
 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

enzymes)



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

Hill Training

Sand training

 



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

SPSS

 

 



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 

 

 

 Allan HahnHill(



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 Don McKenzie

Hill

  Billat,etall

 



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

  
 

 
 

 

   19.400 0.616 -1.630 

  172.100 173.500 4.364 -0.962 

  71.960 72.000 2.640 -0.045 

  56.130 56.500 4.332 -0.256 

188.750189.2508.798-0.170

1.9611.9400.1740.361

7.1907.0650.2711.386

6.9616.9850.262-0.275

  72.70072.5002.3120.260

175.390175.5002.998-0.110

  3567.9803569.500117.989-0.039

  68.80069.0002.486-0.241



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 
 



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

191.4006.362183.5756.6201.906

 2.0360.0881.9190.0752.262

7.0130.1326.6480.3542.159

6.6730.3226.0880.5961.933

71.7502.28079.1252.7024.664

168.6254.561178.0004.9703.108

 4040.62572.8233922.37571.0092.600

 64.3682.49071.6253.4933.783



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

183.5756.620189.6884.6980.882

 1.9190.0752.0000.1080.884

6.6480.3546.8690.2740.831

6.0880.5966.5150.4040.805

79.1252.70267.8754.2240.956

178.0004.970164.004.0000.956

 3922.37571.0093965.50043.0020.718

 71.6253.49361.4631.1070.733

0.88 



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 

 

  

  

 

 

  

 

    

    

    

  

 
 

  
 

 



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

×

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

  

  

  

  

 

 



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 
188.750 8.798196.8507.8888.1004.2912.168

1.9610.1742.1680.2490.2079.5482.156

7.1900.2717.5260.3170.3364.4652.550

6.9610.2627.2640.1210.3034.1713.324

 



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

72.7002.31266.3002.869-6.4008.8035.492

175.3902.998165.2914.272-10.0995.7586.119

3567.980117.9894255.500212.010687.52019.2698.961

68.8002.48664.3002.406-4.5006.5414.114



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

64.8004.31559.9203.066-4.8807.5312.915

 



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

Bengt Saltin

Rob Sleamaker, 

Ray Browning

 



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

etallBillat



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 (((المــراجــــع)))

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 

 

 

 

 

 

 

27- Allan Hahn, ( ): The effect of training cardamom (Hill) on the 

components of the blood and the level of performance for runners, PhD, 

Australian Institute of Sport, Canberra, Australia

28- Bengt Saltin: Everything You Need To Know About Hill Training 

Website Copyright Runner's World, (2002).



 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   

  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

29- Bill Rodgers, Pete Pfitzinger, Scott Douglas ( ):Road Racing For 

Serious Runners, Published Human Kinetics  

30- Billet, V.I, Bauquel. Vslawinsk.J "Effect Break In Running On 

Vo2 Max And Oxygen Kentetic During Great Effort On Short Distance 

Sprinters Of  Sports Modicue And Physical Fitness It" July, 

31- Brian White ( ): Why hill training, The Coach, Issue 

32- Don McKenzie, ( ): The effect of training cardamom (Hill) on the 

level of performance as compared to training at sea level, PhD, The 

University of British Columbia, Vancouver, Canada

33- Nieman , D .C.,  : the Exercise – health connection , Human 

Kinetics, U.S.A

34- Paulo Jorge & Victor Manuel  : Speed strength endurance and 

400m performance , IAAF New Studies in Athletics *no. 4/2004 ,  

35- Rop Sleamaker, Ray Browning ( ): Serious Training for Endurance 

Athletes, Published Human Kinetic

36- Rop Sleamaker, Ray Browning : Serious Training for Endurance 

Athletes, Published Human Kinetics, .

37- S Fironi , F Martino , V Vastagnal : Effect of Plyometric training 

on sand versus grass on muscle soreness and jumping and sprinting ability 

in soccer players , school of sport and exercise sciences , faculty of 

Medicine and surgery , University of Rome tor vergata , Rome , Italy 

38- Wilmore JH and Costill DL : Metabolic adaptation to training 

physiology of exercise and sport. Human Kinetics. U.S.A. 

39- http://www.brianmac.co.uk/hilltrain.htm 

40- http://www.mamashealth.com/ran/httain.asp 

41- Http://WWW.Sportsci.org/traintech/altitude/wghreview.html 

42- http://www.therunnersguide.Com/hill 

http://books.google.com/books?q=inpublisher:%22Human+Kinetics%22&source=gbs_summary_r
http://www.sportsci.org/traintech/altitude/wghreview.html
http://www.therunnersguide.com/hill

