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ات البدنية الخاصة علىأثير تدريبات التايبو ت  الووشو كونغ فولدى للاعبـي  بعض المتغير

 قطب. السيد محمود السيد  د. 

 البحث:ومشكلة  مقدمة

 المميوو   هوو  السووم  العلموو فملتقوو    العلموو   ثمجووم ا ال  وو فوو علميوو   هضوو العووملا ا ن   يسوو  
شوت  مجوم ا  فو  المشولاتا إيجوم  الثييور مول ال لو ع العلميو  للع  و  مول فو لموم يسومها  ال ومل  للعصر 

 فو  اليو   تحظو   الوي والتطو    التقو   ويرجو  خمص  ال يم  بصف  عمم  ومجمع التربي  الريمضي  بصف  
مجوومع  فوو العلميوو  ال   يوو   مليب تيجوو   سووت  ا  ا سوو وذلوو التثن لوو ج  ا علامسوومل للتقوو    الريمضوو المجوومع 

  الريمض .  يب الت

 المجتمعما ف بص    المتع    أص ح مجم  للتنمفس وعملي  لهم  و هم الهم   الريمض  والت  يب
وتط يره   بمم  الريمض  تعمل عل  تنمي  متطل ما النشمط الت ا سمسي   ل سيل المعمصر  حيث أ   ا

مطل  ا لفي  اليملي  والت  تتمي  بي    علمي  وتثن ل جي  ف  جمي   وم  تنمسب وت قيق ا ه اف   
  مجم ا ال يم  والت  آثرا المجمع الريمض  وتركت ب  آثم ال إيجمبي  واض   أح ثت تط  ال همئتل ف

علا الت  يب الريمض  وغيرهم  ضمل الع    مل المجم ا الريمضي  كملطب الريمض  وفسي ل جيم الريمض  وأي
معين  مل طرق الت  يب لرف   عاست  ثت ف  ا وا   ا خير  اتجمهما م تلف  تتبن  است  ا  أ  ا  حيثو   

 الثفمء  الفسي ل جي  .

 ( أن توو افر عنمصوور الليملوو  الب  يوو  العمموو   2004) " هشهه م يب هه  شههدى،   وجيهه "  ويضووي 
 والفسوووي ل جي  ممووومفووو  تنميووو  وت سووويل لووو  اا الفووور  الب  يووو  وال ركيووو   تسووومع بملنشووومط المموووم    وال مصووو 

يسمها ف  ا جمز متطل ما العملي  الت  يبيو  والمنمفسو  بللول مجهو   جسومم   مو  القو    علو  سورع  العو    
  (.46 :33)لل مل  الطبيعي  

يوو  فو  الوو   تقليوول معو ع تووراما حومما التمت علو  الفسوي ل جي  يعموولت سويل بعوا النوو اح   وان
التو  تعتمو   الريمضوما القتمليو وزيم   ألص  استهتك للأوكسجيل   ت مطهموم بنظوم  إ تومل الطملو  لتعبو  

  (202 :3تقري مل ) %( 30 :70)اله ائ  بنس    –عل  العمل الته ائ  

ا سوتمرا  فو  ممم سوو   وان التعوب يعو   علو  التعوب بت سول الت مول ال ومر وتولخر  هو    مموم   
حووو وع بعوووا التايوووراا الفسوووي ل جي   جهووو   الجسوووا مموووم يملاووول التعوووب مووول  إلووو التووو  يب المووونظا  ووو    

التثيووو  لممم سووو  النشووومط الريمضووو  الت صصووو  وان ممم سووو  النشووومط الريمضووو  مووو  حووو وع ا تظوووم  فووو  
متطل وما المجهو     يو  موتطو   عمول الجهومزيل الو و   والتنفسو  ب يوث  تث إلو الت  يب الريمض       
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ت سويل كبيور فو  مسوت   ا  اء ويملاول التعوب مول  إلو التايوراا الفسوي ل جي   يهتو    هو مل وبملتوالب    
 ( .80:  2 )ممم ي سل مست ى ا  اء المهم ى  أ اء واج مت  الت  يبي  بص    أفضل ول مل ط يل

 ( أن مسووومبقما النووو اع مووول المسووومبقما ذاا التطووو ير والت ووو  ث  2005) " م مووو   أحمووو "  وي كووو 
حيوث  ال طيطو (  –العقليو   –النفسوي   – )الب  يو  بالمستمر والقمئا عل  أسم  ال  ث العلم  فو  الج ا و

التنمفسي  والت  ت تلف ف  م ت اهم وأ ائهم  الفالتعب ف  م تلف الم    همتتع   وتتن ع المهم اا الت     
 خووور والتووو  تووو  ى بملا ضووو  أو بملقووو   أو بملا ضووو  والقووو   حيوووث تثووو ن فووو  مجم عهوووم الهيلاووول   عوووبمووول 

 .( 45:  3والهج مي  )  معي البنمئ  للمهم اا ال ف

 David Mitchellي تشل   ديف ،"  قت عل كل مل  (20) ( 2011" ) السرسى عد د"  ويشير
ون جهه ي    شوشهه " Nashayama &Richard   "(2000   )وريتشهه رد   ن شههي ي " (   2001)" 

Shohsen & Nagamin  "(2000 علوو  أن التوو  يب علوو  النوو  )الجيوو  لثمفوو   عوو ا  تطلووب اإ  اع
كل  شمط  يمض  ل  متطل مت  ال مص  وعم   تنعلاس هيه المتطل ما عل  الم صفما  انمتطل ما الن اع و 

 .ال اجب ت افرهم ف  التعب حيث أن ت افرهم يعط  فرصم أمير  ستيعمب مهم اا اللع  

واح   مل أهوا الم شوراا والب  ي   المتايراا الفسي ل جي  أن( 2010" ) يطرعب، الحد ، "  وييكر
النو ا  علو النشومط الريمضو   ويو ثر مل ال قمئق المتعلق  ب مل وفتراا وطرق الت  يب الت  ترت ط بلايير

ا  اء أو فو  فتوراا  أثنومءبمعت م ه مل الايمسما الفسي ل جي  الت  لهوم عتلو  وثيقو  بوملمجه   البو    سو اء 
قنويل حمول التو  يب  جهو   الجسوا وعول طريقو   وتا ت  ل جي الراح  فملن ا وسيل  هممو  لتقيويا ال ملو  الفسوي

 (.12:18)اثنمء الم سا الت  يب  مل  محي  الش   وال جا وت     فتراا الراح 

 علوو  بو  للموو  ب أن يلاو ن  أ وو  إلو  ( 2008)"  العههو عبه، الفتهه   أبههو عهوو،  يحدهه،"  ويويكر
فهوووا وعلوووا بمل  ووومئف الم تلفووو   عضووومء الجسوووا حتووو  يملانووو  مووول ختلهوووم ت   ووو  ملا  وووما حمووول التووو  يب 

 (20:28)لت تفمع بمست   الريمض 

وتعّ  تمرينما "التم ب " للم ّ ب العوملم  "بيلو  بت ثوس" المت صو  فو  الفنو ن القتمليو  الوي  لوم  بتطو ير  
وغيور العوم   " مول ألو ى تمرينوما القلوب التو  تمو ل موم بويل تو  ي ما القتومع والليّملو  الب  يو  وأمو   هشهيا الفول المو 

كبيور  مموم  ع بت ثس أن تمرينما التم ب  تسمع  ع عل  تق ي  عضل  القلب حيث تجعل عضل  القلوب تت ورّك بسور 
 (.44)تعبلال م يّ  ف  الجسا ويرف  مل معّ ع ا يا الايائ   ال و  ي سّل أ اء 

تلثيره عليها  ومم   من ؟هل يملال أن يستفي   عب  الث متي   أهميت ؟ مم ه  التم ب  ؟   مم  ولثل
فو  بعوا المتايوراا الفسوي ل جي  كمعو  ا توراما حومما التمتيو  فو  الو   وألصو  اسوتهتك للأمسوجيل 

 . ......الخ والت  تعتبر أسم  ف  ت     ش   الت  يب ال مص  بملتعب
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هوو  مجم عوو  موول التوو  ي ما وال ركووما الج  وو    سووبيم التوو  ترفوو  موول كفوومء  وحي يوو  القلووب  والتووم ب 
مول  يمضو  ا  وروبلاس  المسوتفم  وا وعي  ال م ي  عل طريق تط ير م يج مل أفضول ال ركوما والتقنيوما 

اسووا " تووم  بوو  "  , حيووث تووا إطووتق  غووميلاوالوورل  والثيوو  ب كسووين  و  مليوو والوو فمع عوول الوونفس والفنوو ن القت
والسوومليل معووم فوو  تنفيووي حركووما تقوو   بتفعيوول كمفوو  أجوو اء الجسووا وت سوويل ل  توو    لاليوو عليهووم  سووت  امهم 

 . (43ال ركي  بشلال عم  )

منس ب إلو   يمضو  التميلا ا و و , حيوث أن  ه  اسا )تم  ب ( يع   إل  أص ع متع    منهم مم إن
ت جيوو  ضووربما بملقوو  (  سوو   إلوو  أهميوو  ت ريوو  السوومق إلوو    أوع لسووا موول الثلموو  )تووم ( تعنوو  القوو   )أ

ا علوو  بشوولال  فسووما عل يوو  , أمووم القسووا اليووم   فهوو  كلموو  )بوو ( والتوو  هوو  علوو  ا  جووح اختصووم ا لثلموو  
 "ب كسين "  س   إل  أهمي  ت ري  الي اعيل بشلال لثمما م مشر  .

يق ع ال عا أ هم ع م   عل حوروف مولخ ذ  أن هنمك تفسيرا وت ليت آخر لثلم  )تم  ب ( , حيث  ممم
(  Total Awareness, Excellent Body Obedience )الق يمو  والتو  تشوير الو   لع م   مل أوائل الثلمما

 مجووو  إلووو  تموووريل عميوووق وجوووم  والتووو  تعنووو  )اليقظووو  التممووو  , والتط يووو  الممتووومز للجسوووا( والتووو  تووو ع  إلووو  ال
 (.43) وفعمع

تعتبور مول ا  شوط     Tae –Bo ( أن تو  ي ما التوم ب 2000) " عبو  الورحمل  عموما"  وتويكر
 توو  ي مااله ائيوو  الهوو ف منهووم هوو  امتسوومب الفوور  القوو    اله ائيوو  وأن ممم سوو  هوويه التوو  ي ما التوو  تتضوومل 

 ممم يسمع  عل   ف  همأعل  مع ع ل إل والت  تجعل ضربما القلب تصل  المرو  لتنمي  الق   و الت مل و 
 ( 10:  31) الب  ي الثفمء  الفسي ل جي  بجم ب الثفمء  

 اوالتميلا ا و و , واللثموم الثنو  فو اتقنيما الرفسوما مول  يمضو   بمستعم  "   ثسبت بيل " لم   ليل 
, وحركوما التمو   وا سوترخمء وا  ا وم  مول  يمضو   مليو الق ي  مل  يمض  ال فمع عول الونفس والفنو ن القت

ب ( كريمض  أ ا  مل  لتم اليمبت  والمستمر  مل  يمض  ا  روبلاس وعن مم لم  بإ خمع )ا ركما, وال   غمالي
 . (41ذل  جعل الم ي  مل النم   ن رط ن ف  ممم ستهم ويت مل ا مس ولي  ص تها العمم  )

ال مصوو  بهووم ,  م سويق عنو مم  ووتا ضو ط حركووما )التووم  بو ( موو  ال أ وو  إلوو وترجو  أهميوو  التوم ب   
م تمنح المت  ب إحسمسوم بملمتعو  والمورأ. أن تو  ي ما )التوم  بو ( تعو ز القو   والطملو  فو  جميو  أ  ومء فإ ه

غر  لتص يح ا خطومء الشومئع   أ  العضتا وكيل  ترج  أهمي  التم ب  ف    يلآالجسا , وتق   بض ط 
  التركيوو  علوو  توو  ي ما فوو  كييوور موول ا حيوومن إلوو تفتقوورالتقلي يوو  لليملوو  العمموو  التوو   مليبسووفوو  خطووط ا 

)التوم  بوو ( ببنومء العضووتا  تقو   الطملو  ال اخليو  والتوو  هو  أسووم  إضوفمء ال ي يو  والنشوومط للجسوا كلوو  .
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بتنمسق  وال اخلي  جي وحرق ال ه ن وزيم   التنمسق العم  للجسا , كمم أ هم ت رك كمف  أعضمء الجسا ال م  
 . (43) ح م هش وممت  ف  آن وا

 Tae –Boأن بر ووممج توو  ي ما التووم ب  إلوو Billy Blanks  "(2009  )بت ثووس  بيلوو  وي كوو  "
يعتبر بر ممج متثممل لليمل  الب  ي  والثفمء  الفسي ل جي  حيث  تمي  بم ستمرا ي  ف  ا  اء  ون اإحسم  

مو  شوع   الممم سويل بملسوعم   و البهجو  أثنومء ا  اء   كموم أن ممم سو  تو  ي ما التوم ب   التعب بململل أو 
عوول طريووق ت سوويل القوو   و المرو وو  و   ل جي ت سوول الليملوو  الب  يوو  والثفوومء  الفسووي إلوو بشوولال منووتظا  وو    
 0( 57 – 52:  36الت مل و الرشمل  )

لتوم ب  تعتبور أسول بم ج  و ا لبر وممج ليملو   ( أن ت  ي ما ا2002)"   Te poelب ع  ت "  ويضي 
معمصر تتا ممم ست  ف  ج  اجتمومع  يمتومز بملتشو يق والمتعو    فهو   تئوا ا فورا  الوي ل   توتتئا معهوا 

يصو ح المموم   بوم ع  أنTae –Bo التوم ب    ي ماولويس الهو ف مول ممم سو  تو  ى ا  شوط  ا خور  عواب
و الفسوي ل جي  للجسوا بشولال عوم  وال فوم  0ت سيل الليمل  الب  ي   ولثل اله ف ه  ي ما  ف  أ اء هيه الت 

 ( .3:  4)الص     عل

 Tae –Boالف ائ  الع     لت  ي ما التم ب  إل  Billy Blanks  "(1999 )بت ثس  بيل "  شيريو 
 والت  تتميل ف  : 

  0عنمصر الليمل  الب  ي   تنمي  -

  0الص   و الق ا  المتنمسق  إمسمب -

  0القلب يعمل بشلال جي  ويجعل  ل   وي ي  مل كفمءت  تجعل -

  0مل الق    عل  الت مل  ت ي  -

  0مل كفمء  الرئتيل  ت ي  -

  0اليق  بملنفس وإ  اك الياا  ت قق -

  0عل  اإلتع مل الت تر و القلق و ت ي  مل الشع   بملمتع   تسمع  -

  والمرو ووو  للمجم عوووما مووول إملام يووو  التعووور  لكصووومب  وذلووو  عووول طريوووق ت سووويل القووو   تقلووول -
 ( .28 - 3:  3) العضلي  الرئيسي  التزم  للأ اء
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الثنو    يمضو مول الريمضوما المويك    أعوته ) مليبتمرينما التم ب  أفضول النمومذل وا سو وبمستعم  
حركوو  ملايوووف يملاوول مووول  ج, ا  وووروبلاس(, وذلوو  لتثووو يل بر وومم  غوومالي,  مليوو والتميلا ا وو و , الفنووو ن القت فوو ا

 النووو اح ضووو ط  إيقمعيوووم مووو  الم سووويق  لي عووو  عووول الطريقووو   المملووو  والمرهقووو  جسووو يم  فووو  تنميووو    ختلووو
الممووم   بململوول واإ هوومق  تشووعر زيووم   معوو ع أ اء عضوول  القلووب كمووم   إلوو  مل بملتووالفسووي ل جي  , وتوو    

 أب ا بل ت قيها مهتميل ويع ز مل ثقتها بل فسها. 

بملمجومع   ومل خوتع عملو   الثن  ف اكتعب وم  ب ف   يمض   ال محث مل ختع خبرات   حظ
أن للو  مول المو  بيل الوي ل  هتمو ن بتطو ير وتنميو  النو اح   الت  يب  والمشم ك  ف  ا ت م  المن ط بمللع و 

ي , تشوووعر التعبووويل الطريقووو  التقلي يووو  الوووي ل  ت ع  هوووم فووو  تنميووو  هووويه النووو اح  الفسوووي ل ج نأالفسوووي ل جي  و 
بململوول واإ هوومق وتعتبوور هوويه النوو اح  الفسووي ل جي  عمموول أسمسوو  فوو  ت   وو  وتقنوويل شوو   وحموول التوو  يب 

ا  تقوومء بمسووت   ا  اء وموول    وو    إلوو الثنوو  فوو افوو   يمضوو   توو  يبلم تووف التعبوويل و حووظ كوويل  أن ال
ال لووت الثوومف    لوو  هالال متوولخر و  يلاوو ن المتحووظ بوومن هنوومك بعووا الموو  بيل الووي ل  بوو بون توو  ي متها بشوو

للت  يب بملشلال الي  يسمح لها ب خ ع فتر  الم م يوما وفوق تثيو  متئوا لتعبويل لي وموع المو  ب ت قيوق 
بشلال عشو ائ   ون ا هتموم  لطبيعو  التثيو  مموم  طيطف  ولت لصير وذل  مل ختع الت   لتثي  كمم

  .     إل  ح وع  تمئج علاسي  

ال محث ضرو   ا هتمم  بملن اح  الفسوي ل جي  وتنميتهوم مول خوتع بر وممج تو  ي ما  ءسبق  أ وممم
وتطبيقهوم فو  التو  يب وفوق  لفسوي ل جي ال قومئق والمعل موما ا علو التم ب  والت  عل طريقهم يملال التعورف 

أن الم ضو ع مومزاع  ل  اا ولمبليما التعبيل ممم يسها ف  ا  تقومء بمسوت يما التعبويل ولو  وجو  ال محوث
 المنش   .حمج  إل  م ي  مل ال  ث ممم  فعتمه إل  إجراء تل  ال  اس  أمت الت صل  ه افهم  ف 

 :بحثال أهداف

  إلى: الح لييب،ف البحث  
المتايووراا الفسووي ل جي  )معوو ع  بعووا فوو  الثنا فوو ا عبوو    التووم ب  علوو  ماتوو  ي يرعلوو  توولث التعوورف -1

 ( لعين  ال  ث كسجيلحمما التمتي  ف  ال     ألص  استهتك للأو 

حوومما  معوو ع القلووب  وو ا  معوو ع"  فوو  المتميلوو  الب  يوو ت سوول عينوو  ال  ووث فوو  المتايووراا   سوو   -2
 ."   وكسجيلا ستهتك  لص ال   ا  ال   التمتي  ف  

  البحث: فروض

المتايوراا  فو للمجم عو  التجريبيو   وال عو   القبلو الايمسويل  مت سوط  ال  إحصومئيم بويل  ق فرو  ت ج  -1
 ال ع  .الايم   لصملحو  لي  ال  ث الب  ي  والفسي ل جي 



 
 

 

 

 

872 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

المتايووراا للمجم عوو  الضوومبط   وال عوو   القبلوو الايمسوويل  مت سووط  الوو  إحصوومئيم بوويل  ق ت جوو  فوورو   -2
 ال ع  .الايم   لصملحو  ال  ث لي الب  ي  والفسي ل جي  

 فوووو الايمسوووويل ال عوووو  ل للمجم عوووو  التجريبيوووو  والضوووومبط   مت سووووط  الوووو  إحصوووومئيم بوووويل  ق فوووورو  ت جوووو  -3
 .التجريبي  لمجم ع ا لصملحو  ال  ث لي المتايراا الب  ي  والفسي ل جي  

المتايوراا الب  يو  والضومبط  فو   التجريبي ال  ث  مجم عت بيل  المئ ي ت سل   سب ف  فروق  ت ج  -4
 .التجريبي  لمجم ع ا لصملحو  ال  ث لي والفسي ل جي  

 البحث: مصطلحات

  TAE-BO:  الت يبو
وت سووويل عنمصووور الليملووو  الب  يووو    التووو  ي ما اله ائيووو  التووو  تعمووول علووو  تنميووو مليبمووول أسووو أسووول ب

" وتعنوو  لوو   أو  جوول بمللاوو  الث  يوو    TAEمقطعوويل " تووم   إلوو والثفوومء  الفسووي ل جي  للفوور  وهوو  تنقسووا 
" وهوو  يشووتمل علوو  مجم عوو  موول حركووما  BOXING" وهوو  اختصووم  لثلموو  متمموو  "  BOوكلموو  " بوو  

 ( 2 : 36والتميلا   وا وا  روبلاس ت    بإيقمع و شمل  وا سيمبي  ) متمم وال الثن  ف ا

 السابقة : الدراسات
 الدراسات السابقة : عرض -أ

التعوورف علوو   باوور حوو و  علووا ال محووث  فوو   اسوو  مسوو ي  لل  اسووما السوومبق   بووإجراءال محووث  لووم 
 :هيا ال  ث وتا تقنينهم إل   ف أه اف وإجراءاا و تمئج تل  ال  اس  لتستفم   بهم 

 تنمولت ت  ي ما التم ب .   اسما -1

 ال  ث.لي   الفسي ل جي مرت ط  بملمتايراا    اسما -2

  :ال  اسما ل  عر  لهيه  وليمم
 الت يبو:التي تى ولت ت،ريب ت  ال،راس ت

 Tae –Bo( ب  اسوو  بعنوو ان " توولثير بر ووممج لتوو  ي ما التووم ب 11 ( )2002) "سووي   سوول   "  لممووت -1 
عل   شمط الا   ال  قي  ومع ع ا يوا القمعو   وبعوا عنمصور الليملو  ال ركيو  والمسوت   المهوم   

علو   شومط الاو    Tae –Boتو  ي ما التوم ب  تولثيرالتعورف علو   إلو تهو ف     اء بعا ال ث ما " 
ال  قيوو  ومعوو ع ا يووا القمعوو   و بعووا عنمصوور الليملوو  ال ركيوو  و المسووت   المهووم     اء بعووا 
ال ث وووما ولووو  اسوووت  مت ال محيووو  المووونهج التجريبووو  و لووو  اختوووم ا عينووو  ال  وووث الطريقووو  العم يووو  مووول 

بنووما بمل لوومزيق وكم ووت مول أهووا  تمئجهووم ت سوويل مسووت     تربيو  الريمضووطمل وما الفرلوو  الرابعوو  بلاليوو  ال
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وكيل  ت سل مست    Tae –Boزيم   الثتل  العضلي  كنتيج  لت  ي ما التم ب  يج ا يا القمع    ت
ا  اء ف  بعا ال ث ما الم تم   وكيل  الت سل ف  عنمصر الليمل  الفسي ل جي  كمم سمها ف  تلخر 

                               .  ه   التعب
 شومطعلو    Tae –Bo(   اس  بعن ان " تلثير ت  ي ما التم ب 13 ( )2004) "أحم   شيريل"    اس  -2

التعورف  إلو الا   ال  قي  و بعا عنمصر الليملو  الب  يو  وعتلتهوم بمسوت   ا  اء للم وم ز  "  تهو ف 
الليمل  الب  ي  المرت طو  بريمضو   مصرقي  و بعا عنعل  تلثير ت  ي ما التم ب  عل   شمط الا   ال   

ا  اء المهوووم   وكووويا إيجوووم  العتلووو  بووويل  شووومط الاووو   ال  قيووو    كفووومء  العنمصووور  ت   الم وووم ز  و المسووو
الب  ي    مست   ا  اء المهم   و ل  اسوت  مت ال محيو  المونهج التجريبو  و لو  أختوم ا عينو  ال  وث 

  ت ص  ستأ بلالي  التربي  الريمضو  بنوما بمل لومزيق وبلو لي الطريق  العم ي  مل طمل ما الفرل  اليم
 )   تمئجهوم ت سويل كفومء   شومط الاو   ال  قيو  لهرمو    )  ا( طمل و   وكم وت مول أهو40لو ا  العينو  )

T3- T4 0ت سل مست   ا  اء المهم    إل الت سل ف  عنمصر الليمل  الب  ي  و بملت وكيل    
 Tae  التم ب (   اس  بعن ان " تلثير بر ممج مقترأ لت  ي ما عل17 ( )2004)" عم ع  ملي ع"    اس  -3

–Bo  إلوو ت سوول بعووا عنمصوور الليملوو  الفسووي ل جي  و مسووت   ا  اء فوو  الوورل  ال وو  ث "  تهوو ف 
التعرف عل  تلثير ت  ي ما التم ب  عل   بعا عنمصر الليمل  الفسي ل جي  ومست   أ اء الجمل  ال ر  

ال  وث الطريقو  العم يو  ول  است  مت ال محي  المنهج التجريب  ول  أختوم ا عينو   ثف  الرل  ال   
ت ص  تعبير حرك  بلالي  التربي  الريمض  بنما بمل لمزيق وبل  ل ا  العين   الرابع مل طمل ما الفرل  

 ل ( طمل   وكم ت مل أها  تمئجهم ت سويل مسوت   عنمصور الليملو  الفسوي ل جي  ليو  ال  وث  و كوي37)
 .كمم سمها ف  تلخر  ه   التعب ت سل مست   ا  اء ال رك  للجمل  ال ر  للرل  ال   ث 

فمعليووووووو  تووووووو  ي ما التووووووووم ب  علووووووو  بعووووووووا         (   اسووووووو  بعنوووووووو ان14 ()2006)" م موووووووو    ا يوووووووم"    اسووووووو  -4
  التعوورف علوو  تووولثير  إلوو تهوو ف  الثنوو  فوو االهج ميوو  وتنميوو  الت موول ال وومر لوو    ع وووما  المهووم اا
 جالهج ميوووو  والت موووول ال وووومر لوووو  اسووووت  مت ال محيوووو  الموووونه مهووووم ااالتووووم ب  علوووو  بعووووا ال توووو  ي ما

التجريب  بنظم  المجم عتيل التجريبي  والضمبط  وأسفرا النتمئج عل وج   فروق ذاا   ل  إحصمئي  
مموووم  ثبووويل الايوووم  القبلووو  وال عووو   لصوووملح الايوووم  ال عووو   للمجم عووو  التجريبيووو  للمتايوووراا ليووو  ال  ووو

 تمرينما التم ب  عل  هيه المتايراا   ضح إيجمبي  تلثير است  ا 

 ا(   اسوو  بعنوو ان " توولثير توو  ي ما التووم ب  علوو  ت سوويل   بعوو7 ( )2007) "م موو   بسوومما"    اسوو  -5
التعووورف علووو  تووولثير تووو  ي ما  إلووو تهووو ف  الثنووو  فووو اا  اء لتع وووما  مسوووت   عنمصووور الليملووو  الب  يووو  و 
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ال  وث و لو  اسوت  مت ال محيو  المونهج  ليو   يو الب  يو  والمهم يوراابعوا المتا عل  Tae –Boالتم ب 
التجريب  و ل  أختم ا عين  ال  وث الطريقو  العم يو  مول طمل وما الفرلو  الرابعو  بلاليو  التربيو  الريمضو  

 .   ثبنما بملمنيم ول  أسفرا النتمئج عل ت سل مست ى ا  اء الب ن والمهم ى ال مر بملعين  لي  ال

(   اس  بعنو ان تولثير اسوت  ا  تو  ي ما التوم ب  علو  تنميو  15 () 2008عب  الست  " )  ضم"    اس  -6
الق    العضولي  ومسوت   ا  جومز لمسومبق  ال ثوب اليتثو  لو  أسوت    ال محوث المونهج التجريبو  وتهو ف 

  اءا للووورجليل ومسوووت     التعوورف علووو  تووولثير توو  ي ما التوووم ب  لتنميووو  القوو   العضووولي إلووو هوويه ال  اسووو  
عووول ت سووول مسوووت ى  القووو   العضووولي  للووورجليل وت سووول  نتووومئجللمسووومبق  ال ثوووب الط يووول ولووو  أسوووفرا ال

ق ه، يرتبطه  اه لدتر رات  ال،راسه تالمست   الرلم   لمسمبق  ال ثب الط يل ال مر بملعين  لي  ال  ث 
 : البحث

ا الفسوي ل جي  لو    عبو  ( بعن ان   اس  بعا المتايورا18)  (2010)"  ال مي  مطر عب "   اس  -1 
لثوور    مور  القوو   بل  يو   ولوو  الث يووت  والتو  اسووته فت   اسوو  بعوا المتايووراا الفسووي ل جي  لو    عبوو

الق م  للت صل إل  بعوا الو  ئل الفسوي ل جي  التو  لو  تسوها فو  ترشوي  عمليو  التو  يب ولو  اسوت    
أسووفرا ال  اسوو  علوو  ت سوول الثفوومء  الفسووي ل جي  لوو    عبوو  كوور  القوو    لوو ال محووث الموونهج ال صووف  و 

 . عل غير التعبيل
( والتووو  اسوووته فت التعووورف علووو  تووولثير اسوووت  ا  بعوووا 19()2000" عصوووم  عبووو  ال ميووو  " )   اسووو  -2 

الفسوووي ل جي  لتقنووويل حمووول التووو  يب علووو  كفووومء  الجهووومز الووو و   التنفسووو  وبعوووا المتايوووراا  مليبا سووو
(  ع ومل بمركو   شو مب ملو   و  ور مو ا  توا 40) موالمهم ي  لنمشئ كر  الق   علو  عينو  ل امهو   ي لبا

التجريبوو   الموونهج(  ع وومل واسووت    ال محووث 20) هموومتقسووويمها إلوو  مجم عتيووول تجووريبيتيل لوو ا  كوول من
 Sport tester peمنهموم   واسوتعمن بجهومز اخت وم  الريمضوييل  لالقبلو  وال عوو   لثو لايم بطريق  ا
لايووم  معوو ع  Aecusportلايووم  معوو ع النوو ا أثنوومء الراحوو  والمجهوو     جهوومز أم اسووب  ا  3000

لايوم  ال و  ا لصوو   سوتهتك  Astrand Nomogram  و ليول اسوترا      حمما التمتي  ف  ال
)الو  ل(    لسولاا وكسجيل ب  ل  كوول مول معو ع النو ا ووزن الجسووا بمسوت  ا  ا  اء ال ركو  علو  ا

وأسوووفرا النتووومئج عووول إيجمبيووو  تووولثير اسوووت  ا  ضووو ط وقيوووم  كووول مووول معووو ع النووو ا   معووو ع حووومما 
حمل التو  يب علو  كفومء  الجهومز الو و   التنفسو  وعلو  المتايوراا  يلف  ال   كلسل بيل لتقن ي التمت

 .الب  ي  والمهم ي  لي  ال  ث 
( والتوو  اسووته فت التعوورف علوو  1993()37" ) Gregory Anderson  اسوو  " جرجوو    أ   سوو ن  -3

 لالرلمو  لجور  مسومف  ميو   ى تلثير بر ممجيل ت  يبييل عل  حجا ألص  استهتك للأوكسجيل والمسوت



 
 

 

 

 

875 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

(  عبويل   10(  ع ومل لسوم ا إلو  مجمو عتيل تجوريبيتيل لو ا  كول منهموم )20واح  عل  عين  ل امهم )
بر ووممج التوو  يب المسووتمر   واسووت    ال محووث الموونهج  رى خووط قووت إحوو اهمم بر ووممج التوو  يب الفتوور  وا 

التجريبوو  بطريقوو  الايووم  القبلوو  وال عوو   لثووت المجموو عتيل   واسووتعمن بم ختبووووم اا الب  يوو  والمسووت ى 
الرلمووو  ك سووومئل لجمووو  البيم وووما   وأسوووفرا النتووومئج عووول أن البر وووممجيل التووو  يبييل لووو  أ يوووم إلووو  زيوووم   

 سوووتهتك ا وكسووجيل و قوو  فوو  كوول موول معوو ع  لووما القلووب والمسووت ى   لصووفوو  ال وو  ا   معن يوو
 الرلم 

خوتع ا  وا   الم وم ائ ( والت  استه فت التعرف علو  أثور ال مول 4()1992  اس  " أحم  إبراهيا " ) -4
( علوووو  بعووووا الوووو   ا الفسووووي ل جي  Kumite)الث ميتيوووو    فعلوووو الم تلفوووو  لمسوووومبق  القتوووومع ال اللعبيوووو 

(  ع مل مل ال مصليل عل  ال  ا  20لتعب  منت ب إسلان  ي  للثم اتي  عل  عين  ل امهم ) ي صبوالع
( سوون اا بم مفظوو  اإسوولان  ي    واسووت    ال محووث الموونهج 4ا سوو   وعموورها التوو  يب  )ال بوور (  بلوو  )

 ي ل جي لفسووالتجريبوو  بنظووم  الايووم  القبلوو  وال عوو   لثووت المجموو عتيل   واسووتعمن بوو عا ا خت ووم اا ا
النتوومئج عوول وجوو   فووروق ذاا   لوو  إحصوومئي  بوويل الايووم  القبلوو   وأسووفرام سوومئل لجموو  البيم ووما   

( لصووملح الايووم    النهوومئ –لبوول النهوومئ   –وال عوو   خووتع ا  وا  اللعبيوو  الم تلفوو  )الوو و  التمهيوو   
معووو ع النووو ا قووويا ضووواط الووو   ا  ا مضووو  والمت سوووط   ألصووو  اسوووتهتك للأوكسوووجيل    فووو ال عووو   

 الثفمء  ال  يفي  للجهمز العصب  المرك   .    
( والتوو  اسووته فت تسووجيل 1991()35" ) Ali . A, Farrally. M.   إل   اسوو  " علوو  . أ   فووم   -5

ا وال موول الفسووي ل ج  ال الوو  علوويها   لتعبوو  كوور  القوو   أثنوومء الم م يووم بمعوو  ا سوورع  ضووربما القلوو
(  ع مل مول  عبو  كور  القو   فو  الجممعوما   واختيور  عبو ن مول كول المرامو  27عل  عين  ل امهم )

ال صوف  واسوتعم م بجهومز اخت وم  الريمضوييل  لمونهجال فمع(   واسوت    ال محيومن ا –ال سط  –)الهج   
Sport Tester Pe 3000 يل  لجمو  البيم وما   وأسوفرا النتومئج عول أ و  لايوم  معو ع النو ا ك سو

مل المملال متحظ  مع  ا سرع  ضربما القلب لتعبيل بمست  ا  هيا الجهمز وكمن مت سط سرع  
 162ضوورب  قق   وللموو افعيل  170ضوورب  ق ق   ولتعبوو  ال سووط  173ضووربما القلووب للمهوومجميل 

قم  ووو  بووويل اسوووت  ا  جهووومز " اخت وووم  ضوووربما القلوووب أجريوووت م عووو ع تووومئج م لووو ضووورب  ق ق ولف ووو   
الريمضييل "   جهمز  سا القلب الثهربمئ    وكم ت النتمئج الت  تا ال ص ع عليهوم ب اسوط  الجهومزيل 

 متشمبه  وأن ا وع أمير منمس        
بوورامج ت  يبيوو  م تلفوو  الشوو    ر( والتوو  اسووته فت التعوورف علوو  توولثي9()1988  اسو  " بهوومء سووتم  " ) -6

(  ع مل مل التعبيل المتق ميل 48عين  ل امهم ) عل حمما التمتي  بمل    و  وور  الق   عل   سف  ك
( سوون  ولسوومت عشوو ائيمل إلوو  18 – 16 خت ووم اا النمشووئيل بنووم   الترسووم   تراوحووت أعمووم ها مووم بوويل )

ب  ذو الشووو   (  ع ووومل   خضوووعت إحووو اهمم للبر وووممج التووو  ي24مجمووو عتيل تجوووريبيتيل لوووو ا  كووول منهموووم )
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 بطريقوو التو  يب  ذو الشوو   المت سووط    واسووت    ال محوث الموونهج التجريبوو   مجالمرتفعو  وا خوورى للبر ووم
الايووم  القبلوو  وال عوو   لثووت المجموو عتيل كمووم اسووتعمن بوو عا ا خت ووم اا الفسووي ل جي  ك سوومئل لجموو  

ت سط  أ ى إلو  زيوم   ال و  ا لصو  البر ممج الت  يب  ذو الش   الم أنالبيم ما   وأسفرا النتمئج عل 
 ستهتك ا وكسجيل بينمم أ ى البر ممج الت  يب  ذو الش   المرتفع  إل  ا  فم  فو  تركيو  كول مول 

 الجل ك ز وحمما التمتي  بمل   .

 البحث:وإجراءات  خطة
  البحث: منهج

ا ووو  المووونهج المنمسوووب لطبيعووو  هووويا ال  وووث ولووو  اسوووتعمن  حيوووث التجريبووو ال محوووث المووونهج  اسوووت   
ضومبط   وا خورى حو همم تجريبيو  أال محث بلح  التصميمما التجريبي  وه  التصميا التجريب  للمجم عتيل 

 .مست  م  الايم  القبل  وال ع   لثت المجم عتيل

 البحث: وعينة مجتمع

الريمضوو  والمسووجليل  الريمضوو امتوو بر  بنووم  ال مصووليل  الثنوو  فوو اعلوو   عبوو     ووثمجتموو  ال اشووتمل
 إلو لوم  ال محوث بتقسويا التعبويل  ولو  سن  (18:  16والي ل تراوحت أعمم ه مم بيل ) للثنا ف ا الجي   نطق بم

ولو  اختوم    ( عشور   عبويل 10ضومبط  ولو ا  كول منهوم ) وا خورى مجم عتيل متثمفئتيل إح اهمم تجريبي  
   الريمض  لع   أس مب أهمهم : امت بر 6ال محث  م   

 العين  المطل ب  إجراءاا ال  ث مل حيث المست  . ت افر -1

 التجرب .المسئ ليل عل  تنفيي  م افق  -2

 ال  ث.المسمع   ف  تنفيي اخت م اا وبرامج      ا ت افر -3

  ال  ث.الملامن التز  إجراء  ت افر -4
 : إعتداليا   توزيعا   العينة أفراد توزيع

 ضووو ء فووو  والتجريبيووو  الضووومبط  المجمووو عتيل أفووورا  ت زيووو  اعت اليووو  مووو ى مووول بملتلمووو  ال محوووث لوووم 
 والمتايووووراا  ( التوووو  يب  العموووور   الوووو زن    الطوووو ع   ال منوووو  العموووور) النموووو  معوووو  ا:  التمليوووو  المتايووووراا

 . ذل    ض م( 2   1) والج اوع ال  ث لي  الفسي ل جي 
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 (1) ج،ول
 الوزن   الطول الزيىى  )العدر الىدو لدع،لات الالتواء ويع يل الدعي ر،  والانحراف والوسيط الحس بي الدتوسط

  ككل البحث لع ى  البحث ق ، الفس ولوجي  والدتر رات( العقلي العدر  
 (20=  ن)

 وح،ة الدتر رات
 الانحراف الوسيط الدتوسط القي س

 الدعي ر، 
 يع يل
 الالتواء

 يع،لات الىدو

 1.21 0.57  18.32 سى  العدر الزيىى

0.44- 3.52  171.36 سم الطول  

0.40- 2.24  72.36 كجم الوزن   

 0.42 0.86  8.62 سى  العدر الت،ريبي

الدتر رات
 

الفس ولوجي 
 

 الىبض
 0.24 1.84  71.25 ن/ق أثى ء الراح 

0.76- 0.99  128.62 ن/ق أثى ء الدجبود  

 0.83 1.08  85.36 ن/ق اع، الدجبود

 1.13 0.24  1.02 يلى يول/لتر أثى ء الراح  الوكتيك

0.25- 1.09  7.32 يلى يول/لتر اع، الدجبود  

 صفر 0.30  3.52 لتر/ق الح، الأقصى لاستبوك الأكسج   الدطلق

 0.49 2.21  1.11 يلى لتر/كجم الىسبيالح، الأقصى لاستبوك الأكسج   

 :  ل  مم( 1) الج وع مل  تضح
( التووو  يب  العمووور   الووو زن    الطووو ع ال منووو   العمووور) النمووو  لمعووو  ا ا لتووو اء معوووممتا قووويا تراوحوووت

 بوويل مووم تن صوور وجميعهووم( 0.96-:  1.21) بوويل مووم كلاوول ال  ووث لعينوو  ال  ووث ليوو  الفسووي ل جي  والمتايووراا
 . المتايراا تل  ف  ال  ث عين  ت زي  اعت الي  إل  يشير ممم( 3)±
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 (2) ج،ول
 الطول  الزيىى  العدر) الىدو لدع،لات الالتواء ويع يل الدعي ر،  والانحراف والوسيط الحس بي الدتوسط

 البحث ق ، الفس ولوجي  والدتر رات( الت،ريبي العدر الوزن 
 والض اط  التجريبي  البحث لدجدوعتي

 (20=  ن)                   

 الدتر رات
 وح،ة

 القي س

 (10=  )نالدجدوع  الض اط   (10=  )نالدجدوع  التجريبي  

الدتوسط
الوسيط 
الانحراف 
الدعي ر،  
 

يع يل
الالتواء 

الدتوسط 
الوسيط 
الانحراف 
الدعي ر،  
 

يع يل
الالتواء 

 

 يع،لات الىدو

 صفر 0.63 18.00 18.21 1.11 0.54 18.00 18.10 سى  العدر الزيىى

0.44- 3.42 168.00 168.62 سم الطول  169.21 169.00 3.80 -0.43  

0.28- 2.11 72.00 72.63 كجم الوزن   72.15 72.02 2.47 -1.09  

 0.42 0.86 7.50 7.55 0.24 0.87 7.50 7.62 سى  العدر الت،ريبي

الدتر رات
 

الفس ولوجي 
 الىبض 

0.39- 2.30 70.00 70.63 ن/ق أثى ء الراح   70.22 70.00 1.37 0.22 

0.55- 1.09 130.0 130.25 ن/ق أثى ء الدجبود  130.28 130.00 0.90 -0.17  
 0.53 1.14 83.00 84.02 1.12 1.07 84.00 84.62 ن/ق اع، الدجبود

 الوكتيك
 1.04 0.23 1.10 1.13 0.81 0.26 1.10 1.11 يلى يول/لتر أثى ء الراح 

0.25- 1.20 7.00 7.11 0.06 1.03 7.10 7.15 يلى يول/لتر اع، الدجبود  

 الح، الأقصى لاستبوك
 الأكسج   الدطلق

0.60- 0.30 3.65 3.68 يلى لتر/كجم  3.64 3.60 0.31 0.10 

 الح، الأقصى لاستبوك
 الىسبيالأكسج   

 0.45 -2.49 1.65 1.61 0.55 2.03 1.60 1.63 يلى لتر/كجم

  ل : مم( 2) الج وع مل  تضح
( التوووو  يب  العموووور   الوووو زن  الطوووو ع  ال منوووو   العموووور) النموووو  لمعوووو  ا ا لتوووو اء معووووممتا قوووويا تراوحووووت

 للمجم عووو  تراوحوووت بينموووم( 0.70-:  1.12) بووويل موووم التجريبيووو  للمجم عووو  ال  وووث ليووو  الفسوووي ل جي  والمتايوووراا
 ال  وث عينو  ت زيو  اعت اليو  إل  يشير ممم( 3)± بيل مم تن صر وجميعهم( 1.19-:  1.15) بيل مم الضمبط 

 . المتايراا تل  ف 



 
 

 

 

 

879 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 البحث: مجموعتي تكافؤ

 معو  ا التمليو : المتايوراا ضو ء فو  والضومبط  التجريبيو  المجمو عتيل بويل التثومف  بإيجوم  ال محوث لم 
( 3) والجووو وع ال  وووث ليووو  الفسوووي ل جي  والمتايوووراا  ( التووو  يب  العمووور الووو زن  الطووو ع  ال منووو   العمووور) النمووو 

 . ذل    ضح
 (3ج،ول )

 الزيىى  العدر) الىدو يع،لات فى والض اط  التجريبي  للدجدوعت   القبل    القي س   يتوسطي ب   الفروق  دلال 
 (20=  ن)البحث ق ، الفس ولوجي  والدتر رات  ( الت،ريبي العدر   الوزن  الطول 

 وح،ة الدتر رات
 القي س

 الدجدوع  التجريبي 
 ( 10) ن = 

 الدجدوع  الض اط 
 ت قيد  ( 10ن =  )

 ع± م ع± م

 يع،لات الىدو

 0.19 0.63 18.21 0.54 18.10 سى  العدر الزيىى

 0.03 3.80 169.21 3.42 168.62 سم الطول

 0.29 2.47 72.15 2.11 72.63 كجم الوزن 

 1.04 0.86 7.55 0.87 7.62 سى  العدر الت،ريبي

الدتر رات
 

الفس ولوجي 
 الىبض 

 0.12 1.37 70.22 2.30 70.63 ن/ق أثى ء الراح 

 0.90 0.90 130.28 1.09 130.25 ن/ق أثى ء الدجبود
 0.41 1.14 84.02 1.07 84.62 ن/ق اع، الدجبود

 الوكتيك
 0.17 0.23 1.13 0.26 1.11 يلى يول/لتر أثى ء الراح 

 0.44 1.20 7.11 1.03 7.15 يلى يول/لتر اع، الدجبود

 لاستبوكالح، الأقصى 
 الأكسج   الدطلق

 0.57 0.31 3.64 0.30 3.68 لتر/ق

 الح، الأقصى لاستبوك
 الىسبيالأكسج   

 0.02 -2.49 1.61 2.03 1.63 يلى لتر/كجم

 1.734( = 0.05) دلالة ومستوى( 18) حرية درجة عند الجدولية( ت) قيمة

  ل : مم( 3) الج وع مل  تضح
 فو  والضومبط  التجريبيو  للمجمو عتيل القبليويل الايمسوييل مت سوط  بويل إحصومئيمل   الو  غيور فروق  ت ج 

 .المتايراا تل  ف  ال  ث مجم عت  تثمف  إل  يشير ممم ال  ث لي  المتايراا جمي 
  البيانات: جمع وسائل

ال محث بم طتع علو  المراجو  العلميو  المت صصو  فو  التو  يب الريمضو  بصوف  عممو  وفو   لم 
المرت طووو    خمصووو  وكووويل  ال  اسوووما السووومبق الفسوووي ل جي  بصوووف وال  اسوووما  ملثن  فووو اال  اسوووما المتعلقووو  بووو

تايووووراا مووول تلوووو  ال  اسوووما والمراجووو  عنوووو  تصوووميا البر وووممج التوووو  يب  وت   ووو  أهوووا الم م  بمل  وووث لتسوووتف
  المتايراا.الفسي ل جي  المرت ط  بمل  ث وكيل  ا خت م اا المنمس   لايم  تل  

 : والأدوات الأجهزة

 : ملي الشروط الت ا  واا وا جه   اع ف  اختيم  هيه  ول 
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 تث ن ذاا فمعلي  ف  قيم  الج ا ب الم     لل  ث . أن -

  ض عي  . ت افر بهم المعممتا العلمي  مل ص ق وث ما وم أن -

 (  4-9)مل ق لايم  مع ع  لما القلب Sport Tester PE – 3000اخت م  الريمضييل  جهمز -

 . علايم  الط    Restmoterالرستمميتر  جهمز -

 Stopwatchسمع  إيقمف   -

 (3-9)مل قلايم  مع ع تركي  حمما التمتي  ف  ال    Accusportأم اسب  ا  جهمز -

 . يل جرا لايم  ال زن بملث مي ان -

 (2-9 )مل ق ا وكسجيل.لايم  استهتك  Astrand Nomogramاسترا     ليل -

كموم توا معوم ر  بعوا  تطتعي ول  تا التلم  مل صتحي  هيه ا جه   مل ختع بعا ا خت م اا ا سو 
هوويه ا جهوو   العلميوو  المممثلوو  للأجهوو   المسووت  م  فوو   علوو ا جهو   موو  مووم يممثلهووم موول أجهوو   وذلوو  بلخووي قيمسوما 

 للمعم ير.مطمبق   غيرال  ث ومقم    النتمئج الم صل  منهم  ست عم  أ  جهمز يعط  لرا اا 

 :الاستمارات

 ال محث بإع ا  مجم ع  مل ا ستمم اا وه  كم ت : لم 
        الوووووووو زن   العموووووووور  الطوووووووو ع  السوووووووول  ا سووووووووا تسووووووووجيل البيم ووووووووما ال مصوووووووو  بووووووووملتعبيل ) اسووووووووتمم   •

 (1)مل ق (الت  يب 

 . (2مل ق) الثن  ف االتربي  الريمضي  و  ف  أسممء السم   ال براء استمم   •

ت   وو  الفتووراا ال منيوو  لتقنوويل مجم عوو  التمرينووما و عوو   ال حوو اا التوو  يب  ا سووب عي  و  اسووتمم   •
 . (3 مل قزمل ال ح   وش   ال مل ختع ال ح اا)

 . (4تنفيي قيمسما وبر ممج ال  ث )مل ق ف  أسممء السم   معمو   ال محث   استمم •

 . (1-8العنمصر الفسي ل جي )مل ق  ها خت م اا لايم  هي ا سبلت      استمم   •

 (9)مل ق ا خت م اا الفسي ل جي استمم   •
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( ط قووومل 2)مل وووق الثنووو  فووو ابل ووو  لووو  توووا اختيوووم  ال بوووراء مووول أعضووومء هيئووو  التووو  يس ومووو  ب   علمووومل 
 : ملي للشروط الت

 * شروط الخب ر ي  أعض ء ه ئ  الت،ريس :
 يلا ن حمصل عل    ج  ال كت  اه عل  ا لل ف  التربي  الريمضي  . أن -1

 . الي أو إح ى الريمضما الن   الثن  ف ايلا ن مت صصمل ف   يمض   أن -2

 : الكىغ فواالخب ر ي  ي،ربي  شروط* 
 . الثن  ف ا( عشر سن اا ف  مجمع ت  يب 10يلا ن ل ي  خبر    تقل عل ) أن -1

 (  ان عل  ا لل .2ا س   )  يلا ن حمصتل عل  ال  ا أن -2

  :الاختب رات
المنمسووو   لايوووم    االت قيوووق أهووو اف ال  وووث لوووم  ال محوووث بمسوووتطتع  أى ال بوووراء  ختيوووم  ا خت وووم       

 ( 1_8المتايراا الفسي ل جي  لي  ال  ث )مل ق 
 الفس ولوجي :الاختب رات  -

تايس المتايراا الفسي ل جي  لي  ال  وث وتوا وضو  تلو   لت است    ال محث ا خت م اا الفسي ل جي  ا     
وتا عر  هيه ا ستمم   عل  مجم ع  مل السم   الم لاميل ل امهم  أىا خت م اا ف  استمم   استطتع   

 ( ست م لاميل للتلم  مل منمسبتهم لايم  تل  المهم اا ومنمسبتهم له ف ال  ث  وه  كمم  ل  :6)
لايم  ألصو  اسوتهتك للأوكسوجيل لل لو ف علو  ال ملو  ال  يفيو   Step testالسلا )ال  ل(  اخت م  -1

 ( 173   172:  25) (1-9 عين  ال  ث )مل ق فرا والثفمء  الب  ي    للجهمز ال و   التنفس 

لل ل ف عل   Accusportقيم  مع ع حمما التمتي  ف  ال   ب اسط  جهمز ا م اسب  ا  اخت م  -2
 هوومإلي  جوو  التعووب التوو  وصوول   مفوومء  جسووا التعووب فوو  اسووت  ا  التمتيوو  كمصوو   للطملوو  وت   وو

 ( 10 – 3:  19()3-8مل ق) تيج  للجه  المبيوع ختع المنمفس  

لل لو ف  Sport tester pe 3000ليوم  معووو ع النبووا ب اسووط  جهوومز اختبووم  الريمضييووول  اختبوم  -3
 ( . 80 – 76: 22()4-9عل  كفومء  جهو  التعب ختع المنمفس  مل ق)

 ا لبحث:العلدي  لوختب رات الدستخ،ي   الدع يوت
 ذلو  وي كو  عمليو  وث وما صو ق   جوووما لهوم ع ال  وث هيا ف  ال محث است  مهم الت  ا خت م اا        

"   ( 2( )2007" ) حسوم يل وصو      الفتمأ عب  العت أب "   ( 30()2008" )  ض ان م م "  مل مل
  ( 34()2002" ) م مووو  هووو اع"   ( 8()2004" ) سوووتم  بهووومء"   ( 24( )2005" ) ال هووومب عبووو  فووم وق 
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المسوت  م  بمل  وث للتلمو  مول للتلميو  علو   ااالعلميو  لجميو  ا خت وم   الم  ال محث ب سومب المعممت ممم
 منمس   تطبيقهم عل  عين  هيا ال  ث وذل  كمم  ل  :

 الص،ق: ه أ
 عينوووو  علوووو  وذلوووو  الطرليوووو  المقم  وووو  طوووورق  عوووول ال  ووووث ليوووو  الفسووووي ل جي  ا خت ووووم اا صوووو ق حسوووومب تووووا

 ترتيب وتا    عب عشر أثن ( 12) وع  هم لل  ث ا صلي  العين  وخم ل ال  ث مجتم  مل استطتعي 
 فو  المرتفو  المسوت ى  ذوى  التعبويل مول مجم عو  لتمييول ا علو  ا  بومع  لت     تنمزليمل  التعبيل   جما

 ذوى  التعبوووويل مجم عوووو  لتميوووول ا   وووو  وا  بوووومع %( 25) بنسوووو    عبوووويل( 3) وعوووو  ها المتايووووراا تلوووو 
 حسمب وتا%( 25) بنس    عبيل( 3) وع  ها ال  ث لي  الفسي ل جي  ا خت م اا ف  المن فا المست ى 

 جو وع فو  م ضوح هو  كموم وذلو    ال  وث ليو  الفسوي ل جي  ا خت وم اا فو  المجم عتيل بيل الفروق    ل 
(4. ) 

(4) ج،ول  

  الفس ولوجي  الاختب رات في والأدنى الأعلى الأرب عى ب   الفروق  دلال 
 الوا رويتر   ويتىى ي ن اطريق  البحث ق ،

 (6=  ن) 

 وح،ة الدتر رات
 القي س

 الارب عى الأعلى
 (3=  )ن

 الارب عى الأدنى
 (3=  )ن

يتوسط 
 الرت 

U W 
قيد  

z 

يستو  
 ال،لال 

 ع± م ع± م

 الىبض
 2.00 1.15 85.62 0.58 80.62 ن/ق أثى ء الراح 

 0.043 2.023 6.00 صفر 5.00

 2.00 0.29 135.20 0.58 121.39 ن/ق أثى ء الدجبود
 0.043 2.023 6.00 صفر 5.00

 2.00 0.58 95.32 1.53 91.25 ن/ق اع، الدجبود
 0.046 1.993 6.00 صفر 5.00

 الوكتيك
يلى  أثى ء الراح 

 يول/لتر
1.21 0.04 1.22 0.12 2.00 

 0.046 1.993 6.00 صفر 5.00

يلى  اع، الدجبود
 يول/لتر

8.62 0.15 9.32 0.58 2.00 
 0.046 1.993 6.00 صفر 5.00

 الح، الأقصى لاستبوك
 5.00 0.04 3.11 0.06 3.62 لتر/ق الأكسج   الدطلق

 0.043 2.023 6.00 صفر 2.00

 الح، الأقصى لاستبوك
 الأكسج   الىسبى

يلى 
 لتر/كجم

1.62 1.02 1.42 0.64 5.00 
 0.049 1.964 6.00 صفر 2.00

  ل : مم( 4) ج وع مل  تضح
 ذو   التعبويل تميول والتو  ا علو  ا  بومع  ذاا المجم ع  بيل إحصمئي    ل  ذاا فروق  وج  

 التعبويل تميول والتو  ا   و  ا  بومع  ذاا المجم عو  وبويل الفسوي ل جي  ا خت وم اا فو  المرتفو  المست ى 
 أن حيووث المرتفوو  المسووت ى  ذوى  المجم عوو  ولصووملح الفسووي ل جي  ا خت ووم اا فوو  الموون فا المسووت ى  ذوى 

 علو  ولو  تهم ا خت وم اا صو ق إلو  يشوير مموم( 0.05) ال  لو  مسوت ى  مول ألل ال طل احتمملي  قيا جمي 
  المجم عما. بيل التميي 
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 الثب ت: ه ب
 وإعووم   ا خت ووم  تطبيووق طريقوو  ال محووث اسووت    ال  ووث ليوو  الفسووي ل جي  ا خت ووم اا ث ووما ل سوومب

 العين  م اصفما  فس ولها ال  ث عين  خم ل مل  عب عشر أثن ( 12) ل امهم عين  عل  وذل  تطبيق 
 معوممتا   ضوح( 5) والجو وع واليوم    ا وع التطبيقويل بيل أيم  ثتث ( 3) م ت  زمن  وبفمصل ا صلي 
 التطبيقيل. بيل ا  ت مط

 (5) ج،ول
  البحث ق ، الفس ولوجي  الاختب رات في والث ني الأول التطبيق   ب   الارتب ط يع يوت

 (12=  ن)
 وح،ة الدتر رات

 القي س
 ع± م ع± م يع يل الارتب ط الث ني التطب ق الأول التطب ق

 الىبض
 0.88 0.61 71.36 0.62 72.62 ن/ق أثى ء الراح 

 0.89 0.55 130.85 0.82 131.28 ن/ق أثى ء الدجبود
 0.83 0.67 81.63 0.31 82.62 ن/ق اع، الدجبود

 0.90 0.53 1.13 0.18 1.15 يلى يول/لتر الراح أثى ء  الوكتيك

 0.86 0.82 7.08 0.52 7.11 يلى يول/لتر اع، الدجبود

 0.91 0.31 3.68 0.63 3.71 لتر/ق الح، الأقصى لاستبوك الأكسج   الدطلق

 0.85 0.28 1.31 0.47 1.36 يلى لتر/كجم الىسبيالح، الأقصى لاستبوك الأكسج   

 0.576( = 0.05) دلال  ويستو  ( 10) حري  درج  عى، الج،ولي ( ر) قيد 
  ل : مم( 5) ج وع مل  تضح

 بووويل موووم ال  وووث ليووو  الفسوووي ل جي  لتخت وووم اا واليوووم   ا وع التطبيقووويل بووويل ا  ت ووومط معوووممتا تراوحوووت وووو 
 ا خت م اا. تل  ث ما إل  يشير ممم إحصمئيم  ال  ا ت مط معممتا وه ( 0.91   0.83)

 الاستطلاعية: الدراسة

 بوإجراء بع  ت قيو  الثشوف الطبو  الشوممل علو  جميو  التعبويل المشوم كيل فو  ال  وث لوم  ال محوث        
مول خوم ل  مل  ع وعشر  أثن ( 12عين  ل امهم ) عل    2016 ق6ق17ال  اس  ا ستطتعي  ف  الم   مل 

اسوووته فت هووويه  ولووو الريمضووو  امتووو بر عينووو  ال  وووث وفووو   فوووس العمووور ال منووو  والتووو  يب  ومووول  فوووس  وووم   
 ال  اس  مم  ل  :

 . هاإليوت  يب المسمع  ل عل  ا عممع الم كل   اختيم  .1

 ال  ث.مل متئم  الملامن وا  واا وا جه   المست  م  ف   التلم  .2

 المعممتا العلمي  لتخت م اا الم تلف  بهيا ال  ث  إيجم  .3

 . ال  ث فرا  عين   Tae –Boمل منمس   ت  ي ما التم ب  التلم  .4
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 التلم  مل ستم  ووض أ الم سيق   و م   منمسبتهم للت  ي ما التم ب .   .5

 أسفرت ال،راس  عد  يلي : وق،
 كنووو  فووو امووو  ب ( 2) لمسووومع ت :ولووو  اختوووم  ال محوووث  هاإلووويالمسووومع  ل للعمووول الم كووول  اسوووتيعمب .1

   . (4مل ق)

 ال  ث.الملامن وا  واا وا جه   المست  م  ف   صتحي  .2

  .ملي عالي ما( وثبت أ هم ذاا قيا إحصمئي   –المعممتا العلمي  لتخت م اا )الص ق  جم إي تا .3

  ال  ث:تنفيي  خط اا .4

 القبلي:القي س  – 1
 وحتو   2016 ق6ق28بإجراء الايم  القبل  لعينو  ال  وث فو  الفتوور  مول  مع ون والمسال محث  لم         

 الريمض . امت بربنم     2016ق7ق1

 البرن يج: تىف ذ-2
للبر ووممج المقتوورأ وللمجم عوو  الضوومبط  وفقووم  التجريبيوو  وفقوومتنفيووي البر ووممج التوو  يب  للمجم عوو   تووا 

وحتوووو   2016ق7ق3عينوووو  ال  ووووث فوووو  الفتوووور  موووول  علوووو  الثنوووو  فوووو الطريقوووو  التقلي يوووو  المت عوووو  فوووو  لع وووو  
( اثنوووو  عشوووور  12)      الريمضوووو  وبوووويل  يلاوووو ن اسووووتارق تنفيووووي البر ووووممجامتوووو بر  بنووووم    2016ق9ق22

( ست  وثتث ن وح    36)     وكمن ع   ال ح اا الت  يبي  للبر ممج أسب عم ب ال  ثتع أيم  ف  ا سب ع 
  ت  يبي  .

  البع،،:القي س  – 3
وحتوووووو    2016ق9ق23بووووووإجراء الايووووووم  ال عوووووو   لعينتوووووو  ال  ووووووث فوووووو  الفتوووووور  موووووول   محووووووثال لووووووم  

 .القبل وبنفس أسل ب المت   ف  الايم    2016ق29ق025

 الدقتر :الت،ريبي  البرن يج
 البرن يج: أه،اف-أ  

 كلسووم  (التمتيوو  , معوو ع النوو ا حوومما,  )اسووتهتك للأوكسووجيل النوو اح  الفسووي ل جي  اسووت  ا  -1
 لت     ش   الت  يب.
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 تلثير ت  ي ما التم ب  غل  المتايراا الفسي ل جي  لي  ال  ث معرف  -2

حوومما  معوو ع   توومئج عينوو  ال  ووث فوو  ا خت ووم اا ال ع يوو  موول حيووث : " معوو ع النوو ا   ت سوويل -3
 الم م يما . بع "  يلاستهتك للأوكسج ألص   التمتي  ف  ال   

 أسس وضع البرن يج : – ب
 الم تلف .ي قق البر ممج ا ه اف الت  وض  مل أجلهم مل ختع أوج  النشمط  أن -1

 الت  يب  مليب راع  إتقمن وتن ع است  ا  أس أن -2

المتايووراا الفسووي ل جي  ليوو   لوو  راعوو  إتقوومن وتنوو ع اسووت  ا  تمرينووما التووم ب  وت جيهووم لتوولثير ع أن -3
 ال  ث.

  راع  ت  ل الت  يب بصف  عمم   أن -4

  راع  الفروق الفر ي  لتعبيل أن -5

 .والمرحل  السني  لعين  ال  ث مسببمم  تن ض البر ممج ط قمل للأسس العلمي  للت  يب الريم بنمء -6

 البرن يج:تخطيط  – ج
وبنوومءال علوو   توومئج الايووم  القبلوو  لعينوو  ال  ووث وط قوومل   اء  المت صصوو  بعوو  اإطووتع علوو  ال  اسووما         

 ( لم  ال محث بت طيط  كمم  ل  :3ال براء ف  م ت ى البر ممج الت  يب  المقترأ مل ق )
 .( أثن  عشر أسب عمل 12= ) أسمبي  البر ممج كلال ع   •

 . ( وح   ت  يبي  ب ال  ثتع وح اا أسب عيم36ال ح اا الت  يبي  = ) ع   •

 . (1 - 2) = ل ملا  و   •

 . ق 90ف   همي  البر ممج ليصل إل  ه ق وينت60ب  ب أ الت  يبي  =ال ح    زمل •

هوو   يبأتفووق جميوو  ال بووراء فوو  مجوومع التوو  يب الريمضوو  علوو  أن ال وو  ا   وو  لشوو   التوو    الحدههل: شهه،ة
%  80للن ا ( وه  تعبر عل ش   مت سط    و  بل  ال و  ا لصو  مول )  ع%( ) مل ألص  مع 60)

  0 ملي % ( ) مل ألص  مع ع للن ا ( وه  تعبر عل ش   ع90: 
التو  يب بنومء علو  ذلو  حيوث  ت   و  شو   وا  مل وبملتوت     مع ع الن ا ليل ب  البر وممج  تا ول 

%فوو  ب ايوو  البر ووممج وهوو  تعبوور عوول الشوو   المت سووط  وتووتا 60 ال حوو   إلوو  بلاووت وبنوومء علوو   أ  ال بووراء
 .القص ى الش   ا لل مل  إل أن وصلت ف   همي  البر ممج  إل الش    بهيهالت  ل 
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 المستخدمة: الإحصائية المعالجات

 الت لي : الإحص ئي  الدع يوت استخ،ام تم 
 ويتنو  مومن اخت وم  و ا  ت ومط معممول و ا لتو اء معممول و المعيم    ا   راف و ال سيط و ال سمب  المت سط"  

 " المئ ي  التاير  س   و ا اخت م  و Test The Man – Whitney  التبم ومترى 
 ل سومب Spss بر وممج ال محوث اسوت    كمم( 0.05) مست ى  عن    ل  مست ى  ال محث  ا تض ول   

 اإحصمئي . المعممتا بعا
 النتائج: عرض

 الت لي: للترت   وفق    البحث نت ئج اعرض يقوم الب حث سوف
 (6) ج،ول

التجريبي  للدجدوع  والبع،، القبلي القي س   درج ت يتوسطي ب   الإحص ئي  الفروق  دلال   
(10=  ن) البحث ق ، الفس ولوجي  الدتر رات في   

 وح،ة الدتر رات
 القي س

الفرق ب    البع،،القي س  القبليالقي س 
 الدتوسط  

الخطأ 
 الدعي ر، 

 ع± م ع± م اتج ه في تقيد  

 الىبض
 13.80 1.32 5.42 1.02 65.21 2.30 70.63 ن/ق أثى ء الراح 

القي س 
 البع،،

 14.15 0.195 18.93 1.20 111.32 1.09 130.25 ن/ق أثى ء الدجبود
 7.95 0.68 4.37 0.32 80.25 1.07 84.62 ن/ق اع، الدجبود

 الوكتيك
يلى  أثى ء الراح 

 3.25 1.09 0.16 0.85 0.95 0.26 1.11 يول/لتر

يلى  اع، الدجبود
 31.92 1.32 1.83 0.64 5.32 1.03 7.15 يول/لتر

 13.50 1.08 2.53 0.82 6.21 0.30 3.68 لتر/ق الح، الأقصى لاستبوك الأكسج   الدطلق

يلى  الىسبيالح، الأقصى لاستبوك الأكسج   
 17.80 1.30 0.48 0.64 2.11 2.03 1.63 لتر/كجم

 1.833( = 0.05) دلال  ويستو  ( 9) حري  درج  عى، الج،ولي ( ت) قيد 
 للمجم عو  وال عو   القبلو  الايمسوييل بويل إحصومئي    لو  ذاا فوروق  وجو  ( 6) ج وع مل  تضح

 الم س ب ( ا) قيا جمي  أن حيث ال ع   الايم  ولصملح ال  ث لي  الفسي ل جي  المتايراا ف  التجريبي 
 (.0.05) ال  ل  مست ى  عن  الج ولي ( ا) قيم  مل أمبر

(7) ج،ول  
الض اط  للدجدوع  والبع،، القبلي القي س   درج ت يتوسطي ب   الإحص ئي  الفروق  دلال   

(10=  ن) البحث ق ، الفس ولوجي  الدتر رات في  
 وح،ة الدتر رات

 القي س
الفرق ب    البع،،القي س  القبليالقي س 

 الدتوسط  

الخطأ 
 الدعي ر، 

 ع± م ع± م اتج ه في تقيد  

 الىبض
 9.52 0.21 2.70 0.68 67.52 2.30 70.22 ن/ق أثى ء الراح 

القي س 
 البع،،

 9.56 0.34 4.96 0.64 125.32 1.09 130.28 ن/ق أثى ء الدجبود
 4.66 0.58 1.66 0.52 82.36 1.07 84.02 ن/ق اع، الدجبود

 الوكتيك
يلى  أثى ء الراح 

 3.00 0.01 0.08 0.22 1.05 0.26 1.13 يول/لتر

يلى  اع، الدجبود
 7.64 0.11 0.90 0.17 6.21 1.03 7.11 يول/لتر

 6.43 0.07 0.61 0.52 4.25 0.30 3.64 لتر/ق الح، الأقصى لاستبوك الأكسج   الدطلق

يلى  الىسبيالح، الأقصى لاستبوك الأكسج   
 12.32 0.69 0.03 0.32 1.64 2.03 1.61 لتر/كجم

 1.833( = 0.05) دلال  ويستو  ( 9) حري  درج  عى، الج،ولي ( ت) قيد 
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 للمجم عو  وال عو   القبلو  الايمسوييل بويل إحصومئي    لو  ذاا فوروق  وجو  ( 7) ج وع مل  تضح
( ا) قوووويا جميوووو  أن حيووووث ال عوووو   الايووووم  ولصووووملح ال  ووووث ليوووو  الفسووووي ل جي  المتايووووراا فوووو  الضوووومبط 
 ( .0.05) ال  ل  مست ى  عن  الج ولي ( ا) قيم  مل أمبر الم س ب 

(8) ج،ول  

 والض اط  التجريبي  البحث لدجدوعتي البع،ي   القي س   درج ت يتوسطي ب   الإحص ئي  الفروق  دلال 
(20=  ن) البحث ق ، الفس ولوجي  الدتر رات في  

 وح،ة الدتر رات
 القي س

 الدجدوع  التجريبي 
 ( 10) ن = 

 الدجدوع  الض اط 
 ب   الفرق  ( 10) ن = 

 ت قيد  الدتوسط  
 ع± م ع± م

 الىبض
 4.36 2.32 0.68 67.52 1.02 65.21 ن/ق أثى ء الراح 

 6.37 14.00 0.64 125.32 1.20 111.32 ن/ق أثى ء الدجبود
 2.89 2.11 0.52 82.36 0.32 80.25 ن/ق الدجبوداع، 

 1.90 0.10 0.22 1.05 0.85 0.95 يلى يول/لتر أثى ء الراح  الوكتيك

 6.51 0.89 0.17 6.21 0.64 5.32 يلى يول/لتر اع، الدجبود

 6.42 1.96 0.52 4.25 0.82 6.21 لتر/ق الح، الأقصى لاستبوك الأكسج   الدطلق

 8.06 0.47 0.32 1.64 0.64 2.11 يلى لتر/كجم الىسبيالح، الأقصى لاستبوك الأكسج   

 1.734( = 0.05) دلال  ويستو  ( 18) حري  درج  عى، الج،ولي ( ت) قيد 
 ال عوو  ل الايمسوويل   جووما مت سووط  بوويل إحصوومئي    لوو  ذاا فووروق  ت جوو ( 8) جوو وع موول  تضووح

 المجم عوووو  اتجوووومه وفوووو  ال  ووووث ليوووو  الفسووووي ل جي  المتايووووراا فوووو  والتجريبيوووو  الضوووومبط  ال  ووووث لمجمووو عت 
 ( .0.05) ال  ل  مست ى  عن  الج ولي ( ا) قيم  مل أمبر الم س ب ( ا) قيا جمي  أن حيث التجريبي 

(9) ج،ول  
 والض اط  التجريبي  البحث لدجدوعتي القبلي  ع  البع،ي  القي س ت ل،رج ت الدئوي  التر ر نس  يع،لات

(20=  ن) البحث ق ، الفس ولوجي  الدتر رات فى  

 وح،ة الدتر رات
 القي س

 الدجدوع  التجريبي 
 ( 10) ن = 

 الدجدوع  الض اط 
 فى اتج ه ( 10) ن = 

 م اع،  م قبلى
نسب  

 %التر ر
 م اع،  م قبلى

نسب  
 %التر ر

 الىبض
 3.84 67.52 70.22 7.67 65.21 70.63 ن/ق أثى ء الراح 

 الدجدوع  التجريبي 

 3.80 125.32 130.28 14.53 111.32 130.25 ن/ق أثى ء الدجبود

 1.97 82.36 84.02 5.16 80.25 84.62 ن/ق اع، الدجبود

 الوكتيك
يلى  أثى ء الراح 

 7.07 1.05 1.13 14.41 0.95 1.11 يول/لتر

يلى  اع، الدجبود
 12.65 6.21 7.11 25.59 5.32 7.15 يول/لتر

 الح، الأقصى لاستبوك
 14.35 4.25 3.64 40.74 6.21 3.68 لتر/ق الأكسج   الدطلق

 الح، الأقصى لاستبوك
 الأكسج   الىسبى

يلى 
 1.86 1.64 1.61 22.74 2.11 1.63 لتر/كجم

 المتايووراا فوو  التجريبيوو  للمجم عوو  المئ يوو  التايوور  سووب معوو  ا تراوحووت( 9) جوو وع موول  تضووح
 بووويل موووم الضووومبط  للمجم عووو  تراوحوووت بينموووم  %( 40.74% : 5.16) بووويل موووم ال  وووث الفسوووي ل جي  ليووو 

 التجريبيووو  المجمووو عتيل بوويل المئ يووو  التايوور  سوووب معوو  ا فووو  الفووروق  أن أ    %( %14.35 : 1.97)
 .التجريبي  المجم ع  اتجمه ف  جميعهم ال  ث لي   الفسي ل جي  المتايراا ف  والضمبط 
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 :النتائج مناقشة

 إل :ف  المتايراا الفسي ل جي  لي  ال  ث  ت سلال ويرج  ال محث
 :الأكسج   استبوك-1

 التركي وما فو   والمتميلو  ا  اء الجهو  أثنومء بومختتف إيقومعأن است  ا  ت  ي ما التوم ب  التو  تتميو        
والموووون فا موووو  مصوووومح   ذلوووو   مل العووووالم تلفوووو  موووول الووووركتا والضووووربما وتوووو  ي ما ا  روبوووو  بملعيهووووم 

مموووم سووومع  علووو  ت وووم ع ا  اء فيهوووم موووم بووويل العمووول  ءوال طووو بملمقط عوووما الم سوووياي  ذاا ا  اء السوووري  
 فوو   يمضوو  المنوومز االهوو ائ   موولالع ان(  2005" ) إبووراهيا احموو " مووم   كوو ه  وهوويا والهوو ائ  التهوو ائ  

 .( 202:  3التجريبي  أو الت  يبي  )م م يما ال%( ختع 30:  70 تراوأ مم بيل )

الم تلفو  أعطو   اإيقمعوماتو  ي ما التوم ب  ذاا  خوتع أ اءالعمول والراحو   لنوم ت وم عسبق  تضوح  وممم
مملانوووو  موووول ا وكسووووجيل خمصوووو  أثنوووومء  كميوووو اسووووتيعمب   واسووووتهتك أمبوووور   ستنشوووومق فرصوووو  جيوووو   لتعبوووويل 

( النسووب من فضوو  ممووم أ ى إلوو  ت سوول ال وو  ا لصوو  )المطلووق    اإيقمعوومالعمليوو  ومووم يعقبهووم موول اإيقمعووما 
 سووتهتك ا وكسووجيل   وفوو   فووس ال لووت تقليوول معوو ع حوومما التمتيوو  المتووراما فوو  الوو   عوول طريووق م مولوو  

 .( التز    اء ال اج ما ال ركي  بفمعلي  كبير  ATPاستاتل  كمص   للطمل  إعم   بنمء )

عل  الت ازن اإيقمع   يس ال مل أو الجه  الت  يب  وتلس نيل( أن تق2000" ) عص م عب، الحد ،"  وي ك 
موووم بووويل العمووول والراحووو  وكووويا احتووو اء البووورامج الت  يبيووو  المقننووو  علووو  جرعوووما منمسووو   مووول العمووول الهووو ائ  

 ت ي  مل ال   ا لص   ستهتك ا وكسجيل حيث أ هم ت سول مول كفومء  عمليو  عبيلوالته ائ  ل ى الت
ت صوويل ا وكسوووجيل إلوو  ا  سوووج  المتميلووو  فوو  الجهووومزيل الوو و   والتنفسووو  وكووويل  لوو    العضوووتا علووو  

 اب يم   الشعيراا ال م ي    وكيل  زيم   ل    ا وكسجيل عل  النفومذ  اخول ال  يصوت بلافمء   استهتم  
مول الشوعيراا   فومذ يم   كفومء  اله ائي  إل  الشعيراا ال م ي    وكفمء  الت ل  مل ثم   أمسي  الثرب ن ب  

خم ل الرئتيل وأيضمل زيم   الق    عل  امتصمر وا تشم  ا وكسجيل مل  ه ائي ال م ي  إل  ال  يصتا ال
 . (131:  19ال  يصتا اله ائي  إل  ال   والت  ترت ط ب يم   خمصي  ا  تشم  ال م   للرئتيل )

  ا  مجم عوووما عضووولي  كبيووور  ميووول الوووركتا أو تميووو  تووو  ي ما التوووم ب  فووو  التنووو ع فووو  اسوووت وان
تنووومغا  والثبيووور  فووو مجم عوووما عضووولي  صووواير  ميووول الضوووربما أو الووو مج بووويل هووويه المجم عوووما الصووواير  

 سووووتهتك   معرفوووو  ال وووو  ا لصوووو انو  اسووووتهتك ا مسووووجيل زيووووم   معوووو عم سوووويق  سوووومع  التعبوووويل علوووو  
 والتنفس .همزيل ال و   ا مسجيل يملال أن يعط  م شرا لل مل  ال  يفي  للج

أن ال   ا لص   ستهتك ا وكسجيل  رت ط ب جوا العضوتا  (م2004" بب ء سوي  " ) وي ك   
كبيوور  موول   عوو مجم  ا العمملوو  والمشووترك  فوو  ا  اء البوو      فعنوو  العموول العضوول  المرتفوو  الشوو   بمسووت 

العضووتا العمملوو   وو  ا  ال وو  ا لصوو   سووتهتك ا وكسووجيل   ولوو  يصوول إلوو  لمتوو    بينمووم عنوو  العموول 
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الووي اعيل فقوووط فووإن ال وو  ا لصووو   كعضووتاالعضوول  المرتفوو  الشوو   بمسوووت  ا  مجم عوو  عضوولي  صووواير  
موول عضوول  أ ى فقووط فوو  ع ل سووتهتك ا وكسووجيل سوو ف يقوول   ولوو  ثبووت أن اسووت  ا  عضووتا الووي اعي

%( عنووو  فووو  حملووو  اسوووت  ا  70% 30) إلووو  ا  فوووم  فووو  ال ووو  ا لصووو   سوووتهتك ا وكسوووجيل بنسووو  
 .( 325:  8عضتا الرجليل )

سبق  تضح ان اخت م  استهتك ا مسجيل وه  اختيم  يعتم  علي  فو  ت   و  معرفو  ال ملو   مممو 
 مص  بلال فر ال  لت  يبال  يفي  للفر  والت  ب و هم ت    م   ش   ا

 الوكتك:ه ح يض  2

ثم يو  إلو   30عنو  أ اء أعمومع عضولي  سوريع  لفتور  زمنيو  أطو ع  سوبيمل مول  العضل التعب   نتج 
هوويه ال ملوو    ه ائيوومل  فوو  قيقوو  أو  قيقتوويل )ممووم هوو  ال وومع أثنوومء م م يووما الث متيوو ( ليلاوو ن إ توومل الطملوو  

أيضوومل هوو  عوو   لوو     العضوول التعووب  ويعتبوور  التعووبويسووبب  عضووتاوبوويل   تجموو  حوومما التمتيوو  بمل
لو عا ا موتأ المع  يو   فق ت  ع  ك الت العضل  عل  العمل بلافمءتهم  تيج  ل عا العمليما الثيميمئي  

 الطمل .عمليمتهم إطتق  ف ت تمجهم  الت 

حوو وع التعووب   بوو  موول م مولوو  ال صوو ع بووملتعبيل لمرحلوو  الووت ل  موول التعووب )اسووتعم    فعنوو 
ا ستشفمء( أو ألرب مم يلا ن إلو  ال ملو  الطبيعيو   وتشومل طورق اسوتعم   ا ستشوفمء علو  جميو  ال سومئل 

الطبيعيو    التعوب إلو  حملتو عوم  يملال است  امهم ختع وبع  الت  يب وأثنمء المنمفسما الريمضوي  إ الت 
الوووت ل  مووول حووومما التمتيووو  فووو  العضووول   همئيووومل  عمليوو ألووول فتووور  زمنيووو  مملانووو  وان  فووو أو لري وومل منهوووم 

تسري  هيه العملي  بمست  ا  طرق ا ستشفمء والته ئ  الت  ت و  العضل   يملال تستارق سمع  واح   ولثل
 .بم وكسجيل الثمف 

تووو  ي ما  فووو  والثيووو  ب كسوووينج مووو  الم سووويق  ماال مصووو  بوووملركتا والضووورب تووو  ي ماال موووج  نإو 
مووو  اخوووتتف    ملبر وووممجالتوووم ب  والتنووو ع ا يقووومع  لهووويه التووو  ي ما التركيووو  والتثممووول بووويل العمووول والراحووو   ب

أوضوومع   واتجمهووما الت وورك   وت ليتووما ا  اء زا  موول لوو  تها علوو  ت  يوو   جهوو ها ممووم أ علاووس علوو  
ت سووول   تنمسووق   تنووو ع    مل وبملتووف أجسوووممها الم  يوو  لهووويه التوو  ي ما ا تقوومع ا ثوور اإيجووومب  بوويل أطوورا

فوو  الوو    وممووم سووبق  تضووح لنووم  ت ووم ع  متيوو تا  فووم  معوو ع حوومما ال إلوو وتعوو   هوويه التوو  ي ما أ   
أعط  فرص  جيو   لتعبويل  ستنشومق  الم تلف  ااإيقمعمالعمل والراح  ختع  أ اء ت  ي ما التم ب  ذاا 

وموم يعقبهوم مول  مليو الع عوماميقب   واستهتك أمبور كميو  مملانو  مول ا وكسوجيل خمصو  أثنومء اإ  استيعم
 مل وبملتومن فض  ممم أ ى إل  ت سول ال و  ا لصو  )المطلوق   النسوب (  سوتهتك ا وكسوجيل  اإيقمعم

 .  يالت ل  مل حمما التمت مل وبملت مسجيلبم ت وي  العضتا 
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يملال الوت ل   ا  اءالت  تترسب أثنمء  التمتي أن مع  ا  (م2007" ) Reilly ريلي"  وي ك 
منهوووووم أو تقليلهوووووم عووووول طريوووووق فتوووووراا الراحووووو  اإيجمبيووووو  خوووووتع أو بووووويل الم م يوووووما   ويتحوووووظ أن مسوووووت ى 
الجليلا جيل  ن فا ف  العضتا وب مص  ف   همي  الم م يما وأ و  لت سويل الطملو  فو  الم م يوما يجوب 

التو  تو    إلو  تولخير حو وع  ال طوط يل وإيقمعي  بورامج التو  يب والتاييو  وكويل  إسوتراتيجي ا هتمم  بتقن
 ( 149:  39) الن ال  التعب وب مص  ف   همي  الم م يما

 ه يع،ل الىبض : 3

تنفيي البر ممج المقترأ لت  ي ما التم ب  ختع ال ح اا الت  يبي   بمليف  أه اف وم ت ى وأس التن ع
العضول  فو  ا  اءاا ال ركيو  لتعوب مموم أ ى إلو  تنو ع وتنوموب  عمولتن ع وتنموب وت افوق الترتب علي  

علوو  خفووا معوو ع  يوومل إيجمب ا علاووسوت افووق العموول والراحوو  أو ال يووم   والنقصوومن فوو  الجهوو  المبوويوع والووي  
 الراح .الن ا ف  

الم شراا الهممو   أح أ   يع  قيم  مع ع القلب ف  الراح   (م2005" ف روق عب، الوه ب " ) وي ك 
  فثلموم كم وت حجوراا القلوب أمبور وعو   أتسومع   مليوعالت  ت ضح مو ى مم  تمت  ب  الفر  مل ليملو  ب  يو  

كم ووت الليملوو  الب  يوو  أفضوول  مل وبملتووالشورا يل التمجيوو  أفضوول كلمووم كوومن معوو ع النوو ا فوو  الراحوو  من فضوومل 
( مل اليم ي  0.5( مل اليم ي  ب   مل )0.7للت  يب    ا  زمل ا  سمط القلب ليصل إل  ) ج حيث إ    تي

 ( .165  121:  24) لن اممم      إل  تقليل ا

 المتايوووراا أهوووا مووول    الريمضووو  ليملووو  مسوووت ى  تقووو يا عنووو  الراحووو  أثنووومء النووو ا معووو ع مايوووم  ويعووو  
 ج بر ك ظم"  عل  فتل  (م2010" ) عيسي الحد ، عب،"  ويشير   الب    الجه  تصمحب الت  الفسي ل جي 

 جهووومزال أن اعت وووم  علووو  للريمضووو  الت  يبيووو  ال ملووو  مسوووت ى  علووو  ا سوووت  ع  وووتا ختلووو  مووول أن   " أي هههر
 يعتبور مل وبملت والايمسما ا خت م اا والراح  الجه  ختع وأهمي  عمت العض ي  ا جه   أمير مل  ال و ا

"  فههوكس  "  يهه ت وز"  وي كوو  التوو  يب شوو   التوو  يب شوو   وتقنوويل  ت   وو  فوو  الهمموو  الع اموول موول النوو ا
Mathews & Fox " (2000) هو  الريمضو  التو  يب فو  القلب ضربما مع ع است  امما أهوا مل أن 

" عصهههه م عبهههه، الحد هههه، "   كوووو    كمووووم  ( 132: 38) التوووو  يب أو ا  اء خووووتع الجهووووو  أو ال موووول تقنوووويل
أن معوو ع القلووب موول الم شووراا التو  ب اسووطتهم يملاوول ا سووت  ع علو  موو ى شوو   الجهوو  المبوويوع  (2000)

 .(  36:  19عن  شو   الت  يب القص ى وتن فا عن  الش   المت سوط  )  لبحيث ت  ا  ضربما الق
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 : الاستخوص ت

  :يالت ل  تضوء نت ئج البحث توصل الب حث إلى الاستخوص في

ايجمبيوومل واضوو م ومل   ووم علوو  مسووت   المتايووراا الفسووي ل جي  )ليوو   توو  ي ما التووم ب  توولثيرال  أثوورا ووو 1
وأ هرا فروق ذاا   لو  إحصومئي  بويل الايوم  القبلو  وال عو   فو   ي يبال ث( ل   المجم ع  التجر 

 ال ع  .لصملح الايم   ال  ث( )لي بعا المتايراا الفسي ل جي  

فووووروق ذاا   لوووو  إحصوووومئي  بووويل المجموووو عتيل التجريبيوووو  والضوووومبط  لصووووملح المجم عوووو   وجوووو   وووو 2
  كسجيلو ف  مع ع استهتك ا  بي يالتجر 

المجم ع  التجريبي  فو   حفروق ذاا   ل  إحصمئي  بيل المجم عتيل التجريبي  والضمبط  لصمل وج   و 3
  يمع ع تراما حمما التمت

التجريبي  والضمبط  لصملح المجم ع  التجريبي  فو   مجم عتيلمئي  بيل الفروق ذاا   ل  إحص وج  و  4
 قيم  مع ع الن ا لبل ا  اء وبع  ا  اء وف  فتراا الراح  

 .  التجريبي    ج   س   ت سل ف  المتايراا الفسي ل جي  لي  ال  ث للمجم ع  و  5

 :التوصي ت

وخووتع فتووراا الراحوو  كلسووم   توو  يبلبوول وبعوو  ال اوت   وو  المتايووراا الفسووي ل جي   جهوو   الجسوو معرفوو و  1
 .الثن  ف التقنيل حمل الت  يب ل    عب  

 ا جه   العلمي  والعملي  لايم  المتايراا الفسي ل جي  للريمضييل  ت فيرو  2

 ا  اء المهم ى.ف   أب مع علمي  للتعرف عل  ت  ي ما التم ب  وتلثيرهم إجراءو  3

 ا خرى.الن اح  الفسي ل جي  ف  الريمضما  عل  وتلثيرهم ب أب مع عل ت  ي ما التم  إجراءو  4

التصووني  والتوو  يب فوو  المجوومع  التقوو يا  الايووم  هوويه ا خت ووم اا الفسووي ل جي  فوو  أغوورا   اسووت  ا و  5
 .الثن  ف االتطبيق  لريمض  
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 الدراجع ق ئد 

 :العربية باللغة مراجع

 الفثور سلسول  " والم ومطر اإيجمبيوما"  الريمضو  وصو   التو  يب حمل : الفت   عب، أحد، العو أبو -1
 .      2006   القمهر    9ل   والريمض  الب  ي  التربي  ف  العرب 

 وطوورق  الريمضوو  وم  ف ل جيووم فسوووي ل جيم : حسهه ن   صههبحي يحدهه،   الفتهه   عبهه، أحدهه، العههو أبههو -2
   2007   القمهر    العرب  الفثر  ا    والتق يا الايم 

 المعوم ف منشل  "الثن  ف ا  يمض "  والت  يبي  التعليمي  للبرامج الت طيط م م ئ : إبراهيم يحد، أحد، -3
      2005   اإسلان  ي   

 الفعلووو  القتووومع لمسووومبق  الم تلفوو  اللعبيووو  ا  وا  خوووتع الم وووم ات  ال موول أثووور:  إبهههراهيم يحدههه، أحدههه، -4
 إسووووولان  ي  منت وووووب لتعبووووو  والعصوووووبي  الفسوووووي ل جي  الووووو   ا بعوووووا علووووو (  Kumite الث ميتيوووو )

 العووو     للبنوووما الريمضوووي  التربيووو  كليووو    والريمضوووي  الب  يووو  للتربيووو  العلميووو  المجلووو  مجلووو    للثم اتيووو 
 .  2002   إسلان  ي  جممع    اليملث

 اللثموووما أ اء مسوووت ى  علووو  وأثوووره ال مصوووو  الب  يووو  الصفووووما بعوووا تطووو ير   إبهههراهيم يحدههه، أحدههه، -5
 التربي  كليو    منش    غير  كت  اه   سمل    سن ( 12 – 10) مل الثن  ف ا لنمشوئ ا سمسي  والركتا
   .2001   اإسلان  ي  جممع    لير بلب  الريمضي 

 فو  للنمشوئيل المهوم    ا  اء مسوت ى  عل  مقترح  خططي  جمل است  ا  تلثير:  س ، يحروس أيد  -6
 .  2006   المنيم جممع    الريمضي  التربي  كلي    منش    غير ممجستير  سمل    الثن  ف ا  يمض 

 ع   العشرون  المجل  المنيم  جممع  الريمضي   التربي  كلي   الريمض  عل   مجل  م م  عل : بسمما -7
  2007 (     ي اليم   )الج ء مجم 

   2004 العرب   القمهر   الفثر  ا   الريمض  فسي ل جيم :سوي  إبراهيم ال،ي  بب ء -8

 حوومما  سوو   علوو  القوو   كوور  فوو  الشوو   م تلفوو  ت  يبيوو  بوورامج : توولثيرسههوي  إبههراهيم الهه،ي  ببهه ء -9
  .2008 المنيم  جممع  الريمضي   التربي  كلي   منش    غير  كت  اه   سومل  ال    ف  التمتي 
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 علوو  ال مصووو  الب  يوو  الليملوو  عنمصوور لتنميوو  مقتوورأ بر ووممج توولثير:  شهه د، أبههو العزيههز عبهه، جدهه ل -10
   الريمضوووي  التربيووو  كليووو    منشووو    غيووور  كتووو  اه   سووومل    الثنووو  فووو ا  عبووو  لووو ى الم م يوووما  تووومئج

  2001   المنيم جممع 

 ا يووا معوو ع و ال  قيوو  الاوو    شوومط علوو  التووم ب  لتمرينووما بر ووممج توولثير:     م سووو  سيوووو  سلووو    -11
 احهو  يجله    ال ث وما بعا   اء المهم    المست    و ال ركي  الليمل  عنمصر بعا و القمع  
   للبنووما الريمضووي  التربيوو  كليوو      2002لعووم  ا وع النصووف   ا وع المجلوو    الشهه يل  التربيهه 
 .ال لمزيق جممع 

 لتعبوو  الفنوو  المسووت ى  علوو  م جووو  توو  يب بر ووممج توولثير:  العوضههي القهه در عبهه، يحدهه، شههري  -12
   المنيووم جممعوو    الريمضووي  التربيوو  كليوو    الريمضوو  علوو   مجلوو    الثنوو  فوو ا فوو  النمشووئيل منت ووب
   2004 مم     ال ممس الع     السم   المجل 

علو   شومط الاو   ال  قيو  و بعوا عنمصور  Tae –Boتو  ي ما التوم ب  تولثير :أحمو    سوف شويريل -13
  .2015,الليمل  الب  ي  وعتلتهم بمست   ا  اء للم م ز 

ت سل بعا عنمصور  Tae –Bo: تلثير بر ممج مقترأ لت  ي ما عل  التم ب ج ا م م  عب  ال  ا يم -14
   الريمضوي  التربيو  كليو    ممجسوتير  سومل  الليمل  الفسي ل جي  و مست   ا  اء ف  الرل  ال   ث

 .  2006   ال لمزيق جممع 

عبو  السووت  عبو  ال ميو  :توولثير اسوت  ا  تو  ي ما التووم ب  علو  تنميو  القوو    العضولي  ومسووت     ضوم -15
   ال لووومزيق جممعووو    الريمضوووي  التربيووو  كليووو    ممجسوووتير  سووومل ا  جووومز لمسووومبق  ال ثوووب اليتثووو   

2008     . 

 بي ل جيوم   الت مول"  الريمضو  التو  يب فو  العلميو  الم سو ع  :وآخرون  ال،ي  حس م حس   طلح  -16
  .  1997   القمهر    للنشر الثتمب مرك    " وبي ميلام يلام

ت سوول بعووا  Tae –Boعووم ع شوومس الوو  ل" توولثير بر ووممج مقتوورأ لتوو  ي ما علوو  التووم ب   إلىووع -17
 التربيوو  كليوو    ممجسووتير  سومل  عنمصور الليملوو  الفسووي ل جي  و مسوت   ا  اء فوو  الوورل  ال وو  ث "

 .  2006   ال لمزيق جممع    الريمضي 



 
 

 

 

 

894 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 دول  اأن،ي  الق،م كرة لاعبي ل،، الفس ولوجي  الدتر رات اعض دراس :يطر عيسي الحد ، عب، -18
    والعشرون  االيملث المجل    المنيم جممع    الريمضي  التربي  كلي    الريمض  عل   مجل  الكويت
  2010  يسمبر

 علو  التو  يب حمول لتقنويل الفسوي ل جي  بإلىا سو بعا است  ا  تلثير:  حس  الحد ، عب، عص م -19
  سوومل    القوو   كوور   مشووئ لوو ى والمهم يوو  الب  يوو  المتايووراا وبعووا التنفسوو  الوو و    الجهوومز مفوومء 

  2000   المنيم جممع    الريمضي  التربي  كلي    منش     كت  اه 

 ال مصو  والمهم يو  الب  يو  الصفما تنميو  ف  ت  يب  بر ممج تلثير     : السرسي الفت   عب، عد د -20
  2001   الريمضي  التربي  كلي    منش     كت  اه   سمل    الثن  ف ا بتعب 

   الثنو  فو ا م م يوما  تومئج علو  الهجو م  للت ليوت مقتورأ تو  يب  بر وممج تلثير:  لب   يحد، عدر -21
  .  1997   المنيم جممع    الريمضي  التربي  كلي    منش    ممجستير  سمل 

  الثم اتيوو  لتعبوو  والفسووي ل جي  المهم يوو  المتايووراا بعووا علوو  اإيقوومع توولثير" : لب هه  يحدهه، عدههر -22
  2001  كت  ا    سمل 

  سمل   الثم اتي   عب  ل ى الم م يما  تمئج عل  ت  يب  بر ممج تلثير:  حلويش ط  يحد، عوء -23
 اا خت م ا أمير:جمبر  كم ا  1997   طنطم جممع  الريمضي  ي الترب كلي    منش    غير  كت  اه 

   2009الث يت   منش  اا ذاا الستسل    1الفسي ل جي  ف  المجمع الريمض .   ط والايمسما
 .    طنطم جممع 

   .2005 القمهر   الشروق   ا   ب  ي  وليمل  ص   الريمض  الوه ب: عب، الس ، ف روق  -24

  .2003 القمهر   العرب   الفثور  ا   الريمض  فسي ل جيم م م ئ :الوه ب عب، الس ، ف روق  -25

 القومهر   للنشور  الثتومب مركو   الريمضوي  فو  البو    الجهو  قيم  طرق  :رضوان ال،ي  نصر يحد، -26
2008.  

   العربو  الفثور  ا    ال ركو  ا  اء اخت وم اا:  رضوان ال،ي  نصر يحد،   عوو،  حس  يحد، -27
   2008   القمهر 



 
 

 

 

 

895 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 الفثوور  ا    الريمضوو  التوو  يب فسووي ل جيم:  الفتهه   عبهه، أحدهه، العههو أبههو   عههوو،  حسهه  يحدهه، -28
    2005   القمهر    العرب 

 الفثوور  ا    الريمضوو  التوو  يب فسووي ل جيم:  الفتهه   عبهه، أحدهه، العههو أبههو   عههوو،  حسهه  يحدهه، -29
    .2005   القمهر    العرب 

 القمهر    للنشر الثتمب مرك    الريمضي  ف  الب    الجه  قيم  طرق :  رضوان ال،ي  نصر يحد، -30
  1998  

   2000   اإسلان  ي    المعم ف منشل    البوائي  الأنشط  : الرحمل عب  أحم   عمما -31

   القووومهر    خطووومب مط عووو    والتطبيوووق النظريووو  بووويل ال ووو  ث الثنووو  فووو ا:  شهههدى،، أحدههه، وجيههه  -32
2003   

 العوإل  المسوت ى   لتعبو  البي ل جي  المتايراا بعا   اس : يب   هشهه م,  شدى،، أحدهههه، وجي  -33
 للبنويل التربي  كلي    والريمضي  الب  ي  للتربي  العلمي  المجل    منش   ب ث   الثن  ف ا  يمض  ف 

   . 2004  أمت بر(   21)الع     حل ان جممع    بملهر 

 الملوو  جممعوو  مطوومب    البوو    الجهوو  أعضوومء و وومئف فوو  معمليوو  تجووم ب:   البههزاع يحدهه، هههزاع -34
 .  .2002   السع  ي  سع  

 الإنجليزي: باللغة مراجع

35- Ali. A, Farrally. M : Recording Soccer Players Heart Rates During Matches, 

J Sports Sci, 2001. 

36 - Billy blancks:  The Tae- Bo Way . California , 2009 

37 -  Gregory’s, A Anderson : The  Effect of two Training Programs on Vo2 

max and Pre Formance in the Mile Ruming, Candadion Journal of Sports 

Science. Vol, 17, 2003. 

38 - Mothews. D, and Fox : The Physiological Basis of Physical Education and 

Athleties, W.B. Sunders, Tornato, 2000 

39 - Reilly- T : Energyetics of High Intersity Exersise (Soccer) With Particular 

Referance to Fatique, Sports Sci.,2007. 

40- Te-Poel,Brake: Die fitnes sport art thai-Bo-eine Trend sport art fuor den 

schul sport Thai-Bo- Zur technok und zun stunden auf ban eimer aktuellen 



 
 

 

 

 

896 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

fitness sport art , Lehrhilfen furden sport unterricht)schomdorf) 51 (4) 1-5 

Germany , 2002 

 : (الانترنت) ال،ولي  الع لدي  الشبك  ي  يواقع

41 - http://www.vetogate.com . 

42 - http://forum.iraqacad.org42 

43 - http://www.skif-uae.com43   

44 - http://www.mohby-elmenshawyl- 

45 - http://www.sayidaty.net 
 

 

http://www.vetogate.com/401098
http://forum.iraqacad.org42/
http://www.skif-uae.com43/
http://www.mohby-elmenshawyl-44/
http://www.sayidaty.net/node/73984/%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86%D8%25A

