 ق 81إا   11   عاستةسل  

 ( 4شدقل) 
 الؾ دة عمز أشزاءهم بؾزي  زمؽ

 عاستةسل عالاا  ع ير  درل  عاحسم
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 ق( 61) ق( 61) ق ( 91) إحساء خارط عاساء
 ق( 11: 11)    ق( 81:  11)    ق( 611: 21)   عاج ء عا ئيد 

 ق ( 1) ق ( 61) ق ( 61) ت ائه

 ق 81إا   11 ق 611إا   21    ق 611إا   691    عاسجسةي

 : ظؾات أعداد الررامج 
 :  الأقلىالخظؾة 

 تحا ا عا    عاكلى الخ   )عاب شا ج ( يالأسابيت اي تةزيله على  ت ع  .
 (3جدول )

 للبرنامجالسمن الللى توزيع ال

 النصبة المئوية عدد الأشابيع الفترة

 %11 1 ع عاعد عاخاص
 % 11 1 ع عاعد السشا دا 

 % 611 7 عاسجسةي
 :   ل  تزح  ا ( 1)لالل من 
 ت .يباأس   7=         عا    عاكلى الب شا ج  -6
 ت يباأس  1    =   ز    ت   ع عاعد عاخاص -9
 تيباأس  1  =  لسشا دا ع عاعد الز    ت    -1

 الخظؾة الثميوة :
 درل  دلر  حسم عاتاريل الخ   اي تةزيل ا على  ت ع  اي على أسابيت .  تةس  تحا ا 

  (4جدول )

 للبرنامج دورة الحنل توزيع 

 البرنامج كله ننافصاتالاعداد لل الإعداد الخاص الحنل /الفترة

 عالي اقصي عالي درجة الحنل

 (1:  3)  (1:  3)  (1:  3)  دورة الحنل

 %88 %85 %79 نصبة الحنل

 :   ل  ا ( 1)  تزح    عاجالل
ع عاعد  ت   خلال  )عاا (ريل ) عاا ( خلال عاب شا ج رله ل تةسل درل  حسم عاتا -6

 لسشا دا  .ع عاعد اخلال  ت    )أير (عاخاص ل
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ل أسبةي  عاا أسبةي حسم  1 أا( خلال عاب شا ج رله  6 : 1  تةسل دلر  عاحسم ) -9   
 . خلال  ت   عاسشا دا  (6:  1عاخاص ل)  ع عاعد( خلال  ت   6:  1لعحا حسم  تةسل ل )

 : الثملثةالخظؾة 
 أسابيل ا .تةزيت  حتة  رم  ت   على 

 (5جدول )

 زيع محتوى كل فترة على أشابيعها تو

 المتوشط 8 7 6 5 4 3 8 1 المحتوى/الأشبوع

 متوشط درل  عاحسم

71% 

 عالي

88% 

 عالي

88% 

 أقصي

85% 

 متوشط

74 % 

 عالي

84% 

 أقصي

98% 

 اقصي

98 % 
83% 

 (1:  8) (1:  8) (1:  8) (1:  8) (1:  8) (1:  8) (1:  8) (1:  8) (1:  8) ع سبةعي  دلر  عاحسم

 48 6 6 6 6 6 6 6 6 عاد عاةحاع 

(، لعاد لحاع  6:  1( أن دلر  عاحسم    لسيت علأسابيت ه  )1) تزح    لالل ريي 
 لحاع  لتختلا علأسابيت درل  عاحسم لشدبته . 1عاتاريل علأسبةعي  ه  

 (6جدول )

 ( 9:  1بذك ل دقرة   ل الحدري) ال دحخدمة   ل الرريممج ) 

 8 7 6 5 4 3 8 1 المحتوى/الأشبوع

 • •   •    ع ير 

   •   • •  عالاا 
    •    • عاستةسل

 عاد لز   عاةحاع  عاتاريبي  الب شا ج اي تةزيل ا على  ت ع  .  تةس  تحا ا : الرابعةالخظؾة 
 ( 7جدول ) 

 عدد وزمن الوحدات التدريبية للبرنامج متوشطيتوزيع 

 البرنامج اجمالي  المنافصات الإعداد الخاص الحنل /الفترة

 عدد الوحدات

 للوحدات  السمن الللي

84 

 ق8188

84 

 ق8888

48 

 ق4388

 :  ل  ا (   8)   تزح    عاجالل
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لعا    لحا  ،  17=  خلال عاب شا ج رلهل  91   رم  ت   ه  عاد عاةحاع  عاتاريبي   - 6
    ت    9991    ت ت  ع عاعد عاخاص ل 9611 ت عل     عاكل  الةحاع  خلال رم  ت   

 . ع عاعد السشا دا 
 (1)  :عاد ع سابيت ذع  عاذا  عاجرةا 
 (1)  :عاد ع سابيت ذع  عاذا  عالااي  

 (9)  :عاد ع سابيت ذع  عاذا  عاستةسل 
 :  الخممدةالخظؾة 

تةزيل ا  تي ( خلال عاب شا ج اي تاريل عاتحسم لتاريل عاد ع ) عاتاريل تحا ا أز ش  
 : ( عاتاا 96)عاجالل    على  ت ع  رسا 

 ( 8جدول )

 توزيعها على فترات للبرنامج تحديد أزمنة الإعدادات 

 المحتوى / الفترة
 البرنامج كله المنافصات الإعداد الخاص

 زمن نصبة زمن نصبة زمن نصبة

 التدريب
 ق8585 %68 ق1888 %55 ق1365 %65 والقوة تدريب التخنل

 ق1735 %48 ق1888 %45 ق735 %35 تدريب الصرعة

 ق4388 %188 ق8888 %188 ق8188 %188 المجنوع 

 :  ل  ا ( 7) تزح    عاجالل 
 ق 9171 % = 11خلال عاب شا ج لعاجة   تاريل عاتحسمز    -6

 ق  6811% =  11 اشدبت كاش    تاريل عاد ع أ ا 
 ش ا ته .    ليجم تاريجيا شا ج باعي  عاب   ربط  تاريل عاتحسم لعاجة  ز    -9
    ش ا ته. ي يا تاريجيا   باعي  عاب شا ج ل  يلطم شدبيا  تاريل عاد ع ز    -1

 ( 6 لم ) 
 شدب  تاريل عاد ع  لعاتحسم لعاجة  خلال  ت ع  عاسةسي

 

0%

20%

40%

60%

80%

 نسبة نسبة نسبة

 البرنامج كله المنافسات الإعداد الخاص

 تدرٌب التحمل والقوة

 تدرٌب السرعة



                                                                                                                                                    6111         
 

 

 

 
مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية 

 الرياضية

 

 بنا ذ القومسمت البعد ة  : 
عههه    يههه  سهههحل عطشههه  دم  لههه عء عاتحلطهههم عابلهههاا اهههه عابحههه   لطشههه ا  عابلايههها  عايياسهههتهههي  إلههه عء 

((PC  ،(L.A)    لهههه عء عاسلااجهههها  لأ ت  يههههب عابياشهههها ، اههههي تههههي  م 9162/  1/ 92 ع اشههههط    ههههةم لذاهههه
 . لت دط  عاشتائج ع حرائي  عالاز   البح 

 عرض النحمئج
 ( 9جدول )

عابح  عاتج يبي     د ا  عا  لق بط   تةس   عايياسط  عاجبل  لعابلاا السجسةع  
 (67عاستغط  ) شدب   ةس ا  عاك ياتط ( يطا عابح     ن = ) 

 المتغَرات
متوسط  بعدً قبلٌ

 الفروق

الاوحراف 

عه 

 الفروق

قَمة 

 ت

مستوً 

 الدلالً
 ع م ع م

 دال 11.1 ..21. 1146. 99113 24191. 49121 6.131. فوسفات

 9000=   1015مستوي الدلالة عند ( 6.قَمة )ت( الجدولَة عىد درجة حرٍة )

( أشه تةلا   لق ذع  د ا  عحرائيا بط   تةس   عايياسط   2  تزح    لالل )
( يطا عابح   ل ى عتجا  شدب   ةس ا  عاك ياتط عاجبل  لعابلاا السجسةع  عاتج يبي     عاستغط  )

حط  أن لسيت قيي ) ( عاسحدةب  أكب     قيس  ) ( عاجالاي  عشا  دتة   عايياس عابلا 
  1.11عاا ا  

 

 ( 9 لم ) 
    اسجسةع  عابح  )عاتج يبي (رسي بياشى  ةضح عا  لق بط   تهةس ى عايياسط  عاجبلى لعابلا  

 .يطا عابح ( شدب   ةس ا  عاك ياتط عاستغط  )
 

140
145
150
155
160
165
170
175

 م م

 بعدي قبلً

 فوسفات

 فوسفات
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 ( 90شدقل ) 
دلالة الارقو ب ؽ محؾسظز القومس ؽ القرمز قالبعدي لم ج ؾعة البحث الحجريروة  ز 

 (96ال حغ ر ) ال كحوػ ( ق د البحث    ن = ) 
 

 المتغَرات
 قبلٌ

 

متوسط  بعدً

 الفروق

الاوحراف 

عه 

 الفروق

 قَمة ت
مستوً 

 الدلالً

 ع م ع م

 دال 2129 191. 142. 132. .112 129. .214 لاكتَك

 9000=   1015مستوي الدلالة عند ( 6.قَمة )ت( الجدولَة عىد درجة حرٍة )

( أشه تةلا   لق ذع  د ا  عحرائيا بط   تةس   عايياسط   61  تزح    لالل )
ل ى عتجا  عايياس  حا ي ع كتي  ( يطا عابح عاجبل  لعابلاا السجسةع  عاتج يبي     عاستغط  ) 

اجالاي  عشا  دتة  عاا ا  حط  أن لسيت قيي ) ( عاسحدةب  أكب     قيس  ) ( ع عابلا 
1.11  

 

 ( 1 لم ) 
    اسجسةع  عابح  )عاتج يبي (رسي بياشى  ةضح عا  لق بط   تهةس ى عايياسط  عاجبلى لعابلا  

 .يطا عابح حا ي ع كتي  ( عاستغط  ) 
 (..جدول )

معدلات يد) الحغ ر ال ئؾية لمقومسمت البعد ة عؽ القرموة لع نة البحث الحجريروة  ى  
 ( 1.ن = )  ق د البحث ال حغ رات 

4.7

4.8

4.9

5

5.1

5.2

5.3

 متوسط متوسط 

 بعدي قبلً

 لاكتيك

 لاكتٌك
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متوسط لقَاس  المتغيرات

 القبلي

متوسط القَاس 

 البعدى

 وسبة التغَر

% 
 في اتجاي

 01.01 24191. 6.131. فوسفات
القَاس 

 البعدى
 7..0 .112 .214 لاكتَك

( ت عل   قيي  لا   شدل عاتغط  عاسوةي  اليياسا  عابلاي  ع  عاجبلي  66 تزح    لالل )
%( ل ى عتجا  8.11% ، 61.81يطا عابح   ا بط  ) الطش  عابح  عاتج يبي   ى  عاستغط ع  

   عايياس عابلاا  سا يذط  إاى  اعلي  عاب شا ج عاتاريب  عاسجت  .

 

 

 ( 1 لم ) 
    اسجسةع  عابح  )عاتج يبي (عايياسط  عاجبل  لعابلاا  تةسل  عا  ق بط رسي بياشى  ةضح 

 .يطا عابح  ةس ا  عاك ياتط  ، حا ي ع كتي   ( عاستغط  ) 

 
 ( 1 لم ) 

   عاستغط  )  اسجسةع  عابح  )عاتج يبي (عايياسط  عاجبل  لعابلاا  عاتغط  بط رسي بياش   ةضح 
 .يطا عابح ع كتي   (  ةس ا  عاك ياتط  ، حا ي 

 باد ر النحمئج
 : الاقلباد ر النحمئج ال حعمقة بملارض 

0

50

100

150

200

 لاكتٌك فوسفات

 متوسط لقٌاس القبلى

 متوسط القٌاس البعدى

0

5

10

15

 لاكتٌك فوسفات

 %نسبة التغير 

 %نسبة التغٌر 
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د ا  عا  لق بط  عايياسط  عاجبل  لعابلاا اسجسةع  عابح  ) عاتج بطب  (     دتةا  -6
 شظام  ةس ا  عاك ياتط  ل   عتجا  عايياس عابلاا.

 عن  تزههههههححطهههههه  (  2أ  هههههه   عاشتههههههائج ايسهههههها  تللهههههه  يههههههاا  ض علألل لذاهههههه   بجههههههاً اجههههههالل ) 
 ةسهه ا  عاك يههاتط  ستغطهه ع  ا عابلايهه  عايياسهها   ههى عاسعياريهه  لع شح ع هها  عاحدههابي  عاستةسهه ا 

 .عاجبلي  تحدش  ع  عايياسا 

 ةسههه ا  ا  ههه لق دعاههه  عحرهههائيا بهههط  عايياسهههط  عاجبلههه  لعابلهههاا  هههى ةلهههت عشههههعيزهههاً يتزهههح ل 
 عشها عاسحدهةب  أكبه   ه  قيسه    عاجالايه     ل ى عتجا  عايياس عابلاا حط  أن قيسه عاك ياتط 

 1.11 دتة  عاا ا  
شدب   ( عن شدل عاتغط  بط  عايياسا  عاجبلي  لعابلاا  ى66 تزح    لالل )كسا 

 ل   عتجا  عايياس عابلاا. %( 61.81) كاش   ةس ا  عاك ياتط 
عابحه  عاتج يبيه  عطشه  علأ هه  عاه ا   رها إيجابيه  تهتاط  عاب شها ج عاتهاريب  عاه ا خزهل  اهه 

 دهتةيا  عاده ع  عاهثلا  يها ، أا أن أدعء تهاريبا  ب ها عادهباحط  لسيهت أشه عرتجى يسدهتة  أدعء ل 
 .أا   عيجابياً    شتائج عالطش 
أن تهاريل  Meglischo (4001)  ممشموذو ؾ هت  ها ذره    البم ثليت    ا تةصم عايهه 

م عاتهه  11م لعل91لتههاريل عاجههار  بطش سهها تههاعخم ربطهه  ،  ههفن سههبايا  عادهه ع  عل عشتههاط عالاكتيهه 
  د  ا عادباحط  أاشهاء تهاريل تحسهم عالاكتيه  ستحده  حجهي ل لهال يهار  عادهبا  ليسله   حهاعهي 
أن ي هه   لههاعل يههةا حههةل عشههه يسلهه  اتههاريل تحسههم عالاكتيهه  عن يحدهه  ههه   عاجههار  بههش س عاجههار 

 ( 117:  91ار  أل أشتاط عالاكتي  أن يرشله. )عا ا يسل  اتاريل عاج
 هه  شتههائج عطشهه  عابحهه  عاتج يبيهه  عاهه  لضههت تههاريبا   ع عاتههتاط  عاةعضههحههه  البم ووثلي لههت 

يرةر   ت شه  ل جششهه ل  ععها  ز ه  عدعوهها لز ه  عا عحه  است لبها  تهاريبا   دهتةيا  عاده ع  أدا 
 تغطه ع  عابحه  عاخهاص بشظهام أشتهاط عا ايه  عا   به تكا هم يااب شها ج عاتهاريب  لبااتهاا  تحدهط  

 Meglischo (4001)  ممشموذ ؾعا ةس ات  ، لي   عاباح  أن ه   عاشتائج تت    ت  ا ذر   
ههه 7عاههه   1عشهههه يسلههه  عن تشهههتج  ههها  عاتهههاريل عاتههه  تتكهههةن  ههه   شا  ربطههه    ههه  ع يهههي عسهههابيت تحد 
سش  عل   9عا   6يسل  عن تدتس  ل     شا عالاهةعئ  ، لتذط  ع يحا  عاللسي  عا  عن عاتحد  

عاتههه  يلهههاد بشائ ههها   هةعئيهههاً بشدهههب   ATPتههه دعد رسيههه  عاهههه ل عاسهههاا عا ةيهههم  ثهههم عاتهههاريل عاسدهههتس  
% يلههها اساشيههه  عسهههابيت  ههه  تهههاريل عادههه ع  ليجهههةل عاكتهههال عن زيهههاد  عشههه يي عا دههه ة ر تةرطشهههاز 91

لعاسههاها عن رسيهه  عا ايهه  عاتهه   ههتي تدههاعا يذههلم ربطهه   هه  زيههاد   لهها   ع يههي عالاهههةعئ  ، 
   (116: 91تة ط ها    يبم  ةس ا  عاك ياتط  اي تتغط . )
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بؾشوود  وورقو دالووة ا روومئومً بوو ؽ القومسوو ؽ  "لبهه ا  يلههةن يهها تحجهه  عا هه ض ع لل لهههة  
القرمز قالبعدي ل ج ؾعة البحث ) الحجرب بة (  ز مدحؾي يغمم  ؾسامت الكريومب ؽ ق وز ابجوم  

 ." ديالقومس البع
 باد ر النحمئج ال حعمقة بملارض الثميز :

د اهه  عا هه لق بههط  عايياسههط  عاجبلهه  لعابلههاا اسجسةعهه  عابحهه  ) عاتج بطبهه  (  هه   دههتةا  -
 شظام عالاكتي  ل   عتجا  عايياس عابلاا.

 عن  تزهههححطههه  (  61لذاههه   بجهههاً اجهههالل )  عاثهههاش أ  ههه   عاشتهههائج ايسههها  تللههه  يهههاا  ض 
شظههههي عشتههههاط عا ايهههه   استغطهههه  عابلايهههه  عايياسههها   ههههى عاسعياريهههه  لع شح ع هههها  عاحدههههابي  عاستةسههه ا 

  .عاجبلي  )عالاكتي ( تحدش  ع  عايياسا 

شدهب  حها ي ا   لق دعا  عحرائيا بط  عايياسط  عاجبل  لعابلهاا  هى ةلت عشهعيزاً يتزح ل 
 عشها  ه  قيسه    عاجالايه     عاسحدهةب  أكبه  ل ى عتجا  عايياس عابلهاا حطه  أن قيسه عالاكتي 

 1.11 دتة  عاا ا  
يطا ن شدل عاتغط  بط  عايياسا  عاجبلي  لعابلاا  ى عاستغط ع  أ( 66يتزح    لالل )ل 

 % (   8.11 ) راش عابح  ااا عاسجسةع  عاتج يبي  
عطشه  عابحه  عاتج يبيه  علأ هه  عاه ا   رها إيجابيه  تهتاط  عاب شها ج عاتهاريب  عاه ا خزهل  اهه 

يهها   دههتةيا  عاده ع  عاهثلا  ، أا أن أدعء تهاريبا  ب هاعادهباحط  لسيههت أشهه عرتجهى يسدهتة  أدعء ل 
 .أا   عيجابياً    شتائج عالطش 

لي لت عاباح  ه ع عاتااط  عاةعضح عا     شتائج عطش  عابح  عاتج يبي  عا  لضت تاريبا  
  تهاريبا   دهتةيا  عاده ع  أدا يرةر   ت ش  ل جششه ل  ععا  ز ه  عدعوهها لز ه  عا عحه  است لبها

عاهه   ههبه تكا ههم يااب شهها ج عاتههاريب  لبااتههاا  تحدههط   تغطهه  عابحهه  عاخههاص بشظههام أشتههاط عا ايهه  
بؾشد  ورقو دالوة ا رومئومً  "عالاهةعئ  ) عالاكتي  ( ، لب ا  يلةن يا تحج  عا  ض عاثاش  لههة 

ل كحووػ ق وز  وز مدوحؾي يغومم ا ب ؽ القومس ؽ القرمز قالبعدي ل ج ؾعة البحوث ) الحجرب بوة (
   ."ابجم  القومس البعدي

 الاشتنتاجات 

اليياسههها  عابلايههه  عههه  عاجبليههه  الطشههه  عابحههه  عاتج يبيههه   ههه    التحدههه شدهههل عاسوةيههه    عات علحههه -6
%(  سها يذهط  إاهى  اعليه  8.11) لحها ي عالاكتيه  (%61.81  رل  ةس ا  عاك ياتط  )
 .عاب شا ج عاتاريب  عاسجت  

شظهي أا  إيجابيا عل  ت هةي  عاسدهتةا   دتةيا  عاد ع عاب شا ج عاتاريب  ياستخاعم تاريبا   -9
 . عاسدا ا  عاجرط  ادباح   عشتاط عا اي  عالاهةعئي  
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عاتحلطم عا دطةاةل  دعخم عاب ع ج عاتاريبيه  يجلهم  ش ها عكثه  ديه  ل اعليه  اتحدهط  عاسدهتةا  - 1
 عا يس  عالاعبط .

درعس   ةضةي عشتهاط عا ايه   ه  عادهباح  يده م عله  عاسهاربط  لضهت عابه ع ج عاتاريبيه   كهم  -1
  عل عل  حدل يارعت  ل ت لبا  عادباق عا ا يخةض  بارلا  عااي     عا اعلي .

لصهههةل عالاعهههل ا تههه   رعحههه  عكبههه   ههه   تههه   عالسهههم تتهههيح اهههه أدعء عاسدههها ا  عادههه يل  يااذههها    -1
  ةدا إا   اعلي  عاتاريل. عاس لةب   شه  سا

عاةسههائم عاتاريبيهه   هه دا إاهه  شدههب  تحدهه  عكبهه   هه  عاسدههتةا عا يسهه  لتهه دا يلههي عسههتخاعم  -1
 أيزا إا   اعلي  عكب     عاتاريل.

 إسههت عتيجي  عادههباق رههم شههةي  هه   دههتةيا  عادهه ع  اههه دلر  لههال  هه  عاتههاريل علهه  عسههتخاعم  -8
 .يسدا اته عاسختل  

   أسلةل عاتاريل يااد ع  أ زم  ) دتةيا  عاد ع  عاثلا  (ل  تشةي عاد ع أسلةل عاتاري -7
رده  حهال  عاسلهم عاه ا يها يظ ه  عشها ع رت هاي  بشةي لعحا    عاد ع   ن ذاه  يلسهم عله 

 يحجي عاتاريل  سا يجلم عالاعل   دا عاتاريل عل  أكسم لله.

اتهههاريل  سههها  تهههيح الدهههبا  أدعء عسهههتخاعم تشهههةي عادههه ع  تل ههه  رعحههه  إيجابيههه  دعخهههم  دههها   ع -2
 عاتاريل بتشاغي بط  عالسم لعا عح  تتيح اه إش اء عاةحا  عاتاريبي  يد ع  تجت ل    باع ت ا.

 التوصيات

 هها  هه  ت ههةي  يلههي شظههي إشتههاط عا ايهه  تضهه لر  عاتههاريل ياسههتخاعم  دههتةيا  عادهه ع  ا لااط -1
 لأيزاً تحدط  عاسدتةا عا يس  الاعب  عادباح  .

إلهه عء عاس يهها  هه  عاارعسهها   دههتخا    دههتةيا  عادهه ع  لعاتحسههم لأشههةعي أخهه ا  هه   دهها ا   -9
 عادباق الاست اد      ائا  ه   عا  يج  .

 إل عء درعسا   ذاب   عل  عطشا   ختل      حط  ) عاد  ، عاجشس ، عالاد(. -1

طل عاتهاريل لذاه   تح عاسجال أ ام عاساربط  الا لاي عل   ها ههة لا ها ل دهتحا   ه  أسهاا -1
ع    ي  تهة ط  أحها  عاس علهت عاللسيه  لعاذه عئل لعلأ هلام عاسدهجل  عاته  تتشهالل علأسهااطل 

 عاحا ث . 

 .لا م عاتحااطم    عاس عك  لعاسشذآ  عالليس  لعا ياضي  ل    ل أهسي  تةع   أ  -1
 ال راش 

 اقلا ال راش  العربوة:
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الابجمهووومت ال عم ووورة  وووز بووودري)  م(: 9166أبهههة عالهههلا عبههها عا تههها  ، حهههازم حدهههط  سهههااي ) -6
 –الحغذ ووة  –الاسحذووامء  –الدووبم ة )سووبم ة ال وووم  ال احؾ ووة 

 ، دعر عا ك  عال ب  ، عاجاه   .  ظ  الاعداد طؾيل ال دي("
  ، دعر عا كه  عال به    د ؾلؾشوم الحدري) الريمضزم( :  9111أبة عاللا أحسا عبا عا تا  ) -4

 ، عاجاه  . 
، دعر عا كهه   : "الاسحذووامء  ووز ال جوومل الريمضووز"م( 6222عالههلا أحسهها عبهها عا تهها  ) أبههة  - 1

 عال ب  ، عاجاه   . 
، دعر عا ك   "بدري) الدبم ة لم دحؾيمت العموم"(: م6221أبة عاللا أحسا عبا عا تا  ) -1

 عال ب  ، عاجاه   .
   د ؾلؾشوم المومقة الرديوة" م( : 6221أبة عاللا أحسا عبا عا تا  ، أحسا شر  عاا   سطا) -1

 .دعر عا ك  عال ب  ، عاجاه  
اه تجأأأة فأأأل اإسأأأتم ال التأأأ ريبات الم اريأأأ"تأأأر ير  م( : 2002أحمدددد الددداي القا دددً   -6

نجأأأال البأأأأ نل والفنأأأأل اللاهأأأواعل  تأأأأل تتسأأأي  مسأأأأتو  اإ

، المجلدة العلمٌدة لعلدوم  بحث علمدً يٌدر منردور،  لتسباتي "

 التربٌة البدنٌة والرٌا ٌة ، جامعة المنصورة ، عدد مارس.

مقارنة أساليب ممتتفة لت ريب تتمل اللاكتيك  تأل بضأ  "م( : 2012أحمد طه محمود    -7

المتغيأأأأرات الب نيأأأأة الوليفيأأأأة والمسأأأأتو  الر مأأأأل لسأأأأباتل 

، كلٌدددة التربٌددددة  رسدددالة دكتددددوران يٌدددر منرددددورة،  "السأأأر ة

 لرٌا ٌة ، جامعة المنصورة .ا

سأأتجابات البيوكيمياعيأأة والوليفيأأة الم أأاتبة بضأأ  اإ"م( : 2009أحمددد ا المغربددً   -8

لتموسأأأأل التأأأأ ريبل و لا ت أأأأا بالمسأأأأتو  الر مأأأأل لسأأأأباتل 

، كلٌددة رسددالة دكتددوران يٌددر منرددورة  المسأأافات الق أأير  " 

 التربٌة الرٌا ٌة ، جامعة المنصورة.

"تر ير الت ريبات اللاهواعية مارج الوسط الماعل  تل بضأ  م( : 2010أحمد ا مبارك   -9

المتغيأأأرات الب نيأأأة والوليفيأأأة والمسأأأتو  الر مأأأل لسأأأباتل 

، كلٌدددة التربٌدددة رسدددالة ماجسدددتٌر يٌدددر منردددورة ،  السأأأر ة"

 الرٌا ٌة ، جامعة المنصورة.

 ، دعر عا ك  عال ب  ، عاجاه  . بعموؼ الدبم ةم(: 9777)عسا ه را م رعتل  -61
 ، عال ب  عا ك  دعر ، الريمضز ال جمل  ز الكو ومء:(6221) سلا   عاا   ب اء -66

 107 ص .عاجاه  
،  شذهت  عاسلهارع، "ابجمهمت  ديثة  وز بودري) الدوبم ة "( : م9775) عرام محمد حلسه  -94

 ع سلشاري .
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"طوووورو (: م4007) زيهههها، محمد أحسهههها خلطههههمعسههههاد عاهههها   عبههههاس أبههههة  ،علهههه    سهههه  عابيهههه   -61
، قأسمل ) الحدري) لحن وة قبظؾير القدرات ال هؾائووة قالاؾائووة "

  شذت  عاسلارع ، ع سلشاري  .
 –بعموووؼ  –:" الدووبم ة )بكنوووػ (  م4004علهه  محمد زرهه ،  ههارق محمد شههاع ، إيسههان ذرهه  ) -61

 ، عاجاه   . ، دعر عا ك  عال بإيقمذ (" –بدري) 
"بظؾير بعض ال حغ رات الؾعوفوة قال امرية لنمشئ  رة ال د (: م4002محمد حدط   ةعل ) -61

، رليهه   رسههاا  درتههةرع  غطهه   شذههةر ،  ق قوومً لمقؾاعوود الاسووحثنمئوة"
 عات بي  عا ياضي  ، لا ل  عاسشيا .

، عاس ر   (عاج ء ع لل) ،  د ؾلؾشوم الريمضة قبدري) الدبم ةم(: 9119محمد عل  عاجل ) -61
 عال ب  الشذ  ، عاجاه  .

    رهه  طورو يوومس الجاود الروديز  وز الريمضوة ( :   م9776محمد شره  عاها   رضهةعن ) -68
 عاكتال الشذ  ، عاجاه  . 
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