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( عمي بعض الإستجابات USRPTفاعمية تدريب تنظيم السرعة القصيرة جداً )
متر 05الوظيفية والبدنية وعلاقتهما بالطاقة النفسية والإنجاز الرقمي لسباحي

 زعانف مزدوجة
 د/ محمد زريب رطية بدوي*

 المقدمة ومشكمة البحث : 
والمتنوعػة ومػ  يشهد العالـ تطوراً كبيراً في كافة مجالات الحياة المختمفة 

زيػػػػػادة وتيػػػػػرة التيػػػػػدـ الريابػػػػػي فػػػػػي ريابػػػػػة ال ػػػػػ احة الحدي ػػػػػة ت يػػػػػرت و ػػػػػا   
وتكنولوجيا التدريب بإ تخداـ طرؽ وأ اليب ال حث العممي والإ تفادة مػف نتػا   
ال حػػوث والدرا ػػػات العمميػػػة التػػػي تناولػػػت الجوانػػب التطبيييػػػة لمعمػػػ  عمػػػي زيػػػادة 

الإنجػاز الرممػي لم ػ احيف وكيفيػة تطػوير   فاعمية الػددا  فػي المناف ػات وتحييػ 
 .وتح ينه لمم اهمة في ت جي  أرماـ جديدة

( ولم أكػػرـ 8102وفػػي هػػذا اليػػدد يتفػػ  كػػلً مػػف لم عمػػي عبػػد المجيػػدل 
الريابات الما يػة مجموعػة مػف ( أف 8102ل م محمود عبد التواب ( ول8102مل 

 م ػػاعدة أجهػػز    خدـ فيهػػا الممػػارس ج ػػمهالأنشػػطة متعػػددة الأشػػكاؿ والتنظيمػػات ي ػػت
وو ػػا   أخػػرد بهػػدؼ التحػػرؾ خػػلؿ الو ػػد المػػا ي كإحػػدد الأنشػػطة الريابػػية التػػي 
ت اهـ إلى حد كبير في تحيي  الممار ة والمناف ة والتي تحتاج إلػى تطبيػ  الأ ػاليب 

انف تم ػػ   ػػ احة الزعػػ, و العمميػػة الحدي ػػة لمواك ػػة الت يػػرات مػػف أجػػ  تح ػػيف التػػدريب 
إحػػػدن أنػػػواع الريابػػػات الما يػػػة الم ػػػتحد ة والتػػػي ت ػػػتخدـ أدوات خارجيػػػة لإكت ػػػاب 
ال ػػرعة الأفييػػة وتح ػػيف وبػػ  الج ػػـ فػػي المػػا  وتحطػػيـ الأرمػػاـ الييا ػػية شػػ نها شػػ ف 
 ػػػػامي الريابػػػػات الرمميػػػػة مػػػػف حيػػػػث التحػػػػديث والتطػػػػوير فػػػػي بػػػػو  أدا  فنػػػػي مابػػػػ  

تػػ تي كػػ  يػػوـ بجديػػة فػػي بػػو  التكنولوجيػػا لمتطػػوير ط يػػاً لػػددوات الم ػػتخدمه والتػػي 
 .(28:08( ,  02:1( ,  10:00العالمية  

ل أميػػػػرة عبػػػػد اليػػػػادر ميػػػػطفى ( ول8107ل  أحمػػػػد م ال ػػػػيد ويبػػػػيف كػػػػلً مػػػػف ل
 ػػػ ف  (8105أبػػػو العػػػل عبػػػد الفتػػػاحل  ( ول8105ل  فابػػػ  م ذهنػػػى ( ول8107 
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تتطمػب بػرورة تػوافر مػدرات    احة الزعانف المزدوجه لها طبيعة خاية فػي الأدا 
مرك ة خاية لدن ممار ػيها حتػي يتمكنػوا مػف تنفيػذ أع ػا  المناف ػة و التػالي إحتػاج 
 ػػ احي الزعػػانف ليػػدرات مرك ػػة تجمػػ  بػػيف اليػػدرات الوظيفيػػة والبدنيػػة والنف ػػية فػػي 

, ونتيجػػػة لإعتمػػػاد ال ػػػ اح تختمػػػف بػػػإختلؼ تخيػػػص م ػػػافة ال ػػػ اؽ ومػػػت واحػػػد 
الج ـ كك   يػفة عامػه وعبػلت الػرجميف  يػفة خايػة  عمي إ تخداـ عبلت

تظهػػػر أهميػػػة أدا  بػػػربات الػػػرجميف كعبػػػلت ر ي ػػػة ييػػػ  عميهػػػا عػػػب  المناف ػػػة 
بإعت ارهػػا الركيػػز  الأ ا ػػية التػػي يعتمػػد عميهػػا  ػػ احي الزعػػانف فػػي ال ػػ اؽ ونتيجػػه 
لأنهػػػا أكبػػػر عبػػػلت فػػػي الج ػػػـ فإ ػػػتهلكها لدوك ػػػجيف وميػػػادر إنتػػػاج الطامػػػة 

بػػر ممػػا يكػػوف لأنهػػا تحتػػاج إلػػي الجميكػػوجيف  يػػفة م ػػتمرة لتجنػػب حػػدوث حالػػة أك
متػػر زعػػانف مزدوجػػة و التػػالي كػػاف لإ ػػتخداـ طرييػػة 61التعػػب خايػػة فػػي  ػػ امات

تػػػدريب تتعامػػػ  مػػػ  أدا  المناف ػػػات وت ػػػيطر وت ػػػتحوذ عمػػػي أدا هػػػا لهػػػو مػػػا يبػػػ  
( تنظػيـ USRPTرت تػدريب الألتراشػو المػدرب فػي تحػدن تػاـ و التػالي كػاف لطرييػة 

ال ػػػرعة الييػػػير  جػػػداً الحػػػ  الأم ػػػ  والهػػػاـ لوبػػػ  هػػػذ  الطرييػػػة فػػػي التعامػػػ  مػػػ  
الييػيرة ينػت  عنهػا , لأف العمػ  الييػير والراحػة البينيػة   احي الزعػانف المزدوجػه 

العاليػة وهػو مػا يحتػاج إليػه تػدريب  ػ احي الزعػانف أكبر حجـ مف التػدريب  الشػدات 
وهػػذا مػػا ي ػػاعد   التػػدريب  العمػػ  الييػػير والراحػػة الييػػيرة ويػػر شػػكتػػد فػػيالمزدوجػػة 

الإ ػػػػت نا ية مػػػػف خػػػػلؿ الأوك ػػػػجيف المخػػػػزوف خػػػػلؿ  عمػػػػي تفعيػػػػ  الوظيفػػػػة الهوا يػػػػة
مجموعػػات التػػدريب وخػػلؿ الراحػػات فػػي المجموعػػة التدريبيػػة ممػػا ي ػػاعد عمػػي  ػػرعة 

ب الييػػػير جػػػداً الإ تشػػػفا  الفػػػورن لدوك ػػػجيف والمكونػػػات الفو ػػػفاتية كمػػػا إف التػػػدري
ي ػه  أميػي أو أمػ  مػػف أميػي لوظيفػة الأك ػدة  هػػوا ي( عنػد الأدا  ويعتبػر أفبػػ  

لكػػي تيػػ ي أليػػاؼ Typllb طرييػػة لتحفيػػز الأليػػاؼ العبػػمية مػػف الػػنمد ال ػػاني ب
ويعنػػػي أف الأليػػػاؼ العبػػػمية التػػػي تعمػػػ  بنظػػػاـ  Typellaأعبػػػمية مدك ػػػدة ال ػػػاني 

  أليػػػػػػػاؼ مدك ػػػػػػػدة فػػػػػػػي تػػػػػػػدريب لاهػػػػػػػوا ي فػػػػػػػي التػػػػػػػدريب التيميػػػػػػػدن تيػػػػػػػ ي 
(USRPT 26:8  , )10:1  , )28:7  , )052:0). 

( 8102( ول كػريـ أحمػد إبػراهيـ ل 8102ل   Brent S. Rushallكما يػذكر كػلً مػفل
( بػإختلؼ مرحمػة التعػب فػي تػدريب الألتراشػورت 8102ل   Emeritus Brent ول
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 USRPT  التػدريب يعػرض ال ػ اح ( عف التعب في التدريب التيميدن وهػذا لأف حمػ
لحالػػة التعػػب العيػػبي وهػػي أولػػي مرحمػػة التعػػب والتػػي يػػ تي  عػػدها عمميػػة الإ تشػػفا  

( USRPTال ػػري  ولا ينػػت  عنهػػا بػػ د زا ػػد أو إيػػا ات وهػػذا لأف طرييػػة تػػدريب  
تتميػػػز  ػػػالتنظيـ الػػػذاتي بوا ػػػطة إعتمادهػػػا عمػػػي مجموعػػػات تػػػدريب تتومػػػف عنػػػدما لا 

ظ   رعة ال  اؽ خلؿ تكػرارات الم ػافة الم ػتهدفة والتػي لا يتمكف ال  اح مف الإحتفا
يمكػػػف لممػػػه والجهػػػاز العيػػػبي ا ػػػتمرار التنبيػػػة لأدا  عػػػاؿ فعػػػاؿ لفتػػػرة طويمػػػة وبجهػػػد 
يعػادؿ جهػػد  ػػرعة ال ػ اؽ وهػػذا عمػػي عكػس طرييػػة التػػدريب التيميػدن التػػي تتطمػػب أف 

نظػػر عػػف م ػػتون أدا  يكمػػ  ال ػػ اح عػػدد تكػػرارات المجموعػػة التدريبيػػة كمهػػا  يػػرؼ ال
هػػذ  التكػػرارات خايػػة فػػي الجػػز  الأخيػػر مػػف تكػػرارات المجموعػػة , وهػػذا الجهػػد الزا ػػد 
يت ػػبب فػػي زيػػادة تػػراكـ حػػامض اللكتيػػؾ وكػػذلؾ زيػػادة إ ػػتهلؾ مخػػازف الجميكػػوجيف 
ممػػػا يػػػددن  التػػػالي إلػػػي خفػػػض كميػػػة الجمكػػػوز المطمو ػػػه لطامػػػة الأدا  فييػػػ ي الأدا  

( تنظيـ  رعة ال ػ اؽ الييػيرة جػداً نػادراً USRPTتدريب  طريية  بعيفاً , أما في ال
مايحػػدث لمػػا لهػػا مػػف مكت ػػ ات هامػػه لإمػػداد العبػػلت  الأوك ػػجيف وميػػادر إنتػػاج 
الطامة الفو فاتية وهذا يعني أنه في ك  مػر  أو فػي كػ  عمػ  فتػر  جديػد  يػتـ تعػويض 

مػػػ  والجػػػز  ال ػػػامي مػػػف الأوك ػػػجيف جز يػػػاً مػػػف خػػػلؿ هػػػوا  الشػػػهي  خػػػلؿ فتػػػرات الع
الأوك جيف المطموب الػديف الأوك ػجيني( ي ػدد خػلؿ فتػرات الراحػة البينيػة وعنػد أدا  
أخر تكرار فػي المجموعػة التدريبيػة لػف يكػوف هنػاؾ أحتيػاج كبيػر لدوك ػجيف و التػالي 
إمكانيػة الحيػػوؿ عمػػي أفبػ  أدا  لم ػػ اؽ خػػلؿ م ػػتون حمػ  أميػػي لجهػػاز اليمبػػي 

( مػػف أميػػز الطػػرؽ التػػي USRPTتعتبػػر طرييػػة تػػدريب الألتراشػػورت  الوعػػا ي , كمػػا 
تػػػرت د بػػػيف التكنيػػػؾ ونظػػػـ الطامػػػة لأف تكػػػرار الأدا  المهػػػارن يتطمػػػب تشػػػ ي  وظػػػا ف 
ف ػػػيولوجية متخييػػػه لأدا  أكبػػػر عػػػدد مػػػف التكػػػرارات الميػػػحو ة  ػػػالتفكير الػػػواعي 

ير  جػداًحيث تػرت د لذلؾ جا ت ت مية هػذ  الطرييػة تػدريب تنظػيـ  ػرعة ال ػ اؽ الييػ
تمامػػاً بػػنفس متطم ػػات الأدا  فػػي ال ػػ اؽ الفعمػػي بينمػػا يختمػػف التػػدريب التيميػػدن عػػف 

( , 150:86( ,  680:81تمػػؾ التػػدري ات لعػػدـ إرت اطهػػا بإعػػداد ال ػػ احيف لم ػػ اؽ  
 87:2  , )200:81). 



 

 

                                                                                                                      572         

        

 مجلة أديوط لعلوم وسنون التربية الرياضية

 

ومػػػف خػػػلؿ إطػػػلع ال احػػػث الم ػػػتمر عمػػػي الم ػػػتجدات والم ػػػتحد ات فػػػي 
عمػػػي إ ػػػتخداـ عبػػػلت نتيجػػػة لإعتمػػػاد ال ػػػ اح نف وجػػػد ال احػػػث أف  ػػ احة الزعػػػا

الج ػػػػـ ككػػػػ   يػػػػفة عامػػػػه وعبػػػػلت الػػػػرجميف  يػػػػفة خايػػػػة تظهػػػػر أهميػػػػة أدا  
بػػػربات الػػػرجميف كعبػػػلت ر ي ػػػة ييػػػػ  عميهػػػا عػػػب  المناف ػػػة بإعت ارهػػػا الركيػػػػز  
الأ ا ػػػػية التػػػػي يعتمػػػػد عميهػػػػا  ػػػػ احي الزعػػػػانف فػػػػي ال ػػػػ اؽ ونتيجػػػػه لأنهػػػػا أكبػػػػر 

ت في الج ـ فإ تهلكها لدوك جيف وميادر إنتاج الطامة أكبػر ممػا يكػوف عبل
لأنها تحتاج إلي الجميكوجيف  يػفة م ػتمرة لتجنػب حػدوث حالػة التعػب خايػة فػي 

متر لذلؾ تحتاج إلي مدرات وظيفية وبدنية خاية تفي  متطم اتهػا فاليػدرة 61  امات
حرارية وحجـ الدـ ون ػب المػا  فػي اللهوا ية الما ية ون ب أيض الطامة لم عرات ال

الج ػػـ يػػفات أ ا ػػية لميػػدرات الوظيفيػػة واليػػوة الييػػون وال ػػرعة الإنتياليػػة يػػفتاف 
حالػػة أ ا ػػيتاف لميػػدرات البدنيػػة والطامػػة النف ػػية أيبػػاً يػػفة أ ا ػػية تويػػف   نهػػا 

يعتمد عميها في تحفيز الددا  للإ ػتمرار دوف تعػب وممػ  وهػو مايفتيػد  نف ية م مى 
عمػي العمػ  بػنفس الأدا    احي الزعانف في طرؽ التدريب التيميدن لمحفاظ  كفػا ة 

حتياجػػػػة إلػػػػي الطامػػػػة 61ف طبيعػػػػة عمػػػػ   ػػػػ اؽ إالمطمػػػػوب فػػػػي المناف ػػػػة ,  متػػػػر واا
الفو ػػػفاتية الم ػػػتمدة مػػػف الجميكػػػوجيف  يػػػورة كبيػػػرة يفػػػرض عمػػػي المػػػدرب إختيػػػار 

دا  المناف ػػة فػػي إطػػار طرييػػة تػػدريب تحػػافا عمػػي العمػػ  العبػػمي اليػػون فػػي ظػػ  أ
يػػمـ تػػدريب تنظػػيـ  ػػرعة لػػذلؾ  منظومػػة الطامػػة التػػي ت ػػتحوذ عمػػي طبيعػػة العمػػ 

لأدا  أحجػاـ كافيػة مػف شػدة الأدا  كمػا فػي ال ػ اؽ  USRPTال  اؽ الييػيرة جػداً 
والتي  وؼ تزيد مف تحفيز عممية تحوي  الألياؼ اللهوا ية إلي الأك ػدة مػف النػوع 

وتيػ ي Ttpe ll fiders إلػي النػوع ال ػاني  ب( Ttpe lla fiders ال ػاني نمػد  أ(
أليػػػاؼ مدك ػػػدة وعمميػػػة تحػػػوؿ هػػػذ  الأليػػػاؼ تزيػػػد مػػػف مػػػدرة ال ػػػ اح عمػػػي إ ػػػتخداـ 
الأك ػػجيف وميػػادر الطامػػة الفو ػػفاتية   فبػػ  مػػدر مػػف الأدا  مػػف خػػلؿ  فاعميػػة 

امػػػػة (عمػػػػي  عػػػػض اليػػػػدرات الوظيفيػػػػة والبدنيػػػػة والطUSRPTتػػػػدري ات الألتراشػػػػورت 
   .متر زعانف مزدوجة61النف ية وعلمتها  الإنجاز الرممي ل  احي

 :   أهداؼ البحث
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فاعميػػػػة الهػػػػدؼ العػػػػاـ : يهػػػػدؼ ال حػػػػث الحػػػػالي إلػػػػي محاولػػػػة التعػػػػرؼ عمػػػػي 
( عمػػػي  عػػػض الإ ػػػتجا ات الوظيفيػػػة USRPTتػػػدري ات تنظػػػيـ  ال ػػػرعة الييػػػيرة  

متػر زعػانف  61لرممػي ل ػ احيوالبدنية وعلمتها  الطامة النف ية وم ػتون الإنجػاز ا
 , وذلؾ مف خلؿ تحيي  الأهداؼ الفرعية الأتيه : مزدوجة 

( عمػػػي USRPTفاعميػػػة تػػػدريب تنظػػػيـ ال ػػػرعة الييػػػيرة جػػػداً التعػػػرؼ عمػػػي  -0
-حجػػـ الػػدـ-مت يػػرات أيػػض الطامػػة  عػػض الإ ػػتجا ات الوظيفيػػة متم مػػة فػػي 

 .انف مزدوجةمتر زع61( ل  احياليدرة اللهوا ية الما ية -ن  ة الما 
( عمػػي USRPTفاعميػػة تػػدريب تنظػػيـ ال ػػرعة الييػػيرة  جػػداً  التعػػرؼ عمػػي  -8

اليػػػػػوة الييػػػػػون(  – ال ػػػػػرعة الإنتياليػػػػػة عػػػػػض اليػػػػػدرات البدنيػػػػػة متم مػػػػػة فػػػػػي  
 .متر زعانف مزدوجة61ل  احي

التعػػرؼ عمػػي العلمػػات الإرت اطيػػة بػػيف كػػلً مػػف الإ ػػتجا ات الوظيفيػػة متم مػػة  -2
حجػػػـ -فػػػروؽ الأيػػػض  –معػػػدؿ الأيػػػض ال عػػػدن –يمعػػػدؿ الأيػػػض اليبمػػػ فػػػي 
( و عض اليػدرات البدنيػة متم مػة فػي اليدرة اللهوا ية الما ية -ن  ة الما  -الدـ
مػػف جهػػة وبػػيف الطامػػة النف ػػية وم ػػتون  اليػػوة الييػػون( – ال ػػرعة الإنتياليػػة 

   .متر زعانف مزدوجة مف جهة أخرن 61ل  احيالإنجاز الرممي 
 فروض البحث : 

 ق أهداؼ البحث يصوغ الباحث الفروض الأتيه :لتحقي

توجػػػػػػد فػػػػػػروؽ دلالػػػػػػة إحيػػػػػػا ية بػػػػػػيف الييا ػػػػػػيف اليبمػػػػػػي وال عػػػػػػدن لػػػػػػ عض  -0
ن ػػ ة  -حجػػـ الػػدـ -مت يػػرات أيػػض الطامػػة  الإ ػػتجا ات الوظيفيػػة متم مػػة فػػي

ال ػػرعة ( و عػػض اليػػدرات البدنيػػة متم مػػة فػػي  اليػػدرة اللهوا يػػة الما يػػة -المػػا 
ل ػػ احي وم ػػتون الإنجػاز الرممػػي والطامػة النف ػػية  الييػػون( اليػػوة – الإنتياليػة

متػػر زعػػانف مزدوجػػة لأفػػراد المجموعػػة التجريبيػػة  عينػػة ال حػػث( وليػػالي 61
 .اليياس ال عدن

توجػػػػػػد فػػػػػػروؽ دلالػػػػػػة إحيػػػػػػا ية بػػػػػػيف الييا ػػػػػػيف اليبمػػػػػػي وال عػػػػػػدن لػػػػػػ عض  -8
 ن ػػ ة -حجػػـ الػػدـ -مت يػػرات أيػػض الطامػػة  الإ ػػتجا ات الوظيفيػػة متم مػػة فػػي

ال ػػرعة ( و عػػض اليػػدرات البدنيػػة متم مػػة فػػي  اليػػدرة اللهوا يػػة الما يػػة -المػػا 
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ل ػػ احي وم ػػتون الإنجػاز الرممػػي والطامػة النف ػػية  اليػػوة الييػػون( – الإنتياليػة
متػػر زعػػانف مزدوجػػة لأفػػراد المجموعػػة البػػا طة  عينػػة ال حػػث( وليػػالي 61

 .اليياس ال عدن لمعينة التجريبية
ة إحيػػػا ية بػػػيف الييا ػػػيف ال عػػػدييف لػػػ عض الإ ػػػتجا ات توجػػػد فػػػروؽ دلالػػػ  -2

اليػػدرة  -ن ػػ ة المػػا  -حجػػـ الػػدـ -مت يػػرات أيػػض الطامػػة  الوظيفيػػة متم مػػة فػػي 
اليػػوة  – ال ػػرعة الإنتياليػػة( و عػػض اليػػدرات البدنيػػة متم مػة فػػي  اللهوا يػة الما يػػة

فػػػػػػراد  ميػػػػػد ال حػػػػػث( لأوم ػػػػػتون الإنجػػػػػاز الرممػػػػػي والطامػػػػػة النف ػػػػػية  الييػػػػػون(
 .المجموعتيف التجريبية والبا طة عينة ال حث( وليالي المجموعة التجريبية

توجػػد ن ػػب تح ػػف م ويػػة بػػيف الييا ػػيف ال عػػدييف لأفػػراد مجمػػوعتي ال حػػث  -1
لػػ عض الإ ػػتجا ات الوظيفيػػة متم مػػة فػػي   عينػػة ال حػػث(التجريبيػػة والبػػا طة 

( للهوا يػػة الما يػػةاليػػدرة ا -ن ػػ ة المػػا  -حجػػـ الػػدـ -مت يػػرات أيػػض الطامػػة  
والطامػة  اليػوة الييػون( – ال رعة الإنتياليةو عض اليدرات البدنية متم مة في  

متػػػػر زعػػػػانف 61ل ػػػػ احي  ميػػػػد ال حػػػػث( وم ػػػػتون الإنجػػػػاز الرممػػػػي النف ػػػػية 
وليػػػػػػالي  الييػػػػػػاس ال عػػػػػػدن ( التجريبيػػػػػػة والبػػػػػػا طة عينتي ال حػػػػػػث مزدوجػػػػػػة

 .لممجوعة التجريبية
 عػػػض الإ ػػػتجا ات الوظيفيػػػة  بػػػيفلػػػة إحيػػػا ية توجػػػد علمػػػة إرت اطيػػػة دا -0

اليػدرة اللهوا يػة  -ن  ة الما  -حجـ الدـ -مت يرات أيض الطامة  متم مة في 
 اليػوة الييػون( – ال رعة الإنتيالية( و عض اليدرات البدنية متم مة في  الما ية

متػػػػر 61وبػػػيف الطامػػػة النف ػػػية وم ػػػتون الإنجػػػاز الرممػػػي  ل ػػػ احيمػػػف جهػػػه 
   .دوجة  عينتي ال حث( البا طة والتجريبية مف جهه أخرن زعانف مز 

 المصطمحات المستخدمة في البحث :
  Ultra-short Race - pace training : تدريبات تنظيم السرعة القصيرة  -

(USRPT)   ع ػػارة عػػػف مجموعػػػات مػػػف تػػػدري ات ال ػػػ احة تػػػددن   فبػػػ   ػػػرعة
إلػػي درجػػة مػػف التكيػػف تمكنػػه  م ػػتهدفه لأدا  م ػػافة ال ػػ اؽ وعنػػدما ييػػ  ال ػػ اح
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مػػػف تحييػػػ  الم ػػػتويات الم ػػػتهدفة يػػػتـ التػػػدرج  م ػػػتويات الأزمنػػػه الم ػػػتهدفه لزيػػػادة 
ال ػرعة ولت ػػهي  تكػػرار مجموعػػات تدريبيػػة أكبػر حجمػػاً تي ػػـ الم ػػافة الكميػػة لم ػػ اؽ 
إلي أجزا  أم  م  تحديد الزمف الم تهدؼ لم افة ال  اؽ وفترات راحػة بينيػة ميػيرة 

 انية بيف ادا  أجزا  الم افة وبذلؾ تهػدؼ هػذ  الطرييػة فػي التػدريب 81يد عف لا تز 
عمي وب  ال  اح في الظروؼ التػي تجعمػه ييطػ  أجػزا  م ػافات  التػدريب  شػدات 
عاليػػػة تشػػػا ه نفػػػس درجػػػات الشػػػدة التػػػي يواجههػػػا عنػػػد أدا  الم ػػػافة الكميػػػة لم ػػػ اؽ 

ة التػػػدريب التيميديػػػة لكونهػػػا ( ميارنػػػة  طرييػػػUSRPTوبػػػذلؾ تختمػػػف طرييػػػة تنفيػػػذ  
تركز عمي كونه عمميػة تكامميػة تجمػ  بػيف الوظػا ف العيػبية والف ػيولوجية المرك ػة 

    .(061:0لأدا  المهارات الحركية  
 : Basal metabolic rate (BMR) معدل الأيض الأساسي -

وهػػػي إحػػػدد العممي ػػػات (  الأيػػػض لييمػػػة التػػػي ت ػػػتخدـ لويػػػف الا ػػػتيلبا
لوظيفػػة الر ي ػػة لديػػض هػػي تػػوفير وا التػػي تحػػدث فػػي داخػػ  ج ػػـ الإن ػػافالحيويّػػة 

الطّامػػة اللزمػػة أو الّ ػػعرات الحراريػػة المطمو ػػة لت طيػػة وظيفػػة الج ػػـ أو الحفػػاظ عمػػى 
الوظػػا ف الحيويّػػة وتحػػدث عممي ػػات الأيػػض فػػي العبػػلت  شػػك  كبيػػر لمحفػػاظ عميهػػا 

ف مزيػد مػف إ ػتهلؾ الجميكػوجيف فػي تمػؾ وبنا ها وميامها  المَهمّات المطمو ػة منهػا دو 
العبلت الم يطرة عمي الأدا  المطموب وهي الم دولة عػف إنتػاج الطّامػة فػي داخػ  
خليػػػا الج ػػػـ عػػػف طريػػػ  هػػػدـ المػػػواد ال ذا يّػػػة التػػػي يػػػتـ هبػػػمها فػػػي داخػػػ  الجهػػػاز 
الهبػػػػمي وتحويمهػػػػا إلػػػػى أشػػػػكاؿ الطّامػػػػة الماختمفػػػػة عػػػػف طريػػػػ  مرورهػػػػا   م ػػػػمة مػػػػف 

   .(25:0علت الكيميا يّة  التفّا
 :  finsالزعانف المزدوجة  -

أحذيػػة مػػف المطػػا  تعطػػي دفعػػات مويػػة أ نػػا  الحركيػػة ولا تحتػػاج معهػػا إلػػي 
بػػػذؿ جهػػػد كبيػػػر ويحتػػػاج إ ػػػتخدامها إلػػػي تمػػػريف لتنظػػػيـ البػػػربات أ نػػػا  ال ػػػ احة 

 02:06  , )05:80  .) 
 :   Psychic Energyالطاقة النفسية المثمي  -

التػػي يكػػوف فيهػػا الريابػػي فػػي أفبػػ  حالاتػػه النف ػػية مػػف حيػػث ميػػدار الحالػػة 
الطامػة اللزمػة لتحييػ  أفبػ  أدا  ريابػي  الأدا  الأميػي( مػ  الأخػذ فػي الإعت ػار 
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أف ميػػدر الطامػػة يتخػػذ الشػػػك  الإيجػػابي  المتعػػة وال ػػػعادة( ولػػيس الميػػدر ال ػػػمبي 
  .(020:2   التوتر أو  أو المم  أو اليم ( ل

 ت السابقة : الدراسا
( 8102 ل Tiago M. Barbosa & etal وأخػروف  تيػاوو ـ  اربو ػػامػاـ ل -

الت ييػػرات فػػي المعػػاملت الكل ػػيكية وويػػر الخطيػػة  عػػد نو ػػة  بدرا ػػة  عنػػواف ل
ميػػػود لإ ػػػارة التعػػػب فػػػي ال ػػػ احة التناف ػػػية التػػػدريب التيميػػػدن عمػػػى ال ػػػ احة 

 ػػ  ال ػػاح وف المػػنه  التجريبػػي ميابػػ  تمػػاريف  ػػ اؽ ال ػػرعة الييػػيرة جػػداً ل, وأت
لطبيعػػة الدرا ػػة وفيػػاً لدرا ػػة ميارنػػػة لمجمػػوعتيف تجػػريبيتيف إحػػداهما  التػػػدريب 

لتحديػػد التعػػب بنػػا اً عمػػي  (USRPT)التيميػدن والأخػػرن بتػػدريب الألتراشػػورت 
عمػػػػػػي الدراجػػػػػػة  Wingate testالمعػػػػػػاملت الكل ػػػػػػكية لييػػػػػػاس الجهػػػػػػد 
وعتيف التجػػػريبيتيف, وكانػػػت أهػػػـ النتػػػا   الأرجومتريػػػة مػػػف نػػػوع مورنػػػاؾ لممجمػػػ

وجػػود فػػروؽ دالػػة ون ػػب تح ػػف لممجموعػػة المت عػػة لتػػدريب الألتراشػػورت عػػف 
المجموعة الأخرن المت عة لد موب التيميدن بزيادة في معدلات الجهػد والتعػب 

 10). 
( بدرا ػة 8102 ل Martha Davey, & etal وأخػروف  مار ػا ديفػيلمػاـ  -

دـ والجهػػاز التنف ػػي خػػلؿ الإ ػػتجا ه لمتػػدريب تنظػػيـ م ػػاهمة الػػ عنػػواف ل 
, ومػػػػاـ ال ػػػػرعة الييػػػػير جػػػػداً فتػػػػرة ميػػػػيرة جػػػػدا  ػػػػ اؽ ال ػػػػرعة التػػػػدريب ل

ال ػػػاح وف بإ ػػػتخداـ المػػػنه  التجريبػػػي لمل مػػػة طبيعػػػة الدرا ػػػة , وأ ػػػتخدـ 
ال ػػػػػػاح وف مت يػػػػػػرات الػػػػػػدـ فػػػػػػي كػػػػػػلً مػػػػػػف كػػػػػػرات الػػػػػػدـ الحمػػػػػػرا  و ن ػػػػػػب 

يػػػػػػاس مت يػػػػػػرات ميػػػػػػاس الت ػػػػػػادؿ ال ػػػػػػازن حجػػػػػػـ ومالهيموجمػػػػػػوبيف وهورمػػػػػػوف 
لييػػاس كػػلً  Pony Spirometerالأوك ػػجيف الشػػهييي والزفيػػرن عػػف طريػػ  

ن ػػػ ة حجػػػـ هػػػوا  التػػػنفس إلػػػى زمػػػف الشػػػهي  و  حجػػػـ هػػػوا  الزفيػػػر ال ػػػري مػػػف 
, وكانػت أهػػـ بػػ د   ػرعة(  ػرياف الشػػهي  و بػ د   ػرعة(  ػػرياف الزفيػر و 

المت عػة  في مت يػرات الدرا ػة لممجموعػة النتا   هي وجود فروؽ دالة إحيا ية
 .(25  لتدري ات الإلتراشورت
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( 8102 لWilliam Master, & etal وأخػروف  ل وليػاـ  ػي مػاؾ ما ػترمػاـ  -
تعزيػػػز إزالػػػة اللكتػػػات فػػػي الػػػدـ  ا ػػػتخداـ تنظػػػيـ  ػػػرعة ال ػػػ اؽ بدرا ػػػة  عنػػػوافل 

ي وفيػػاً لطبيعػػة الييػػيرة جػػداً لأميػػي  ػػ احة ل , وأت ػػ  ال ػػاح وف المػػنه  التجريبػػ
الدرا ػػة , وأ ػػتخدـ ال ػػاح وف مدشػػر الأس الهيػػدروجيني لييػػاس ن ػػب الحمبػػية 
واليمويػػػة الناتجػػػة عػػػف تػػػراكـ الاكتيػػػؾ فػػػي الػػػدـ نتيجػػػة ال ػػػرعة الفا يػػػة وفيػػػاً لنظػػػاـ 
اللهػػػوا ي المت ػػػ  فػػػي ال ػػػرعة , وكانػػػت أهػػػـ النتػػػا   وجػػػود فػػػروؽ دالػػػه ليػػػالي 

دريب التيميػػػػدن فػػػػي إزالػػػػة نػػػػوات  التعػػػػب مجموعػػػػة تػػػػدريب الألتراشػػػػورت عػػػػف التػػػػ
 .(18النات  مف  رعة ال  اؽ   واللكتيؾ

( بدرا ػػة 8102 لM. C. Peyrebrune, & etal وأخػػروف  لبيربػػروف مػػاـ  -
وتكمفػػة الطامػػة تنظػػيـ ال ػػرعة الييػػيرة جػػداً  العلمػػة بػػيف الكفػػا ة لتػػدريب  عنػػوافل

 اح وف المػنه  التجريبػي وفيػاً وأ ػتخدـ ال ػ, ل التن ي  لػددا  فػي الحركػة الما يػة 
وأت ػػػػػػ  نظػػػػػػاـ تطبيػػػػػػ  مفعػػػػػػ  عمػػػػػػي الحا ػػػػػػوب لمل متػػػػػػه لطبيعػػػػػػة الدرا ػػػػػػة , 

Operating system  لييػػاس نػػوات  الإحتػػراؽ فػػي ال ػػعرات الحراريػػة لمج ػػـ
وفيػاً لنظػاـ الطامػة اللهػوا ي , وكانػت أهػـ النتػا   هػي كفػا ة عمػ  العبػػلت 

حتفػػػػػاظ  العبػػػػػلت بن ػػػػػب الطامػػػػػة دوف نتيجػػػػػة وجػػػػػود فػػػػػا ض مػػػػػف الطامػػػػػة واا
 .(26 إهدار

( بدرا ػة 8102 لLudovic Seifert, & etal وأخػروف  ل لودوفيؾ  يفرتماـ  -
ة حاسبلأدا  اة في یفیوظلت افاییکتلر افویؽ یتنسل  انمر یی تلا عنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػواف ل 

وأت ػػ  ال ػػاح وف المػػنه  ل , دنیيلتلب ایدرتلؿ ابيامدا جر یصلياعة رسلب ایدرت
ة الدرا ػػة وفيػػاً لدرا ػػة ميارنػػة لمجمػػوعتيف تجػػريبيتيف إحػػداهما التجريبػػي لطبيعػػ

وأيهمػػػا أفبػػػ   (USRPT) التػػػدريب التيميػػػدن والأخػػػرن بتػػػدريب الألتراشػػػورت 
وأ ػػرع فػػي التكيفػػات الوظيفيػػة لمج ػػـ  الن ػػ ة لمجهػػاز الػػدورن والتنف ػػي , وكانػػت 

يػػة لجهػػاز أبػػرز النتػػا   وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػه معنويػػة ل ػػرعة التكيفػػات الوظيف
 .(21اليمب الوعا ي والجهاز التنف ي لممجموعة المت عة لتدري ات الألتراشورت  

( بدرا ػػػة  عنػػػواف ل البػػػ و  النف ػػػية وعلمتهػػػا 8106ل م إبػػػراهيـ م مػػػاـ ل -
يهػػدؼ ال حػػث الػػى بنػػا  بدافعيػػة الإنجػػاز لػػدن  ػػ احي الم ػػافات الييػػيرة ل و
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ؼ عمى ميادر الب و  النف ية ميياس الب و  النف ية لم  احيف والتعر 
وأ عػػػاد دافعيػػػة الانجػػػاز لػػػدد لاعبػػػي ال ػػػ احة والتعػػػرؼ عمػػػى الفػػػروؽ بػػػيف 
لاعبػػي ال ػػ احة فػػى البػػ و  النف ػػية وأ عػػاد دافعيػػة الانجػػاز وفيػػاً لم ػػتود 
الانجػػػػاز الريابػػػػى العػػػػالي والمتو ػػػػد والامػػػػ  والتعػػػػرؼ عمػػػػى الفػػػػروؽ بػػػػيف 

د دافعيػػة الانجػػاز وفيػػاً ل ػػنوات لاعبػػي ال ػػ احة فػػى البػػ و  النف ػػية وأ عػػا
الخبػػرة والتعػػرؼ عمػػى العلمػػة بػػيف البػػ و  النف ػػية ودافعيػػة الانجػػاز لػػدد 
لاعبػػػػي ال ػػػػ احة , وا ػػػػتخدـ ال احػػػػث المػػػػنه  الويػػػػفى لمنا ػػػػبته لتحييػػػػ  
أهداؼ ال حث , ومد توي  ال احث الى عدة ا تنتاجات أهمها أنه تػـ بنػا  

الب و  النف ػية التػى يتعػرض  ميياس نف ي ي مي  التعرؼ عمى ميادر
 .(01 لها لاعبي ال  احة 

جراءات البحث   خطة وا 
 منهج البحث :

ا تخدـ ال احث المنه  التجريبي نظراً لمل مته لطبيعة الدرا ػة وليػد ا ػتعاف 
  حػػػد التيػػػميمات التجريبيػػػة وهػػػو التيػػػميـ التجريبػػػي لمجمػػػوعتيف إحػػػداهما تجريبيػػػة 

   .اليبمي وال عدد لكلهماوالأخرد با طة بإت اع اليياس 
 مجتمع وعينة البحث : 

( مف  ػ احي الزعػانف بجامعػة المنيػا وكانػت تبػـ 11شممت عينة ال حث  
ـ مػػػف كميػػػات التربيػػػة 8102/8101العينػػػة منتخػػػب ال ػػػ احة التػػػا   لجامعػػػة المنيػػػا 

الريابػػية وكميػػة التربيػػة النوعيػػة وكميػػة الأل ػػف وكميػػة الطػػب ال شػػرن بجامعػػة المنيػػا 
ـ , 8107ف ال ػػ احيف المشػػاركيف ب طولػػة الجمهوريػػة ل ػػ احة الزعػػانف    ػػواف ومػػ

(  ػػ اح لممجموعػػة 08(  ػػ اح لممجموعػػة التجريبيػػة و 08وتػػـ تي ػػيمهـ عمػػي نحػػو  
البػػا طة وتػػـ تطبيػػ  الييػػاس اليبمػػي وال عػػدد عمػػى كػػلً مػػف المجمػػوعتيف التجريبيػػة 

(  ػػ اح مػػف نفػػس مجتمػػ  05  والبػػا طة , بينمػػا بم ػػت العينػػة الإ ػػتطلعية حػػوالي
   .ال حث ومف نفس العمر الزمني والتدريبي ونفس معلت النمو

 إعتدالية أفراد العينة في المتغيرات قيد البحث : 
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مػػػاـ ال احػػػث  الت كػػػد مػػػف مػػػدد اعتداليػػػة توزيػػػ  أفػػػراد المجمػػػوعتيف التجريبيػػػة 
, ل ػػػف( ا ,والبػػػا طة فػػػي بػػػو  مت يػػػرات معػػػدلات النمػػػو وتشػػػم   الػػػوزف , الطػػػوؿ

ن ػ ة  -حجـ الػدـ -مت يرات أيض الطامة  ل عض الإ تجا ات الوظيفية متم مة في 
ال ػػػػػرعة ( و عػػػػػض اليػػػػػدرات البدنيػػػػة متم مػػػػػة فػػػػػي  اليػػػػػدرة اللهوا يػػػػػة الما يػػػػة -المػػػػا 

وم ػػػػتون الإنجػػػػاز الرممػػػػي ل ػػػػ احي والطامػػػػة النف ػػػػية  اليػػػػوة الييػػػػون( – الإنتياليػػػػة
 .متر زعانف مزدوجة61

(1جدول )  

 توسط الحسابي والوسيط والانحراؼ المعياري ومعامل الالتواء في المتغيراتالم
(42قيد البحث لعينة البحث ككل )ن =   

وحدة  المتغيرات  م
 القياس

الانحراف  الوديط المتودط
 المعياري

معامل 
 الألتواء

 
0 

 
 معدلات النمو

 
 1.012 - 2.021 52.61 52.76 كيمو جراـ الوزف 
 1.211 1.5812 071.1 071.61  نتيمتر الطوؿ
 1.281 1.205 88.11 80.222  نة ال ف

 
8 

 
مت يرات الأيض 

 الأ ا ي
 

 BMR
Metabolism 

معدؿ الأيض 
 اليبمي

cal 
2810.21 2202.82 888.220 - 1.221 

معدؿ الأيض 
  عدن

cal 
888.220 8116.76 011.50 

- 
1.226 

 cal 0802.18 0888.68 28.821 - 1.211 فرؽ الأيض
 
2 

 
 

الإ تجا ات 
 الف يولوجية

 1.012 1.6200 1.571 1.560 لتر  حجـ الدـ
 1.501 - 8.1812 26.211 26.150 لتر ن  ة الما 

اليدرة الاهوا ية 
 الما ية

كجـ/ 
 1.027 1.8512 2.066 2.861  انية

1 
 

 اليدرات البدنية
 

 رعة إنتيالية 
 1.515 1.66877 08.666 08.582  انية ـ(86×2 

موة عظمي 
  الديناموميتر(

كيمو 
 1.111 8.211 68.611 68.222 جراـ

م تون الإنجاز الرممي ل  احي  5
 1.221 1.5118 28.251 28.217  انية متر زعانف61

( والػػذن يشػػير إلػػي المتو ػػد الح ػػابي والإنحػػراؼ 0يتبػػي مػػف جػػدوؿ  
 ػػػة( لأفػػػراد عينػػػة المعيػػػارن والو ػػػيد ومعامػػػ  الألتػػػوا  لممت يػػػرات  ميػػػد الدرا

( , 1.211-ال حث مب  تنفيذ تجربة ال حث أف معامػ  اللإلتػوا  تػراوح بػيف  
( , وهػذا يعنػي أف تمػؾ المت يػرات تيػ  2( ,  +2-( , أن ما بػيف  1.515 
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داخ  المحني المعتدؿ الطبيعي مما يدؿ عمي تجانس أفراد عينػة ال حػث فػي 
 المت يرات  ميد الدرا ة(.

 (4جدول )
الحسابي والوسيط والانحراؼ المعياري ومعامل الالتواء في المتغيرات  المتوسط

=  1قيد البحث لممجموعتين التجريبية والضابطة قبل تنفيذ تجربة البحث )ن
 (14=  4ن

 
 م

 
 المتغيرات

 المجمورة الضابطة المجمورة التجريبية
وحدة 

 القياس
الإنحراف  الوديط المتودط

 المعياري
معامل 
 الألتواء

الإنحراف  الوديط لمتودطا
 المعياري

معامل 
 الألتواء

 
0 

 
 معدلات النمو

 

 1.86- 2.21 78.11 51.10 1.80- 2.11 57.11 57.62 كيمو جراـ الوزف 
 1.51- 2.51 0.71 0.72 1.21 6.16 0.76 0.76  نتيمتر الطوؿ
 1.26 1.22 88.1 80.22 1.26 1.22 88.11 80.2  نة ال ف

 
8 

مت يرات 
ض الأي

 الأ ا ي
 

 BMR
Metabolism 

 cal 2871.68 2822.01 821.11 -1.10 2202.17 2257.21 802.51 -1.22   معدؿ الأيض اليبمي
 cal 8156.61 8175.70 0060.10 -1.10 8110.15 8081.12 021.76 -1.28 معدؿ الأيض  عدن

 cal فرؽ الأيض

0811.12 0800.18 22.12 -1.10 0880.01 0810.85 72.15 -1.26 
 
2 

 

 
الإ تجا ات 
 الف يولوجية

 1.20- 1.67 1.11 1.52 1.20 1.51 1.12 1.50 لتر  حجـ الدـ
 1.11- 8.66 26.511 26.18 1.10- 8.1812 26.211 26.15 لتر ن  ة الما 

اليدرة الاهوا ية 
 الما ية

كجـ/ 
 0.18- 1.08 2.121 2.12 1.50- 1.07 2.11 2.15  انية

 نيةاليدرات البد 1
 

 رعة 
 1.68 1.15 08.66 08.51 1.50 1.51 08.66 08.51  انية ـ(86×2إنتيالية 

موة 
 عظمي الديناموميتر(

كيمو 
 1.72- 8.62 68.11 60.55 1.51 2.01 62.61 62.11 جراـ

 1.81- 0.806 71 71.86 1.11- 1.2551 21.11 71.76 درجة الطامة النف ية 
متر 61م تون الإنجاز الرممي ل  احي  5

 1.02 1.78 28.25 28.25 1.21 1.65 28.25 28.12  انية زعانف

( أف معاملت الالتوا  لمجموعتى ال حث التجريبية 8يتبي مف جدوؿ  
مما يدؿ  2-, 2والبا طة فى جمي  المت يرات ميد ال حث تنحير ما بيف +

 عمى إعتدالية توزي  العينة في المت يرات ميد ال حث.
 
 
 (3جدول )

 الفروؽ بين متوسطى القياسين القبميين لممجموعتين التجريبية  دلالة
 (14=  4= ن 1والضابطة فى المتغيرات قيد البحث )ن

وحدة  المتغيرات  م
 القياس

الفروق بين  المجمورة الضابطة المجمورة التجريبية
 المتودطين

شيمة 
 )ت(

مدتوي 
 الدلالة

 ع م ع م
 غير دال 5.870 4.33 6.32 87.71 6.57 85.06 جرامكيمو  الوزن   
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 معدلات النمو 1
 

 غير دال 1.518 5.54 3.85 153.5 0.20 150.5 سنتيمتر الطول
 غير دال 5.55 5.53 5.63 41.63 5.63 41.6 سنة السن

 
4 
 

متغيرات الأيض 
 الأساسي

  BMR
Metabolism 

 

معدل الأيض 
 القبمي

cal 

 غير دال 5.285 5.52 413.872 3313.55 437.577 3455.04
معدل الأيض 

 بعدي
cal 

 غير دال 5.201 5.53 132.500 4571.78 1101.51 4580.07
 غير دال cal 1452.73 66.56 1441.15 56.786 5.54 5.252 فرؽ الأيض

 
3 
 

 
الإستجابات 
 الفسيولوجية

 غير دال 5.454 5.55 5.05 2.86 5.85 2.81 لتر  حجم الدم
 غير دال 5.58 5.52 4.00 30.24 4.2473 30.28  لتر نسبة الماء
القدرة 
الاهوائية 
 المائية

كجم/ 
 غير دال 1.132 5.23 5.14 3.53 5.15 3.28 ثانية

2 
 

 القدرات البدنية
 

سرعة إنتقالية 
 غير دال 5.454 5.52 5.28 14.85 5.82 14.82 ثانية م(40×3)

قوة عظمي 
 )الديناموميتر(

كيمو 
 غير دال 1.133 1.32 4.03 01.88 3.17 03.55 جرام

 غير دال 1.18 5.0 1.410 57.40 5.6885 57.50 درجة الطاقة النفسية 0
مستوي الإنجاز الرقمي لسباحي  8

 غير دال 5.407 5.55 5.54 34.38 5.08 34.23 ثانية متر زعانف05

 ( الجدولية عند مستوى دلالة )1.515( = 5.50قيمة )ت  
لذن يشير إلي المتو د الح ابي والإنحراؼ المعيارن ( وا2يتبي مف جدوؿ 

لدلالة الفروؽ بيف مجموعتي ال حث التجريبية والبا طة في المت يرات  وميمة  ت(
ال حث أنه توجد فروؽ وير دالة إحيا ياً عند م تون   ميد الدرا ة( مب  تنفيذ تجربة

رات  ميد الدرا ة( والبا طة في جمي  المت ي بيف مجموعتي ال حث التجريبية 1.16
الأمر الذن يشير إلي تكافد مجموعتي ال حث التجريبية والبا طة في تمؾ المت يرات 

  ميد الدرا ة( مب  تنفيذ تجربة ال حث.
 أدوات جمع البيانات :

ماـ ال احث بتحديد الأدوات الم تخدمة في ال حث وفياً  والأدوات : الأجهزة : أولاً 
 لمشرو  الآتية : 

 ات فاعمية في مياس الجوانب المحددة لم حث.أف تكوف ذ 
 .أف يتوفر بها المعاملت العممية مف يدؽ و  ات وموبوعية 
  ماـ ال احث بإ تخداـ الأجهزة العممية الأتية :الأجهزة العممية :  -أ
 مف ال انية.0/011 اعة إيياؼ -ميزاف إلكتروني ليياس الوزف  الكيموجراـ.  -
ليياس حجـ الدـ ون  ة الما  في  (Tanita MC780 تانيتا تكنووراؼ جهاز  -

 .  الج ـ
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ليياس معدلات  (Samsung Healthمبرم  بتطبي   حا وب عميه جهاز  –
  .(BMR Metabolismالأيض الأ ا ي لمطامة  

 جهاز ديناموميتر ليياس اليوة العبمية الييون لعبلت الرجميف. -
 يياس اليدرة اللهوا ية الما ية. جهاز مياس المياومة المت يرة لم  احيف ل -

وماـ ال احث  ميارنة  عض الأجهزة بتطبي  اليياس عمى أجهزة أخرد مف نفس 
النوع وفى نفس الظروؼ ف عطت نفس النتا   مما يشير إلى يدؽ 

 و  ات نتا   تمؾ الأجهزة. 
 ماـ ال احث بإ تخداـ أدوات التدريب الأتيه : الأدوات :  -ب
   (.P.Bم بت مدميف   -   متنوعة الأشكاؿ. (H.Pكفوؼ اليد  -
       أمماع. -       -   يفارة. -
    لوحات طفو. -                      .finsزعانف  –
 شريد مياس الطوؿ  ال نتيمتر. -      .كرات طبية  -
 ـ.    80× ـ 61حماـ   احة  -
  نورك  لتنظيـ عممية التنفس في الما  أ نا  ال  احة. –

 ماـ ال احث بإ تخداـ الإخت ارات الأتيه :ثانياً : الإختبارات : 
 - مت يػػػرات الأيػػػض الأ ا ػػػيمتم مػػػه فػػػي  إختبػػػارات الإسػػػتجابات الوظيفيػػػة  -1

 .(4( , )مرفق1)مرفق (ن  ة الما  -حجـ الدـ –اليدرة اللهوا ية الما ية 
 الييػػػون( اليػػػوة – ال ػػػرعة الإنتياليػػػةمتم مػػػة فػػػي   القػػػدرات البدنيػػػةإختبػػػارات  -4

 (.3)مرفق

 متػر زعػانف مزدوجػة(61متم ػ  فػي   ػ احة مسػتوى الإنجػاز الرقمػي  اختبار -3
 (.2)مرفق

إ تعاف ال احث  ميياس الطامة النف ية مف منظور ت  ير : المقياس :  ثالثاً 
 وت  ير البرنام  التيميدن عمي (USRPTالألتراشورت  البرنام  التدريبي لتدري ات 

وعتي ال حث  التجريبية والبا طة( مف خلؿ التطبي  مب  الحالة النف ية لمجم
   (.0)مرفق و عد البرنام 
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ماـ ال احث بتطبي  الميياس عمي عينة إ تطلعية مف مجتم  ال حث ا ػ الصدؽ : 
(   اح , ومد تـ ح اب معاملت 05ومف وير العينة الأيمية لم حث موامها  

ميياس والدرجة الكمية لمميياس , الإرت ا  بيف درجة ك  مفردة مف مفردات ال
  ( يوبي النتيجة.1والجدوؿ  

 (2جدول )
 معاملات الإرتباط بين درجة كل مفردة من مفردات مقياس الطاقة النفسية 

 (18والدرجة الكمية لممقياس)ن=
رقػػػػػػػػػػػػم 

 العبارة

1 4 3 2 0 8 5 6 7 15 11 14 13 12 10 

معامػػػػل 

 الإرتباط

5.64 5.58 5.55 5.57 5.61 5.61 5.53 5.61 5.57 5.58 5.50 5.56 5.52 5.61 5.58 

رقػػػػػػػػػػػػم 

 العبارة

18 15 16 17 45 41 44 43 42 40 48 45 46 47 35 

معامػػػػل 

 الإرتباط

5.61 5.56 5.63 5.57 5.56 5.53 5.52 5.61 5.65 5.57 5.56 5.64 5.50 5.52 5.57 

 1.116( = 1.16( وم تود دلالة  01ميمة  ر( الجدولية عند درجة حرية  
 ( ما يمي : 2يتضح من الجدول )

إمتدت معاملت الإرت ا  بيف درجة ك  مفردة مف مفردات الإخت ار 
( وهي معاملت 1.22:1.72التحييمي والدرجة الكمية للإخت ار ما بيف  

مما يشير إلي الإت اؽ الداخمي 1.6إرت ا  دالة إحيا ياً عند م تون دلالة 
 للإخت ار. 

ب   ات الميياس بإ تخداـ معام  الفا لكورن اخ , وذلؾ تـ ح ا الثبات : -ب
(   اح مف مجتم  ال حث ومف وير عينة 05عمي عينة إ تطلعية موامها  

 ( يوبي النتيجة.6ال حث الأ ا ية والجدوؿ  
 (0جدول )

 (18معامل الثبات لمقياس الطاقة النفسية )ن=
 معامل ألفا المتغير

 1.28 ميياس الطامة النف ية
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 1.116( = 1.16( وم تود دلالة  01مة  ر( الجدولية عند درجة حرية  مي
( مػػػػا يمػػػػي : أف ميمػػػػة معامػػػػ  ال  ػػػػات بإ ػػػػتخداـ 6يتبػػػػي مػػػػف الجػػػػدوؿ  

ممػػا 1.6معامػػ  ألفػػا لكرون ػػاخ لمييػػاس الطامػػة النف ػػية دالػػة عنػػد م ػػتون دلالػػة 
 يشير إلي   ات الإخت ار.

 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث :
 يدؽ خت ارات ميد ال حث مفلل العممية المعاملت  ح اب ال احث ماـ
 الأربعا  يوـ ـ إلى07/01/8102المواف   الأربعا  يوـ الفترة مف في و  ات

  ـ.81/01/8102المواف  
تـ ح اب يدؽ الاخت ارات ميد ال حث عف طري  يدؽ الميارنة الصدؽ:  -أ

لمجتم  ال حث ومف خارج عينة  الطرفية وذلؾ عمى عينة ا تطلعية مما مة
(  تة عشر   اح, وتـ ترتيب درجاتهـ تياعدياً 05ال حث الأ ا ية وعددهـ  

( أربعة   احيف والأرباعى الأدنى وعددهـ 1لتحديد الأرباعى الأعمى وعددهـ  
( أربعة   احيف وتـ ح اب دلالة الفروؽ بيف الأرباعيف كما هو موبي فى 1 

 (.7جدوؿ  
(8جدول )  

 لة الفروؽ بين الأرباعى الأعمى والأدنى فى الاختبارات قيد البحثدلا 
 (6بطريقة مان ويتنى اللابارومترى )ن=

وحدة  المتغيرات  م
 القياس

  (4الربيع الأرلى )ن= (4الربيع الأدنى )ن=
U 

 
W 

 
 zشيمة 

 إحتمالية
 الخطأ
 

متودط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

متودط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

 
1 
 

متغيرات الأيض 
 الأساسي

 BMR

Metabolism 

 cal 6.55 25.55 3.55 10.55 5.55 10.55 4.811 5.557 معدل الأيض القبمي
 cal 6.55 25.55 3.55 10.55 5.55 10.55 -4.817 5.557 معدل الأيض بعدي
 فرؽ الأيض

cal 6.55 25.55 3.55 10.55 5.55 10.55 -4.811 5.557 

 (8تابع جدول )

 لة الفروؽ بين الأرباعى الأعمى والأدنى فى الاختبارات قيد البحثدلا 
 (6بطريقة مان ويتنى اللابارومترى )ن=

وحدة  المتغيرات  م
 القياس

  (4الربيع الأرلى )ن= (4الربيع الأدنى )ن=
U 

 
W 

 
 zشيمة 

 إحتمالية
 الخطأ
مجموع متودط مجموع متودط  
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 الرتب  الرتب  الرتب  الرتب 

 
4 
 

 
الإستجابات 
 الفسيولوجية

 5.557 4.845- 10.55 5.55 10.55 3.55 25.55 6.55 لتر حجم الدم
 5.557 4.811- 10.55 5.55 10.55 3.55 25.55 6.55 لتر نسبة الماء

القدرة الاهوائية 
 المائية

كجم/ 
 ثانية

6.55 25.55 3.55 10.55 5.55 10.55 -4.811 5.557 

3 
 

 القدرات البدنية
 

سرعة إنتقالية 
 م(40×3)

 5.557 4.811- 10.55 5.55 25.55 6.55 10.55 3.55 ثانية

قوة 
 عظمي)الديناموميتر(

 5.514 4.012- 10.55 5.055 10.05 3.15 37.05 5.75 كجم

متر 05مستوي الإنجاز الرقمي لسباحي  0
 زعانف

 5.557 4.811- 10.55 5.55 25.55 6.55 10.55 3.55 ثانية

( وجود فروؽ ذات دلالة إحيا ية بيف مجموعتى 1لجدوؿ يتبي مف ا
الأرباعى الأعمى والأرباعي الأدنى فى الاخت ارات ميد ال حث وفى اتجا  
مجموعة الأرباعى الأعمى حيث أف ميـ احتمالية الخط  دالة عند م تود 

( مما يشير إلى يدؽ تمؾ الاخت ارات ومدرتها عمى التمييز بيف 1.16دلالة 
 ت.المجموعا

لح ػػػاب   ػػػات الاخت ػػػارات ميػػػد ال حػػػث ا ػػػتخدـ ال احػػػث طرييػػػة ب ػ الثبػػػات : 
(  ػتة عشػر  ػ اح 05تطبي  الاخت ار وااعػادة تطبييػه وذلػؾ عمػى عينػة موامهػا  

مػف مجتمػ  ال حػث ومػف خػارج العينػة الأيػمية و فايػ  زمنػى لػزواؿ أ ػر الػتعمـ 
( يوبػػػػػي 6وؿ  (  ػػػػػ عة أيػػػػػاـ, والجػػػػػد7بػػػػػيف التطبيػػػػػ  وااعػػػػػادة التطبيػػػػػ  مدتػػػػػه  

 معاملت الارت ا  بيف التطبي  وااعادة التطبي .
 
 
 
 (5جدول )

عادة التطبيق في   الإستجابات الفسيولوجية معاملات الارتباط بين التطبيق وا 
 (18قيد البحث )ن = والإنجاز الرقمي  والقدرات البدنية

وحدة  المتغيرات  م
 القياس

معامل  إرادة التطبيق التطبيق
 ع م ع م الإرتباط
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1 
 

متغيرات الأيض 
 الأساسي

  BMR
Metabolism 

 

معدل الأيض 
 القبمي

 cal 

3353.560 435.66 3453.25 458.55 5.671 
معدل الأيض 

 بعدي
cal 

4150.784 142.62 4114.87 107.800 5.862 
 cal 1404.211 73.648 1415.22 155.663 5.663 فرؽ الأيض

 
4 
 

 
الإستجابات 

 وجيةالفسيول

 5.628 1.066 2.284 1.855 2.5 لتر  حجم الدم
 5.565 3.815 21.74 3.223 23.21 لتر نسبة الماء
القدرة 
الاهوائية 
 المائية

كجم/ 
 5.787 5.3500 3.151 5.4703 3.164 ثانية

3 
 

 القدرات البدنية
 

سرعة إنتقالية 
 5.77- 1.4528 34.860 1.1366 34.325 ثانية م(40×3)
عظمي قوة 

 5.534 5.555 14.76 5.5355 14.740 كيمو جرام )الديناموميتر(
مستوي الإنجاز الرقمي لسباحي  2

 4.006 01.7 4.1535 04.0 ثانية متر زعانف05
-

5.767 

 1.117( = 1.16( وم تود دلالة  01ميمة  ر( الجدولية عند درجة حرية  

وااعادة التطبي  ( أف معاملت الارت ا  بيف التطبي  2يتبي مف جدوؿ  
( 1.11, 1.52للخت ارات البدنية والم تود الرممي ميد ال حث مد تراوحت ما بيف  

وجميعها معاملت ارت ا  داؿ إحيا ياً حيث أف ميـ  ر( المح و ة أكبر مف ميمة 
 ( مما يشير إلي   ات تمؾ الأدوات.1.16 ر( الجدولية عند م تود الدلالة  

 ح :البرنامج التدريبي المقتر 
( USRPTلتيميـ البرنام  التدريبي الميترح فاعمية تدري ات الألتراشورت  

عمي مت يرات أيض الطامة و عض الإ تجا ات الوظيفية والبدنية والطامة النف ية 
متر زعانف مزدوجة , ماـ ال احث  الإطلع 61وعلمتهـ  الإنجاز الرممي ل  احي

م   درا ة وكذلؾ الدرا ات ال ا ية عمي العديد مف المراج  العممية المتخيية 
  كري توفر ميريت لودرا ة( 21( 8102 ل,Routines Matthew روتينز ما يول

Christopher J. Merritt,مار ا ديفيل(, ودرا ة 87( 8102 ل  Martha 

Davey,  8102 )12 81 (8101ل  هوشيار عبد الرحمف مل( , ودرا ة ,)
( والميا لت الشخيية  أ اتذة 05  (8105ل ميطفي محمود فرجلودرا ة 

متخيييف ومدربيف( لمتعرؼ عمي مدن منا  ة البرنام  مف حيث مدة الإ تمرار 
وتوزي  المدة الإجمالية لمبرنام  التدريبي عمي المراح  التدريبية في الأ بوع وزمف 
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فة الوحدة التدريبية اليومية ومكونات حم  التدريب خلؿ المراح  التدريبية المختم
 ون ب التوزي  داخ  البرنام .

 الهدؼ من البرنامج التدريبي المقترح : -أ
( عمػػػي USRPTفاعميػػػة تػػػدريب تنظػػػيـ ال ػػػرعة الييػػػيرة جػػػداً التعػػػرؼ عمػػػي  -0

-حجػػـ الػػدـ-مت يػػرات أيػػض الطامػػة  عػػض الإ ػػتجا ات الوظيفيػػة متم مػػة فػػي 
 جة.متر زعانف مزدو 61( ل  احياليدرة اللهوا ية الما ية -ن  ة الما 

( عمػي  عػض USRPTفاعمية تدريب تنظيـ ال رعة الييػيرة جػداً  التعرؼ عمي -8
ن ػػ ة  -حجػػـ الػػدـ – اليػػدرة اللهوا يػػة الما يػػة الإ ػػتجا ات الوظيفيػػة متم مػػة فػػي 

 .متر زعانف مزدوجة61( ل  احيالما 
( عمي  عض اليػدرات USRPTفاعمية تدري ات الألتراشورت  التعرؼ عمي  -2

متػػػر 61اليػػػوة الييػػػون( ل ػػػ احي – ال ػػػرعة الإنتياليػػػة  متم مػػػة فػػػيالبدنيػػػة 
 .زعانف مزدوجة

الطامػة النف ػػية  ( عمػػيUSRPTالتعػرؼ عمػي فاعميػػة تػدري ات الألتراشػورت  -1
 .متر زعانف مزدوجة61ل  احي

 شروط إختيار التدريبات :  -ب

 يرت د التمريف بنفس الددا  الفعمي في المناف ة ميد ال حث. -
هػػػػػػػػػػداؼ مػػػػػػػػػػ  إحتياجػػػػػػػػػػات عينػػػػػػػػػػة ال حػػػػػػػػػػث لتػػػػػػػػػػدري ات يجػػػػػػػػػػب أف تتنا ػػػػػػػػػػب الأ -

 تنظيـ ال رعة اليييرة جداً. (USRPTالألتراشورت 
تخبػػ  التػػدري ات للإشػػراؼ الفنػػي الػػدمي  والتيػػويـ الم ػػتمر بإعت ارهػػا ذات طػػا    -

 خاص. 
 مراعاة الفروؽ الفردية والتنوع في التدري ات.   -
را  فػػػػي مجػػػػاؿ التخيػػػػص أوبػػػػحت أرا  الخبػػػػمحتػػػػوى البرنػػػػامج التػػػػدريبي :  -ج

التوزي  الزمني  الن  ة لمراح  المو ػـ التػدريبي وعػدد الوحػدات التدريبيػة اليوميػة فػي 
الأ بوع وكذلؾ زمف الوحدة اليومية ومكونػات الحمػ  التػدريبي خػلؿ فتػرات التػدريب 
ون ػػػ ة الأربػػػي إلػػػي المػػػا ي وشػػػك  الحمػػػ  التػػػدريبي المنا ػػػب لمبرنػػػام  واخت ػػػارات 



 

 

                                                                                                                      511         

        

 مجلة أديوط لعلوم وسنون التربية الرياضية

 

شػتم  والبدنية والميكانيكية الم تخدمة لمتيييـ خلؿ فترة تنفيذ البرنام  و  الف يولوجية اا
( أ نػػػػػػػي عشػػػػػػػر أ ػػػػػػػبوعاً تػػػػػػػدريبياً خػػػػػػػلؿ الفتػػػػػػػرة مػػػػػػػف 08البرنػػػػػػػام  عمػػػػػػػي عػػػػػػػدد  

( وحػػػػدات إ ػػػػبوعياً بإجمػػػػالي 2ـ , وبوامػػػػ   81/0/8101حتػػػػي  ـ81/01/8102
( 0:8ورة حمػػػػ   ( وحػػػػدة تدريبيػػػػة طػػػػواؿ فتػػػػرة تنفيػػػػذ البرنػػػػام  وأت ػػػػ  ال احػػػػث د25 

( أ ػابي  , 1( أ ػابي  , والفتػرة التجهيزيػة ال انيػة  2وشممت الفترة التجهيزية الأولػي  
( أ ػابي  , كمػا أشػتم  البرنػام  عمػي 6والفترة التيويمية لمويوؿ لمفورمػة الريابػية  

 (USRPTالألتراشػػورت الجػػز  الأ ا ػػي مػػف الوحػػدة التدريبيػػة عمػػي تنفيػػذ تػػدري ات 
عمػػػػي مت يػػػػرات أيػػػػض الطامػػػػة و عػػػػض الإ ػػػػتجا ات  ة الييػػػػيرة جػػػػداً تنظػػػػيـ ال ػػػػرع

متػر زعػانف 61الوظيفية والبدنية والطامة النف ية وعلمتهـ  الإنجػاز الرممػي ل ػ احي
 .مزدوجة

طػػلع ال احػػث عمػػى التخطػػيط الزمنػػي لمبرنػػامج :  -د مػػف خػػلؿ رأد الخبػػرا  واا
البػػرام  تكػػوف  عػػض المراجػػ  مػػد وجػػد أف أن ػػب طرييػػة لترتيػػب وبػػ  خطػػوات 

 كالآتى :
 أ بوع.    08فترة التنفيذ :  ل ة أشهر/ -

 (  ل ة وحدات أ بوعياً. 2عدد الوحدات :   -

 (  ته و ل وف وحدة تدريبية.25إجمالى عدد الوحدات :   -

 
 
 (6جدول )

 تحديد الزمن الكمى لمبرنامج بالأسابيع تم توزيعه عمى فترات
 الفترة      

 المحتوى

الفترة 
 التجكيزية 

 الأولي

الفترة 
 التجكيزية 

 الثانية

الفترة 
 التقويمية 

الفورمة 
 الرياضية

 البرنامج

 وحدة 38 وحدة 10 وحدة 14 وحدات 7 عدد الوحدات
 ؽ 3245 ؽ 1035 ؽ 1565 ؽ 615 الزمن الكمى لموحدات

 تشكيل البرنامج : -ه
 (7جدول )
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 توزيع الحمل عمى فترات البرامج
 الحمل       

 فترةال
ردد 

 الأدابيع

دورة 
الحمل 

 الادبورية

درجة 
 الحمل

ذدة 
 الحمل

 المتودط

( ودرجة الحمل 1: 4  %50 متوسط (1:  4) أسابيع(3) الفترة التجهيزية الأولي 
% 60عالى بنسبة 

من أقصى ما يستطيع 
 السباح تحممه

 %60 عالى (1:  4) أسابيع(2) الفترة التجهيزية  الثانية

يمية )الفورمة الفترة التقو
 الرياضية(

 أقصى (1:  4) أسابيع(0)
70-
155% 

إتف  العديد الخبرا  في مجاؿ التدريب الريابي عامة وتدريب أولًا: شدة الحمل: 
%( مف أميي 51ريابة ال  احة خاية عمي أف الحد الأدني لشدة التدريب هي  

% إلي 26معدؿ لم رعة وهي تعبر عف شدة متو طة وبمغ الحد الأميى مف 
% مف أميي معدؿ لم رعة وهي تعبر عف شدة ميون , وفي بو  %011 :16

ماـ ال احث بتحديد الشدة المنا  ة لبداية البرنام  التدريبي الميترح  هذ  الم ممة
عمي مت يرات أيض الطامة  تنظيـ ال رعة اليييرة جداً  (USRPTالألتراشورت 

لنف ية وعلمتهـ  الإنجاز الرممي و عض الإ تجا ات الوظيفية والبدنية والطامة ا
عف طري  التعويض في معادلة تينيف ال رعة وفياً  متر زعانف مزدوجة61ل  احي

  -لأرا  ال ادة الخبرا  والتي تنص عمي :
تحديػػد الحػػد الأميػػي مػػف ال ػػرعة لم ػػ اح وفيػػاً لم ػػرعة الم ػػتهدفة مػػف ال ػػ اؽ  -

  انية(. 87زمف مدر   متر   احة زعانف عمي  بي  الم اؿ ب61  دا    احة 
% مػػف ال ػػرعة يمكػػف 21مػػف خػػلؿ تحديػػد ال ػػرعة الم ػػتهدفة لم ػػ اح  ميػػدار -

 %.   81% وهي 011ح ابها مف خلؿ الن  ة المكممة ل 
  انية.  6.1=011÷81×  انية( 87يتـ تطبي  المعادلة مف خلؿ   -

  ـ يباؼ النات  مف المعادلة + الحد الأميي مف ال رعة. -

% مف معػدؿ ال ػرعة 21 انية وهي  28.1 انية =  87ية +  ان 6.1فتي ي  -
 02.) 

أتف  معظـ الخبرا  في مجاؿ التدريب عمي أف التكرار مييود  ه ثانياً : التكرار : 
(  لث مرات 2عدد مرات تكرار التدريب في الأ بوع الواحد والحد الأدنى لتكرار  

 أ بوعياً. 

 الإعداد العام
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را  في مجاؿ التدريب عمي فترة الدواـ أتف  معظـ الخبثالثاً : فترة الدوام : 
المييود بها زمف أدا  الجرعة التدريبية والحد الأدنى لها في بداية التدريب 

ؽ( لمحم  51ؽ( لمحم  الأم  مف الأميى و 11ؽ( لمحم  الأميى و 081 
 المتو د. 

 الخطوات التنفيذية لمبحث :  -ه
يف لطم ػة الماج ػتير والػدكتورا  تمت الا ػتعانة  مجموعػة مػف ال ػاح المساعدين :  -1

وذلػػؾ لمػػوعي التػػاـ  طبيعػػة وحػػدود ال حػػث العممػػي وتػػـ تزويػػدهـ  الشػػرح الػػوافي لطرييػػة 
تنظػػيـ ال ػػرعة الييػػيرة جػػدا الم ػػتخدمه فػػي ال حػػث  (USRPTالألتراشػػورت  تػػدريب

وكػػذلؾ الإخت ػػارات وتعميمػػات وشػػرو  تنفيػػذها وترتيػػب أدا هػػا لتجنػػب أن أخطػػا  تػػذكر 
 عنير الدمة في التعام   حرفية م  الأجهزة وعينة ال حث.   وت كيد 

ماـ ال احث بإجرا  الدرا ة الا تطلعية وذلؾ بتاريه  الدراسة الاستطلاعية : -4
ـ    رض التعرؼ عمى مدد منا  ة 81/01/8102ـ وحتي07/01/8102

مدن محتويات البرنام  ميد ال حث لعينة ال حث ومدد منا  ة الأدوات والأجهزة و 
م اهمة حم  التدريب ليدرات أفراد العينة وتفهـ الم اعديف لطريية اليياس ومدن 
إكتشاؼ نواحي الييور والبعف التي تظهر أ نا  تنفيذ الاخت ارات ومعالجة تمؾ 
النواحي التي تظهر عند التطبي  وترتيب أدا  ك  اخت ار وتحديد فترة الراحة البينية 

درا ة الإ تطلعية عف تحديد وتينيف التمرينات بيف الاخت ارات ومد أ فرت ال
المختمفة الم تخدمه في البرنام  التدريبي الميترح كما أكدت يحة الادوات 
 الم تخدمة ومل متها لم حث وكذلؾ تفهـ الم اعديف لهدؼ ال حث وطريية اليياس.  

تي أجريت الييا ات اليبمية في مت يرات ال حث لمجموعالقياسات القبمية :  -2
  ـ. 87/01/8102ال حث يوـ ال بت المواف 

( أ بوع, وتـ التطبي  في 08: ا ت رؽ تنفيذ البرام  التدريبية  تنفيذ البرنامج  -1
( وحدات أ بوعياً, حيث 2ـ بوام   82/0/8101ـ إلى 82/01/8102الفترة مف 

( دميية في الوحدة التدريبية الواحدة ومد راعى 081-11-51بمغ زمف الوحدة  
 ال احث أف يتـ التدريب كالآتي :
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الإ كميا والهيبرميا لمطرؼ لتدري ات ماـ ال احث بتنفيذ البرنام  التدريبي الميترح 
م  المجموعة التجريبية أما  الن  ة لممجموعة البا طة فيد ات   معها  العمون 

الأ موب المت   التيميدن( في التدريب وكاف يتـ التدريب لممجموعتيف في نفس 
روؼ وبنفس الحجـ حيث يتـ توحيد جز  الإحما  والختاـ وكاف الاختلؼ في الظ

 الجز  الر ي ي لموحدة التدريبية لمنا بته لمعينة ولمبرنام  التدريبي.
مػػػاـ ال احػػػث  عػػػػد الانتهػػػا  مػػػف تطبيػػػ  البرنػػػام  بػػػػإجرا  القياسػػػات البعديػػػة :  -0

طة يػػػػػػػػوـ ال ل ػػػػػػػػا  الييا ػػػػػػػػات ال عديػػػػػػػػة لممجموعػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػة والمجموعػػػػػػػػة البػػػػػػػػا 
 .وبنفس الشرو  التي ات عت في اليياس اليبميـ 81/0/8101

فػػػي بػػػو  أهػػػداؼ وفػػػروض ال حػػػث ا ػػػتخدـ  الأسػػػموب الإحصػػػائي المسػػػتخدم :
المتو ػد الح ػابي , الو ػيد , الانحػراؼ ال احث الأ اليب الإحيا ية التاليػة : 

, اخت ػار مػاف وتنػي  المعيارن , معامػ  الالتػوا  ػ اخت ػار  ت( ػ معامػ  الارت ػا 
لفاعميػة التػ  ير , ومػد  8الل ارامترد , الن  ة الم وية لمعدؿ الت ير , إخت ار إيتا

  (.1.16ال احث م تود دلالة عند م تود   ارتبى
 

 عرض النتائج ومناقشتها :
 (15جدول )

وقوة تأثيرها بين 4المتوسط الحسابي وقيمة)ت( لدلالة الفروؽ وقيمة إيتا
 لقبمي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية في المتغيرات)قيد الدراسة(القياسيين ا

  (14)ن=
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 0.715( =1.16( وم تود  00ميمة  ت( الجدولية عند درجة حرية  
( والذن يشير إلي المتو د  الح ابي والإنحراؼ 01يتبي مف جدوؿ  

ف اليبمي وموة ت  يرها بيف الييا ي 8المعيارن وميمة  ت( لدلالة الفروؽ وميمة إيتا
وال عدن لأفراد مجموعة ال حث التجريبية في المت يرات  ميد الدرا ة( أنه توجد فروؽ 

بيف الييا يف اليبمي وال عدن لأفراد المجموعة  1.16دالة إحيا ياً عند م تون 
حجـ -مت يرات أيض الطامة  التجريبية في مت يرات الإ تجا ات الوظيفية متم مة في 

( و عض اليدرات البدنية متم مة في اليدرة اللهوا ية الما ية -ن  ة الما  -الدـ 
ومت ير الطامة النف ية ومت ير م تون الإنجاز  اليوة الييون( – ال رعة الإنتيالية 

متر زعانف مزدوجة  ميد الدرا ة( و ييمة تراوحت 61الرممي ل  احي 
ون( , كما أنه ( و يوة ت  ير بيف  متو د( و عالي( و م1.12(: 1.12(: 1.52بيف 

بيف الييا يف اليبمي وال عدن  1.16توجد فروؽ وير دالة إحيا ياً عند م تون 
( و يوة 1.011لأفراد المجموعة التجريبية في مت ير الأيض اليبمي و ييمة تراوحت  

 ت  ير بعيف(.

وحدة  المتغيرات  م
 القياس

متوسط 
 القياس
 القبمي

متوسط 
 القياس
 البعدي

متوسط 
 الفروؽ 

النسبة 
المؤية 
 لمتغير

أ الخط
 المعياري 

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوي 
 الدلالة

 4إيتا

 
حجم 
 التأثير

 
4 
 

 
يض متغيرات الأ
 الأساسي

 MR
Metabolism 

 

 cal معدل الأيض القبمي
3455.04 3141.10 127.35 2.08 76.38 5.054 

غير 
 ضعيف 5.11 دال

 قوي  5.65 دال cal 4886.50 4580.07 854.28 47.18 42.51 6.28 معدل الأيض بعدي
 cal فرؽ الأيض

 قوي  5.75 دال 44.54 47.06 02.57 801.62 003.57 1452.73

 
3 
 

 
الإستجابات 
 الفسيولوجية

 متوسط 5.83 دال 4.36 5.443 15.06 5.267 0.5788 2.816 لتر  حجم الدم
 عالي 5.57 دال 8.17 1.13 10.46 5.82 24.01 30.28 لتر نسبة الماء

كجم/  القدرة الاهوائية المائية
 قوي  5.76 دال 46.00 5.506 03.18 1.86 2.62 3.18 ثانية

2 
 

 نيةالقدرات البد
 

 قوي  5.75 دال 17.55 5.45 35.55 3.67 6.50 14.82 ثانية م(40×3سرعةإنتقالية)
كيمو  قوةعظمي)الديناموميتر(

 قوي  5.64 دال 8.61 1.55 13.63 5.33 85.33 03.55 جرام
 قوي  5.73 دال 15.55 5.36 6.08 8.63 68.06 57.50 درجة الطاقة النفسية 0
متر 05ي مستوي الإنجاز الرقمي لسباح 8

 قوي  5.76 دال 45.35 5.156 10.88 0.55 45.47 34.38 ثانية زعانف
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 (1) شكل

وقوة 4رسم بياني يوضح النسب المئوية لمعدل التغير وقيمة إيتا
لقياسيين القبمي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية في تأثيرها بين ا

 المتغيرات)قيد الدراسة(
 (11جدول )

وقوة تأثيرها بين 4المتوسط الحسابي وقيمة)ت( لدلالة الفروؽ وقيمة إيتا
 القياسيين القبمي والبعدي لأفراد المجموعة الضابطة في المتغيرات)قيد الدراسة(

  (14)ن=
وحدة  المتغيرات  م

 قياسال
متوسط 
 القياس
 القبمي

متوسط 
 القياس
 البعدي

متوسط 
 الفروؽ 

النسبة 
المؤية 
 لمتغير

أ الخط
 المعياري 

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوي 
 الدلالة

 4إيتا

 
حجم 
 التأثير

 
4 
 

 
متغيرات الأيض 

 الأساسي
 MR

Metabolism 
 

 cal معدل الأيض القبمي
3313.55 3416.63 27.42 1.26 75.40 5.787 

غير 
 ضعيف 5.45 دال

 cal معدل الأيض بعدي
4151.46 4551.78 7.34 2.54 00.17 5.18 

غير 
 ضعيف 5.53 دال

 cal فرؽ الأيض
1441.15 1115.83 153.25 6.25 23.30 1.36 

غير 
 ضعيف 5.45 دال

 
3 
 

 
الإستجابات 
 الفسيولوجية

 لتر  حجم الدم
2.86 2.540 5.52 15.60 5.43 5.158 

غير 
 ضعيف 5.53 دال

 30.58 30.24 لتر نسبة الماء
5.32 

غير  5.34 1.52 5.70
 ضعيف 5.55 دال

كجم/  القدرة الاهوائية المائية
 5.52 5.55 1.72 5.58 3.12 3.56 ثانية

غير 
 ضعيف 5.10 دال

2 
 

 القدرات البدنية
 

 م(40×3سرعةإنتقالية)
 5.30 5.41 5.10 5.54 14.06 14.8 ثانية

غير 
 ضعيف 5.55 دال

كيمو  وةعظمي)الديناموميتر(ق
 1.01 5.77 4.75 1.0 03.18 01.88 جرام

غير 
 ضعيف 5.35 دال

 الطاقة النفسية 0
 1.81 5.13 5.31 5.40 57 57.40 درجة

غير 
 ضعيف 5.11 دال

متر 05مستوي الإنجاز الرقمي لسباحي  8
 1.32 5.46 1.15 5.36 31.76 34.38 ثانية زعانف

غير 
 ضعيف 5.45 دال

 0.715( =1.16( وم تود  00ت( الجدولية عند درجة حرية  ميمة  
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( والذن يشير إلي المتو د  الح ابي والإنحراؼ 00يتبي مف جدوؿ  
وموة ت  يرها بيف الييا يف اليبمي  8المعيارن وميمة  ت( لدلالة الفروؽ وميمة إيتا

توجد فروؽ  وال عدن لأفراد مجموعة ال حث البا طة في المت يرات  ميد الدرا ة( أنه
بيف الييا يف اليبمي وال عدن لأفراد المجموعة  1.16وير دالة إحيا ياً عند م تون 

-مت يرات أيض الطامة  في مت يرات الإ تجا ات الوظيفية متم مة في البا طة 
( و عض اليدرات البدنية متم مة اليدرة اللهوا ية الما ية -ن  ة الما  -حجـ الدـ 

ومت ير الطامة النف ية ومت ير م تون  اليوة الييون( – ةال رعة الإنتياليفي  
متر زعنف مزدوجة ميد الدرا ة( و ييمة تراوحت 61الإنجاز الرممي ل  احي 

 ( و يوة ت  ير بعيف(.1.21( ,  1.12بيف 
 

 
 

 (4) شكل
وقوة تأثيرها بين 4رسم بياني يوضح النسب المئوية لمعدل وقيمة إيتا

 دي لأفراد المجموعة الضابطة في المتغيرات)قيد الدراسة(القياسيين القبمي والبع
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 (14جدول )
وقوة تأثيرها بين 4المتوسط الحسابي وقيمة )ت( لدلالة الفروؽ وقيمة إيتا

لأفراد مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات  القياسيين البعديين 
 (14=  4= ن 1)ن )قيد الدراسة(

   0.707( = 1.16ميمة  ت( الجدولية عند م تود دلالة  
( والػػػذن يشػػػير إلػػػي المتو ػػػد  الح ػػػابي والإنحػػػراؼ 08يتبػػػي مػػػف جػػػدوؿ  

وموة ت  يرها بيف الييا يف ال عدييف  8إيتا المعيارن وميمة  ت( لدلالة الفروؽ وميمة
لأفراد مجموعة ال حث التجريبيػة والبػا طة فػي المت يػرات  ميػد الدرا ػة( أنػه توجػد 

بػػيف الييا ػػيف ال عػػدييف لأفػػراد المجموعػػة  1.16فػػروؽ دالػػة إحيػػا ياً عنػػد م ػػتون 
يػػرات مت  فػػي مت يػػرات الإ ػػتجا ات الوظيفيػػة متم مػػة فػػي التجريبيػػة والبػػا طة فػػي 

( و عػػػػض اليػػػػدرة اللهوا يػػػػة الما يػػػػة -ن ػػػػ ة المػػػػا  -حجػػػػـ الػػػػدـ -الأيػػػػض الأ ا ػػػػي
ومت يػػػػر الطامػػػػة  اليػػػػوة الييػػػػون( – ال ػػػػرعة الإنتياليػػػػةاليػػػػدرات البدنيػػػػة متم مػػػػة فػػػػي  

 ميػػػػد  متػػػػر زعنػػػػف مزدوجػػػػة61النف ػػػػية ومت يػػػػر م ػػػػتون الإنجػػػػاز الرممػػػػي ل ػػػػ احي 
( و يػػػػوة تػػػػ  ير بػػػػيف 1.12( :  1.77( :  1.61الدرا ػػػػة( و ييمػػػػة تراوحػػػػت بػػػػيف  

 متو د( و عالي( و مون( , كما أنه توجد فروؽ وير دالة إحيا ياً عند م ػتون 
بػػػيف الييا ػػػيف ال عػػػدييف لأفػػػراد المجموعػػػة التجريبيػػػة والبػػػا طة فػػػي مت يػػػر  1.16

  ( و يوة ت  ير بعيف(. 1.16الأيض اليبمي و ييمة تراوحت  
 (13جدول )

وحدة  المتغيرات  م
 اسالقي

 متوسط المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 الفروؽ 

النسب 
 الئمية
 لمتغير

 أالخط
 المعياري 

 قيمة)ت(
 المحسوبة

مستوي 
 الدلالة

 4إيتا
 

حجم 
 التأثير

 م
 ع م ع

 
4 
 

متغيرات الأيض 
 الأساسي
 

 BMR
Metabolism 

 

معدل الأيض 
 cal القبمي

3141.10 424.653 3416.63 485.20 75.86 3.53 75.40 5.43 
غير 
 ضعيف 5.50 دال

معدل الأيض 
 cal بعدي

 قوي  5.65 دال 6.480 00.17 41.42 088.55 130.80 4151.46 170.500 4886.50
 cal فرؽ الأيض

 قوي  5.72 دال 12.184 23.30 05.01 082.02 145.50 1115.83 04.213 003.57
 
3 
 

 
 

الإستجابات 
 الفسيولوجية

 لتر حجم الدم
 متوسط 5.07 دال 8.55 5.61 5.60 5.351 5.084 2.540 5.518 0.155

 30.58 3.575 24.01 لتر نسبة الماء
4.064 

 دال 0.575 1.52 16.65 8.50
 عالي 5.55

القدرة 
الاهوائية 
 المائية

 كجم/ثانية
 قوي  5.76 دال 40.647 5.55 02.12 1.5 5.158 3.12 5.122 2.62

2 
 

 القدرات البدنية
 

رعة إنتقالية س
 ثانية م(40×3)

 قوي  5.75 دال 17.658 5.41 35.22 3.63 5.073 14.06 5.460 6.50
قوة عظمي 

 كجم )الديناموميتر(
 قوي  5.68 دال 6.445 5.77 13.26 5.15 4.347 03.18 1.744 85.33

 الطاقة النفسية 0
 الدرجة

68.06 
5.77 57 

1.45 
 قوي  5.74 دال 42.42 5.31 7.07 5.06

مستوي الإنجاز الرقمي لسباحي  8
 ثانية متر زعانف05

45.47 
5.311 31.76 

5.805 
 قوي  5.75 دال 44.478 5.46 12.88 2.87
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التحسن المؤية لأفراد مجموعتي البحث التجريبية المتوسط الحسابي ونسبة 
 (14=4= ن1)ن والضابطة في المتغيرات )قيد الدراسة(

( والذن يشير إلي المتو د الح ابي ون ب التح ف 02يتبي مف جدوؿ  
المدية لأفراد مجموعتي ال حث التجريبية والبا طة في المت يرات  ميد الدرا ة( 

تح ف المدية في جمي  المت يرات  ميد الدرا ة( لأفراد مجموعتي ال حث ن ب الأف 
التجريبية والبا طة في يالي أفراد المجموعة التجريبية , وتراوحت ن ب التح ف 

 %(.  60.88%( ,  0.78المدية لهما بيف 
 

  
 (3) شكل

نسبة التحسن المؤية لأفراد مجموعتي البحث التجريبية  رسم بياني يوضح
 لممتغيرات)قيد البحث( ضابطةوال

 (12جدول )

وحدة  المتغيرات  م
 القياس

فروؽ  المجموعة الضابطة المجموعة تجريبية
 التحسن

النسبة 
 لصالح

 التحسن بعدي قبمي التحسن بعدي قبمي
 
4 
 

 
متغيرات الأيض 

 الأساسي
 MR
smMetaboli 

 

 cal معدل الأيض القبمي
3455.04 3141.10 

 2.08 
 التجريبية 1.54 4.62% 3416.63 3313.55 %

 cal معدل الأيض بعدي
4886.50 4580.07 

44.06 
% 4151.46 4551.78 

 
 التجريبية 15.68 2.54%

 cal فرؽ الأيض
1452.73 003.57 

02.57 
% 1441.15 1115.83 

6.25 
 التجريبية 20.84 %

 
3 
 

 
الإستجابات 
 الفسيولوجية

 لتر  حجم الدم
2.816 0.5788 

15.38 
% 2.86 2.540 

5.78 
 التجريبية 7.2 %

 17.66 24.01 30.28 لتر نسبة الماء
% 

30.24 30.58 5.48 
% 

 التجريبية 14.84
كجم/  القدرة الاهوائية المائية

 2.62 3.18 ثانية
03.18 
% 3.56 3.12 

1.72 
 التجريبية 01.44 %

2 
 

 القدرات البدنية
 

 م(40×3سرعةإنتقالية)
 6.50 14.82 ثانية

35.55 
% 14.85 14.06 

5.10 
 التجريبية 35.84 %

كيمو  قوةعظمي)الديناموميتر(
%13.63 85.33 03.55 جرام   01.88 03.18 

4.75 
 التجريبية 15.73 %

 الطاقة النفسية 0
 57 57.40 % 6.08 68.06 57.50 درجة

5.31 
 جريبيةالت 6.40 %

متر 05مستوي الإنجاز الرقمي لسباحي  8
 31.76 34.38 % 10.00 45.47 34.38 ثانية زعانف

1.15 
 التجريبية 12.36 %
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مصفوفة الارتباط بين المتغيرات قيد البحث فى القياسات البعدية لسباحى المجموعة 
 (14التجريبية)ن=

وحدة  المتغيرات  م
 القياس

الأيض 
 القبمي

الأيض 
 بعدي

فرؽ 
 الأيض

حجم 
 الدم

نسبة 
 الماء

القدرة 
 الاهوائية

 سرعة
 إنتقالية

 قوة 
الطاقة  عظمي

 النفسية
 إنجاز 
 رقمي

 
4 
 

 
متغيرات الأيض 

 الأساسي
 MR

Metabolism 
 

          - cal معدل الأيض القبمي
         - cal 5.77 معدل الأيض بعدي
 cal فرؽ الأيض

5.77 5.66 -     
   

 
3 
 

 
الإستجابات 
 الفسيولوجية

 لتر  حجم الدم
5.78 

- 
5.57 5.66 -       

 - 5.77 لتر نسبة الماء
5.77 

-
5.65 

5.70 -      
كجم/  القدرة الاهوائية المائية

 ثانية
-

5.25 
- 

5.57 
-

5.70 5.60 5.67 -     
2 
 

 القدرات البدنية
 

 م(40×3سرعةإنتقالية)
 ثانية

- 
5.45 5.513 5.72 -5.63 -5.74 -5.64 -    

كيمو  قوةعظمي)الديناموميتر(
 5.32 جرام

- 
5.65 

-
5.71 5.62 5.57 5.74 

-
5.65 -   

 الطاقة النفسية 0
 5.26 درجة

- 
5.55 

-
5.63 5.825 5.813 5.615 

-
5.62 5.52 -  

متر 05مستوي الإنجاز الرقمي لسباحي  8
5.84- 72 5.67 5.41 ثانية زعانف  -5.78 -5.75 5.76 

-
5.67 

-
5.64 - 

  1.675=  1.16ميمة  ر( الجدولية عند م تون.) 
ر إلػػػػي ميػػػػفوفة الإرت ػػػػا  بػػػػيف ( والػػػػذن يشػػػػي08يتبػػػػي مػػػػف جػػػػدوؿ  

  -المت يرات  ميد الدرا ة( لأفراد  عينة ال حث( الأتي :
الطامػػػػة النف ػػػػية( ل ػػػػ احي يوجػػػد إرت ػػػػا  داؿ موجػػػػب طػػػػردن بػػػػيف كػػػلً مػػػػف   -

اليػػدرة ,  ن ػػ ة المػػا  , حجػػـ الػػدـمزدوجػػه( مػػف جهػػة وبػػيف   متػػر زعػػانف61
ف جهػػػة أخػػػرن , بينمػػػا ( مػػػاللهوا يػػػة الما يػػػة , اليػػػوة العظمي الػػػديناموميتر(

متػػر 61الطامػػة النف ػػية( ل ػػ احي كػػاف الإرت ػػا  الػػداؿ ال ػػالب بػػيف كػػلً مػػف 
مزدوجػػػػه مػػػػف جهػػػػة وبػػػػيف الأيض ال عػػػػدن , فػػػػرؽ الأيػػػػض , ال ػػػػرعة  زعػػػػانف
 الطامػػة النف ػػية( لا يوجػػد إرت ػػا  بػػيف (( مػػف جهػػة أخػػرن و ـ86×2 الإنتياليػػة
 يبمي.وبيف معدؿ الإيض ال مزدوجه متر زعانف61ل  احي

م ػػػػتون الإنجػػػػاز الرممػػػػي يوجػػػػد إرت ػػػػا  داؿ موجػػػػب طػػػػردن بػػػػيف كػػػػلً مػػػػف   -
مزدوجػػػه( مػػػف جهػػػة وبػػػيف  الأيػػػض ال عػػػدن , فػػػرؽ  متػػػر زعػػػانف61ل ػػػ احي 

(( مػػف جهػػة أخػػرن , بينمػػا كػػاف الإرت ػػا  ـ86×2 الأيػػض , ال ػػرعة الإنتياليػػة
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 متػر زعػانف61م ػتون الإنجػاز الرممػي ل ػ احي الداؿ ال الب بيف كلً مػف 
اليدرة اللهوا يػة الما يػة , ,  ن  ة الما  , حجـ الدـمزدوجه( مف جهة وبيف 

م ػػػػتون لا يوجػػػػد إرت ػػػػا  بػػػػيف ( مػػػػف جهػػػػة أخػػػػرن و اليوةعظمي الػػػػديناموميتر(
وبػػػػيف معػػػػدؿ الإيػػػػض  مزدوجػػػػه متػػػػر زعػػػػانف61الإنجػػػػاز الرممػػػػي ل ػػػػ احي 

 اليبمي.

 مناقشة النتائج وتفسيرها :

إلػػػي المتو ػػػد  الح ػػػابي والإنحػػػراؼ ( والػػػذن يشػػػير 01يتبػػػي مػػػف جػػػدوؿ  
ومػػوة ت  يرهػػا بػػيف الييا ػػيف اليبمػػي  8المعيػػارن وميمػػة  ت( لدلالػػة الفػػروؽ وميمػػة إيتػػا

وال عػػػدن لأفػػػراد مجموعػػػة ال حػػػث التجريبيػػػة فػػػي المت يػػػرات  ميػػػد الدرا ػػػة( أنػػػه توجػػػد 
( بػػػػيف الييا ػػػػيف اليبمػػػػي وال عػػػػدن لأفػػػػراد 1.16فػػػػروؽ دالػػػػة إحيػػػػا ياً عنػػػػد م ػػػػتون  

مت يػػرات أيػػض  مجموعػػة التجريبيػػة فػػي مت يػػرات الإ ػػتجا ات الوظيفيػػة متم مػػة فػػي ال
( و عػض اليػدرات البدنيػة اليػدرة اللهوا يػة الما يػة -ن ػ ة المػا  -حجـ الدـ -الطامة 

ومت يػػػر الطامػػػة النف ػػػية ومت يػػػر  اليػػػوة الييػػػون( – ال ػػػرعة الإنتياليػػػةمتم مػػػة فػػػي  
ر زعػػػانف مزدوجػػػة  ميػػػد الدرا ػػػة( و ييمػػػة متػػػ61م ػػػتون الإنجػػػاز الرممػػػي ل ػػػ احي 

( و يوة ت  ير بيف  متو د( و عالي( و مػون( 1.12(: 1.12(: 1.52تراوحت بيف 
بػػيف الييا ػػيف اليبمػػي  1.16, كمػػا أنػػه توجػػد فػػروؽ ويػػر دالػػة إحيػػا ياً عنػػد م ػػتون 

وال عػػػػدن لأفػػػػراد المجموعػػػػة التجريبيػػػػة فػػػػي مت يػػػػر الأيػػػػض اليبمػػػػي و ييمػػػػة تراوحػػػػت 
 و يوة ت  ير بعيف(.   (1.011 

( USRPTفاعميػة تػدري ات الألتراشػورت  هذ  الفروؽ إليويعزو ال احث 
حجػػـ -مت يػػرات أيػػض الطامػػة  عمػػي مت يػػرات الإ ػػتجا ات الوظيفيػػة متم مػػة فػػي 

( و عض اليػدرات البدنيػة متم مػة فػي اليدرة اللهوا ية الما ية -ن  ة الما  -الدـ 
ومت يػػػر الطامػػػة النف ػػػية ومت يػػػر م ػػػتون  لييػػػون(اليػػػوة ا – ال ػػػرعة الإنتياليػػػة 

ويتبي ذلؾ مف خػلؿ فػروؽ متر زعانف مزدوجة , 61الإنجاز الرممي ل  احي
الدلالػػػة الإحيػػػا ية لممجموعػػػة التجريبيػػػة  ميػػػد ال حػػػث( بػػػيف كػػػلً مػػػف الييا ػػػييف 
اليبمي وال عدن وابحت الت  ير حيث بم ت الفروؽ بيف الييا يف اليبمي وال عدن 



 

 

                                                                                                                      716         

        

 مجلة أديوط لعلوم وسنون التربية الرياضية

 

د المجموعػػة التجريبيػػة فػػي مت يػػرات الأيػػض الأ ا ػػي فػػي كػػلً مػػف الأيػػض لأفػػرا
( بينمػػا فػػي 8552.16ال عػػدن لممجموعػػة التجريبيػػة كانػػت ن ػػ ة الييػػاس اليبمػػي 

وال عػدن بمػغ  (  متو د فروؽ بيف الييا يف اليبمي8156.61اليياس ال عدن بمغ 
بم ػػػػػت  ( و ييمػػػػػة ت مح ػػػػػو ة81.10( وبن ػػػػػ ة خطػػػػػ  معيػػػػػارن بم ػػػػػت 518.15 
( و م ػػتون دلاؿ إحيػػا ياً وميمػػة 81.05( وبن ػ ة م ويػػة لمعػػدؿ ت يػػر بمػػغ  2.15 
بينمػػػػا كانػػػػت فػػػػروؽ مت يػػػػرات الأيػػػػض بػػػػيف ( و يػػػػوة تػػػػ  ير  مػػػػون( 1.27بمػػػػغ   8إتػػػػا

لممجموعػػة التجريبيػػة وابػػحة حيػػث كانػػت مت يػػرات الأيػػض اليبمػػي والأيػػض ال عػػدن 
(  متو ػد 662.11س ال عػدن بمػغ ( بينمػا فػي الييػا0811.12ن  ة الييػاس اليبمػي 

( وبن ػػػػػػ ة خطػػػػػػ  معيػػػػػػارن 560.21فػػػػػػروؽ بػػػػػػيف الييا ػػػػػػيف اليبمػػػػػػي وال عػػػػػػدن بمػػػػػػغ  
( وبن  ة م وية لمعدؿ ت يػر بمػغ 88.18( و ييمة ت مح و ة بم ت  81.62بم ت 

( و يػػػوة تػػػ  ير  مػػػون( 1.17بمػػػغ   8( و م ػػػتون دلاؿ إحيػػػا ياً وميمػػػة إتػػػا61.11 
وؽ نتيجػػػػػة لإت ػػػػػاع المجموعػػػػػة التجريبيػػػػػة لتػػػػػدري ات ويرجػػػػػ  ال احػػػػػث ممػػػػػة هػػػػػذة الفػػػػػر 

( تنظػػػػيـ ال ػػػػرعة الييػػػػيرة جػػػػداً وذلػػػػؾ ليمػػػػة إعتمادهػػػػا عمػػػػي USRPT الألتراشػػػػورت
جميكػػػوجيف العبػػػمة وعػػػدـ نفػػػاذ مخػػػزوف العبػػػلت مػػػف الجموكػػػوز عمػػػي إعت ػػػار أف 

بينمػا توجػد فػػروؽ ويػر دالػة إحيػا ياً فػػي الن ػ ة كانػت كافيػة جػداً لتمػػؾ التػدري ات , 
ت يػػػرات الأيػػػض اليبمػػػي ويرجػػػ  ال احػػػث عػػػدـ الدلالػػػة فػػػي هػػػذا المت يػػػر نتيجػػػة إلػػػي م

 ػػػ احي المجموعػػػة التجريبيػػػة بإت اعػػػة لػػػذلؾ لا يػػػعو ة وبػػػ  برنػػػام  وػػػذا ي يمػػػزـ 
يتكػػوف جميكػػوجيف العبػػمة مػػف  م ػػمة مػػف توجػػد فػػروؽ فػػي مت يػػر الأيػػض اليبمػػي , 

 ات لاعػػػادة تكػػػويف اؿجزي ػػات الجموكػػػوز فهػػػو الميػػػدر الر ي ػػػى لمطامػػػة والفو ػػػف
 ATP  فػػى  ػػ امات ال ػػ احة الييػػيرة جػػدا   ػػ امات ال ػػرعة الييػػود( لانػػه يتػػوفر

فػػى خليػػا العبػػمة ولا يتطمػػب ومػػت حتػػى يػػتـ نيمػػة مػػف الػػدـ و التػػالي كػػاف لإ ػػموب 
( الألتراشػػػورت الأ ػػػر الوابػػػي والهػػػاـ فػػػي USRPT تنظػػػيـ ال ػػػرعة الييػػػيرة جػػػداً 

جيف فػػي العبػػلت والإ ػػتفادة منػػه خيػػر ا ػػتفادة الحفػػاظ عمػػي   ػػات ن ػػ ة الجميكػػو 
لعبػػػلت الػػػرجميف لتنفيػػػذ متطم ػػػات الػػػدف  فػػػي المػػػا    ميػػػي مػػػدر مػػػف الأني ػػػاض 
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العبػػػمي ودوف هػػػدر لهػػػذ  الطامػػػة حتػػػي نهايػػػة ال ػػػ اؽ كمػػػا أنهػػػا تشػػػترؾ فػػػي نفػػػس 
 متطم ات الأدا  في ال  اؽ بنفس اليوة والأدا  حتي النهاية.

( USRPT تنظػيـ ال ػرعة الييػيرة جػداً بي لتػدري ات كما كػاف لمبرنػام  التػدري
وجػػود فػػروؽ دلالػػة إحيػػا ية لممجموعػػة التجريبيػػة  ميػػد الألتراشػػورت الأ ػػر ال ػػالغ فػػي 

ال حػػث( بػػيف كػػلً مػػف الييا ػػيف اليبمػػي وال عػػدن فػػي مت يػػرات الإ ػػتجا ات الف ػػيولوجية 
( بينمػػػا فػػػي 1.502والتػػػي بم ػػػت فػػػي مت يػػػر حجػػػـ الػػػدـ فكانػػػت ن ػػػ ة الييػػػاس اليبمػػػي  

(  متو ػػد فػروؽ بػيف الييا ػػيف اليبمػي وال عػدن بم ػػت 6.1155الييػاس ال عػدن بم ػت  
( 8.22( و ييمػػة ت مح ػػو ة بم ػػت  1.882( وبن ػػ ة خطػػ  معيػػارن بم ػػت 1.121 

بمػػغ  8( و م ػػتون دلاؿ إحيػػا ياً وميمػػة إتػػا01.62وبن ػػ ة م ويػػة لمعػػدؿ ت يػػر بمػػغ  
لإ تت ارة نخاع العظاـ  يورة ن ػبية نوعػاً مػا ممػا  وذلؾ ( و يوة ت  ير متو د(1.52 

 ػػاهـ فػػي إحػػداث ت يػػر متو ػػد بزيػػادة ن ػػ ة حجػػـ الػػدـ عػػف الحجػػـ الأ ا ػػي لمج ػػـ 
 شػػػك  إيجػػػابي وفيػػػاً لمعمػػػ  اللهػػػوا ي ال ػػػا د والم ػػػتحوذ عمػػػي شػػػك  التػػػدريب , وفػػػي 

ال عػػػدن ( بينمػػػا فػػػي الييػػػاس 26.15فكانػػػت ن ػػػ ة الييػػػاس اليبمػػػي  مت يػػػر ن ػػػ ة المػػػا  
( وبن ػػػ ة 1.51(  متو ػػػد فػػػروؽ بػػػيف الييا ػػػيف اليبمػػػي وال عػػػدن بم ػػػت  18.60بمػػػغ 

( وبن ػ ة م ويػة لمعػدؿ 5.01( و ييمػة ت مح ػو ة بم ػت  0.02خط  معيػارن بم ػت 
( و يػػػػػػوة 1.71بمػػػػػػغ   8( و م ػػػػػػتون دلاؿ إحيػػػػػػا ياً وميمػػػػػػة إتػػػػػػا06.82ت يػػػػػػر بمػػػػػػغ  
ييرة جػداً  ػاهـ  شػك  فعػاؿ فػي زيػادة وهذا لأف تدريب تنظيـ ال رعة الي ت  ير عالي(

ن ػػػ ة المػػػا  فػػػي الج ػػػـ نتيجػػػة لإتجػػػا  ال ػػػ اح إلػػػي الػػػنمد العبػػػمي وعمػػػي إعت ػػػار أف 
 ػػ احي الزعػػانف يعتمػػد  يػػورة كبيػػرة عمػػي عبػػلت الػػرجميف ولأنهػػا أطػػوؿ عبػػلت 
فػػي الج ػػـ فتحتػػاج إلػػي المػػا   شػػك  كبيػػر عنػػد إرتفػػاع درجػػة حػػرارة العبػػلت لحمايػػة 

فكانػت ن ػ ة الييػاس عبػمة مػف التمػف , وفػي مت يػر اليػدرة اللهوا يػة الما يػة بروتيف ال
(  متو ػػػد فػػػروؽ بػػػيف الييا ػػػيف 1.21( بينمػػػا فػػػي الييػػػاس ال عػػػدن بمػػػغ 2.05اليبمػػػي  

( و ييمػػػػػػة ت 1.162( وبن ػػػػػػ ة خطػػػػػ  معيػػػػػػارن بم ػػػػػػت 0.52اليبمػػػػػي وال عػػػػػػدن بمػػػػػػغ  
( و م ػػتون دلاؿ 62.05( وبن ػػ ة م ويػػة لمعػػدؿ ت يػػر بمػػغ  82.66مح ػػو ة بم ػػت  
وهػػذا لأف نظػػاـ الطامػػة الم ػػيطر  ( و يػػوة تػػ  ير مون(1.12بمػػغ   8إحيػػا ياً وميمػػة إتػػا
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( USRPT متػػػػػػر هػػػػػػو النظػػػػػػاـ اللهػػػػػػوا ي كانػػػػػػت ل يػػػػػػمات تػػػػػػدريب 61عمػػػػػػي أدا  
إحداث هذ  الفروؽ الدالة في هذا المت ير عمي إعت ػار أنػه مت يػر ا ا ػي  الألتراشورت
 ولكف داخ  الما . عكاس او انط اع عف اليدرة اللهوا يةلاعطا  انمف مت يرات 

 ( الألتراشػورتUSRPT وتظهر فاعمية تػدري ات تنظػيـ ال ػرعة الييػيرة جػداً 
فػي ك  ػػاس فػػي وجػػود فػػروؽ دلالػػة إحيػا ية فػػي المت يػػرات البدنية ميػػد ال حػػث( حيػػث 

فػي إخت ػار كاف مت ير ال رعة الإنتيالية أ اس في حدوث فروؽ ذات دلالػة إحيػا ية 
ـ(  ػػػ احة مػػػف خػػػلؿ أدا  الإخت ػػػار وتكػػػرار  لػػػ لث مػػػرات  ػػػـ جمػػػ  86×2 ػػػ احة  

تنظػػػيـ ال ػػػرعة المت يػػػر الزمنػػػي وم ػػػمته عمػػػي عػػػدد التكػػػرارات كيػػػفة ملزمػػػة لتػػػدريب 
( الألتراشورت لأنهػا تيػوـ أ ا ػاً عمػي تكػرارات م ػافة ال ػ اؽ USRPT اليييرة جداً 

ـ يتخممهػا راحػات بينيػة ميػيرة أيبػاً 86رة جداً متر   احة إلي م افات ميي61وهي 
فكانػػػػت ن ػػػػ ة الييػػػػاس اليبمػػػػي وهػػػػو أ ػػػػاس أليػػػػة الإخت ػػػػار كمييػػػػاس لم ػػػػرعة الإنتياليػػػػة 

(  متو ػػد فػػروؽ بػػيف الييا ػػيف اليبمػػي 2.76( بينمػػا فػػي الييػػاس ال عػػدن بمػػغ 08.51 
 ػػت ( و ييمػػة ت مح ػػو ة بم1.81( وبن ػػ ة خطػػ  معيػػارن بم ػػت 2.21وال عػػدن بمػػغ  

( و م ػػتون دلاؿ إحيػػا ياً وميمػػة 21.77( وبن ػػ ة م ويػػة لمعػػدؿ ت يػػر بمػػغ  01.17 
متػػر زعػػانف عمػػي 61, ونتيجػػة لإعتمػػاد  ػػ احي  ( و يػػوة تػػ  ير مون(1.17بمػػغ   8إتػػا

عبػػلت الػػرجميف كبػػرور  فعالػػػة فػػي دفػػ  وتيػػدـ الج ػػػـ لدمػػاـ كػػاف للإرتيػػا   ػػػاليوة 
عيػػػػ  مػػػػوة الإني ػػػػاض لهػػػػذ  العبػػػػلت العبػػػػمية الييػػػػون كعنيػػػػر بػػػػدني يزيػػػػد مػػػػف تف

كبرورة لمت مب عمي مياومة الما  مف خػلؿ م ػطي الزعػانف والتػي بػدورها تزيػد مػف 
زيػػػادة الإ ػػػت ارة العيػػػبية اليويػػػة لهػػػذ  العبػػػلت فكػػػاف لابػػػد مػػػف إنتيػػػا  إخت ػػػار بػػػدني 
يتػػػوا ـ مػػػ  طبيعػػػة الإ ػػػت ارة ومػػػوة الإني ػػػاض فػػػي إخػػػراج مكػػػامف اليػػػوة فػػػي عبػػػلت 

لتػدريب دوف تعب م  الحفاظ عمي   ػات الإني ػاض الأميػي ك  ػاس لتػدريب  الرجميف
فكانػػػت ن ػػػ ة الييػػػاس اليبمػػػي ( الألتراشػػػورت USRPT تنظػػػيـ ال ػػػرعة الييػػػيرة جػػػداً 

(  متو ػد فػروؽ بػيف الييا ػيف اليبمػي 51.22( بينما في اليياس ال عػدن بمػغ 62.11 
و ييمػػة ت مح ػػو ة بم ػػت  (0.17( وبن ػػ ة خطػػ  معيػػارن بم ػػت 7.22وال عػػدن بمػػغ  
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( و م ػػػتون دلاؿ إحيػػػا ياً وميمػػػة 02.22( وبن ػػػ ة م ويػػػة لمعػػػدؿ ت يػػػر بمػػػغ  5.20 
 .( و يوة ت  ير مون(1.28بمغ   8إتا

و الن  ة لمجانػب النف ػي يعػد العامػ  المهػـ فػي ربػد هػذ  الجوانػب مػ   عبػها 
ة لمموامػػػف مػػػف الا ػػػتجا ة اليػػػحيح ال ػػػ احالػػػ عض فهػػػو يعػػػد شػػػرطاً أ ا ػػػياً لتمكػػػيف 

إلػػى  عػػض مظػػاهر  ال ػػ احيفالتناف ػػية المختمفػػة. وممػػا ي بػػت ذلػػؾ تعػػرض الك يػػر مػػف 
أف  الريابػػية وتكػػوف النتيجػػة الانفعػػالات البدنيػػة والذهنيػػة مبػػ  المشػػاركة فػػي ال ػػ امات

الطامػػػة النف ػػػية وعػػػدـ اليػػػدرة عمػػػى الأدا    ميػػػى طامػػػة  فػػػي يػػػددن ذلػػػؾ إلػػػى انهيػػػار
( الألتراشػػورت الأ ػػر ال ػػالغ فػػي تجنػػب USRPTة تػػدريب  كػػافً لإختيػػار طرييػػ ممكنػػة
الانفعالات البدنية والذهنية وتوجيه م تون زيادة الطامػة النف ػية نحػو الإيجػاب مظاهر 
(  متو ػد 25.62( بينما فػي الييػاس ال عػدن بمػغ 71.76ن  ة اليياس اليبمي  فكانت 

( 1.22  معيػارن بم ػػت ( وبن ػ ة خطػػ5.22فػروؽ بػيف الييا ػػيف اليبمػي وال عػػدن بمػغ  
( 2.65( وبن ػػػػػ ة م ويػػػػػة لمعػػػػػدؿ ت يػػػػػر بمػػػػػغ  07.71و ييمػػػػػة ت مح ػػػػػو ة بم ػػػػػت  

 .( و يوة ت  ير مون(1.12بمغ   8و م تون دلاؿ إحيا ياً وميمة إتا
متػػر زعػػانف مزدوجػػة  م ا ػػة 61أمػػا  الن ػػ ة لمت يػػر م ػػتون الإنجػػاز الرممػػي ل ػػ احي 

 يرات ال حث كك  فػي مت يػرات الإ ػتجا ات محيمة نها ية في الدلالة الإحيا ية لمت
اليػػػػدرة  -ن ػػػػ ة المػػػػا  -حجػػػػـ الػػػػدـ -مت يػػػػرات أيػػػػض الطامػػػػة  الوظيفيػػػػة متم مػػػػة فػػػػي 

اليػػػػوة  – ال ػػػػرعة الإنتياليػػػػة( و عػػػػض اليػػػػدرات البدنيػػػػة متم مػػػػة فػػػػي  اللهوا يػػػػة الما يػػػػة
يهػػا الييػػون( عمػػي إعت ػػار أف الإنجػػاز الرممػػي رديػػة أ ا ػػية لم ػػ احيف لا يمكػػف تحيي

ن ػػ ة فكانػػت إلا بإت ػػاع أ ػػموب تػػدريب لػػه منهجيػػة يػػحيحة فػػي الويػػوؿ إلػػي اليمػػة 
(  متو ػػد فػػروؽ بػػيف 87.81( بينمػػا فػػي الييػػاس ال عػػدن بمػػغ 28.25الييػػاس اليبمػػي  

( و ييمػة ت 1.072( وبن  ة خط  معيػارن بم ػت 6.17الييا يف اليبمي وال عدن بمغ  
( و م ػػتون دلاؿ 06.55دؿ ت يػػر بمػػغ  ( وبن ػػ ة م ويػػة لمعػػ87.27مح ػػو ة بم ػػت  
 ( و يوة ت  ير مون(.1.12بمغ   8إحيا ياً وميمة إتا

 David Marlin دافيػػػػد مػػػػارليف لوتتفػػػػ  هػػػػذ  النتػػػػا   مػػػػ  درا ػػػػة كػػػػلً مػػػػف 

ودرا ػػة ( 81 (8107ل  David Simbañaدافيػػد مػػارليف  ل ودرا ػة (82( 8102ل 
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ف خػػلؿ إ ػػتراتيجية مػػ (27( 8102ل  Michael D Kennedyميشػػي  كينػػدن ل
النمذجػػة ـ ,  0611فا يػػة ال ػػرعة لػػددا  فػػي  ػػ امات يػػوـ واحػػد التحمػػ  والإ ػػتدامه 

فا يػػة ال ػػػرعة فػػي  ػػػ اؽ ال ػػػ احة التناف ػػية فهػػػـ وحػػػدات التػػدريب المت يػػػرة لتييػػػيـ إدارة 
ال ػرعة , الميػػداف فػػي ميابػ  ظػػروؼ ال ػػ اؽ تبػػيي  الييػ ات الهوا يػػة فػػي ال ػػ احيف 

 ر خمفية تدريب   اؽ ال رعة مييرة جدا. النخ ة: ت  ي
( يػػتـ التحيػػ  مػػف الفػػرض 01ومػػف خػػلؿ عػػرض وتف ػػير ومنامشػػة جػػدوؿ  

أنػػه توجػػد فػػروؽ دلالػػة إحيػػا ية بػػيف  الأوؿ مػػف فػػروض ال حػػث والػػذن يػػنص عمػػي
مت يػػرات أيػػض  الييا ػػيف اليبمػػي وال عػػدن لػػ عض الإ ػػتجا ات الوظيفيػػة متم مػػة فػػي 

( و عػض اليػدرات البدنيػة اليػدرة اللهوا يػة الما يػة -ة المػا ن ػ  -حجـ الدـ -الطامة 
وم ػػتون الإنجػػاز والطامػػة النف ػػية  اليػػوة الييػػون( – ال ػػرعة الإنتياليػػةمتم مػػة فػػي  

وفػػي إتجػػا  الييػػاس   ميػػد ال حػػث( لأفػػراد المجموعػػة التجريبيػػة  عينػػة ال حػػث(الرممػػي 
 ال عدن.

ذن يشػػػير إلػػػي المتو ػػػد  ( والػػػ00يتبػػػي مػػػف جػػػدوؿ  و ػػػالرجوع إلػػػي نتػػػا   
ومػػوة ت  يرهػػا  8الح ػػابي والإنحػػراؼ المعيػػارن وميمػػة  ت( لدلالػػة الفػػروؽ وميمػػة إيتػػا

بػػيف الييا ػػيف اليبمػػي وال عػػدن لأفػػراد مجموعػػة ال حػػث التجريبيػػة فػػي المت يػػرات  ميػػد 
بػيف الييا ػيف اليبمػي  1.16الدرا ة( أنه توجد فروؽ وير دالة إحيا ياً عند م تون 

لأفػػراد المجموعػػة البػػا طة فػػي مت يػػرات الإ ػػتجا ات الوظيفيػػة متم مػػة فػػي  وال عػػدن
( اليػػدرة اللهوا يػػة الما يػػة -ن ػػ ة المػػا  -حجػػـ الػػدـ -مت يػػرات الأيػػض الأ ا ػػي  

اليػػػوة الييػػػون( ومت يػػػر  – ال ػػػرعة الإنتياليػػػةو عػػػض اليػػػدرات البدنيػػػة متم مػػػة فػػػي  
متػر زعنػف مزدوجة ميػد 61ل ػ احي الطامة النف ية ومت ير م تون الإنجػاز الرممػي 

 ( و يوة ت  ير بعيف(.1.21( ,  1.12الدرا ة( و ييمة تراوحت بيف 
فػي  عدـ وجود فروؽ الدلالة الإحيا ية في تمؾ المت يػراتويعزو ال احث 

-مت يػرات الأيػض الأ ا ػي كلً مف في مت يرات الإ تجا ات الوظيفية متم مة فػي 
( و عض اليدرات البدنيػة متم مػة فػي اللهوا ية الما يةاليدرة  -ن  ة الما  -حجـ الدـ
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ومت يػر الطامػة النف ػػية ومت يػر م ػتون الإنجػػاز اليػوة الييػػون(  – ال ػرعة الإنتياليػة 
عػػػدـ الإ ػػػتفادة الفعميػػػة مػػػف البرنػػػام  متػػػر زعنػػػف مزدوجػػػة إلػػػي 61الرممػػػي ل ػػػ احي 

لأ ا ػية لممت يػرات الأ ا ػي فػي العنايػر ا التيميدن لإفتيادة لإحداث عنيػر الت يػر
المشتركة بػيف  المجمػوعتيف  ػوا  مت يػرات الأيػض اليبمػي وال عػدن وفرومػة وزيػادة فػي 
إ ػػتهلؾ واا ػػتنفاذ طامػػة جميكػػوجيف العبػػمة  يػػورة كبيػػرة عػػف المعتػػاد بػػ  والإ ػػتعانه 
بجموكػػػوز الػػػدـ واا ػػػتنفاذ  أيبػػػاً لػػػذلؾ كػػػاف لإ ػػػتنفاذ الطامػػػة وويػػػولهـ إلػػػي الإنهػػػاؾ 

ليػػػدرة عمػػػي بػػػذؿ الجهػػػد فػػػي متا عػػػة ال ػػػ اؽ ووفيػػػاً لدرا ػػػات الإ ػػػتيلب الشػػػديد وعػػػدـ ا
الخمػػػون فػػػإف ال ػػػ احيف ييػػػموف إلػػػي تمػػػؾ العت ػػػة مػػػف التعػػػب   ػػػبب إ ػػػتنفاذ دماوػػػة 
مخزوف الجميكوجيف أو ال كر ال  يد الذن ي ػتخدمه الػدماغ للإمػداد  الطامػة وهػي مػا 

تيػاد ال ػػ احيف إلػي طرييػػة ت ػمي  التعػػب العيػبي وهػػي أولػي مراحػػ  التعػب ولاكػػف لإف
تػػدريب الألتراشػػورت تنظػػيـ ال ػػرعة الييػػيرة جػػداً والتػػي تعطػػي راحػػة بػػيف كػػ  مجموعػػة 
ي ػػػتعيد فيهػػػا نشػػػا  المػػػه والجهػػػاز العيػػػبي لزيػػػادة العمػػػ  والأ ػػػتمرار عمػػػي الإ ػػػت ارة 
العاليػػة المتكػػررة طيمػػة فتػػرة ال ػػ اؽ   ميػػي درجػػات العمػػ  عمػػي العكػػس مػػف التػػدريب 

لمت ػػػػ  والػػػػذن أدن إلػػػػي هبػػػػو  تػػػػدريجي فػػػػي العمػػػػ  العبػػػػمي وتهػػػػاون فػػػػي التيميػػػػدن ا
الإ ػػػػتجا ات الوظيفيػػػػة لعمػػػػ  الج ػػػػـ فػػػػي كػػػػلً مػػػػف حجػػػػـ الػػػػدـ ون ػػػػ ة المػػػػا  واليػػػػدرة 
اللهوا يػػػة الما يػػػة و التػػػالي إنعكػػػس عمػػػي الحالػػػة البدنيػػػة ومػػػدرتها عمػػػي الت مػػػب عمػػػي 

 يػوة و ػرعة فػي الأدا  الكامنػه لمػرجميف  مياومة الما  وبعف في مخرجات الطامة
لممناف ػػػة لػػػذلؾ إختمػػػف معامػػػ  التػػػ  ير فػػػي إخت ػػػار ال ػػػرعة الإنتياليػػػة ل ػػػ احي 

متػػػػػر( ميارنػػػػػة  المجموعػػػػػة التجريبيػػػػػة لهػػػػػذا المت يػػػػػر الأ ا ػػػػػي لتػػػػػدريب 86×2 
الدلتراشػػورت تنظػػيـ ال ػػرعة الييػػيرة جػػداً و التػػالي إنعكػػس عمػػي الطامػػة النف ػػية 

مخمفػػات التعػػب الػػوظيفي ال ػػالف ذكػػر  لػػذلؾ لا  نحػػو الإتجػػا  ال ػػمبي النػػات  مػػف
يوجػػد حػػػافز نف ػػػي أو دافػػػ  لمعمػػػ  وفيػػػد العيػػػ  الشػػػدة واليػػػوة الحيويػػػة والوظػػػا ف 
الموكمه إليػة  كفػا ة وهػي أ ػاس الػداف  والتػي مػف  ػماتها الييظػة وتوجيػه العمػ  
و التالي كاف لم تون الإنجاز الرممي ل  احي الزعانف يػورة  ػمبية ناتجػة عػف 

 ما  ب .  ك 
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 .Henrique P. Neivaهنػاريكو نيفػالوتتف  هذ  النتػا   مػ  درا ػة كػلً مػف 

 (8102  ل Huub M. Toussaintهػػووب ـ. تو ػػاف ل ودرا ػػة (20( 8102ل 
 (8102  ل ,Seifert, K. De Jesus ػػيفيرت, ؾ. دن جي ػػوسودرا ػػة ل( 22 
نظريػػػػة مػػػػف خػػػػلؿ الجوانػػػػب ال (4516) لهشػػػػاـ ميػػػػطفى نيػػػػرتلودرا ػػػػة  (11 

,  والمنهجيػػة فيمػػا يتعمػػ  بإ ػػتراتيجية تمػػاريف  ػػ اؽ ال ػػرعة الييػػيرة جػػداً فػػي ال ػػ احة
النمذجػػػة المكانيػػػة والزمانيػػػة فػػػي تػػػدري ات الم ػػػافات الييػػػيرة فا يػػػة ال ػػػرعة والمعممػػػات 

الت يػػر ال ػػموكي والأدا  الحركػػي تػػ  ير الممار ػػة التخيػػص ,  التن ػػييية فػػي ال ػػ احة
تػػ  ير ,  ظػػيـ ال ػػرعة الييػػيرة جػداً فػػي ال ػػ احة الأماميػػة لمزحػػفالػدمي  فػػي  ػػ امات تن

 .برنام  تدريبي لتح يف مهارتي البد  والدوراف ل  احى  المونو( لمناش يف
 مػػف التحيػػ  يػػتـ (00  جػػدوؿ ومنامشػػة وتف ػػير عربػػة  ػػب  مػػا خػػلؿ ومػػف

يف توجػد فػروؽ ويػر دلالػة إحيػا ية بػيف الييا ػ أنػه ال حػث فػروض مف ال اني الفرض
-مت يػػػرات أيػػػض الطامػػػة  اليبمػػػي وال عػػػدن لػػػ عض الإ ػػػتجا ات الوظيفيػػػة متم مػػػة فػػػي 

( و عػض اليػدرات البدنيػة متم مػة فػي اليػدرة اللهوا يػة الما يػة -ن  ة المػا  -حجـ الدـ 
 ميػػػد وم ػػػتون الإنجػػػاز الرممػػػي والطامػػػة النف ػػػية  اليػػػوة الييػػػون( – ال ػػػرعة الإنتياليػػػة 

 البا طة  عينة ال حث(.ال حث( لأفراد المجموعة 
( والػػذن يشػػير إلػػي المتو ػػد  الح ػػابي 08يتبػػي مػػف جػػدوؿ  و ػػالرجوع إلػػي

ومػػػػوة ت  يرهػػػػا بػػػػيف  8والإنحػػػػراؼ المعيػػػػارن وميمػػػػة  ت( لدلالػػػػة الفػػػػروؽ وميمػػػػة إيتػػػػا
الييا ػػيف ال عػػدييف لأفػػراد مجموعػػة ال حػػث التجريبيػػة والبػػا طة فػػي المت يػػرات  ميػػد 

بػػيف الييا ػػيف ال عػػدييف  1.16لػػة إحيػػا ياً عنػػد م ػػتون الدرا ػػة( أنػػه توجػػد فػػروؽ دا
لأفراد المجموعة التجريبية والبػا طة فػي فػي مت يػرات الإ ػتجا ات الوظيفيػة متم مػة 

( اليػدرة اللهوا يػة الما يػة -ن ػ ة المػا  -حجـ الػدـ -مت يرات الأيض الأ ا ي في 
وة الييػػػون( ومت يػػػر اليػػػ – ال ػػػرعة الإنتياليػػػةو عػػػض اليػػػدرات البدنيػػػة متم مػػػة فػػػي  

متر زعنف مزدوجػة  ميػد 61الطامة النف ية ومت ير م تون الإنجاز الرممي ل  احي 
( و يػػػػػوة تػػػػػ  ير بػػػػػيف 1.12( :  1.77( :  1.61الدرا ػػػػػة( و ييمػػػػػة تراوحػػػػػت بػػػػػيف  

 متو د( و عالي( و مػون( , كمػا أنػه توجػد فػروؽ ويػر دالػة إحيػا ياً عنػد م ػتون 
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لأفػػػػراد المجموعػػػػة التجريبيػػػػة والبػػػػا طة فػػػػي مت يػػػػر  بػػػػيف الييا ػػػػيف ال عػػػػدييف 1.16
 ( و يوة ت  ير بعيف(.  1.16الأيض اليبمي و ييمة تراوحت  

ويعػػزو ال احػػث تفػػوؽ المجموعػػة التجريبيػػة عػػف المجموعػػة البػػا طة نظػػراً إلػػي 
( عمػػي USRPTفاعميػػة تػػدري ات الألتراشػػورت   إلػي تطبيػ  البرنػػام  التػػدريبي الميتػػرح

 -حجػـ الػدـ -مت يػرات الأيػض الأ ا ػي ا ات الوظيفية متم مة في مت يرات الإ تج
ال ػػرعة ( و عػػض اليػػدرات البدنيػػة متم مػػة فػػي  اليػػدرة اللهوا يػػة الما يػػة -ن ػػ ة المػػا 
اليػػوة الييػػون( ومت يػػر الطامػػة النف ػػية ومت يػػر م ػػتون الإنجػػاز الرممػػي  – الإنتياليػػة
لً مػػف المجمػػوعتيف التجريبيػػة وكانػػت الفػػروؽ بػػيف كػػ متػػر زعنػػف مزدوجػػة61ل ػػ احي 

والبػػػػا طة شػػػػاهدة عمػػػػي تفػػػػوؽ المجموعػػػػة التجريبيػػػػة عػػػػف المجموعػػػػة البػػػػا طة فػػػػي 
المت يػػػرات  ميػػػد ال حػػػث( فػػػي مت يػػػرات الأيػػػض الأ ا ػػػي متم مػػػة فػػػي الأيػػػض ال عػػػدن 

( وبن ػػػػ ة خطػػػػ  655.77متو ػػػػد الفػػػػروؽ بػػػػيف الييا ػػػػيف ال عػػػػدييف بمػػػػغ التػػػػي بم ػػػػت 
( وبن ػ ة م ويػة لمعػدؿ 2.856مة  ت مح و ة( بم ت  ( و يي66.01معيارن بم ت  
( و يػػػػػػوة 1.27بمػػػػػػغ   8( و م ػػػػػػتون دلاؿ إحيػػػػػػا ياً وميمػػػػػػة إتػػػػػػا80.81ت يػػػػػػر بمػػػػػػغ  
متو ػد الفػروؽ بػيف الييا ػيف بينما كاف مت ير فروؽ الأيض التي بم ت ت  ير مون( , 
( ( و ييمػػة  ت مح ػػو ة12.26( وبن ػػ ة خطػػ  معيػػارن بم ػػت 651.61ال عػػدييف بمػػغ 

( و م ػتون دلاؿ إحيػا ياً 61.60( وبن  ة م وية لمعدؿ ت ير بمػغ  01.058بم ت  
( و يػػوة تػػ  ير مون( ويرجػػ  ال احػػث هػػذ  الن ػػب والفػػروؽ الدالػػة 1.11بمػػغ   8وميمػػة إتػػا

 عػػف البػػا طة الػػي الزيػػادة المفرطػػة فػػي تك ػػيّر مخػػازف ليػػالي المجموعػػة التجريبيػػة 
ف فػػػػي الوامػػػػ  هػػػػي اليػػػػور  التػػػػي يػػػػتـ فػػػػي العبػػػػلت وهػػػػذ  المخػػػػاز  الجميكػػػػوجيف

سػػتقلابومدشػػر  ػػري  لمدلالػػة عمػػي حالػػة أيػػض  الجموكػػوز بهػػا تخػػزيف وفقػػاً الطامػػة  وا 
الهػػدـ ميارنػػة  عمميػػة البنػػا  فالتػػدريب التيميػػدن لتفػػاعلت العمميػػات الحيويػػة لزيػػادة 

يزيد مػف معػدلات الأيػض  يػورة كبيػرة جػداً لإفتيػادة إلػي الراحػة البينيػة الييػيرة 
التػي يتعػرض لهػا  ػ احي المجموعػة التجريبيػة والتػي يحػدث بهػا تعػويض جز ػي 
لمعدلات البنا   شػك  فػورن و ػري  لػذلؾ كػاف مت يػر فػروؽ الأيػض أمػ  ميارنػة 

, كمػا كانػت   المجموعة البا طة لإحتياجهـ  يفة م تمرة لتػوافر الجموكػوز بهػا
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 يلً عمػػػي تفػػػوؽ المجموعػػػةالفػػػروؽ بػػػيف كػػػلً مػػػف المجمػػػوعتيف التجريبيػػػة والبػػػا طة دلػػػ
التجريبيػػػػػة عػػػػػف المجموعػػػػػة البػػػػػا طة فػػػػػي المت يػػػػػرات  ميػػػػػد ال حػػػػػث( فػػػػػي مت يػػػػػرات 

متو ػػد الفػػروؽ الإ ػػتجا ات الف ػػيولوجية متم مػػة فػػي مت يػػر حجػػـ الػػدـ التػػي بم ػػت 
( و ييمػػػة 1.20( وبن ػػػ ة خطػػػ  معيػػػارن بم ػػػت 1.270بػػػيف الييا ػػػيف ال عػػػدييف بمػػػغ 

( و م ػػػتون 7.26 ة م ويػػػة لمعػػػدؿ ت يػػػر بمػػػغ  ( وبن ػػػ5.11 ت مح ػػػو ة( بم ػػػت  
( و يػػػوة ت  ير متو ػػػػد( ليػػػػالي المجموعػػػػة 1.12بمػػػػغ   8دلاؿ إحيػػػا ياً وميمػػػػة إتػػػػا

التجريبيػػة والتػػي كانػػت  نتيجػػة إ ػػت ارة هورمػػوف ال روبػػورتيف الػػذن  ػػاعد فػػي تنشػػيد 
نخػػػاع العظػػػاـ لزيػػػادة حجػػػـ كػػػرات الػػػدـ عػػػف ويػػػر المعتػػػاد لتمبيػػػة عبػػػلت الػػػرجميف 

تهػػػػا الممحػػػػة والم ػػػػتمرة لدوك ػػػػجيف لممجموعػػػػة التجريبيػػػػة فػػػػي توجيػػػػة تػػػػدري ات لحاج
 ال ػرعة الييػػيرة لعبػػلت الػرجميف ميارنػػة  المجموعػػة البػا طة , كمػػا كػػاف لمت يػػر

( وبن ػػ ة 5.76متو ػػد الفػػروؽ بػػيف الييا ػػيف ال عػػدييف بمػػغ ن ػػ ة المػػا  التػػي بم ػػت 
( وبن ػػ ة م ويػػة 6.717  ( و ييمػػة  ت مح ػػو ة( بم ػػت0.11خطػػ  معيػػارن بم ػػت 
( و يػوة 1.77بمػغ   8( و م تون دلاؿ إحيػا ياً وميمػة إتػا02.27لمعدؿ ت ير بمغ  
حيػػػػث  ػػػػاهمة زيػػػػادة ن ػػػػ ة المػػػػا  فػػػػي الج ػػػػـ نتيجػػػػة فعالػػػػة لتػػػػدريب ت  ير عػػػػالي( 
فػػػػػي الحفػػػػػاظ عمػػػػػى حركػػػػػة ( تنظػػػػػيـ ال ػػػػػرعة الييػػػػػيرة جػػػػػداً USRPTالألتراشػػػػػورت 

أ نا  ال ػ اؽ  وث أن تشنجات في العبلتالعبلت  شك  منتظـ وتمن  مف حد
و التالي تنظيـ الإ ت ارات اليوية وتعدي  م ػارها  مػا يتنا ػب مػ  مػوة الإني ػاض 
لهػػذة العبػػلت  الن ػػ ة لممجموعػػة التجريبيػػة كمػػا حافظػػة ن ػػ ة المػػا  عمػػي  يػػا  
ن بي لمجميكوجيف دوف خ ارة عمي العكس مف المجموعة البا طة التي أت عت 

% مف الما  المتػوفر 2-0التيميدن في التدريب والذن أدن إلي خ ارة الأ موب 
فػػي الج ػػـ ممػػا  ػػاهـ فػػي تيميػػ  م ػػتويات الطامػػة فػػي الج ػػـ, و الن ػػ ة لميػػدرة 
اللهوا يػػػػػة الما يػػػػػة كانػػػػػت ن ػػػػػب الت يػػػػػر ليػػػػػالي المجموعػػػػػة التجريبيػػػػػة  معػػػػػدؿ 

  ير (  م تون دلالػة وابػحة التػ86.281(  ييمة ت مح و ة( بم ت  61.01 
( وبن ػ ة خطػ  هامشػية 1.12ليالي المجموعة التجريبية و حجـ أ ر مػون( بمػغ 

تػدريب ( فيػد يػمـ 1.17بيف المت يػرات ال عديػة لكػل المجمػوعتيف حيػث بم ػت  
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لأدا  أحجاـ كافيػة مػف شػدة الأدا  فػي  USRPTتنظيـ  رعة ال  اؽ اليييرة جداً 
الهػوا ي وعمميػة تحويػ  الأليػاؼ  ال  اؽ والتي  وؼ تزيد مػف تحفيػز كػ  مػف النظػاـ

اللهوا ية إلي الأك دة ومد تي  طرؽ التدريب الأخرن إلي نفس النتيجة لكف عػادة 
لا يحػػدث ذلػػؾ لأف مخػػازف الجميكػػوجيف تكػػوف مػػد نفػػذت وينػػت  عػػف ذلػػؾ عػػدـ تعمػػـ 
تكنيػؾ تنظػػيـ ال ػرعة وتتبػػا ؿ وظيفػػة النظػاـ الهػػوا ي مػػ  إ ػتمرار زيػػادة التعػػب ولا 

لجميكػوجيف الم ػتهمؾ  يػورة  ػريعة ومػد يتطمػب ذلػؾ عػدة  ػاعات تيػ  ي تشفي ا
 ػػػاعة بينمػػػا تبػػػدأ الجرعػػػة التدريبيػػػة التاليػػػة مبػػػ  الإ تشػػػفا  الكامػػػ  12إلػػػي حػػػوالي 

 اعة يكوف مخزوف الجميكوجيف مد تػـ إ تشػفا ة وهنػا 12لمجميكوجيف التي تنفد  عد 
يكػػػوجيف لػػػذلؾ يمكػػػف لأنهػػػا لا ت ػػػتهمؾ الجمUSRPT تكمػػػف ميػػػزة طرييػػػة التػػػدريب

تعتبػػر طرييػػة  USRPTتنفيػػذها مػػرتيف فػػي اليػػوـ ومػػد يكػػوف مػػف اليػػعب إدراؾ أف
تػػدريب لزيػػادة تػػوفير أحجػػاـ تػػدريب أكبػػر   ػػرعة ال ػػ اؽ لػػذلؾ تػػددن إلػػي م ػػتويات 
تكيػػػػف أك ػػػػدة أ ػػػػرع وأعمػػػػي لػػػػدن ال ػػػػ احيف وهػػػػي الطرييػػػػة التػػػػي تحيػػػػ  أك ػػػػر مػػػػف 

ا ي وحدة تنميػة هػذ  الوظيفػه ولا ينمػي وحػد  متطم ات ال  اؽ ولا يحي  التدريب الهو 
 الحالة البدنية الم مي لممناف ة.

بينمػػػا كػػػاف لممت يػػػرات البدنيػػػة اليػػػورة الكاممػػػة لمفػػػروؽ فػػػي الييا ػػػات ال عديػػػة 
كانػػت ن ػػب الت يػػر ليػػالي المجموعػػة التجريبيػػة فػػي مت يػػر لكػػل المجمػػوعتيف حيػػث 
(  م ػتون 01.215و ة( بم ػت  (  ييمػة ت مح ػ21.11ال رعة الإنتياليػة  معػدؿ  

( 1.17مػػون( بمػػغ 1دلالػػة وابػػحة التػػ  ير ليػػالي المجموعػػة التجريبيػػة و حجػػـ أ ػػر
( 1.80وبن ػػػػ ة خطػػػػ  هامشػػػػية بػػػػيف المت يػػػػرات ال عديػػػػة لكػػػػل المجمػػػػوعتيف بم ػػػػت  

( ليػالي المجموعػة التجريبيػة , 2.22وفػروؽ بػيف المتو ػطات لممجمػوعتيف بم ػت  
متو ػػػػد الفػػػػروؽ بػػػػيف الييا ػػػػيف ال عػػػػدييف التػػػػي بم ػػػػت  وفػػػػي مت يػػػػر اليػػػػوة الييػػػػون 

( و ييمػػػػػة  ت مح ػػػػػو ة( بم ػػػػػت 1.11( وبن ػػػػػ ة خطػػػػػ  معيػػػػػارن بم ػػػػػت 7.07بمػػػػػغ 
( و م تون دلاؿ إحيا ياً وميمػة 02.12( وبن  ة م وية لمعدؿ ت ير بمغ  2.881 
ف فبػػ  مػػا يميػػز طرييػػة تػػدريب الدلتراشػػورت ( و يػػوة تػػ  ير مون( 1.25بمػػغ   8إتػػا

لم ازؿ العبمية لأنها تتعام  معها بدرجة عالية مف الكفا ة وهػذة الم ػازؿ مػف هي ا
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نػػوع جامػػا وهػػي تيػػوـ بتنبيػػه الأليػػاؼ العبػػمية الداخميػػة وتيػػوـ خميػػة جامػػا العيػػبية 
الحركيػػػة بتنبيػػػه المنطيػػػة و ػػػد الأليػػػاؼ العبػػػمية وحينهػػػا تيتيػػػر العبػػػمة الهيكميػػػة 

ييػػر  ػػمبياً م ػػازؿ العبػػمة الممتػػد  عمػػي بوا ػػطة تنبيػػه الخليػػا العيػػبية الحركيػػة ت
طػوؿ أليػاؼ العبػمية ممػا يعطيهػا مػوة فعالػة فػي عمميػة الإني ػاض العبػمي   ميػي 
معػػدؿ لم ػػػرعة عمػػػي إعت ػػػار أف ال ػػػرعة يػػػفة بدنيػػػة مرك ػػػة فػػػل يوجػػػد  ػػػرعة بػػػدوف 

التػػ  ير إني ػػاض عبػػمي مػػون , وفػػي مت يػػر الطامػػة النف ػػية كانػػت الفػػروؽ وابػػحة 
( 1.20( وبن ػػػ ة خطػػػ  معيػػػارن بم ػػػت 7.62ال عػػػدييف حيػػػث بم ػػػت  بػػػيف الييا ػػػيف 

( 1.61( وبن ػػػ ة م ويػػػة لمعػػػدؿ ت يػػػر بمػػػغ  81.81و ييمػػػة  ت مح ػػػو ة( بم ػػػت  
ليػػػػػػالي ( و يػػػػػػوة تػػػػػػ  ير مون( 1.18بمػػػػػػغ   8و م ػػػػػػتون دلاؿ إحيػػػػػػا ياً وميمػػػػػػة إتػػػػػػا

المجموعػػػػػػػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػػػػػػػة لتطبيػػػػػػػػػػػػػػ  البرنػػػػػػػػػػػػػػام  التػػػػػػػػػػػػػػدريبي الميتػػػػػػػػػػػػػػرح لتػػػػػػػػػػػػػػدري ات 
فػػػي زيػػػادة التػػػوازف الايجػػػابي ( تنظػػػيـ ال ػػػرعة الييػػػيرة جػػػداً USRPTورت الألتراشػػػ

لمتحػدن فالتحػدن تعنػػي إماكنيػة الادا  فػي الموامػػف التػي تتبػمف تحػػديات اكبػر مػػف 
الحد الاعمػى ليػدرات ومهػارات الريابػي , كمػا كػاف لمت يػر م ػتون الإنجػاز الرممػي 

أيػػػػض ات  ميػػػػد ال حػػػث( متػػػر زعػػػػانف اليػػػورة النها يػػػػة لجميػػػ  المت يػػػر 61ل ػػػ احي 
الإ ػػػتجا ات فػػروؽ الأيػػض( و عػػض  –معػػدؿ الأيػػػض ال عػػدن الطامػػة متم مػػة فػػي  
( و عػػض ن ػػ ة المػػا  -حجػػـ الػػدـ –اليػػدرة اللهوا يػػة الما يػػة الوظيفيػػة متم مػػه فػػي  

والطامة النف ػية والتػي  اليوة الييون( – ال رعة الإنتياليةاليدرات البدنية متم مة في  
( وبن ػػ ة 1.51التػػ  ير بػػيف الييا ػػيف ال عػػدييف حيػػث بم ػػت  ابػػحة كانػػت الفػػروؽ و 

( وبن ػ ة م ويػة 88.815( و ييمػة  ت مح ػو ة( بم ػت  1.82خط  معيارن بم ػت 
( و يػوة 1.17بمػغ   8( و م تون دلاؿ إحيػا ياً وميمػة إتػا01.55لمعدؿ ت ير بمغ  

    .ت  ير مون(
 .Tiago M  اربو ػػػا تيػػػاوو ـلوتتفػػػ  هػػػذ  النتػػػا   مػػػ  درا ػػػة كػػػلً مػػػف 

Barbosa  بػػػػػػػوؿ ب. لور ػػػػػػػفل ودرا ػػػػػػػة (10( 8102ل Paul B. 

Laursen هنريػػؾ ب. نيفػػاودرا ػػة ل ( 22 (8107ل Henrique P. Neiva  
مػػف خػػلؿ الت ييػػرات فػػي المعممػػات الكل ػػيكية وويػػر الخطيػػة  عػػد  (28( 8102ل 
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ن عمػػػى ال ػػػ احة نو ػػػة ميػػػود لإ ػػػارة التعػػػب فػػػي ال ػػػ احة التناف ػػػية التػػػدريب التيميػػػد
ميابػػػ  تمػػػاريف  ػػػ اؽ ال ػػػرعة الييػػػيرة جػػػداً , ا ػػػتراتيجيات الاحمػػػا  لتػػػدريب تنظػػػيـ 
ال رعة اليييرة جدا وتيػرة العجمػة الآليػات والتطبييػات , تن ػي  أدا  مهػارة الأطػراؼ 
 الداخميػػػة وتكمفػػػة الطامػػػة فػػػي ال ػػػ احة وفيػػػاً لتػػػدريب تنظػػػيـ ال ػػػرعة الييػػػيرة جػػػداً 

USRPT  . 
( يػػػتـ التحيػػػ  مػػػف الفػػػرض 08عػػػرض وتف ػػػير ومنامشػػػة جػػػدوؿ  ومػػػف خػػػلؿ 

 توجػػػد فػػػروؽ دلالػػػة إحيػػػا ية بػػػيف الييا ػػػيف ال عػػػدييفال الػػػث والػػػذن يػػػنص عمػػػي أنػػػه 
 -حجػػػـ الػػػدـ -مت يػػػرات أيػػػض الطامػػػة  لمت يػػػرات الإ ػػػتجا ات الوظيفيػػػة متم مػػػة فػػػي 

ال ػػػرعة ة فػػػي  ( و عػػػض اليػػػدرات البدنيػػػة متم مػػػاليػػػدرة اللهوا يػػػة الما يػػػة -ن ػػػ ة المػػػا 
 ميػػػد ال حػػػث( وم ػػػتون الإنجػػػاز الرممػػػي والطامػػػة النف ػػػية  اليػػػوة الييػػػون( – الإنتياليػػػة

لأفػػػػػراد المجمػػػػػوعتيف التجريبيػػػػػة والبػػػػػا طة  عينػػػػػة ال حػػػػػث( وفػػػػػي إتجػػػػػا  المجموعػػػػػة 
   التجريبية.
( والػذن يشػير إلػي المتو ػد الح ػابي ون ػب 02و الرجوع إلي نتا   جدوؿ   

د مجمػػػػوعتي ال حػػػػث التجريبيػػػػة والبػػػػا طة فػػػػي المت يػػػػرات  ميػػػػد التح ػػػػف المديػػػػة لأفػػػػرا
الدرا ة( أف ن ب التح ف المدية فػي جميػ  المت يػرات  ميػد الدرا ػة( لأفػراد مجمػوعتي 
ال حػػػث التجريبيػػػة والبػػػا طة فػػػي يػػػالي أفػػػراد المجموعػػػة التجريبيػػػة , وتراوحػػػت ن ػػػب 

 %(.60.88%( ,  0.78التح ف المدية لهما بيف 
ن ب التح ف المديػة والفػروؽ الدالػه إحيػا ياً بػيف المجمػوعتيف  ويعزو ال احث

التجريبيػػػة والبػػػا طه وليػػػالي المجموعػػػة التجريبيػػػة إلػػػي الإ ػػػتفادة الفعميػػػة لممجموعػػػة 
(عمػػػػي مت يػػػػرات الإ ػػػػتجا ات USRPTالتجريبيػػػػة مػػػػف فاعميػػػػة تػػػػدري ات الألتراشػػػػورت 

اليػػػػدرة  - ة المػػػػا ن ػػػػ -حجػػػػـ الػػػػدـ -مت يػػػػرات أيػػػػض الطامػػػػة  الوظيفيػػػػة متم مػػػػة فػػػػي 
اليػػػػوة  – ال ػػػػرعة الإنتياليػػػػة( و عػػػػض اليػػػػدرات البدنيػػػػة متم مػػػػة فػػػػي  اللهوا يػػػػة الما يػػػػة

متػػػر 61الييػػون( ومت يػػر الطامػػة النف ػػػية ومت يػػر م ػػتون الإنجػػػاز الرممػػي ل ػػ احي 
حيػػػث بم ػػػت ن ػػػ ة التح ػػػف المديػػػة لممجموعػػػة التجريبيػػػة فػػػي ن ػػػب  زعػػػانف مزدوجػػػة

%(  فػػػػػػػارؽ بمػػػػػػػغ 1.78ف المجموعػػػػػػػة البػػػػػػػا طة %( عػػػػػػػ88.62الأيػػػػػػض ال عػػػػػػػدن  
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ن ػػػػػػ ة التح ػػػػػػف المديػػػػػػة بينمػػػػػػا كانػػػػػػت  %( وليػػػػػػالي المجموعػػػػػػة التجريبيػػػػػػة07.25 
%( عػػػػػػػف المجموعػػػػػػػة 88.62لممجموعػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػة فػػػػػػػي ن ػػػػػػػب فػػػػػػػروؽ الأيػػػػػػػض  

%( وليػػػػالي المجموعػػػػة التجريبيػػػػة عمػػػػػي 07.25%(  فػػػػارؽ بمػػػػغ  1.78البػػػػا طة 
التي يرجعها ال احث إلػي عػدـ وبػ  برنػام  عكس ن ب الأيض اليبمي لممجموعتيف و 

لمت ذيػػػة يمػػػزـ المجمػػػوعتيف التجريبيػػػة والبػػػا طة بتطبييػػػة ليػػػعو ة ذلػػػؾ ولعػػػدـ المرام ػػػه 
الفعميػػػة لمت ذيػػػة ولاكػػػف إكتفػػػي ال احػػػث   خػػػذ ن ػػػب معػػػدلات الأيػػػض ال عػػػدن وفػػػروؽ 

 عػه حيػث الأيض لمتييـ الفعمي والمرامب مف ال احث لمميارنة بػيف طرييتػي التػدريب المت
حتياجػػػػػة إلػػػػػي الطامػػػػػة الفو ػػػػػفاتية الم ػػػػػتمدة مػػػػػف 61ف طبيعػػػػػة عمػػػػػ   ػػػػػ اؽ إ متػػػػػر واا

الجميكػػػوجيف  يػػػورة كبيػػػرة يفػػػرض عمػػػي المػػػدرب إختيػػػار طرييػػػة تػػػدريب تحػػػافا عمػػػي 
العمػػ  العبػػمي اليػػون فػػي ظػػ  أدا  المناف ػػة فػػي إطػػار منظومػػة الطامػػة التػػي ت ػػتحوذ 

تنظػػػػيـ  (USRPTالألتراشػػػػورت ب عمػػػػي طبيعػػػػة العمػػػػ  و التػػػػالي كػػػػاف لطرييػػػػة تػػػػدري
ال ػرعة الييػػيرة جػػداً الأ ػػر الوابػػي فػػي   ػػات جميكػػوجيف العبػػلت و  ػػات الجموكػػوز 

متػػر ل ػػ احي المجموعػػة التجريبيػػة فػػي ممػػة ن ػػب الأيػػض 61للإ ػػتفاد  منػػه فػػي  ػػ اؽ 
وحػػرؽ ال ػػعرات الحراريػػة عمػػي عكػػس ن ػػبب التح ػػف المنخفبػػة ل ػػ احي المجموعػػة 

رتفػػاع معػػدؿ الأيػػض يزيػػد مػػف مػػدرة الج ػػـ عمػػى حػػرؽ ال ػػعرات حيػػث إف  إالبػػا طة 
الحراريػػػة واا ػػػتنفاذ مخػػػازف الجميكػػػوجيف   ػػػرعة عاليػػػة و التػػػالي كانػػػت ن ػػػب التح ػػػف 

ويمكػػف اليػػوؿ أف فتػػرات العمػػ  الأميػػر هػػي التػػي تحػػافا ليػػالي المجموعػػة التجريبيػػة 
يرة ون ػػػ ة عمػػي إنخفػػػاض م ػػتون تركيػػػز حػػامض اللكتيػػػؾ وزيػػادة فتػػػرات الراحػػة ميػػػ

ف 8:0العمػػػ  إلػػػي الراحػػػة  تحػػػافا عمػػػي إنخفػػػاض م ػػػتون تركيػػػز حػػػامض اللكتيػػػؾ واا
ف  زيادة فترات الراحػة  الن ػ ة لفتػرات العمػ  تتميػز بت  يرهػا المعتػدؿ عمػي شػدة العمػ  واا
وهػػػي تعطػػػي الفريػػػة الأك ػػػر لإكت ػػػاب ال ػػػ اح الأدا  التناف ػػػي لأف العمػػػ  الييػػػير 

أدا  حجػػػـ كبيػػػر مػػػف العمػػػ  مرتفػػػ  الشػػػدة مػػػ  تيميػػػ   والراحػػػة الييػػػيرة يػػػوفراف فريػػػة
 البػػ د عمػػي اليمػػب والجهػػاز الوعػػا ي والتنف ػػي وهػػي الميػػز  الأ ا ػػية مػػف تػػدريب

USRPT. 
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بينمػػػػػا كانػػػػػت ن ػػػػػب التح ػػػػػف ليػػػػػالي المجموعػػػػػة التجريبيػػػػػة وابػػػػػحة التػػػػػ  ير 
للإ ػػتجا ات الف ػػيولوجية فػػػي مت يػػرات حجػػػـ الػػدـ حيػػػث بم ػػت ن ػػػ ة التح ػػف المديػػػة 

%(  فػػػػارؽ بمػػػػغ 1.15%( عػػػػف المجموعػػػػة البػػػػا طة 01.25مجموعػػػػة التجريبيػػػػة  لم
%( بينما كانت ن ػ ة التح ػف المديػة لممجموعػة التجريبيػة فػي ن ػب ن ػ ة المػا  1.1 
%( وفػػػػػي 08.58%(  فػػػػػارؽ بمػػػػػغ  7.85%( عػػػػف المجموعػػػػػة البػػػػػا طة  01.22 

جموعػػػػػػػػػة مت يػػػػػػػػػر اليػػػػػػػػػدرة اللهوا يػػػػػػػػػة الما يػػػػػػػػػة كانػػػػػػػػػت ن ػػػػػػػػػ ة التح ػػػػػػػػػف المديػػػػػػػػػة لمم
%( 60.88%(  فػػػارؽ بمػػػغ  0.11%( عػػػف المجموعػػػة البػػػا طة 62.05التجريبيػػػة 

إف العمػػ  لفتػػرات ميػػيرة ي ػػمي بتػػوافر أك ػػجيف كػػاؼ لإمػػداد العبػػلت  الأوك ػػجيف 
ويعنػػي هػػذا تػػوافر كميػػة أك ػػجيف فػػي بدايػػة كػػ  فتػػرة عمػػ  جديػػدة كمػػا إف الأك ػػجيف 

لمخػػػزوف ي ػػػتخدـ فػػػي أوؿ مرحمػػػة المتحػػػد مػػػ  الميوجمػػػوبيف وهػػػو الأك ػػػيوهموجموبيف ا
لػػػػددا  مبػػػػ  مػػػػا ييػػػػ  عمػػػػ  عمػػػػ  الجهػػػػاز اليمبػػػػي الوعػػػػا ي والتنف ػػػػي إلػػػػي تػػػػوفير 

متػػػػر زعػػػػانف 61الأك ػػػػجيف المطمػػػػوب وهػػػػو أ ػػػػاس للإ ػػػػتجا ات الوظيفيػػػػة ل ػػػػ احي 
مزدوجػة , أمػػا  الن ػػ ة لمت يػرات اليػػدرات البدنيػػة كانػػت دلػيلً ذو أهميػػة وابػػحة التػػ  ير 

ة التجريبيػػة فػػي ن ػػب تح ػػف كبيػػرة تفػػوؽ  المجموعػػة البػػا طة فيػػد وبػػعت المجموعػػ
نظػػػػػػػػػػػراً لإت ػػػػػػػػػػػاع المجموعػػػػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػػػػة البرنػػػػػػػػػػػام  التػػػػػػػػػػػدريبي الميتػػػػػػػػػػػرح لتػػػػػػػػػػػػدريب 

( تنظػػػػيـ ال ػػػػرعة الييػػػػيرة جػػػػداً كانػػػػت ن ػػػػ ة التح ػػػػف المديػػػػة USRPTالألتراشػػػػورت 
%( عػػػػف المجموعػػػػة البػػػػا طة 21.77لممجموعػػػػة التجريبيػػػػة فػػػػي ال ػػػػرعة الإنتياليػػػػة  

%( وفػػي مت يػػر اليػػوة الييػػون كانػػت ن ػػ ة التح ػػف 21.58%(  فػػارؽ بمػػغ  1.06 
%(  فػػػارؽ 8.11%( عػػػف المجموعػػػة البػػػا طة 02.22المديػػػة لممجموعػػػة التجريبيػػػة 

ي ػػػيطر الجهػػػاز العيػػػبى ويػػػتحكـ فػػػى درجػػػة الاني ػػػاض العبػػػمى %( 01.12بمػػػغ  
الناتجػػة  مػػدد مػػدرة الجهػػاز العيػػبى عمػػى تعب ػػة اكبػػر مػػدر  اليػػوة حيػػث يػػرت د م ػػتود 

ممكف مف الالياؼ العبػمية لممشػاركة فػى الاني ػاض العبػمى طيمػة فتػرة ال ػ اؽ لػذلؾ 
الجػز  الأكبػر  ( تنظيـ ال رعة الييػيرة جػداً USRPTالألتراشورت كاف لطريية تدريب 

اظ عمػػػي نشػػػا  الجهػػػاز العيػػػبي  حالػػػة جيػػػدة مػػػف الييظػػػة والفاعميػػػة لمعمػػػ  فػػػي الحفػػػ
 كفػػا ة لمحفػػاظ عمػػي تعب ػػة هػػذا اليػػدر مػػف الدليػػاؼ العبػػمية وهػػذا لأف فتػػرات الراحػػة 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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البينيػػة التػػي تػػددن أ نػػا  التػػدريب تعيػػد ال ػػيطرة الكافيػػة لمجهػػاز العيػػبي عمػػي الػػتحكـ 
وعمػػػي العكػػػس مػػػف ذلػػػؾ فػػػإف  بينهمػػػاوي ػػػاهـ فػػػي تنظػػػيـ التوافػػػ  الكػػػافي لمعبػػػلت 

المػػدربيف التيميػػديف لػػديهـ بػػرامجهـ التػػي تختمػػف فػػي فتػػرات الراحػػة وفتػػرات العمػػ  ت عػػاً 
التػػػي تشػػػتر  اف تكػػوف فتػػػرات الراحػػػة  USRPTلممجموعػػات التدريبيػػػة  عكػػػس طرييػػة 

 انيػػة فػػي التػػدريب الييػػير 06متػػر فتيػػ  عػػف ذلػػؾ إلػػي 86 انيػػة عػػدا فػػي تكػػرارات 81
ا ي ػػػاعد عمػػػي تفعيػػػ  الوظيفػػػة الهوا يػػػة الإ ػػػت نا ية مػػػف خػػػلؿ الأوك ػػػجيف جػػػداً وهػػػذ

المخػػػزوف خػػػلؿ مجموعػػػات التػػػدريب وخػػػلؿ الراحػػػات فػػػي المجموعػػػة التدريبيػػػة ممػػػا 
 .ي اعد عمي  رعة الإ تشفا  الفورن لدوك جيف والمكونات الفو فاتية

ة وفيػػػػاً بينمػػػػا كػػػػاف لمعامػػػػ  النف ػػػػي الػػػػدور المػػػػد ر عمػػػػي المجموعػػػػة التجريبيػػػػ
ن ػ ة التح ػف المديػة لطريية تدريب الألتراشورت تنظيـ ال رعة الييير حيػث بم ػت 

%( عػػػػف المجموعػػػػة البػػػػا طة 2.65لممجموعػػػػة التجريبيػػػػة فػػػػي ال ػػػػرعة الإنتياليػػػػة  
حيػػػث تعتمػػػد الطامػػػة النف ػػػية عمػػػى كيفيػػػة ادراؾ  %(2.86%(  فػػػارؽ بمػػػغ  1.20 

ف مفتاح نجػاح ال ػ احيف فػي المناف ػات اللعب لممهارات والتحديات التي تواجهه وا
الريابػػية هػػي طرييػػة ال ػػيطرة والػػتحكـ فػػي افكػػار  مػػف خػػلؿ التنظػػيـ الطامػػة النف ػػية 
فبلً عف ميدرتة فػي ال ػيطرة عمػى مجريػات عيمػه لانهػا  ػتد ر  يػورة و ػالاخراد 
و عمػػى م ػػتود الادا   ػػوا اً الايجػػابي الػػذن كػػاف دلػػيلً لتفػػوؽ المجموعػػة التجريبيػػة أ

ال ػػمبي الػػذن كػػاف لػػه الأ ػػر الوابػػي عمػػي تراجػػ  ن ػػب التح ػػف المديػػة لممجموعػػة 
البػػػػا طة ويدكػػػػد معظػػػػـ المختيػػػػيف فػػػػي العمػػػػوـ النفي ػػػػة الريابػػػػية عمػػػػى انػػػػه مػػػػف 
الطبيعي ا نا  الادا  العالي اف يكوف لدد اللعػب ميػدرة بدنيػة وذهنيػة عاليػة يطمػ  

كػػاف لمت يػػر م ػػتون الإنجػػاز الرممػػي عميهػػا  منطيػػة الطامػػة النف ػػية الم مػػى( , كمػػا 
كمت يػػرات الإ ػػتجا ات الوظيفيػػة النتيجػػة النها يػػة لجميػػ  المت يػػرات الم ػػتيمة الأخػػرن 

اليػػػػدرة اللهوا يػػػػة  -ن ػػػػ ة المػػػػا  -حجػػػػـ الػػػػدـ -مت يػػػػرات أيػػػػض الطامػػػػة  متم مػػػػة فػػػػي 
حيػث  اليػوة الييػون( – ال ػرعة الإنتياليػة( و عض اليػدرات البدنيػة متم مػة فػي  الما ية

%( عػػػف المجموعػػػة البػػػا طة 06.66 بم ػػػت ن ػػػ ة التح ػػػف لممجموعػػػة التجريبيػػػة 
 وليالي المجموعة التجريبية. %(01.22%(  فارؽ بمغ  0.07 
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 Evan Johnsonايفػاف جون ػػوف  لوتتفػ  هػػذ  النتػا   مػػ  درا ػة كػػلً مػػف 

 (8107ل   M. C. Peyrebruneبيػػدرو فيجويريػػدو ل ودرا ػػة (,21  (8107ل 
 ودرا ػة (85( 8102ل ,Carla B. McCabe  كػارلا ب. مكػابيودرا ػة ل , ( 26 
( 02م محمػػػود عزمػػػيل  ( ودرا ػػػة ل88 (8107ل  B. J. Burkettبوركيػػػت  ل

ف يبدا  لأرات ااھمؽ يتن ( مػػػػػػف خػػػػػػلؿ 80ل وا ػػػػػػ  م يػػػػػػابر ال ػػػػػػعيد  ودرا ػػػػػػة ل
النخ ػػػػة ,  فيحا بللؽ ا بللتػػػػدريب ال ػػػػرعة الييػػػيرة جػػػػداً امة في  لاکلفة تطػػػراؼ ولأا

,  الممحات الفردية لمتن ي  المكاني والزماني فػي ال ػ احة الييػيرة لم ايػة عاليػة الك افػة
الفػػػػروؽ الحركيػػػػة لمطػػػػرؼ العمػػػػون بػػػػيف التػػػػنفس وظػػػػروؼ عػػػػدـ التػػػػنفس فػػػػي ال ػػػػ احة 

جهػػاز ا تشػػعار  الييػػور الػػذاتي لمتييػػيـ  ل ػػي الأ عػػاد و نػػا ي الأ عػػاد ,  الييػػيرة جػػداً 
التحميػػػػػػػ  , حة الشػػػػػػػدة فا يػػػػػػة ال ػػػػػػػرعة الييػػػػػػػيرة فػػػػػػي ال ػػػػػػػ احة الحػػػػػػػرةلأطػػػػػػوار ال ػػػػػػػ ا

, ميارنػػػػه تػػػػا ير )والبيوميكػػػػانيكي لادا  الػػػػدوراف لم ػػػػ احة  الزعػػػػانف الاحاديػػػػة  المونػػػػ
ا ػػػتخداـ الزعػػػانف الفرديػػػة والزوجيػػػه عمػػػى تح ػػػيف  عػػػض اليػػػدرات التوافييػػػه والم ػػػتود 

 المهارد ل  احى الفراشه.
( يػػتـ التحيػػ  مػػف الفػػرض 02ومػػف خػػلؿ عػػرض وتف ػػير ومنامشػػة جػػدوؿ   

توجػػد ن ػػب تح ػػف م ويػػة بػػيف الييا ػػيف ال عػػدييف لأفػػراد الرا ػػ  والػػذن يػػنص عمػػي أنػػه 
فػػػػػي مت يػػػػػرات الإ ػػػػػتجا ات  عينة ال حػػػػػث( ال حػػػػػث التجريبيػػػػػة والبػػػػػا طة مجمػػػػػوعتي

اليػػػدرة  -ن ػػػ ة المػػػا  -حجػػػـ الػػػدـ -مت يػػػرات الأيػػػض الأ ا ػػػي الوظيفيػػػة متم مػػػة فػػػي 
اليػػػػوة  – ال ػػػػرعة الإنتياليػػػػة( و عػػػػض اليػػػػدرات البدنيػػػػة متم مػػػػة فػػػػي  اللهوا يػػػػة الما يػػػػة

متػػػر 61ل ػػػ احي  ميػػػد ال حػػػث( وم ػػػتون الإنجػػػاز الرممػػػيوالطامػػػة النف ػػػية  الييػػػون(
 عينػػة ال حػػث( وليػػالي المجموعػػة التجريبيػػة بينمػػا توجػػد فػػروؽ ويػػر زعػػانف مزدوجة

  دالة إحيا ية في مت ير معدؿ الأيض اليبمي. 
ميػػػفوفة الارت ػػػا  بػػػيف  والػػػذن يشػػير إلػػػي( 01و ػػالرجوع إلػػػي نتػػػا   جػػػدوؿ   

يوجػػد   نػػه  عػػة التجريبيػػةالمت يػػرات ميػػد ال حػػث فػػى الييا ػػات ال عديػػة ل ػػ احى المجمو 
 متػػػر زعػػػانف61الطامػػػة النف ػػػية( ل ػػػ احي إرت ػػػا  داؿ موجػػػب طػػػردن بػػػيف كػػػلً مػػػف  

اليػػػدرة اللهوا يػػػة الما يػػػة , اليػػػوة ,  ن ػػػ ة المػػػا  , حجػػػـ الػػػدـمزدوجػػػه مػػػف جهػػػة وبػػػيف  

http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/Start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=&ScopeIDSelect=1.&ItemType=24.2.5.&SearchText1=%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%B9%D8%A7%D9%86%D9%81&criteria1=1.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=&OrderKey=&PageSize=10
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/Start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=&ScopeIDSelect=1.&ItemType=24.2.5.&SearchText1=%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%B9%D8%A7%D9%86%D9%81&criteria1=1.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=&OrderKey=&PageSize=10
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/Start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=&ScopeIDSelect=1.&ItemType=24.2.5.&SearchText1=%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%B9%D8%A7%D9%86%D9%81&criteria1=1.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=&OrderKey=&PageSize=10
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( مػػف جهػػة أخػػرن , بينمػػا كػػاف الإرت ػػا  الػػداؿ ال ػػالب بػػيف كػػلً العظمي الػػديناموميتر(
مزدوجػه مػف جهػة وبػيف الأيض ال عػدن,  متر زعػانف61النف ية( ل  احي  الطامةمف 

لا يوجػػػػد إرت ػػػػا  بػػػػيف (( مػػػػف جهػػػػة أخػػػػرن و ـ86×2 فػػػػرؽ الأيػػػػض, ال ػػػػرعة الإنتياليػػػػة
مزدوجػػػه وبػػػيف معػػدؿ الإيػػػض اليبمػػػي, كمػػػا  متػػر زعػػػانف61 الطامػػة النف ػػػية( ل ػػػ احي

رممػػػػي ل ػػػػ احي م ػػػػتون الإنجػػػػاز اليوجػػػػد إرت ػػػػا  داؿ موجػػػػب طػػػػردن بػػػػيف كػػػػلً مػػػػف  
مزدوجػػه( مػػف جهػػة وبػػيف  الأيػػض ال عػػدن , فػػرؽ الأيػػض , ال ػػرعة  متػػر زعػػانف61

 (( مف جهػة أخػرن , بينمػا كػاف الإرت ػا  الػداؿ ال ػالب بػيف كػلً مػفـ86×2 الإنتيالية
 حجػـ الػدـ  مزدوجه( مػف جهػة وبػيف متر زعانف61م تون الإنجاز الرممي ل  احي  
( مػػف جهػػة أخػػرن  يػػة الما يػػة , اليوةعظمي الػػديناموميتر(اليػػدرة اللهوا,  ن ػػ ة المػػا  ,
مزدوجػػه وبػػيف  متػػر زعػػانف61م ػػتون الإنجػػاز الرممػػي ل ػػ احي لا يوجػػد إرت ػػا  بػػيف و 

 معدؿ الإيض اليبمي.
 ال حػث مت يػرات لجميػ  الدالػه الإرت اطيػة العلمػة هػذ  وجػودويعزو ال احث  

 الألتراشػػػػػػورت لميتػػػػػػرح لتػػػػػػدري اتلإت ػػػػػػاع المجموعػػػػػػة التجريبيػػػػػػة لمبرنػػػػػػام  التػػػػػػدريبي ا
 USRPT ًولمػػػا لهػػػا مػػػف أ ػػػر فعػػػاؿ ووابػػػي التػػػ  ير ( تنظػػػيـ ال ػػػرعة الييػػػيرة جػػػدا

حيػػث كػػاف الإرت ػػا  الػػداؿ الموجػػب الطػػردن  عمػػي المجموعػػة التجريبية ميػػد ال حػػث(
مػػ  مت يػػرات الإ ػػتجا ات الف ػػيولوجية والبدنيػػة فػػي كػػلً مػػف  الطامػػة النف ػػيةلمت يػػر 

( اليػػػدرة اللهوا يػػػة الما يػػػة , اليػػػوة العظمي الػػػديناموميتر(,  ن ػػػ ة المػػػا  , حجػػػـ الػػػدـ 
( , 1.711( ,  1.207( ,  1.502( ,  1.517وذلؾ عمػي الترتيػب حيػث بم ػت 

متػػر زعػانف مزدوجػػة مػػ  61فػي مت يػػر م ػتون الإنجػػاز الرممػػي ل ػ احي بينمػا كػػاف 
ي  الأيػػض ال عػػدن , مت يػػرات الإ ػػتجا ات الف ػػيولوجية لديػػض الأ ا ػػي متم مػػة فػػ

( بينمػا فػي مت يػرات 1.11( 1.21فروؽ الأيض( وذلؾ عمي الترتيب حيػث بم ػت  
ـ( والػػػذن بمػػػغ 86×2اليػػػدرات البدنيػػػة متم مػػػة فػػػي مت يػػػر ال ػػػرعة الإنتياليػػػة لإخت ػػػار 

تػػػػتـ عمميػػػػه تم يػػػػ  الجموكػػػػوز والطامػػػػه المنطميػػػػه مػػػػف هػػػػذ  العمميػػػػة ( حيػػػػث 1.12 
مػف الطامػه الكيميا يػه   ػعر حػرارن 7.3 حريػرلت ATP الكيميا يػة حيػث ينشػطر اؿ

إلػػي الاليػػاؼ العبػػميه لتحييػػ  عمميػػة الاني ػػاض العبػػمي وتػػتـ هػػذ  العمميػػه   ػػرعه 
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كبير  لدرجه اف هذا الاني اض يمكف اف يحدث م اشر  ليكوف هذا الاني اض  اميػي 
 مو  و رعة وعوبا عف ذلؾ فاف عدد الالياؼ التػي تنيػ ض فػي ان فتػر  زمنيػه هػي
التي تحدد الميدار الاجمالي لميػو  التػي تنتجهػا العبػلت اليا مػه  ػالمجهود ل ػ احي 

و التػػالي تنػػدم  أنمػػا  الحركػػة الييػػون لدليػػاؼ العبػػمية فػػي المػػه متػػر زعػػانف 61
, كمػػػا إف وميػػػادر إنتػػػاج الطامػػػة وتكنيػػػؾ الحركػػػة ولا ينفيػػػلف لتعزيػػػز الإنػػػدماج 

 ػاعد فػي الحفػاظ عمػي ال ػعرات الحراريػة  الإرت ا   يمة معدلات الأيػض فػي الطامػة
ـ( مت يػػر ال ػػرعة الإنتياليػػة عمػػي 86×2لإ ػػتخدامها  فاعميػػة ومػػوة كبيػػرة فػػي إخت ػػار 

متػػر لػػ لث مػػرات وهػػذا مػػا مػػاـ عميػػة تػػدريب 86إعت ػػار تكػػرار أميػػي  ػػرعة لم ػػافة 
 انيػػػة بػػػيف كػػػ  تكػػػرار 06تنظػػػيـ ال ػػػرعة الييػػػيرة جػػػداً  معػػػدلات راحػػػة بينيػػػة لمػػػدة 

إلػي Ttpe lla fiders خػر وهػو مػا مػاـ بتحويػ  الاليػاؼ العبػمية مػف نمػد  أ( والأ
ألياؼ  ػريعة مياومػة لمتعػب أو ماي ػمي وتي ي Ttpe ll fiders النوع ال اني ب( 

  التاك دية الجميكوجينية.
مػ   الطامػة النف ػيةكما يعزو ال احث الإرت ا  الػداؿ ال ػالب العك ػي لمت يػر 

 الأيػػػػض ال عػػػػدن , فػػػػرؽ لف ػػػػيولوجية والبدنيػػػػة فػػػػي كػػػػلً مػػػػفمت يػػػػرات الإ ػػػػتجا ات ا
( , 1.77-وذلػؾ عمػي الترتيػب حيػث بم ػت  (( ـ86×2 الأيض , ال ػرعة الإنتياليػة

بينمػػػػػا كػػػػػاف لمت يػػػػػر م ػػػػػتون الإنجػػػػػاز الرممػػػػػي ل ػػػػػ احي  (1.211-( ,  1.22- 
متػػر زعػػانف مزدوجػػة مػػ  مت يػػرات الإ ػػتجا ات الف ػػيولوجية متم مػػة فػػي  حجػػـ 61
, ن ػػ ة المػػا  فػػي الج ػػـ , اليػػدرة اللهوا يػػة الما يػػة( وذلػػؾ عمػػي الترتيػػب حيػػث  الػػدـ

( والإرت ػػػػػػا  الػػػػػػداؿ ال ػػػػػػالب العك ػػػػػػي لمت يػػػػػػر 1.17-( 1.15-( 1.58-بم ػػػػػػت  
متػر زعػانف مزدوجػة مػ  مت يػر الطامػة النف ػية 61م تون الإنجاز الرممي ل ػ احي 

إلػػػػي إت ػػػػاع المجموعػػػػة  ( ويرجػػػػ  ال احػػػػث هػػػػذا الإرت ػػػػا  الػػػػداؿ1.28-والػػػػذن بمػػػػغ 
( تنظػيـ ال ػرعة USRPTالتجريبية لمبرنام  التدريبي الميترح لتدري ات الألتراشػورت 

الف ػػػػيولوجية تعطػػػػي تيييمػػػػاً عامػػػػاً عػػػػف كفػػػػا ة الجهػػػػاز أف المت يػػػػرات الييػػػػيرة جػػػػداً 
تػػػددد حيػػػث  الػػػدورن التنف ػػػي ومػػػدرة العبػػػلت عمػػػي العمػػػ  فػػػى ويػػػاب الأك ػػػجيف

ث ت يرات في الدـ ش نه فى ذلؾ ش ف  ػامى أعبػا  وأجهػزة طبيعة التدريب إلى حدو 
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الج ػػـ الأخػػرد وهػػذ  الت يػػرات نوعػػاف منهػػا مػػا هػػو مدمػػت أن ت يػػرات تحػػدث  يػػفة 
مدمتة كا تجا ة لأدا  النشا  البدني  ـ يعود الدـ إلػى حالتػه فػي ومػت الراحػة ومنهػا 

د درجة تمػؾ الت يػرات ما يتميز  الا تمرارية ن بياً وهى ت يرات تحدث في الدـ وترت 
تػدري ات نتيجة للنتظػاـ فػي نوعيػة  التدريب ونوعه و التالي   عوام  ك يرة أهمها فترة

أدن إلػػػػى تكيػػػف الػػػػدـ لأدا   ( تنظػػػيـ ال ػػػػرعة الييػػػيرة جػػػداً USRPTالألتراشػػػورت 
التػػدريب البػػدني وتشػػم  هػػذ  الت يػػرات إ ػػت ارة هورمػػوف الإدرينػػاليف والػػذن بػػدور  مػػاـ 

بيه الطحاؿ مما أدن إلي دف  كػرات الػدـ الحمػرا  لتمبيػة حاجػة العبػلت بتحفيز وتن
مف الدـ والأوك جيف وهو يزيد مف حجـ الدـ فػي الج ػـ , ويػرت د زيػادة ن ػ ة المػا  

متػػر زعػػانف 61فػػي الج ػػـ  م ػػتون الإنجػػاز الرممػػي لممجموعػػة التجريبيػػة ل ػػ احي 
تػػون فػػي داخمهػػا مػػا  والتػػي عمػػي إعت ػػار أف كػػّ  خميػػة فػػي ج ػػـ الإن ػػاف تحمزدوجػػة 

لإ ػػتفادة الأليػػاؼ العبػػمية بهػػا خيػػر إ ػػتفادة كمػػا  بػػدورها تحمػػ  الأك ػػجيف إلػػى الػػدـ
عمى الحيوية و  ػات الطامػة لمج ػـ لأكبػر فتػرة ممكنػة ي ػتخدمه فػي الم ػا ية يحافا 

جـ لمج ػـ دوف الحاجػة إلػى بػذؿ جهػدج كبيػر الج ػـ  و التالي  اعد اليمػبا فػي بػه  الػد
ي يانيَػػ  الأك ػػجيف والعنايػػر ال ذا يّػػة  شػػك  أكبػػر كفػػا ةً إلػػى العبػػلت مػػف و التػػال

التفػػاعلت الكيميا يّػػة الأ ا ػػيّة وهػػذا مػػا يجعمهػػا تعمػػ  بػػدوف التشػػنّجات العبػػميّة , 
بينمػػا كػػاف لميػػدرة اللهوا يػػة الما يػػة الأ ػػر الوابػػي فػػي تيػػدـ م ػػتون الإنجػػاز الرممػػي 

التجريبيػػػػػػػػػة لإت ػػػػػػػػػاعهـ لتػػػػػػػػػدري ات  متػػػػػػػػػر زعػػػػػػػػػانف لػػػػػػػػػدن المجموعػػػػػػػػػة61ل ػػػػػػػػػ احي 
ال ػػػرعة ( تنظػػػيـ ال ػػػرعة الييػػػيرة جػػػداً ممػػػا أدن إلػػػي زيػػػادة USRPTالألتراشػػػورت 

الييػػػوية تمػػػؾ التػػػي مكنػػػت ل ػػػ اح الزعػػػانف لممجموعػػػة التجريبيػػػة لمجػػػاراة او مطػػػ  
 م ػػافة ال ػػ اؽ    ػػرع مػػايمكف و انيػػا هػػو لتطػػوير مابميػػة ال ػػ اح لمياومػػة التعػػب  

(buffering  capacity والػػػbuffers  تحػػدد ايونػػات  هػػي مػػواد فػػي العبػػلت
( العبػػلت كبيػػرا (PHالهيػػدروجيف وتعمػػ  عمػػى ابػػعافها لكػػي يكػػوف ت  يرهػػا عمػػى

ممػػا  ػػاعد إلػػي تطػػوير ميكانيكيػػة بػػربات الػػرجميف وتفعيػػ  دفػػ  الزعػػانف فػػي المػػا  
لإنجػػػاز لمت يػػػر م ػػػتون ا, بينمػػػا كػػػاف الإرت ػػػا  وتيميػػػ  مػػػود الجػػػر المجابهػػػة لمج ػػػـ 

مػػػ  مت يػػػرات اليػػػدرات البدنيػػػة متم ػػػ  فػػػي اليػػػوة الييػػػون  متػػػر61الرممػػػي ل ػػػ احي 
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لعبػػلت الػػرجميف وفيػػاً لنتػػا   إخت ػػار الالػػديناموميتر الػػذن كػػاف لػػه الأ ػػر الوابػػي 
لممجموعػػة التجريبيػػة فالرحػػات البينيػػة  ػػاعدة عمػػي مػػدرة الجهػػاز العيػػبي مػػف تفعيػػ  

التػي كانػت عمػي أكفهػا لإتمػاـ أكبػر إني ػاض  أكبر مدر ممكػف مػف الوحػدات الحركيػة
عبػػػمي لعبػػػلت الػػػرجميف فػػػي الت مػػػب عمػػػي مياومػػػة المػػػا  ال ييمػػػة نوعػػػاً مػػػا نتيجػػػة 
لإ ػػتخداـ الزعػػانف التػػي  طبيعتهػػا تزيػػد مػػف مياومػػة المػػا    ميػػي إني ػػاض ممكػػف 
دوف تعػػػب كػػػذلؾ مكػػػف مػػػف تفاعػػػ  نظريػػػة خيػػػو  التيػػػاط  فػػػي أدا  أفبػػػ  إنػػػزلاؽ 

يف والمايو ػػػيف , بينمػػػا كػػػاف الإرت ػػػا  الػػػداؿ ال ػػػالب العك ػػػي لمت يػػػر لخيػػػو  الأكتػػػ
متػػر زعػػانف مزدوجػػة والطامػػة النف ػػية فدلالػػة الإنجػػاز 61الإنجػػاز الرممػػي ل ػػ احي 

الرممػػػي  يمػػػة الػػػرمـ المحيػػػ  فػػػي ال طولػػػة وزيػػػادة الطامػػػة النف ػػػية بزيػػػادة رمػػػـ الدرجػػػة 
ن الإنجػاز الرممػي والطامػة النف ػية لمطامة النف ية يعػزز العلمػة والإرت ػا  بػيف م ػتو 

م ػػ  يتحيػػ  مػػف خػػلؿ الوحػػدة والتكامػػ  بػػيف كػػ  مػػف الطامػػة إف الأدا  الريابػػي الأ
البدنيػػػة والطامػػػة الذهنيػػػة لم ػػػ اح فم ممػػػا يحتػػػاج ال ػػػ اح إلػػػى التػػػدريب عمػػػى الػػػتحكـ 

النف ػػػية, ويػػػتـ  ه الطامػػػة البدنيػػػة كػػػذلؾ يحتػػػاج إلػػػى التػػػدريب عمػػػى الػػػتحكـ فػػػي طامتػػػ
التػدريب وأومػات الراحػة وت  يرهػا أحماؿ كـ  الطامة البدنية مف خلؿ العلمة بيف التح

فػػي أجهػػزة الج ػػـ البيولوجيػػة للعب التكيف(عنػػدها يكػػوف اللعػػب مػػاهراً فػػي إدراؾ 
كذلؾ الأمػر يبػدو  الن ػ ة  .منها في أ نا  الأدا  همف الطامة وتحديد ما ينفي همخزون

لنف ػػية التػػي تتحيػػ  مػػف خػػلؿ تػػدريب اللعػػب عمػػى إلػػى كيفيػػة الػػتحكـ فػػي الطامػػة ا
   وبنػاً  عميػه فانػهالأفكار البنا ة الوامعيػة وكيفيػة ال ػيطرة والػتحكـ فػي ذهنػه ومشػاعر 

عنػػػدما يفتيػػػد ال ػػػ اح الميػػػدار المل ػػػـ مػػػف الطامػػػة النف ػػػية فػػػاف الحاجػػػة تكػػػوف ممحػػػة 
الطامػػة النف ػػية  لم حػػث عػػف طرا ػػ  لح ػػه وزيػػادة تحفيػػز   تعب ػػة نف ػػية( بهػػدؼ زيػػادة

و التػالي كػاف لتػدريب الألتراشػورت تنظػيـ ال ػرعة الييػيرة جػداً  إلى الم ػتود الأم ػ 
متػػػر زعػػػانف مزدوجة عينػػػة 61الأ ػػػر الوابػػػي فػػػي تعب ػػػة الطامػػػة النف ػػػية ل ػػػ احي 

 ال حث( لممجموعة التجريبية. 
  ,Ludovic Seifertلودوفيػؾ  ػيفرت لوتتف  هذ  النتا   م  درا ة كلً مػف 

 لWilliam C. McMaster, وليػػػاـ  ػػػي مػػػاؾ ما ػػػترودرا ػػػة ل (21( 8102  ل
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 (82  (8102ل   Bradley W. Young  ػاربرا  اومػاف ودرا ػةل (18  (8102 
م إبػػػػػػػػػػػراهيـ ل ودرا ػػػػػػػػػػػة( 01( 8102ل هشػػػػػػػػػػػاـ ميػػػػػػػػػػػطفى نيػػػػػػػػػػػرت ودرا ػػػػػػػػػػػة ل 

( ودرا ػػػػة ل 81( 8100  لهوشػػػػيار عبػػػػد الػػػػرحمف م( ودرا ػػػػة ل01( 8106ل م
 حػػػػػيفل إبػػػػػراهيـ حمػػػػػود ح ػػػػػف( ودرا ػػػػػةل 5( 8100ل لي فػػػػػداد م مكػػػػػاون يػػػػػا
أدا  ة في يفيوظلت افاييکتلر افويؽ يتن ل  انمر يي تلا( مػػػػف خػػػػلؿ 6( 8100ل 
ت يػػػػػرات بن ػػػػػ ة ,  دنييلتلب ايدرتلؿ ابيامدا جر ييلياعة ر لب ايدرتة حا بلا
٪ حوؿ حالة اللكتيؾ الييود وفيًا لمت يرات البيوفيزيا ية المت يرة في   امات 6

دـ  ا تخداـ تنظػيـ  ػرعة ال ػ اؽ الييػيرة جػداً تعزيز إزالة اللكتات في ال,  ال رعة
تػػػػ  ير برنػػػػام  تػػػػدريبي لتح ػػػػيف مهػػػػارتي البػػػػد  والػػػػدوراف ل ػػػػ احى ,  لأميػػػػي  ػػػػ احة

, البػػػػػ و  النف ػػػػػية وعلمتهػػػػػا بدافعيػػػػػة الإنجػػػػػاز لػػػػػدن  ػػػػػ احي   المونػػػػػو( لمناشػػػػػ يف
الم ػػػافات الييػػػيرة , علمػػػة الطامػػػة النف ػػػية  م ػػػتون دافعيػػػة الإنجػػػاز لػػػدن لاعبػػػي 

تعب ة الطامة النف ية ومفهوـ الذات البػدني وعلمتهمػا  مهػارة الػدفاع لإ كواش , ا
 .عف الممعب  الكرة الطا رة

( يتـ التحي  مف الفػرض 01ومف خلؿ عرض وتف ير ومنامشة جدوؿ  
 عػض  بػيفأنػه توجػد علمػة إرت اطيػة دالػة إحيػا ية الخامس والذن يػنص عمػي 

ن ػػ ة  -حجػػـ الػػدـ -مت يػػرات أيػػض الطامػػة  الإ ػػتجا ات الوظيفيػػة متم مػػة فػػي 
ال ػػػرعة ( و عػػػض اليػػػدرات البدنيػػػة متم مػػػة فػػػي  اليػػػدرة اللهوا يػػػة الما يػػػة -المػػػا 

وبػػيف الطامػػة النف ػػية وم ػػتون الإنجػػاز الرممػػي  ميػػد  اليػػوة الييػػون( – الإنتياليػػة
متػػػر زعػػػانف مزدوجػػػة  عينػػػة ال حػػػث( مػػػف جهػػػه أخػػػرن أمػػػا 61ال حػػػث( ل ػػػ احي

الطامػػػػة النف ػػػػية( جػػػػد إرت ػػػػا  داؿ موجػػػػب طػػػردن بػػػػيف كػػػػلً مػػػػف  يو نوعهػػػا فهػػػػو 
اليػدرة , ن ػ ة المػا  ,حجػـ الػدـمزدوجه مف جهػة وبػيف   متر زعانف61ل  احي 

, بينمػػػا كػػػاف ( مػػػف جهػػػة أخػػػرن اللهوا يػػػة الما يػػػة , اليػػػوة العظمي الػػػديناموميتر(
 زعػػػانفمتػػر 61الطامػػة النف ػػية( ل ػػػ احي الإرت ػػا  الػػداؿ ال ػػػالب بػػيف كػػػلً مف 

مزدوجػػػػػػػػػػػه مػػػػػػػػػػػف جهػػػػػػػػػػػة وبػػػػػػػػػػػيف الأيض ال عػػػػػػػػػػػدن, فػػػػػػػػػػػرؽ الأيػػػػػػػػػػػض, ال ػػػػػػػػػػػرعة 
 الطامػػػػة النف ػػػػية( لا يوجػػػػد إرت ػػػػا  بػػػػيف (( مػػػػف جهػػػػة أخػػػػرن و ـ86×2 الإنتياليػػػػة

https://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D8%A7%D8%AD%D9%8A%D8%8C+%D8%AD%D8%B3%D9%86+%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF+%D8%A5%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85
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يوجػػد إرت ػػا  مزدوجػػه وبػػيف معػػدؿ الإيػػض اليبمػػي, كمػػا  متػػر زعػػانف61ل ػػ احي
متػػػػر 61م ػػػػتون الإنجػػػػاز الرممػػػػي ل ػػػػ احي داؿ موجػػػػب طػػػػردن بػػػػيف كػػػػلً مػػػػف  

مزدوجػػػػه( مػػػػف جهػػػػة وبػػػػيف  الأيػػػػض ال عػػػػدن, فػػػػرؽ الأيػػػػض , ال ػػػػرعة  زعػػػػانف
(( مف جهة أخرن , بينما كاف الإرت ا  الداؿ ال الب بيف كػلً ـ86×2 الإنتيالية

مزدوجػػػػػه( مػػػػػف جهػػػػػة  متػػػػػر زعػػػػػانف61م ػػػػػتون الإنجػػػػػاز الرممػػػػػي ل ػػػػػ احي مف 
اليػػػػػػػػػػػػػػػػدرة اللهوا يػػػػػػػػػػػػػػػػة الما يػػػػػػػػػػػػػػػػة, ,  ن ػػػػػػػػػػػػػػػػ ة المػػػػػػػػػػػػػػػػا  , حجـ الػػػػػػػػػػػػػػػػدـوبػػػػػػػػػػػػػػػػيف 

م ػتون الإنجػاز لا يوجد إرت ػا  بػيف ( مف جهة أخرن و يناموميتر(اليوةعظمي الد
 مزدوجه وبيف معدؿ الإيض اليبمي. متر زعانف61الرممي ل  احي 
فػػي حػػدود مشػػكمة ال حػػث وأهميتػػه وفػػي بػػو  أهدافػػه وفروبػػة  الإ تخليػػات :

وطبيعة العينة وفي إطار المعالجات الإحيا ية وتف ير النتا   ومنامشتها تمكف 
  -حث مف التوي  إلي الإ تخليات الأتية :ال ا
( تنظػػػػػيـ ال ػػػػػرعة الييػػػػػيرة جػػػػػداً عمػػػػػي USRPTفاعميػػػػػة تػػػػػدري ات الألتراشػػػػػورت  -0

 متر زعانف مزدوجة عينة ال حث(.61  احي 
( تنظػػػػػيـ ال ػػػػػرعة الييػػػػػيرة جػػػػػداً عمػػػػػي USRPTفاعميػػػػػة تػػػػػدري ات الألتراشػػػػػورت  -8

حجػػػـ -ات الأيػػػض الأ ا ػػػيمت يػػػر  مت يػػػرات الإ ػػػتجا ات الوظيفيػػػة متم مػػػة فػػػي 
متػػػر 61(  ميػػػد ال حػػػث( ل ػػػ احياليػػػدرة اللهوا يػػػة الما يػػػة -ن ػػػ ة المػػػا  -الػػػدـ 

زعػػػػػانف مزدوجػػػػػة  عينػػػػػة ال حػػػػػث( حيػػػػػث تراوحػػػػػت ن ػػػػػ ة الت يػػػػػر المديػػػػػة لتمػػػػػؾ 
 %(.61.11% :06.82المت يرات ما بيف 

 ( تنظػيـ ال ػرعة الييػيرة جػداً عمػي  عػضUSRPTفاعمية تدري ات الألتراشورت  -2
اليػػػػوة الييػػػػون( ميد ال حػػػػث(  – ال ػػػػرعة الإنتياليػػػػةاليػػػػدرات البدنيػػػػة متم مػػػػة فػػػػي 

متػػػر زعػػػانف مزدوجػػػة  عينػػػة ال حػػػث( حيػػػث تراوحػػػت ن ػػػ ة الت يػػػر 61ل ػػػ احي
 %(.21.77% :02.22المدية لتمؾ المت يرات ما بيف 
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( تنظيـ ال ػرعة الييػيرة جػداً عمػي الطامػة USRPTفاعمية تدري ات الألتراشورت  -1
متػػػػػر زعػػػػػانف مزدوجة عينػػػػػة ال حػػػػػث( حيػػػػػث 61ف ػػػػػية ميد ال حػػػػػث( ل ػػػػػ احيالن

 %(.2.65تراوحت ن  ة الت ير المدية لتمؾ المت ير  
توجػػد علمػػة إرت اطيػػة الدالػػة إحيػػا ياً بػػيف مت يػػرات الإ ػػتجا ات الوظيفيػػة متم مػػة  -6

اليػػػدرة اللهوا يػػػة  -ن ػػػ ة المػػػا  -حجػػػـ الػػػدـ -مت يػػػرات الأيػػػض الأ ا ػػػي فػػػي 
 اليػػوة الييػػون( – ال ػػرعة الإنتياليػػة( و عػػض اليػػدرات البدنيػػة متم مػػة في ةالما يػػ

  ميػػد ال حػػث(وم ػػتون الإنجػػاز الػػرمميمف جهػػه أخػػرن مػػف جهػػه والطامػػة النف ػػية 
 متر زعانف مزدوجة عينة ال حث(.61مف   احيلأفراد المجموعة التجريبية 

   التوصيات :
وفػي حػدود مجالهػا والعينػة التػي في بو  النتا   التي أ فرت عميها الدرا ػة , 

 أجريت عميها , ووفياً للإ تنتاجات التي تـ التوي  إليها يويي ال احث  ما يمي :  
( USRPTتعمػػػػػيـ إ ػػػػػتخداـ البرنػػػػػام  التػػػػػدريبي الميتػػػػػرح لتػػػػػدري ات الألتراشػػػػػورت  -0

مت يػػرات الأيػػض  تنظػػيـ ال ػػرعة الييػػيرة جػػداً الإ ػػتجا ات الوظيفيػػة متم مػػة فػػي 
( و عػػض اليػػدرات اليػػدرة اللهوا يػػة الما يػػة -ن ػػ ة المػػا  -حجػػـ الػػدـ -الأ ا ػػي

وم ػتون والطامػة النف ػية  اليػوة الييػون( – ال ػرعة الإنتياليػةالبدنية متم مػة فػي  
مػف جهػه  لأفػراد المجموعػة التجريبية عينػة ال حػث(  ميػد ال حػث(الإنجاز الرممػي 

   .متر زعانف مزدوجة61وبيف الإنجاز الرممي ل  احي
لإهتمػػػػاـ والجمػػػػ  بػػػػيف مت يػػػػرات أيػػػػض الطامػػػػة والإ ػػػػتجا ات الوظيفيػػػػة واليػػػػدرات ا -4

البدنيػػػة والمت يػػػرات النف ػػػية ك  ػػػاس لبنػػػا  أن برنػػػام  تػػػدريبي لػػػه مػػػدلوؿ فعػػػاؿ 
 يعتمد عمية لمويوؿ لمحالة الم مي مف بنا  الفورمة الريابية. 

 ػػي لا ييػػ  أهميػػه عػػف النظػػر والوبػػ  فػػي الإعت ػػار الجانػػب النف ػػي كمت يػػر أ ا -1
 المت يرات الوظيفية والبدنية والميكانيكية كبرورة لتفعي  وتحفيز ال  احيف. 

إنتيا  طرؽ تػدريب حدي ػة تتػوا ـ مػ  تطػوير جميػ  المت يػرات الأ ا ػية لم ػ احيف  -6
  يفة عامة و  احي الزعانف  يفة خاية. 
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 ورية مير العربية.العم  عمي نشر ريابة الزعانف بإمميـ اليعيد وفي جمه -5
 لمومػت تػوفير مػف لهػا لمػا الميػداني والتيػويـ الييػاس في الحدي ة  الأجهزةالا تعانة  -7

 تػػػػدريب مجػػػػاؿ فػػػػي والتطػػػػور التيػػػػدـ لػػػػنظـ ومواك ػػػػة معيارهػػػػا وميػػػػدامية والجهػػػػد
   ال  احة.

وب   طاريات إخت ار ومعايير  ابتػه كػدلي  لإنتيػا  وتيػنيف الناشػ يف فػي  -2
 الزعانف. ريابة   احي 
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 (( عـــــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 المراجع العربية :أولًا: 

: طػػػػػرؽ تػػػػػدريب  أبػػػػػو العػػػػػلا أحمػػػػػد عبػػػػػد الفتػػػػػاح وبرننػػػػػت روشػػػػػال -0
ال  احة تدريب تنظيـ ال رعة اليييرة جداً( , مركز الكتػاب 

 ـ. 8105الحديث, الط عة الأولي , 
تحمػػػ  الحػػػد الاميػػػى لا ػػػتهلؾ لتػػػ  ير تػػػدري ات  أحمػػػد ل السػػػيد احمػػػد: -8

(عمػػػػػي  عػػػػػض المت يػػػػػرات الف ػػػػػيولوجية 2الاوك ػػػػػجيف  تحمػػػػػ  
ل  احي الزعانفل, ر الة ماج تير وير منشػورة , كميػة التربيػة 

  ـ.8107 الريابية جامعة حمواف 
, 2التطبييػػػات:  -عمػػػـ نفػػػس الريابػػػة, المفػػػاهيـ أسػػػامة كامػػػل راتػػػب :  -2

 ـ.0116دارالفكر العربي , الياهرة 
ل تػػػػ  ير العيػػػػامير الوهميػػػػة كبػػػػدي   يػػػػرة مصػػػػطفى ابػػػػراهيم عبػػػػد القػػػػادر :أم -1

لممنشػػػػطات عمػػػػػى دافعيػػػػػة الإنجػػػػاز والم ػػػػػتود الرممػػػػػى ل ػػػػػ احى 
الزعػػانفل, ر ػػالة ماج ػػتير ويػػر منشػػورة, كميػػة التربيػػة الريابػػية 

 ـ.8107جامعة الإ كندرية 
تجاهػػات الإبػػداعلل :فلاحػػي إبػػراهيم حمػػود حسػػن  -6 ,  حػػث الطامػػة النف ػػية واا

 لرعايػػػػػة ال ػػػػػامف العربػػػػػي العممػػػػػي المػػػػػدتمرعممػػػػػي منشػػػػػور, 
 فػي هامػة منعطفػات والإبداع الموه ة -والمتفوميف الموهوبيف

, المجمػػػد ال ػػػػاني , المجمػػػس العربػػػػي لمموهػػػػوبيف الشػػػػعوب حيػػػاة
 ـ.8100والمتفوميف, الأردف 

  معنػى الحيػاة لػدد الطامػة النف ػية الفعالػة وعاليتهػال :فؤاد ل مكػاوي صالح  -5
,  حػػػػػث ( ينػػػػايرل86الشػػػػ اب الجػػػػامعي المشػػػػاركيف فػػػػي  ػػػػورة  

عممػػػي منشػػػور, مجمػػػة كميػػػة التربيػػػة  الزمػػػازي , درا ػػػات تربويػػػة 
 ـ.8108( يوليو 75ونف ية العدد 

https://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D8%A7%D8%AD%D9%8A%D8%8C+%D8%AD%D8%B3%D9%86+%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF+%D8%A5%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85
https://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D8%A7%D8%AD%D9%8A%D8%8C+%D8%AD%D8%B3%D9%86+%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF+%D8%A5%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85
https://search.mandumah.com/Search/Results?lookfor=%22%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A4%D8%AA%D9%85%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D8%AB%D8%A7%D9%85%D9%86+%D9%84%D8%B1%D8%B9%D8%A7%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D9%87%D9%88%D8%A8%D9%8A%D9%86+%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D9%81%D9%88%D9%82%D9%8A%D9%86+-+%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D9%87%D8%A8%D8%A9+%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D8%B9+%D9%85%D9%86%D8%B9%D8%B7%D9%81%D8%A7%D8%AA+%D9%87%D8%A7%D9%85%D8%A9+%D9%81%D9%8A+%D8%AD%D9%8A%D8%A7%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B9%D9%88%D8%A8%22&type=JournalTitle
https://search.mandumah.com/Search/Results?lookfor=%22%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A4%D8%AA%D9%85%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D8%AB%D8%A7%D9%85%D9%86+%D9%84%D8%B1%D8%B9%D8%A7%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D9%87%D9%88%D8%A8%D9%8A%D9%86+%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D9%81%D9%88%D9%82%D9%8A%D9%86+-+%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D9%87%D8%A8%D8%A9+%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D8%B9+%D9%85%D9%86%D8%B9%D8%B7%D9%81%D8%A7%D8%AA+%D9%87%D8%A7%D9%85%D8%A9+%D9%81%D9%8A+%D8%AD%D9%8A%D8%A7%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B9%D9%88%D8%A8%22&type=JournalTitle
https://search.mandumah.com/Search/Results?lookfor=%22%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A4%D8%AA%D9%85%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D8%AB%D8%A7%D9%85%D9%86+%D9%84%D8%B1%D8%B9%D8%A7%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D9%87%D9%88%D8%A8%D9%8A%D9%86+%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D9%81%D9%88%D9%82%D9%8A%D9%86+-+%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D9%87%D8%A8%D8%A9+%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D8%B9+%D9%85%D9%86%D8%B9%D8%B7%D9%81%D8%A7%D8%AA+%D9%87%D8%A7%D9%85%D8%A9+%D9%81%D9%8A+%D8%AD%D9%8A%D8%A7%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B9%D9%88%D8%A8%22&type=JournalTitle
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 مجلة أديوط لعلوم وسنون التربية الرياضية

 

بػػلت مػػوة لتػػ  ير ا ػػتخداـ تػػدري ات ع فاضػػل ل ذهنػػى إسػػماعيل محمػػود: -7
المركػػػػػز عمػػػػػى تح ػػػػػيف  عػػػػػض المت يػػػػػرات الكينماتيكيػػػػػة لناشػػػػػ  
 ػػػػ احى الزعػػػػانف المزدوجػػػػةل, ر ػػػػالة ماج ػػػػتير ويػػػػر منشػػػػورة , 

 ـ.8105كمية التربية الريابية جامعة طنطا 
 عػض  برنام  مختمف الشػدة لمتػدري ات  الزعػانف لتح ػيفل كريم أحمد إبراهيم: -2

دا  لمبتػػػػػػػد  ريابػػػػػػػة الأ اليػػػػػػػدرات البدنيػػػػػػػة والوظيفيػػػػػػػة وم ػػػػػػػتود 
ال ػػػوصل, ر ػػػالة دكتػػػورا  ويػػػر منشػػػورة , كميػػػة التربيػػػة الريابػػػية 

 ـ.8108جامعة الإ كندرية 
برنػػػام  تػػػدريبي  ا ػػػتخداـ  عػػػض أ ػػػاليب الت ػػػهيلت ل تػػػ  ير  :ل أكػػػرم ل -1

العيػػػػبية العبػػػػمية لمم ػػػػتي لت الح ػػػػية عمػػػػى المػػػػدد الحركػػػػى 
ل,  متػػر  ػػ احة  الزعػػانف لمناشػػ يف 61والم ػػتود الرممػػي ل ػػ اؽ 

, جامعػػػػػة ير منشػػػػػورة كميػػػػػة التربيػػػػػة الريابػػػػػيةر ػػػػػالة ماج ػػػػػتيرو
  ـ.8102أ يو  

لالبػػػ و  النف ػػػية وعلمتهػػػا بدافعيػػػة الإنجػػػاز لػػػدن  ػػػ احي  :إبػػػراهيم لل  -01
, كميػة التربيػة رة ل , ر ػالة دكتػورا  ويػر منشػورةالم افات الييي

 الريابية جامعة طنطا. 
درا ػػة عوامػػ  انتيػػا   ػػ احي الزعػػانف وفيػػاً لمبروفيػػ  لل عمػػي عبػػد المجيػػد:  -00

, ر ػػالة  "العػػاـ لمم ػػتويات العميػػا فػػي جمهوريػػة ميػػر العربيػػة
دكتػػػورا  ويػػػر منشػػػورة , كميػػػة التربيػػػة الريابػػػية جامعػػػة بور ػػػعيد 

  ـ.8102
م  تػػدريبي ميتػػرح  ا ػػتخداـ التػػدري ات لتػػ  ير برنػػا ل محمػػود عبػػد التػػواب: -08

الما ية والرممية عمي  عض المت يػرات البدنيػة والم ػتون الرممػي 
ل ػ احة الزعػػانف المزدوجػػة ل , ر ػػالة ماج ػػتير ويػػر منشػػورة , 

 .8107كمية التربية الريابية جامعة المنيا 

http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d8%a8%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a3%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b3%d9%87%d9%8a%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b5%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%82%d8%a8%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b3%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%af%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d9%83%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89%3cbr%3e+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d9%82+50+%d9%85%d8%aa%d8%b1+%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%b2%d8%b9%d8%a7%d9%86%d9%81+%d9%84%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a%d9%86%2f&criteria1=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d8%a8%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a3%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b3%d9%87%d9%8a%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b5%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%82%d8%a8%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b3%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%af%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d9%83%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89%3cbr%3e+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d9%82+50+%d9%85%d8%aa%d8%b1+%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%b2%d8%b9%d8%a7%d9%86%d9%81+%d9%84%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a%d9%86%2f&criteria1=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d8%a8%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a3%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b3%d9%87%d9%8a%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b5%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%82%d8%a8%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b3%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%af%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d9%83%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89%3cbr%3e+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d9%82+50+%d9%85%d8%aa%d8%b1+%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%b2%d8%b9%d8%a7%d9%86%d9%81+%d9%84%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a%d9%86%2f&criteria1=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d8%a8%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a3%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b3%d9%87%d9%8a%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b5%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%82%d8%a8%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b3%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%af%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d9%83%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89%3cbr%3e+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d9%82+50+%d9%85%d8%aa%d8%b1+%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%b2%d8%b9%d8%a7%d9%86%d9%81+%d9%84%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a%d9%86%2f&criteria1=0.
http://srv5.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/Start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=&ScopeIDSelect=1.&ItemType=24.2.5.&SearchText1=%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%B9%D8%A7%D9%86%D9%81&criteria1=1.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=&OrderKey=&PageSize=10
http://srv5.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/Start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=&ScopeIDSelect=1.&ItemType=24.2.5.&SearchText1=%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%B9%D8%A7%D9%86%D9%81&criteria1=1.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=&OrderKey=&PageSize=10
http://srv5.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/Start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=&ScopeIDSelect=1.&ItemType=24.2.5.&SearchText1=%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%B9%D8%A7%D9%86%D9%81&criteria1=1.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=&OrderKey=&PageSize=10
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التحميػػ  البيوميكػػانيكي لادا  الػػدوراف ل ل محمػػود عزمػػي احمػػد ابػػو العػػزم: -02
ل , ر ػالة ماج ػتير ويػر  )لم  احة  الزعػانف الاحاديػة  المونػو

 ـ.8107منشورة , كمية التربية الريابية جامعة حمواف 
لالمػػدخ  إلػػى الاتجاهػػات الحدي ػػة فػػي  حسػػين بػػاهي , سػػمير جػػاد: مصػػطفى -01

عمػػـ الػػنفس الريابػػيل, جمهوريػػة ميػػر العربيػػة, الػػدار العالميػػة 
 ـ.8111لمنشر والتوزي , الياهرة 

:  فاعمية برنام  تػدريبي ميتػرح للرتيػا  مصطفى عبد الناصر حسن أبو الميل -06
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, ر ػػالة ماج ػػتير كميػػة التربيػػة الريابػػية,  ل ػػ احى الفراشػػه ل
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