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باستخدام   والحد الاقصي لاستهلاك الاكسجيندراسة تغيرات مكونات صورة الدم والحد 
 برنامج تدريبي متنوع الشدة لدي ناشئ السباحة

 أ.د/ حمدي عبده عبد الواحد عاصم    1
 د / أحمـــد محمود عبد الحكـــيم .أ 2
                  د/ السيد صلاح السيد احمد        3
 كريم إبراهيم محمود غريب /م . م 4

 ========================================================== 

 و مشكلة البحث    مقدمه
مما لاشك في أن التقدم العلمي الحاصل في مجال الطب الرياضي قد شهد تطورا ملحوظا فيي 

عيي  المسييتوياو عمع ييل ابلعيياا الرياضيي ق محققييا قفييتح يو  ييق فييي تحق يي  ايجييا او    ييرح فييي   مختليي 
بيلل متييد ميل الجهيد لتحق ي  مسيتق ل ممير   ي مل إينيا ال يوم  يج وا ميا  إيون إلي   ع ابلعاا الرياض ق

متطيورا ملحوظيا ععاايعا  لي  مختلي  ابصيعدح مي من ل  يجن التقيدم العلميي  ييو  للحر يق الرياضي ق تقيدما
ق فيي الا تميا  ا مجمو يق الحلقياو  ميإل صيح ت التميإ ل السيلق متناايق الحلقق ابااا ق التي ترتبط

لرياضي إل   دعث تغ راو في الدم  ما  حيدث  النسيبق بي    ي التدريب ا .  لي الدراااو عالبحوث 
ابخييرو ع ييلت التغ ييراو يو ييانا منهييا مييا  ييو م قيي  أي تغ ييراو تحييدث   ييفق  جهييا  مييل أجهييتح الجسييل

را يييقم عمنهييا ميييا  سيييم  النميياا ال يييديي لوييي  عيييو  الييدم إلييي   التيي  فيييي عقيي  ال اب اء م قتييق  اايييتجا ق
حدث في الدم يت جق اب اء التدريب ال ديي عتممل  يلت التغ يراو  ييا ح تغ راو ت  الااتمراريق يس  ا ع ي

 ( 106ا 7)  اله مو لوي ل عالورياو الحمراء  جل الدم ع جل
 ي  ي التيدريب  (  2015احـلام ةـح حسـن  ع  (2003ابو العـلا عبـد الفتـاح  من    كليتفق  

  جها  مل أجهتح الجسل ث تغ راو في الدم  ما  حدث  النسبق بيلرياضي إل   دع ا
ت التغ ييراو يو ييانا منهييا مييا  ييو م قيي  أي تغ ييراو تحييدث   ييفق م قتييق  ااييتجا ق و ع ييل ابخيير 

  الاايتمراريق يسي  ا ع يي  تسيلالنماا ال ديي لوي  عو  الدم إل   الت  في عق  الرا قم عمنها ميا   ب اء
 غ يييراو  ييييا ح  جيييل اليييدم ع جيييلتغ يييراو تحيييدث فيييي اليييدم يت جيييق ب اء التيييدريب ال يييديي عتميييمل  يييلت الت

 (163ا 4، ) (  123 -3)        لوب ل عالورياو الحمراءجاله مو 
م(، 2000   ا م (، ا بهــاا الــدين  ــلامح2003ويشــير كــل مــن ا أبــو العــلا عبــد الفتــاح ا          

ــاد   ــ ب  ا    ــاد سيســ و  م (2003حســين حشــما،   إليي  ضييرعرح معرفييق  ييد  (2015   زايــد زي
 

 ب ولوج ا الرياضق  إل ق الترب ق الرياض ق جامعق مد نق السا او  أاتاذ  1
  إل ق الترب ق الرياض ق جامعق مد نق السا او أاتاذ السبا ق  2
 مدرس  قسل  لوم ال حق الرياض ق  إل ق الترب ق الرياض ق جامعق مد نق السا اوم 3
 مدرس مسا د  قسل  لوم ال حق الرياض ق  إل ق الترب ق الرياض ق جامعق مد نق السا او  4
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 الحمييراء عاله موجلييوب ل عاا تمييام بهمييا عضييبطهما عذلييك بيهييا تيي ضر  ليي  إمييدا  الع يي و  كييراو الييدم
 ( 206ا 13) ( 134ا 12( )91ا 9( )  347ا 3)   ابكسج ل الوافيم

إل  أن  و ( 2012   حسن رين أحمد ةهي  و م (1997ا كمال  رقاوي ا   يتفق كل من 
مقعرح السطح ل بدعن يواح، علللك فهي لا تتواضر عتتوون في مر لق  إل،لحمراء مستد رح المكراو الدم ا

عالعقيييد الل مفاعييييق، أميييا  عيييد اليييولا ح فتتويييون فيييي يخيييا  الع يييام المفلطحيييق  الجنييي ل فيييي الطحيييال عالو يييد 
اليلي ت لي  اء مل اله موجلوب ل عالمياء ع  ل القص، عتتر ب  راو الدم الحمر    الجمجمق عالعمو  الفقري 

 ( 153ا 14)  (132ا 15 ع  ابم ح المعدي قم )  % مع 6يس ت  
تحييدث  إن ( 2012   حســن رين أحمــد ةــهي ــو  م (1997ا كمــال  ــرقاوي ا  كمييا  تفيي  

معييا ، عيمإييل  الاضنيي ل أع اله موجلييوب لابي م ييا يت جييق يقييص فييي  ييد   رييياو الييدم الحمييراء أع المحتييوو 
أي م ييا ذاو  رييياو اييويق  إليي  اله موجلييوب لتقسيي ل ابي م ييا ًبقييا  لحجييل  رييياو الييدم الحمييراء عالمحتييوو 

يق ال يباغ، أي م ي  عال باغ، أي م ا ذاو  رياو   الحجل ال يباغم   ريياو صيغ رح ياق يق ا ذاو    رح مفرً
 (  162ا 14)  (71، 70ا 15)

أبو عـرام  مجدي  مضان و  ( 2003الرواشدة  ، معتصم الشنطاوي )   محمدمن  كما يتفق كل        
مسيتوياو اله ماتو ريي  إلي  يسيبق خ  يا اليدم الحميراء فيي اليدمم  يلا  يو الاختبيار اليلي الي    (2016 

 مييل مييراء مهمييق لجسييمكم  سييا د فييي اقتر يي  الط  ييب لفهييل  ييد  خ  ييا الييدم الحمييراءم خ  ييا الييدم الح
الجسلم عجو  الوث ر مل خ  ا اليدم الحميراء أع القل يل ميل خ  يا اليدم  مي ر  ابكسج ل في جم ع أيحاء

إليييي   عيييي  المميييياكل ال ييييح قم لييييلا ، فيييي ن عجييييو   عيييي  المميييياكل  مإييييل أن  يييي ضر  ليييي  مسييييتوياو 
 الخل يق) جيل  PCV ريي م إيي  اختبيار اله ماتو ري م  تل الوم   نها في الغاليب ميع اختبيار اله ماتو 

المحتعم( اللي  إتم  الممإلقم لويل لا تقلي إ إيي  اختبيار اليدم البسي ط اليلي لا  سي ب ليك أي إ  ياام 
 (  16( )  17)   مإنك ااتئناف أيمطتك ال وم ق في أي عق  مل ابعقاو  عد إجراء فحص الدمم 
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محمـد زكـ    (2003 معتصـم بوـ  م حـم  ، محمـد  ـاواوي، الروا ـد  الع ـ محمـد  تفي ، 
( الاختبيار  عطيي الط  يب معلوماتيك الهاميق CBC) تعدا  الدم الواميل.  ( 2010    بابعح  عبدالرحمن

 ييول أيييوا  عأ ييدا  الخ  ييا فييي الييدم، عخاصييق خ  ييا الييدم الحمييراء عيسيي تهل )اله ماتو رييي ( أع ال ييرعت ل 
 الاو مثل فقر الدم  CBC)اله موجلوب ل(، عخ  ا الدم ال   اء عال فائت الدمويقم قد تمخص يتائج 

وييييق عاختبييياراو تخثييير ال   ميييا ) ميييل ل اايييتخدام  يييد  ال يييفائت الدمالعيييدعو عاضيييطرا او أخيييروم  مإيييع 
ا  18)    ال رعتييوم  ل ، عقيي  التخثيير الجتئييي ، ععقيي  الثييرعم  ل( لتق يي ل اضييطرا او النتييي  عالتخثييرم

 (  23ا 19)  (  13
 

اييته ا ابكسييج ل  عت يير الحييد ابق يي  لا ( 2016ويــركر امــال صــحراوي و  ــعد قريــد        
ابكسج ل إل  ابيسجق عيرتبط ذلك  حجل الدم ،  يد  الويراو الحميراء ،  فاءح  مل او توص لم شرا  لو

 اله موجلييوب ل عمقييدرح ابع  ييق الدمويييق  ليي  تحويييل اييريان الييدم مييل ابيسييجق   يير العاملييق إليي  تر  ييت
 (295ا  11الع  و العاملقم )

  للأكسيييج ل  ا ابق يييعيييد الاايييته   ( 2016قريــــد    ويـــركر امـــال صــــحراوي و  ـــعد      
(Vo2max  ام  م ضرا في  )التحمل لتييا ح القيدراو الهوائ يق، إذ  التحملّ ق التي تعتمد صفق  و الرياض ا

( Vo2maxللأكسج ل )  رتبط ارتباًا عض قا  اب اء ال ديي،  ما تومل أ م ق تقد ر الااته ا ابق  
أق ييي   ) يسيييبق اايييته ا  دح ال  ميييق تيييدريب معييي ل، ع فيييي معرفيييق الميييفيييي معرفيييق التحسيييل ميييل جيييراء 

 للأكسج ل ( للتدريب أع مماراق النماا  غرض رفع الل اقق القل  ق ع التنفس ق،   ي  أشيارو العد يد ميل
الدراايياو أن الااييته ا ابق يي  للأكسييج ل  عت يير م شيير لوفيياءح  مييل القلييب ع الييرئت ل، ع  ل يي  فيي ن 

ق للتط    الم دايي، ع مل ضل الحإل   التقد ر ع التقويل القابلقل  ق ع التنفس ق مرتبط  طر الل اقق ال  تحد د 
الل اقييق الفسيي ولوج ق، ع لهييلا لابييد مييل ااييتعمال الاختبيياراو الم داي ييق المنااييبق ع المقنييق   ليي  مسييتوياو 

 (297ا  11) الدعري ع التنفسيم لغرض تقد ر  مل الجها 
تر  يييت  ق يييد   يييراو اليييدم الحميييراء عيسيييب  عأ م تييي  ميييل   ييي  أن معرفيييق عتت يييت مميييإلق البحييي        

اا تميام  معرفتهيا   عد مل أ يل العواميل التيي  جيب   ماتو ري  عالمحتوو اله موجلوب لاله موجلوب ل عاله
 عالعا او الغلائ ق الخاًئق، ، ي را لما  حدث مل تغ راو  رموي قابا ق الناشئ ل في 

عأن معرفيق  للناشيئ ل  عالمهمي  الح ويي او ر المتغ ي عت ير الاايته ا الاكسيج ل  ع الحيد الاق ييإن الدم  ع 
 عطي معلوماو ق مق للل ل  عملون  الواط الرياضيي  او  لا المتغ ر   التجض راو الح ويق التي تجرو  لي

ال رامج لا تمييام  ييعتومييل ممييإلق البحيي  فييي قلييق اال ييرامج التدري  ييق متنو ييق المييدح أ م ييق مماراييق   ييول
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ا او عااعق ميل النياس  ااضيافق إلي  قليق الدرااياو التيي تسيلط ال يوء طق  لدو  تدري  ق متنو ق المدحال
الييبع  متغ ييراو الييدم  المقاريييق مييع الييدعل المتقدمييق لييللك ارتييجو البا يي    ليي  أ م ييق الرياضييق  النسييبق

 يييدمها  لييي  النيييوا ي الا جاب يييق عالسيييل  ق لتيييجض راو الرياضيييق ميييل   راايييق  يييلا الموضيييو  للتعيييرف  ليييي
 م لاق ي الااته ا الاكسج ل حد اع المإوياو الدم 

 اهداف البحث : 
 -يهدف البحث الي التعرف علي العلاقة بين :

 التغ راو الحا ضق في صورح الدم يت جق بريامج تدري ي متنو  المدح لدي ياشئ السبا ق -
تييدري ي متنييو  المييدح يت جييق بريييامج الحييد ابق ييي ااييته ا الاكسييج ل  التغ ييراو الحا ضييق فييي -

 مالسبا ق لدي ياشئ
 البحث :  تساؤل 

يت جييق بريييامج تييدري ي  عالحييد الاق ييي لااييته ا الاكسييج لالتغ ييراو الحا ضييق فييي صييورح الييدم مييا  ييي  -
 ممتنو  المدح لدي ياشئ السبا ق

 مصطلحات البحث : 
 : bloodالدم  

 ميييلأ القليييب  ال يييام جر الليييون ع يييو ميييل ضيييمل أشيييإال النسييي  بيييارح  يييل ايييائل ليييتا القيييوام أ مييي
الدموييق )، عي لي   جيل    يق الدموييق ) ابعر ح عالميرا  ل عالميع راو ل الجسيل ميل خي ل ابع عيجري  اخي

% مييل ع ن الجسييل،  مييا ت ليي   7م8 لتيير فييي المييخص البييال    يي   مييإل يسييبق 6-5الييدم فييي الجسييل 
لي  الوم يق الموجيو ح فيي الجسيل   يضلثي الدموييق( كم ق الدم الموجو ح في الجها  الدعري )القليب عابع  يق

 (  4)  عمناً  أخرو في الجسل ن في الو د عالطحالب نما الثال  الباقي  خت 
 صو   الدم :
الموجيييو ح فيييي اليييدم، ع  يييتل تحد يييد  يييلت   عتميييد  لييي   سييياا عتقيييد ر  م يييق الخ  ييياتحل يييل  يييو 

 ( 9)  قأقل مل  ق ق يفالحسا او  ا ح بوااطق أجهتح خاصق تعمل  ل  تحل ل مختل  مإوياو الدم 
 : ا وبينالهيمو 

 لييي   ا  ييو بيييرعت ل محمييول  اخيييل خ  ييا الييدم الحميييراء عيحتييوي Hemoglobinاله موجلييوب ل 
 ( 4) الجسل  ذراو الحد د  لتقط ابع سج ل في الرئت ل عيسلم  إل  ابيسجق للحفاظ  ل    اح

 :كرات الدم الحمراا  
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جلييوب ل ع ييي  بييارح  ييل  مو اله  النييواح تحتييوي  ليي  صييبغق ق ييي  بييارح  ييل خ  ييا مقعييرح  د ميي
المإعييب مييل الييدم تحتييوي  ليي   ييل  مل ييون  ريييق  ييالملل 5اليي   4بييرعت ل أ ميير اللييون  قييدر  ييد  ا مييل 

 ( 8) م إرعمتر 7  ل إل   جتيئق مل اله موجلوب ل م قطر الوريق۳۰۰كريق  ل  
 الحد الأقص  لإ تهلاك الاكسجين :

عيعت يير   ،ي أق ييللفيير  بلو يي  أضنيياء جهييد بييدي أق يي  ااييته ا للأكسييج ل  مإييل  عيعييرف  جييي
  ل   فاءح القلب عالرئت ل في أخل ابكسج ل عيقل  إل  الع  و العاملق ضل  ل  قيدرح الع ي و    ل ل

 (  11) العاملق  ل  ااتخ ص 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

  

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg ISSN : : 2636-3860  
- 50  - 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
ISSN : : 2636-3860 (online) ( 33المجلد  )( يناير 2العدد )2020 

 الدراسات السابقة : 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

  

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg ISSN : : 2636-3860  
- 51  - 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
ISSN : : 2636-3860 (online) ( 33المجلد  )( يناير 2العدد )2020 

تيدري ي   معرفيق تيجض ر برييامج  ( بدراايق تهيدف إلي 8)  (2016قام " بدر أحمدد محمدد " )
التجري يييي،  البا ييي  المييينهج أايييتخدمإويييياو الل اقيييق ال دي ييق عاليييدم لناشيييئ  يييرح ال يييد( ، عقييد ليي   عييي  م 

( 15 يل مجمو يق ) ( لا يب  يرح  يد، تيل تقسي مهل إلي  مجميو ت ل قيوام30عاشتمل    نق البح   ل  )
ييييامج التوصيييل إل هيييا أن ال ر  تيييي تيييللالا يييب أ يييدا ما تجري  يييق عابخيييرو ضيييا طق، ع ايييي  أ يييل النتيييائج 

مإويياو الل اقيق ال دي يق عيسيبق تر  يت  ح أضير إ جاب يا  لي  المجمو يق التجري  يق فيي تحسيلالتدري ي المقتر 
 اله موجلوب ل ع راو الدم الحمراءم

 ( بدراايق تهيدف إلي  معرفيق10)(  2012قام " تدامر محمدد عبدد الع يد  منصد)ر " )
قيد اايتخدم  ق ،ق لحالاو أي م ا اوء التغل    ع  المتغ راو الفس ولوج ل تجض ر بريامج تدري ي  وائي 

السييينق الثالثيييق  إل يييق  ًييي ا ميييل  ( ًاليييب 18شيييتمل    نيييق البحييي   لييي  )البا ييي  المييينهج التجري يييي، عا
الدراايق عجيو  فيرع   اليق إ  يائ ا بي ل  الترب ق الرياض ق  القا رح، جامعق  لوان، ع اي  أ ل يتائج  يلت

 ييل مييل  ييد   ييراو الييدم الحمييراء عيسييبق تر  ييت  فييي تحسييل ال ييا طق عالمجمو ييق التجري  ييق المجمو ييق
 التجري  قم اله موجلوب ل عاله ماتو ري  ل الت المجمو ق

بدراايق  Boy adjiey and Taralov  (2010) (22)قدام  بي)جييدو وترالد)ف 
 لي  بهدف التعرف  توو العالي (،سم عنوان ) تغ راو  راو الدم الحمراء لدو ال    ل العالم  ل ذع ال

عقييد اايييتخدم البا ثيييان المييينهج  غ يييراو  يييراو الييدم الحميييراء فيييي ال   يي ل ذع المسيييتوو العيييالي،تحد ييد مت
( لا بييق 317( لا ييب، )519إليي  ) ( لا ييب تييل تقسيي مهل836الوصييفي عاشييتمل    نييق الدرااييق  ليي  )

مو يياو ( مج7تقسيي ل الع نييق  إييل إليي  ) تييل ( اينق،14ميل لببيياو مختلفييق، ع ييان متواييط العميير لييد هل )
( تجيد  ، 230( اي ا ق، )107( ألعياا قيوو، )115) لتي  مارايويها  يايتيعذلك  سب يو  اللببق ا

( لا  ييي فيير  جما  ييق، عتييل اييحب   نيياو  م لهييل، عقييد تييل 102) ( رفييع أضقييال57( م ييار ق، )225)
لحميراء، ب ل، متوايط  جيل  يراو اليدم او ليالحميراء عاله ماتو ريي  عتر  يت اله موج  ق اس  د   راو اليدم

السيبا ق  أافرو النتائج  ل قلق  د   راو الدم الحميراء، اله ماتو ريي ، اله موجليوب ل ليدو لا  يي  عقد 
 الحمراءم ضل لا  ي التجد  ، لا  وجد فرع  ب ل ال ن ل عال ناو في متواط  جل  راو الدم
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 وان ) م شيييراو اليييدمنيييع( بدراايييق  23)  Schumakhar (2012)قدددام  شددد)ما ر  
التغ يير فييي  ييراو الييدم الحمييراء،  بهييدف التعييرف  ليي  ، رياضيي  ل فييي ألعيياا مختلفييق لحد ييد للعمسييتوو ا

اب اء، عقيد اايتخدم  اخيت فابلعياا ميع  ع للك التعرف  ل  تمث ل الحد د في الرياض  ل في مختل 
) ( رياضييي ل ذ يييور747) له( فييير  مييين851 لييي  ) تمل    نيييق الدراايييقاشيييلبا ييي  المييينهج الوصيييفي، ع ا

مجمو ق ضا طق( ع اي  أ ل النتائج التي تيل التوصيل إل هيا   )(   ر مدرب ل104جري  ق (، )و ق تمجم
ع )المجمو ييق  (المجمو يق التجري  ييق )اله موجلييوب ل عاله ماتو ريي  بيي ل  أيي  لا  وجييد إخيت ف فييي يسيبق

 ير مماراي ل، ل مقارييق ب   يي القيوح عالغميح د   راو الدم الحميراء ليدو لا  يي الت  ال ا طق (، يقص 
 يقص في يسبق اله موجلوب ل لدو لا  ي الماراضون مقاريق ب   ي الدراجاوم  عجو  

 بدرااييق  عنييوان ) معييدلاو تغ يير المعييام و  Yalcin) " (2013) )(24)قددام " يل ددن 
التعرف  لي   بهدف الدمويق  عد تدريب الا وائي  الي المدح لدي أشخاص رياض  ل ع  ر رياض  ل(،

الا ييوائ   ييال  المييدح،  فييي  ييراو اليدم الحمييراء عذلييك  عييد تمييريلل اليي  م لحييدعث تغ ييراو معيدلاو الييتم
( رياضييي، 175( فيير  )300)  عقييد ااييتخدم البييا ثون الميينهج التجري ييي، عاشييتمل    نييق البحيي   ليي 

لا ييب عتييل ق يياس   ليي  اييلل خميي ي لوييل (   يير رياضييي، عقييد تييل  مييل تمييريل ال ييعو  عاله ييوا125)
التميو او بهيا عمعيدلاو إلت ياقها عذليك خي ل  اء، عق ياسو الدم،  د   راو الدم الحمير معدلاو الاكتا

 معييدلاو مييا ق ييل التمييريل، عقييد أاييفرو النتييائج  ييل تتا ييد  ( اييا ق التال ييق للتمييريل، عتييل مقاريتهييا24الييي )
إختلي   لاو تموت  راو اليدم الحميراءد عمراو  عد التمريل مباشرح، م (10معدلاو ال كتاو بكثر مل )

  ( اا ق  ل  ابقلم12مباشرح عإاتمرو لمدح ) تماما   عد التمريل
إخييت ف  بدرااييق  عنيوان )تييجض ر Alen et al  (2010 (37))قددام ألددين ون ددرو  

الرياضييي(، عقييد ااييتخدم  تييدريباو القييوح  ليي   ييراو الييدم الحمييراء لييدو الرياضيي  ل ق ييل عخيي ل المواييل
أاييياب ع، عاشيييتمل    نيييق البحييي   لييي   (10و  يييلت الدراايييق لميييدح )ون المييينهج التجري يييي، عإايييتمر ث البيييا

مجمو يييق ضيييا طق تييي  ي تيييدريباو القيييوح الق يييوو،  (22( رياضييي ا تيييل تقسييي مهل إلييي  مجميييو ت ل، )74)
تحمييل القييوح، عقييد أاييفرو يتييائج  ييلت الدرااييق  ييل  يييا ح  ييد   ( مجمو ييق تجري  ييق تيي  ي تييدريباو 52ع)

وب ل، عاله ماتو ريييي ، عمتوايييط الحجيييل الوربيييي، عمتوايييط له موجليييتر  يييت ا اليييدم الحميييراء، عيسيييبق كيييراو 
يسييبق  اله موجلييوب ل الوربييي ال ييالت لمجمو ييق التجري  ييق، ع ييللك عجييو  ارتبيياا  ييال  بيي ل  يييا ح تر  ييت
بي ل  ، ع PCVاله ماتو ري   ، عيسبق تر  ت RBC، ع راو الدم الحمراء  HBله موجلوب ل % تر  ت  

ليدو  MCHCتر  يت اله موجليوب ل الوربيي  ، ع ييا ح متوايط  MCHل الوربيي   يا ح متواط اله موجلوب 
 المجمو ت لم
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 منهج البحث : 
 قالميينهج التجري ييي الت ييم ل التجري ييي )ذع الب يياس الق لييي عالبعييدي( لمجمو ييااييتخدام البا يي  

 تجري  ق عذلك لم ئمت  لط  عق  لت الدرااق  عا دح
 :  ث مجتمع البح

( ايينق مييل فرييي  يييا ي الجمهوريييق 14ا  13سييبا  ل الناشييئ ل )اشييتمل مجتمييع البحيي   لييي ال
 ماباح  11الرياضي  م  ل الووم عالبال   د  ل 

 عينة البحث : 
ياشئ ( اباح 11عقد تل اخت ار   نق البح   الطريقق العمد ق مل مجتمع البح  عالتي  مثلها )

وم ع يييل ضيييمل فريييي  النيييا ي الجمهورييييق الرياضيييي  مييي  ل الوييي ميييل السيييبا  ل فريييي  ييييا يم  يييرح( 400)
 ارا في البطولاو الرام ق مالمم

 تجانس عينة البحث : 
عذلييك فييي متغ ييراو اييباح ( 11البا يي     جييا  التجيياية لع نييق البحيي  عالبييال   ييد  ا ) عقييد قييام

 ( م1 وضح  جدعل ) النمو عذلك للتجكد مل عقو   جم ع افرا  الع نق تح  المنحني الا تدالي عذلك ما
 ( 1يدول )

  ادي الجمهو يح الرياض  بشبين الكوم من  باح   الد ا ح عيوحتوصيف 
 11ن=

 الالتواا معامل المعيا ي  الا حراف الو يط  المتو ط وحد  القياس  المتغير

 0.213- 0.522 14.000 13.454  وح السن
 1.415- 5.854 167.000 168.454  م الاول 
 0.856 4.771 67.000 68.818 كجم الوزن 

( 3( أن معامييل الالتييواء بفييرا    نييق ابااايي ق البحيي  قييد ايح يير بيي ل) 1جييدعل )مييل   ت ييت
 مما  دل  ل  تجاية   نق البح  ممتغ راو النمو في 

 أدوات ووسائل جمع البيانات: 
 راتام تر لب اس الطول -1
 م تان ً   لب اس الو ن  -2
 تحل ل صورح  م  -3
 ب آلي جها   اا -4
 ري  فت ااتماراو  -5
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 المستخدمة :  الاختبارات والقياسات
 قياس الاول والوزن : -1

 ريستام تر لب اس الطول ع الو ن عقد ااتخدم البا   جها  
 تح يل صو   الدم : -2

الموجيو ح فيي اليدم، ع  يتل تحد يد  يلت الحسيا او  يا ح   و  عتمد  لي   سياا عتقيد ر  م يق الخ  يا
 قوياو الدم في أقل مل  ق قإمبوااطق أجهتح خاصق تعمل  ل  تحل ل مختل  

 عيمتمل تقر التحل ل  لي ا
 Hemoglobinه موجلوب ل  -
 RBCsكراو الدم الحمراء  -
 Hematocritه ماتو ري   -
 MCV جل  راو الدم الحمراء  -
 MCHشإل  راو الدم الحمراء  -
 MCHCمتواط تر  ت اله موجلوب ل في  ل  رح  م  لي  دح   -
 RDWمتواط اتسا   راو الدم الحمراء  -
 Plateletsال فا ت الدمويق   -
 WBCكراو الدم ال   اء  -
 ( Beep Test ) اختبا  -3

 : هدف الاختبا 
 . ( VO2 max ) ق اس اباته ا ابق   للأكسج ل −
 .ق اس التحمل الدعري التنفسي −

  أدوات الاختبا
 . ( Beep Test ) بريامج ب ب  −
 ( م  ات )ممغل ال ريامج  −
 . اما ق بلوتوث للهات  خارج ق −
 . ا قمأ −

 : ةريقح أداا الاختبا 
 . تسج ل أاماء ال    ل في ال ريامج مع العمر عالجنة −
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 . ( متر 20مسافق ب نهما )  عضع خط ل مل ابقما  −
 .  ق  ال    ل  ل  الخط ابعل −
 .الثايي جري ال    ل ال  الخط  Beep  ند تمغ ل ال ريامج بوااطق الهات    صدار صوو  −
  ح أخرو  جرعا ال  الخط ابعل ع إلار م  Beep ندما   در صوو  −
 عط  فرصت ل ضل  خرا مل   Beep ال  ب اللي لا   ل ال  الخط ق ل اصدار صوو  −

 . الاختبار
 اال ال  ب في جنب  ( STOP )  ند خرعا ال  ب مل الاختبار  تل ال غط  ل   ر −

 . ال ريامج ع إلا  ت  آخر لا ب 
، فتقوم   لقائ ق مل ال رياا  جمر  فظ ال  اياو  ند الايتهاء مل آخر لا ب تعرض راالق ت −

 .  حفظ ال  اياو 
 :  روط الاختبا 

 . Beep لا  تحرا أي لا ب مل الخط إلا  عد اما  صوو  −
 عط  فرصت ل ضل   Beep صوو  ال  ب اللي  تجخر مل الوصول ال  الخط ق ل اما ق  −

 .  خرا مل الاختبار
 . م  ل لا ب  مسارت علا  تداخل مع  م ل  لتت  −

 : أ  وب تقدير الوتائج
 . ( مر لق علول مر لق مستوياو  21في الاختبار )  −
 . ال  ب اللي  خرا مل الاختبار  ند مر لق عمستوو مع ل توون  لت يت جت  −
 )           النتائج تخرا تلقائ ا في ال ريامج في أ قوي  تحسب الااته ا ابق   للأكسج ل −

Vo2 max ) عمستوو اب اء . 
 :   لبرنامج  طبيق اخطة ت

 بتنف ل الاختباراو عالب اااو عجمع ال  اياو ًبقا للخطق التمن قم  الباحثقام 
 القياسات القبلية : 

/  4/ 5 إليي   يييوم الخميي ة الموافييي  2019/  3/ 15تييل إجييراء الب ااييياو الق ل ييق  يييوم السيي            
( ياشيييئي  لييي   عييي  المتغ يييراو 11)  ييي  البحييي  اباااييي ق )التجري  يييق( عقيييوامهل لييي  مجمو   2019

 المهاريق( )ق د البح (م –ال  ولوج ق  –الفس ولوج ق  –)ال دي ق 
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 التجربة الأساسية : 
  2019/   4/   6 المقترح  ل  المجمو ق التجري  ق ابتداء مل  وم    يتل تط    بريامج التدري 

ابايي و   فيييع ييداو تدري  ييق  اربييعبواقييع ( أايياب ع مت ييلق 9 ليي  مييدو ) 2019/   6 / 13إليي   ييوم 
 (  ق ققم120)(  ق قق إل   60مل ) بتمل قدرت 

 القياسات البعدية: 
بفييييرا    نييييق البحيييي  ابااايييي ق   2019/  6/  19  ييييوم السيييي   تييييل إجييييراء الب اايييياو البعد ييييق 

 اتي( ياشئ مع مرا او اي11)تجري  ق( عقوامهل )
را    نييق البحيي   طريقييق عا ييدح عبيينفة التسلسييل أن تجخييل جم ييع الب اايياو ق ييد البحيي  بفيي •

 مهاري (م –ال  ولوج ق  –فس ولوج ق  –عالترت ب )متغ راو بدي ق 
 أن تستخدم يفة ابجهتح عاب عاو التي تل الب اس بها لجم ع أفرا  الع نقم •

 المعالجة الإحصائية : 
رى والإحصــاا ا ــتمدم الباحــث كــل مــن الإحصــاا البــا امت فقــد ظــرا لصــغر حجــم العيوــح ، 

 اللابا امترى:
o المتواط الحسابيم    
o الوا طم 
o الايحراف المب اريم  
o معامل الالتواء 
o  معامل ارتباا ب راون  
o  اختبار و 
o اختبار )و( للمجمو ق الوا دح 
o ق عالبعد ق لول مجمو قق لاختبار )و( للمجو ت ل  لدلالق الفرع  ب ل الب اااو ال  
o يسبق التحسل -البح   دلالق الفرع  ب ل مجمو  اختبار )و( ل 
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 البر امج التد يب  متووع الشد  :من   ذج مو 
   الأ بوع الأول ( 

 الإحماا  
 خا ج الماا 

o 5   ( 20 –  10  إًالق خارا الماء أ اء التمريل  مإل ضاب  مل    ) ث 
 داخل الماا 

o 300   ي البطل   ل م ابا ق الت 
o 400    متر متنو 
o 600    مDRILLS 
 10 ×25   ث را ق   20ابا ق  رح 
 10 ×25  ث را ق   20رجل ل  رح 
 4 ×25   ث را ق10 را  ل  رح 

 الجزا الرئيس   

 % الشد  التكرا  المسافح
 فتر  الراحح

  ث(بين المجموعا  ث( بين التكرا ات 
 35 15 70 9 م 100
 35 15 70 11 م 50
 35 10 75 16 م 25

 الجزا المتام   
    م ًويل 100 •

 متر 3250المجموع الك   = 
 :  بحثتساؤل ال عرض ومناقشة 

 تيجـح بر ـامج  والحـد الاقصـ  لا ـتهلاك الاكسـجينما ه  التغيرات الحادثح فـ  صـو   الـدم 
 ؟ تد يب  متووع الشد  لدي  ا ئ السباحح
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 ( 2ادول  
 تيجح   تهلاك الاكسجينوالحد الاقص  لاصو   الدم ب   والبعدي ف  ين القدلالح الفروق بين متو ا  القيا 

 بر امج تد يب  متووع الشد  لدي  ا ئ السباحح
 11ن=

 المتغيرات 
الفرق بين   البعدي  القب   

 سبح   قيمح اتا  المتو اين
 ±ع س/ ±ع س/ % التحسن

VO2MAX 48.818 1.341 57.164 3.404 8.345 7.213* 17.095 
Hemoglobin 14.209 0.505 14.445 0.487 0.236 1.066 1.663 

RBCs 4.673 0.162 4.573 0.119 0.100 1.574 -2.140 
Hematocrit 44.545 2.734 44.000 2.646 0.545 0.453 -1.224 

MCV 82.455 1.864 82.000 1.549 0.455 0.593 -0.551 
MCH 28.000 0.775 28.091 1.044 0.091 0.221 0.325 

MCHC 32.727 0.905 32.727 0.905 0.000 0.000 0.000 
RDW 13.018 0.793 12.836 0.813 0.182 0.506 -1.397 

Platelets 309.636 47.382 295.818 43.292 13.818 0.681 -4.463 
WBC 7.791 1.016 8.264 0.792 0.473 1.160 6.068 

 (228.2( =  10  د . ح ( ،0.05*قيمح ا ت ا الجدوليح عود مستوي دلالح  
ع نيق رع   الق إ  ائ ا ب ل متوايطي الب ااي ل الق ليي عالبعيدي ل( عجو  ف2 ت ت مل جدعل )

 عل الت الب اس البعدي  ابكسج لالحد الاق ي لااته ا مستوو البح  في 
عجييو  فييرع  ذاو  لالييق إ  ييائ ا  بيي ل متواييطي الب اايي ل  ييدم ( 2ع ييللك  ت ييت مييل جييدعل )

 ي  تراع ي  ق ميق  و  المحسيوبق ميا بي ل ع نق البح  في متغ راو تحل يل صيورح اليدم  بعدي لالق لي عال
( ، عقد تراع   يسبق التغ ر ميا بي ل الب ااي ل الق ليي عالبعيدي فيي متغ يراو تحل يل 574م1  –  000م0)

 (%068م6 –%  140م2-صورح الدم ما ب ل )
عمييل عاقييع ب اييياو الب يياس  البا يي  إل هييا  عفييرعض البحيي  عالنتييائج التييي توصييل فييي ضييوء أ ييداف

الن رييق عالعمل يق ايوف  قيوم  را ااًيلع نيق البحي  عالمعالجياو اا  يائ ق عبالاايتعايق الق لي عالبعدي  
 البا    مناقمق النتائج  ما  ليا 

عجو  فرع  ذاو  لالق إ  ائ ق ب ل يتائج الب ااي ل الق ليي عالبعيدي  (  2 الجدول  ت ت مل          
  ابكسج لالااته ا   يالحد الاق ل الت الب اس البعدي في م شر    البح لدي   نق
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  ابكسيييييييج لالااييييييته ا  ابق يييييي  الحيييييييد  VO2MAX   يييييي  بليييييي  متواييييييط الب ييييييياس الق لييييييي لمتغ يييييير
عبلغ  يسبق التحسيل لهيلا  (  57.164ب نما بل  متواط الب اس البعدي لنفة المتغ ر )  (48.818)

 اس البعدي الب  تل ال( عذلك %17.095المتغ ر )
أ يل  اميل ميل  واميل النجياح ان    (2003، حسن وديان    ويتفق الباحث مع محمد  وا د   

أك يير  م ييق ممإنييق مييل  عاايته ا,  ييي قيدرح الجسييل الق ييوو  ليي  يقييل سييبا قالمنافسيياو الرياضيي فييي 
لي الي ج لابكسيلاايته ا  ابق ي يعد الحد ، ع  ابع سج ل  اخل الع  و الممار ق في ذلك العمل

اليييي  ل ييي  الجسيييل ميييل خييي ل الهيييواء الخيييارجي , عيوجييي   نقيييل للجسيييل عييييتل اايييته ك  عاليييلي  ح يييل 
لااييته ا  ابق يي  سييتهلو  الجسييل فييي ع ييدح  من ييق مع نييق , عيعت يير الحييد  إنالييلي  مإييل ع الع يي و 
ي التنفسييلوج ق منهيا  فياءح الجهييا  اليدعري و ( م شير لوث يير ميل العمل ياو الفسيي VO2max) ابع سيج ل

عييرتبط ذليك  ابيسيجق إلي  ابع سج لفاءح  مل او توص ل في توص ل  واء المه   ال  الدم ع للك  
 إلي  ابع سيج لالدمويق  لي  يقيل  ابع  قع للك مقدرح    للوب اله موجالحمراء عتر  ت     عد   رياو الدم

 إليييلتييالي  يي  ي لييلي  اعا ابع سييج ل فيياءح الع يي و فييي ااييته ا  إليي   ااضييافقالع يي و العاملييق 
 ( 11)سبا ق ال سمت ل  بتحق    مل اقل خ ل منافساو  لدي السباح مما أف ل  أ اء

وأبـو العـلا  ( 2 (2000 عبـد الفتـاح و أبـو العـلا (  9 (  2000    ـلامه  بهـاا  يؤكد كل من
أن ع اييينق  20-14ميييل ايييل  قابكسيييوج ن  أن الفييير    يييل الييي  القيييدرح ( 1  (1999 لي ـــ  صـــلاح و 
ميل  قابكسوج ن أ ل   د للقدرح  إل أن اايسان   ل   ع  قابكسوج ن م ق    رح  النسبق للقدرح  عمر أ ال

  انقم۲۰-40ال 
تت ا   لميا  ا   قابكسوج ن أن القدرح  ( 6) (2003احمد محمد حمو ي  وتشير  تائج د ا ح  

 ل معيرجع ذلك إل  أضر التدريب ع يا ح العمر التدري ي  ند ال     العمر
ــروي ابكسيييج ل إلييي   ا  لوفييياءح  مل ييياو توصييي لالحيييد ابق ييي  لاايييته ا ابكسيييج ل م شييير  عتبـ

اله موجليوب ل عمقيدرح ابع  يق الدموييق  ابيسجق عيرتبط ذليك  حجيل اليدم ،  يد  الويراو الحميراء ، تر  يت
 (۲45ا 1الع  و العاملقم )  ل  تحويل اريان الدم مل ابيسجق   ر العاملق إل 

ــميييل  ت يييت ع   ا  بييي ل متوايييطي الب ااييي ل الق ليييي عجيييو  فيييرع  ذاو  لاليييق إ  يييائ يييدم  (  2 دول الجـ
 Hemoglobin  ،RBCs  ،Hematocrit)عالبعدي لع نيق البحي  فيي متغ يراو تحل يل صيورح اليدم 

 ،MCV  ،MCH  ،MCHC  ،RDW  ،Platelets  ،WBC  ) 
ب نمييا بليي   ( 14.209) اله موجلييوب ل Hemoglobin عبليي  متواييط الب يياس الق لييي لمتغ يير

( %1.663عبلغي  يسييبق التحسيل لهيلا المتغ يير ) ( 14.445المتغ ير ) البعييدي لينفة القيـاسمتوايط 
ب نميا بلي  متوايط الب ياس   (4.673) كرات الددم الحمدرا  RBCs عبل  متواط الب اس الق لي لمتغ ر
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مييا بليي  متواييط ( ب ن% 2.140( عبلغيي  يسييبق التحسييل لهييلا المتغ يير)4.573البعييدي ليينفة المتغ يير )
ب نمييا بليي  متواييط الب يياس البعييدي   ( 44.545)اله ماتو رييي   Hematocritالب يياس الق لييي لمتغ يير 

ب نما بل  متواط الب اس ع  (%1.224-( عبلغ  يسبق التحسل لهلا المتغ ر )44.000لنفة المتغ ر )
س البعيدي  لينفة الب يا ب نميا بلي  متوايط  (82.455) حجم كرات الدم الحمدرا   MCVالق ليي لمتغ ير

ب نمييا بليي  متواييط الب يياس ع  (% 0.551-سييبق التحسييل لهييلا المتغ يير )( عبلغيي  ي82.000المتغ يير )
( ب نميا بلي  متوايط الب ياس ألبعيدي  لينفة 28.000) شكل كرات الدم الحمرا   MCHالق لي لمتغ ر  

ط الب ييياس   متوايييب نميييا بليييع  (%0.325عبلغييي  يسيييبق التحسيييل لهيييلا المتغ ييير )  (28.091المتغ ييير )
( ب نميا بلي  32.727) الهيم)يل)بين في كل كرة جم علي حدة مت)سط تركي  MCHCالق لي لمتغ ر  

 (% 0.000( عبلغي  يسيبق التحسيل لهيلا المتغ ير )32.727متواط الب ياس البعيدي  لينفة المتغ ير )
ب نميا  (13.018) مت)سط ات اع كرات الدم الحمرا  RDWب نما بل  متواط الب اس الق لي لمتغ ير ع 

 (%1.397( عبلغ  يسبق التحسل لهلا المتغ ر )12.836متغ ر )بل  متواط الب اس البعدي لنفة ال
ــفايل الدمويـــح Plateletsلمتغ ييير ب نميييا بلييي  متوايييط الب ييياس الق ليييي ع  ( ب نميييا بلييي  309.636) الصـ

 (% 4.463 ير )( عبلغ  يسبق التحسل لهلا المتغ295.818متواط الب اس البعدي  لنفة المتغ ر )
( ب نميييا بلييي  متوايييط 7.791) كـــرات الـــدم البيضـــاا WBCمتغ ييير ب نميييا بلييي  متوايييط الب ييياس الق ليييي لع 

  (%6.068عبلغ  يسبق التحسل لهلا المتغ ر )  (8.264الب اس البعدي  لنفة المتغ ر )
عالبعيييدو فيييي  ( إلييي   يييدم عجيييو  فيييرع   اليييق إ  يييائ ا بييي ل الب ااييي ل الق ليييي2) الجـــداولتمييي ر 

،  Hemoglobin  ،RBCs  ،Hematocrit ، MCV  ،MCH  ،MCHC  مييييييل )دلاو  ييييييمعيييييي
RDW  ،Platelets  ،WBC  )  

السيي ب فييي ذلييك إليي  أن  (Ahmadi   2010 )  20أحمــدي ورخــرون الباحــث مــع   عيتفيي 
 لا تي  ي متنو يق الميدحالط  عيي لهيا تقريبيا، عأن التمرينياو الرياضي ق    لت المعدلاو  اي  في المسيتوو 

أع   يييل يقيييص فيييي  يييد   يييراو اليييدم الحميييراءث ميييا  سيييم   ابي م يييا الرياضييي ق ع يييي  بيييارح لييي   يييدع إ
أضنييياء  اله موجليييوب ل لفتيييرح م قتيييق يت جيييق للحر يييق الم إاي إ يييق للمفاصيييل عالع ييي و عاييير ق ايييريان اليييدم

 أ لب اب  ان  بل  ل  العإة ف يها ت  ي إل  تحسل  لت العوامل في مماراق النماا الرياض 
لل   ضر  ل  معدلاو إيتاا أع توس ر  راو  لبا   الموضو  مل ق ل ا المدح  المتنو ن بريامج  للك ف عل

 مل تغ راو في يسب تر  ت اله موجلوب لم الدم الحمراء عما  تبعها
إن مماراق النماا الرياضي    ي إلي    (5) (2003احمد نصر الدين )يتفق الباحث مع    كما

ل  يلت التغ يراو ميا  يو عمي لجسل المختلفق ، ع للك تغ راو في اليدمجهتح اتغ راو ب ولوج ق في أ   دعث 
 عيتعل  عد فتيرح ميل ايتهائي  عمنهيا ميا  يو  ائيل يت جيق ل يت يام فيي  عقتي أي   ا ب النماا الرياضي
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 الااييتمراريق ممييا  يي  ي إليي  تو يي  الييدم ،  التييدريب الرياضييي ث حييدث تغ ييراو فييي مإوييياو الييدم تتم ييت
 م راو الدم الحمراءفي  جل الدم ، عاله موجلوب ل ، ع   يا ح تغ راو عتممل  لت ال

أن التغ ييراو التييي ( 1)  ا 1999و لي ــ  صــلاح ا محمــد عــلاوي و أبــو العــلا أحمــد  عيميي ر
الحمييراء ع يييا ح تر  ييت اله موجلييوب ل ااييتجا ق د جهييو  ال ييديي عالتييي  تحييدث  الييدم مييل  يييا ح  ييراو الييدم

و م قتييق أي أن المإوييياو  ابكسييج ل  ييي فييي عاقييع ابميير تغ ييرا لعاملييق يي و اتيي  ي لتيييا ح إمييدا  الع
  الرا قم ناءريج ا ال  الحالق الط  ب ق أضالمختلفق تعو  تد 

إلي  أن  ( 1) ا 1999و لي ـ  صـلاح ا محمـد عـلاوي و أبـو العـلا أحمـد أ ـا  كـل مـن   كما
اء اله موجلوب ل  عن ر التحمل ي را الحمر   رجع إل  ارتباا  راو الدم  تجض ر التدريب الرياضي المنت ل

  الع  و العاملقم ا في يقل ابكسج ل إل لدعر 
 المراجع  

 المرااع بال غح العربيح 
الرياضيق عالمنا يق ،  ار الفوير العربيي  م ( :1999لي ـ  صـلاح      أبو العلا احمد عبد الفتاح م1

 ، القا رح 
ق عصحق الرياضي ،  ار الفور العرب  ، ضالرياب ولوج ا  م ( :   2000ابو العلا عبد الفتاح    م2

 م قا رحال
فسيي ولوج ا التييدريب الرياضييي  ،  ار الفويير العربييي ،  م(:2003أبــو العــلا احمــد عبــد الفتــاح   م3

 القا رحم
ــن   م4 ــح حسـ تييياض ر التيييدريب  ليييي  عييي  ايييا او عم  يييب منييياً   غيييدا   ( : 2015احـــلام ةـ

  ق الرياض ق لل ناو  غدا  بالتر  المع  ق  لي صورح الدم الواملق م مجلق  ل ق
ي ريييياو عتط  قييياو فسييي ولوج ا الرياضييي ق ،  ار الفوييير  م( :2003ين  ـــيد   احمـــد  صـــر الـــد م5

 العربي القا رح م
الفسي ولوج ق  تاض ر بريامج تدري ي مقترح  ل   ع  المتغ يراو   .(2003 احمد محمد حمو ي.   م6

ال رميييوا، اربيييد ،  ح ، جامعيييقر منميييو  عالجسيييم ق ليييدو لا  يييي  يييرح الطيييائرح عرايييالق ماجسيييت ر   ييير
 ابر ن

و المجهو  ال ديي  جق   شدح  ل   ع  مإويا أض ر ( 2016   إ ماعيل أحمد محمود ع   م7
 ل   ا م مجلق جامعق ا ها للعلوم اايساي قم GPT-GOT   الدم عيماا أيتيمي في الدم
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عالدم  مإوياو الل اقق ال دي ق ا تجض ر بريامج تدري ي  ل   ع   (2016بد  أحمد محمد  عد   م8
ق ب ورايع د، جامعي الترب يق الرياضي ق لل ني ل  ل يق   ير منميورح، ماجسيت رلناشئ  يرح ال يد، رايالق 

 قناح السويةم
ا فسييي ولوج ا الرياضيييق عاب اء ال يييديي )لاكتييياو اليييدم(،  ار الفوييير  بهـــاا الـــدين ابـــراهيم  ـــلامح م9

 م م 2000العربي ، القا رح ، 
ــو    م10 ــز موصـ ــد العزيـ ــد عبـ ــامر محمـ  تيييجض ر برييييامج تيييدري ي  يييوائي  لييي   عييي   م( :2012تـ

الترب يق  جسيت ر   ير منميورح،  ل يق ق لحيالاو أي م يا ايوء التغل يق، رايالق ماجسي ولو المتغ راو الف
  الرياض ق لل ن ل  القا رح، جامعق  لوانم

ــد    م11 ــعد قريـ ــحراوي و  ـ ــال صـ تقيييد ر الحيييد الاق يييي لاايييته ا الاكسيييج ل  (   : 2016امـ
 را  ع  قتها  التحمل ال ديي لدي لا  ي  رح القدم م جامعق قاصدي مرباح م الع

لوج ا التعب الع لي ، مر ت الوتاا للنمير ا فس و (  م 2003سين حشمن ،  اد    ب    ح م12
 ، القا رح 

متغ راو الفس ولوج ق تجض ر عق  أ اء الجهد ال ديي  ل   ع  ال ( :2015   زايد زياد سيس  .13
 م الاماراو  المجلق ابعرب ق لتونولوج ا  لوم الرياضقم  ع مإوياو الدم

تجض ر بريامج تمريناو متيدرا الميدح  لي   عي  مإويياو   (:  2012     حسن   رين أحمد ةه م14
 ( جامعق  لوان  انق 15كراو الدم الحمراء عالقدرح  ل  تر  ت الايتبات لدو المرا قاو )

عييارف ، الم الفسيي ولوج ا )  لييل عظييائ  الا  يياء (  ار :م ( 1997كمــال  ــرقاوي غزالــ     م15
 القا رح

دم عالوليي ااق  ع  الااتجا او الوظ ف يق لمإويياو الير     ( :2016 أبو عرام    مجدي  مضان م16
 مجلق اا وا لعلوم عفنون الترب ق ارياض ق م  لدو  واص اب ما 

أضير برييامج تيدري ي  يوائي  لي   عي  المتغ يراو   (.۲۰۰۳محمد  وا د   ؛ حسن وديان .   م17
 جامعق  لوانم ,قا رحالفس ولوج ق عالايثرعبومتريق  ل  منتخب السبا ق في جامعق ال رموا, ال

تييدري ي  اضير برييامج .(2003 مـد  ــاواوي، معتصـم بوـ  م حــم الروا ــد  ، مح محمـد الع ـ  م18
الطالبيييياو  أكسييييج ني مقتييييرح  ليييي  الييييد ن او عمتغ ييييراو الييييدم ، عالب اايييياو ابيثرععمتريييييق لييييدو

عييق مم جا مالقييا رح المسييتجداو  إل ييق الترب ييق الرياضيي ق جامعييق ال رمييوا للترب ييق ال دي ييق الرياضيي ق
  م13_1 لوان 
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أضيييير بريييييامج مقتييييرح للتمرينيييياو الهوائ ييييق فييييي  ا(  2010    بابعــــح محمــــد زكــــ  عبــــدالرحمن م19
راييالق ماجسييت ر  ل ييق الترب ييق الرياضيي ق  الواييط ل ابرضييي ع المييائي  ليي   عيي  مإوييياو الييدم

 الجامعق الار ي ق
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