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تأثير التدريب الفترى مرتفع الشدة عمى القدرات البدنية الخاصة وبعض 
 .متر/جرى 0011المؤشرات البيولوجية  والمستوى الرقمى لمتسابقى 

 1م.د/ أحمد جمال عبدالمنعم شعير )*(

 المقدمة ومشكمة البحث:
إلى التوصل لأفضلل التدريب الرياضى الباحثين والخبراء في مجال يسعى 
حيلث تعتبلر  يلادة الةلدرة  ،نية عملى أسلع عمميلة الة ملة لأداء العمللالطرق المب

محور الاهتمام لتنمية الةدرات المختمفة الخاصة بكلل مسلابةة عمى الأداء البدني 
فمللم يعللد  اللور المتسللابةين تات المسللتويات العميللا وليللد الصللدفة بللل أصللب  نتللاج 

تسللتادت تنميللة تللدرات التخطلليط العممللى السللميم لبللرامب التللدريب الرياضللى التللى 
هللؤلاء المتسلللابةين البيولوجيلللة والبدنيللة  ب لللكل تلللدريجى لموصللول بالللا إللللى أعملللى 
المستويات بادت تطوير المستوى الرتمى في ساحات المنافسات الرياضية عمى 

 كافة المستويات الإتميمية والدولية.
أن مسلللابةات الميلللدان  مWill freeman (5108)ويلللل مريملللان يلللرى 
تعتمللد عمللى المياتللة البدنيللة العاليللة والتللي يسللتخدماا المتسللابق لانجللا  والمضللمار 

ومملللا  اد ملللن صللللعوبتاا وتعةيلللدها تعلللددها واخللللتةت  ،وتحةيلللق ملللا يصلللبو إليلللل 
متللر/ جللرى إحللدى 0811فعالياتاللا وتللداخل الةللدرات البدنيللة لكللل فعاليللة ، وسللباق

باسلللتخدام سلللباتات المسلللافات المتوسلللطة  فلللى مسلللابةات المضلللمار والتلللي تتميللل  
أن مة طاتة مختمفة إضافة إلى تداخل أكثر من تلدرة بدنيلة وا لتراكاا فلي الأداء  
نتيجلللة المللل ج بلللين تنميلللة الةلللدرات البدنيلللة وتحسلللين بعللل  المت يلللرات البيولوجيلللة 
الخاصللة بمتسللابةى هللتا السللباق والللتى يسللاعد عمللى تحةيللق المسللتويات الرتميللة 

 ( 07:  >6العالية فياا. ) 
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 Larry Greene , Russ Pateجللرين وروب بللات لارى ي للير 
إللللى أن الإعلللداد البلللدني يعلللد الملللدخل الأساسلللي لموصلللول بالمتسلللابق م( 5100)

وتللللن ملللن خلللةل تطلللوير الخصلللا   البدنيلللة  ،إللللى المسلللتويات الرياضلللية العميلللا
 (8;: 61والبيولوجية لرفع مستوى الأداء البدني لممتسابةين. ) 

ميلللللة الإعلللللداد البلللللدنى واللللللو يفى العلللللام عمالملللللدرب النلللللاج  اللللللتى يخطلللللط 
بالللللللدت تنميلللللللة  الةلللللللدرات البدنيلللللللة والخلللللللا  لمتسلللللللابةى المسلللللللافات المتوسلللللللطة 

تعتمللد عمللى إكسللابام تللدرا معينللا مللن الطاتللة الاوا يللة والةهوا يللة والفسلليولوجية  
 .وفةا لما يتطمب  طبيعة الن اط  لممتسابةين بنسب مختمفة
 جلرى متسلابةي تلدريب مميلةععملى أن  م(0111محملد عثملان )يوضل  

 الن لام ا لران إللى تحتلاج متلر 0811 وخاصلة متسلابةى المتوسلطة المسلافات
النسبة حيث تصل  ،دواح آن في وتحمل سرعة من ب  يتمي  بما لمطاتة المختمط
وأن الةلللدرة الاوا يلللة تعتبلللر مؤ لللر لمتحملللل  ،% لاهلللوا ي78 ،% هلللوا ي88إللللى 

لاللا الدلالللة عمللى النللواحي البيولوجيللة المحللددة كمللا أن الةللدرة الةهوا يللة  ،الاللوا ى
  (:0:;0لمستوى الأداء الةصير ال من والمتعمق بالةدرة والسرعة.)

أن العوامللل المرتبطللة بالإمكانللات  م(0111أبللو العللد عبللد الفتللا  )يللرى 
والحلللد  ،وكفلللاءة الجالللا  اللللدورى ،التاويلللة الر ويلللة ،الاوا يلللة هلللى السلللعة الحيويلللة

عمميلات التمثيلل ال لتا ى  ،الأكسلجين، إسلتاةن الجميكلوجينالأتصى لإسلتاةن 
 (71 - 68:  6الدم )كجاا  ناتل للأكسجين(، إستمرارية الأداء. ) ،بالعضمة

أن الطاتلة  م(0111) سعد الدين الشرنوبى, عبلد الملنعم يريلدى يضيت
الحركية لممتسابق والة ملة لجلرى المسلافات المتوسلطة عبلارة علن نتلاج عمميلات 

يميا يللة ينللتب عناللا اسللتاةن الجميكللوجين الموجللودة فللى كللل مللن العضللةت بيوك
ويعملللل الأكسلللجين المتلللوفر ملللن عمميلللة  ،والكبلللد وبلللتلن ينلللتب حلللام  الةكتيلللن

التلللنفع عنلللد الجلللرى عملللي تحويلللل حلللام  الةكتيلللن إللللي جميكلللوجين ملللرة أخلللرى 
مللا أ ،krebs cycleوتعللرت تمللن العمميللة بللدورة كللربع  ،)داخللل الميتوكونللدريا(
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متلللللر فيكلللللون اسلللللتخدام الن لللللام 0811بالنسلللللبة لسلللللباتات المسلللللافات المتوسلللللطة 
الةهللللوا ى والالللللوا ى لانتلللللاج الطاتلللللة، حيلللللث يتطملللللب للللللدى متسلللللابةى المسلللللافات 

 (6:: 01) .المتوسطة السرعة بجانب التحمل
أن تركيل  الةكتيلن  مFaude O., et all(511<) ملادى وخخلروني لير 

لمتسللابق عمللى الةيللام بالعمللل الاللوا ى والاهللوا ى يعتبللر مؤ للر عمللى معرفللة تللدرة ا
وللتلن يعتبلر تيلاع الةكتلات هلام لتةلدير مسلتوى  ،فى آن واحد لسباتات التحملل

التةللدم الللتى حةةلل  التللدريب لممتسللابةين حيللث يعللد مؤ للرا  لمنللاتب الناللا ى لمتمثيللل 
ال تا ي لمجموكو  فلي حاللة نةل  الأكسلجين واللتى يلدخل ضلمن سمسلمة تكلوين 

ميكللوجين، وتلل داد نسللبت  أثنللاء الةيللام بجاللد عضللمى لاهللوا ى وتلللن تبللل تجمللع الج
 (>79: 57) .ممميجرام/ديسيمتر 69هتا الحام  ووصول  لمستوى 

أن أحللللد  مOlson, Michele (5102) أولسللللون وميخا يللللل يللللرى  
والللتى يللؤدى فللى Tabata أ للكال التللدريب الفتللرى العللالى ال للدة أسللموب تاباتللا 

حيللث تللام بتصللميم الحمللل التللدريبى الخللا  باللتا الأسللموب  ،يرةفتللرة  منيللة تصلل
العلللالم اليابلللاني إي وملللي تاباتلللا  وفريلللق ملللن البلللاحثين ملللن المعالللد اللللوطني لمياتلللة 
البدنيللة والرياضللة مللن جامعللة ريتسللوميكان فللي طوكيللو لتللدريب مت لجللي السللرعة 

ريبيلة فلى علدد اليابانيين في أواخر التسعينيات ويطبق فى العديد من البرامب التد
 (66::0ويمكن دمج  مع طرق تدريبية أخرى. ) ،من الفاعميات الرياضية

عمللى أن  مBrandon Chapoton (5100) برانللدون شللابتونيؤكللد 
= ملن  0:1تةنين التدريب في أسموب تاباتا يعتمد عمى  دة تدريب تصل إلى  

وأيضللللا يصللللل الحجللللم إلللللى  ،VO2maxالحللللد الأتصللللى لاسللللتاةن الأكسللللجين 
( 01( ثانية ب لدة عاليلة تميالا )51بحيث يكون الجري لمدة ) ،ع مجموعاتخم

( دتللللا ق لممجموعللللة 7وتلللللن لمللللدة إجماليللللة تصللللل إلللللى ) ،ثللللوانى راحللللة إيجابيللللة
ويتضلل  مللن نتيجللة الدرسللات والأبحللاث العمميللة أن  ،( دتيةللة51لمللدة ) ،الواحللدة

أن جميلع البلرامب  إلا ،هنان العديد من التصميمات المختمفة لأداء أسموب تاباتلا
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ومللن  ،تتميلل  بفتللرات مللن الجاللد ال للديد مللع فتللرات الراحللة الكاممللة أو الاست للفاء
الللللدراجات والجللللري والتجللللديت اكثللللر البللللرامب التدريبيللللة اسللللتخداما لطريةللللة تباباتللللا 

 (7:7:51) .وتمارين و ن الجسم مثل تف ات و ن الةرفصاء
 ،تاباتلللا أسلللموبتطبيللق  أيميلللة إللللىم( 5102)أولسلللون وميخا يلللل  ي للير

بالإضللافة إلللى  ،دتيةللة بعللد الأداء 61معللدل الأيلل  لمللدة والتللي مناللا مضللاعفة 
 ومعللدل اسللتاةن الأكسللجين ،تحسللين الأحجللام والسللعات الر ويللة تطبيةاللا باللدت

بالاضلافة إلللى تميل  أسلموب تاباتلا فلي تحسلين الةللدرة  ،يحسلن الةلدرة الاوا يلةمملا 
= ملن الأداء وتحسلين  مسلتوى الجموكلو   ;5الةهوا ية بنسبة  يادة تصلل إللى 

فلللى الللللدم وبالتللللالي يكلللون التميلللل  لاللللتل الطريةللللة بلللالجمع بللللين التحسللللين لمةللللدرات 
 (66::0الاوا ية والةهوا ية في نفع الوتت. )

من خةل الةراءات الن رية والمس  المرجعي لمعديلد ملن الدراسلات العربيلة 
مجلللللللال  تلللللللدريب سلللللللباق ( فلللللللى 61()06()05()01():()9()7()0والاجنبيلللللللة )

إتض  إعتماد الأداء عملي الن لام الالوا ي فلي إنتلاج الطاتلة  ،متر/ جرى 0811
وكللتلن الن للام الةهللوا ي فللي تنميللة  ،الأمللر الللتي يتطمللب كفللاءة الجاللا  التنفسللي

 بع  الةدرات البدنية الخاصة لتحةيق مستوي رتمي متمي . 
 (65) (60) (61) (59) (:) (9) (7وملللللللن نتلللللللا ب المسللللللل  المرجعلللللللى )

يتضلل  أهميللة الجمللع بللين تنميللة الةللدرة الةهوا يللة والاوا يللة فللي أداء واحللد  (>6)
لاح  الباحلث إهتملام كما  ،متر/ جرى0811خةل مراحل سباق نتيجة تداخماا 

مع م الباحثين والخبراء في المجال الرياضي بالحالة الو يفية لمجالا ين اللدورى 
لتةيلليم وتتبللع الحالللة التدريبيللة لمتسللابةي  والتنفسللى حيللث تعتبللر تو أهميللة تصللوى

حيث تعتملد و يفلة كلة  ،متر/ جرى 0811المسافات المتوسطة وخاصة سباق 
 ،وعضللمة الةمللب ،مللن الجاللا ين عمللى تللوفير الأكسللجين الللة م لمعضللةت العاممللة

 وأكسدة المواد ال تا ية الة مة لإعادة بناء مركبات الطاتة بالجسم. 
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بطللللولات الجماوريللللة والاطللللة  عمللللى نتللللا ب ومللللن خللللةل حضللللور بعلللل  
متلللر / جللري للللوح  أن  0811المسللابةات لممسللافات المتوسلللطة وخاصللة سللباق 

المتسللابق يجللد صللعوبة فللي إناللاء السللباق بللنفع السللرعة التللى بللدأ باللا ممللا يللؤثر 
عمللللى ضللللعت المسللللتويات الرتميللللة لاللللؤلاء المتسللللابةين، حيللللث تتصللللت سللللباتات 

تلللل ملللن الةصلللوى عنلللد تةنلللين الأحملللال التدريبيلللة المسلللافات المتوسلللطة بال لللدة الأ
والتللللى تصللللنت ضللللمن الةللللدرات الةهوا يللللة ن للللرا لتميلللل  أدا اللللا بللللالةوة والسللللرعة 

يالللتم بتحسلللين الةلللدرة  متلللر/ جلللرى 0811سلللباق  وبلللتلن أصلللب  تلللدريب ،)الةلللدرة(
( 8إلللى  7ولمللا كانللت مع للم النتللا ب لتمللن السللباتات تتللراوح مللا بللين ) ،الةهوا يللة
وبالتلللالى فلللان تةنلللين  ،بلللر هلللتل السلللابةات تعتملللد عملللى الةلللدرة الاوا يلللةدتلللا ق فتعت

الأحملللللال التدريبيلللللة فلللللي فتلللللرات الموسلللللم المختمفلللللة تعتبلللللر الأسلللللاع فلللللي الوتلللللت 
حيلث يالتم الملدرب خلةل مراحلل فتلرات الإعلداد العلام بتنميلة الةلدرات  ،الحاضر

ملللى تنميلللة الاوا يلللة وأملللا فتلللرة الإعلللداد الخلللا  فاهتملللام الملللدرب فيالللا ينصلللب ع
الةللدرات الةهوا يللة وبللتلن يللتم الجمللع بللين التللدريب الاللوا ى والةهللوا ى باعتبللار 

أملللا البحلللث  ،محتلللوى الواحلللدات التدريبيلللة فلللي فتلللرات الموسلللم التلللدريبى المختمفلللة
الحالى يادت إلى تطوير الةدرة الاوا ية والةهوا ية في أداء واحد وفي نفع فترة 

حللدة التدريبيللة وبالتللالى كللان لابللد مللن البحللث عللن الموسللم التللدريبي وفللي نفللع الو 
طريةللة حديثللة تتناسللب وتطللوير الةللدرات الاوا يللة والةهوا يللة فللي آن واحللد خللةل 

 نفع الوحدة التدريبية.
ويعتبر أسلموب تلدريب تاباتلا ملن الأسلاليب التلى تلم تناولالا بطلرق وأ لكال 

فلللي أن لللطة   متباينلللة تبعلللا لتحةيلللق الالللدت الموضلللو  ملللن تبلللل بعللل  البلللاحثين
وتللد أكتسللب البحللث أهميتلل  مللن خللةل تصللميم برنللامب تللدريبي  ،رياضللية مختمفللة

وفلق الحلد  تاباتلامةترح مبنلي عملى أسلاع التلدريب الفتلري مرتفلع ال لدة ب سلموب 
 .(VO2Maxالأتصى لاستاةن الأكسجين )
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لمتعللرت عمللى مللدى إلللى إجللراء هللتل الدراسللة العمميللة  الباحللثهللتا مللا دفللع 
ريب الفتللرى مرتفللع الشللدة عمللى القللدرات البدنيللة الخاصللة وبعللض تللأثير التللد"

 ".متر/جرى 0011المؤشرات البيولوجية  والمستوى الرقمى لمتسابقى 
  يدف البحث:

تلللل ثير التللللدريب الفتلللرى مرتفللللع ال للللدة عمللللى  يالللدت البحللللث إلللللى معرفلللة "
الةلللللدرات البدنيلللللة الخاصلللللة وبعللللل  المؤ لللللرات البيولوجيلللللة  والمسلللللتوى الرتملللللى 

 " وتلن من خةل التعرت عمى: متر/جرى 0811سابةى لمت
عملللى بعللل  الةلللدرات تللل ثير التلللدريب الفتلللرى مرتفلللع ال لللدة ب سلللموب تاباتلللا  .0

 ،تحمل السرعة ،السرعة الةصوى ،وكانت )السرعة الت ايديةالبدنية الخاصة 
 0811لمتسللللابةى الةللللدرة العضللللمية(  ،التحمللللل العضللللمى، التحمللللل الخللللا 

 .متر/جرى
يب الفتللرى مرتفللع ال للدة ب سللموب تاباتللا عمللى بعلل  المؤ للرات تلل ثير التللدر  .5

الحجم  ،TV)حجم هواء التنفع العادى ) (،VC)السعة الحيوية ) البيولوجية
معلللدل التلللنفع  ،(ivc، السلللعة الحيويلللة ال لللايةية )ERV)ال فيلللرى الملللدخر )

(RR)،( الكفلللاءة التنفسللليةPEالةلللدرة الةهوا ية ،)، الحلللد الأتصلللى لاسلللتاةن
(، أتصلللى معلللدل hrمعلللدل النلللب  عنلللد الراحلللة ) ،(vo2max)جين الاكسللل

نسللبة  ،نسللبة تركيلل  الةكتيللن فللي الراحللة ،(maxhrلمنللب  بعللد المجاللود)
  متر/جرى. 0811لمتسابةى  تركي  الةكتين بعد الأداء( 

 سلللموب تاباتلللا عملللى المسلللتوى الرتملللى تللل ثير تلللدريبات فتريلللة مرتفلللع ال لللدة ب .6
 متر/جرى. 0811لمتسابةى 

 
 روض البحث :م
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توجللد فللروق تات دلالللة إحصللا ية بللين الةياسللين الةبمللي والبعللدي لممجموعللة  .0
بعلللل  الةللللدرات البدنيللللة الخاصللللة التجريبيللللة ولصللللال  الةيللللاع البعللللدي فللللي 

متلللر/  0811وبعللل  المؤ لللرات البيولوجيلللة  والمسلللتوى الرتملللى لمتسلللابةى 
 .جرى

عللدي لممجموعللة توجللد فللروق تات دلالللة إحصللا ية بللين الةياسللين الةبمللي والب .5
الضللللابطة ولصللللال  الةيللللاع البعللللدي فللللي بعلللل  الةللللدرات البدنيللللة الخاصللللة 

متلللر/  0811وبعللل  المؤ لللرات البيولوجيلللة  والمسلللتوى الرتملللى لمتسلللابةى 
 جرى.

توجلللللد فلللللروق تات دلاللللللة إحصلللللا ية بلللللين الةياسللللليين البعلللللديين لممجموعلللللة  .6
في بع   التجريبية والضابطة ولصال  الةياع البعدي لممجموعة التجريبية

 الةلللدرات البدنيلللة الخاصلللة وبعللل  المؤ لللرات البيولوجيلللة والمسلللتوى الرتملللى
 .متر/ جرى 0811لمتسابةى 

 المصطمحات المستخدمة مي البحث:
 Tabata styleأسموب تاباتا  -

وهلللو أحلللد نملللاتج أسلللموب تلللدريبي صلللمم  العلللالم اليابلللاني أي وملللى تاباتلللا 
 ،( ثانيللللة51الأداء ) بةصلللر  مللللن التلللدريب الفتللللري المرتفلللع ال للللدة واللللتي يتميلللل 

( ;والتكلرار )  ،( دتلا ق7والاسلتمرار لملدة ) ،( ثواني01والراحة الإيجابية لمدة )
ويمكن تطبية  وفق الادت الخا  بالبرنامب سواء كان توة عضلمية  ،مجموعات
 (69::065أو تحمل.)

 الدراسات السابقة:

 الدراسات العربية:

بعنللوان تلل ثير تللدريبات دراسللة  (2()م5105أحمللد محمللد سللالم ) أجللرى  -0
نوعيللللة بمةاومللللة الوسللللط المللللا ى عمللللى الأداء الفنللللى لمتسللللابةى جللللرى المسللللافات 

بادت التعرت عمى ت ثير بع  التدريبات النوعية عمى الأداء الفنى  ،المتوسطة
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واسلللللتخدم الباحلللللث الملللللناب لمتسلللللابةى جلللللرى المسلللللافات المتوسلللللطة لمنا للللل ين ، 
 ،أحلدهما تجريبيلة والأخلرى ضلابطة جريبلى لمجملوعتينالتجريبى تو التصميم الت

وكلللان ملللن أهلللم النتلللا ب التللل ثير  ،( متسلللابق51وبم لللت عينلللة البحلللث الأساسلللية )
الإيجابي لمتدريبات النوعية بمةاومة الوسط الما ى عمى بع  المت يرات البدنيلة 

 والفسيولوجية والمستوى الرتمى لمتسابةى جرى المسافات المتوسطة. 
بعنللوان برنللامب تللدريبى دراسللة  (02م()5101عمللرو خالللد ممكللاوى ) أجللرى -5

مةتللرح لتطللوير التحمللل الخللا  وأثللر تلللن عمللى تحسللين الانجللا  لللدى متسللابةى 
بالدت التعلرت عملى تصلميم برنلامب تلدريبى مةتلرح لتطلوير التحملل  ،متر0811

واسللتخدم  متللر،0811الخللا  وأثللر تلللن عمللى تحسللين الانجللا  لللدى متسللابةى 
أحلللدهما تجريبيلللة  الملللناب التجريبلللى تو التصلللميم التجريبلللى لمجملللوعتينالباحلللث 

( متسلابق،  وكانلت أهلم 51وبم لت عينلة البحلث الأساسلية )  ،والأخرى ضلابطة
النتللا ب أدى تطبيللق برنللامب تللدريبى مةتللرح لتطللوير التحمللل الخللا  إلللى تحسللين 

 متر. 0811الانجا  لدى متسابةى 
 الدراسات الأجنبية :

.Imanudin, Iإيمللللانودين و سلللليموتونى  أجللللرى -0
 

,Sultoni, K 
تأثير تدريب  تاباتا عمى تحسين  السعة "دراسة بعنوان  (51) م(5102)

 ،التعللرت عمللى تلل ثير تللدريب تاباتللا عمللى السللعة الاوا يللةباللدت  "،الهوا يللة
ستخدم لتجريبى باستخدام التصميم  التجريبلى لمجموعلة الباحثان المناب ا وا 

وكانت أهم النتا ب وجود  ،لاعبة( ;0) وبم ت عينة البحث ،تجريبية واحدة
فروق دالة معنويا بين الةياع الةبمى والبعدى لصال  الةياع البعدى لمسلعة 

 الاوا ية لعينة البحث.
(  50) مCarlFoster et all (5108)  كلارل موسلتر وخخلرونأجلرى  -5

تلللأثير طريقلللة  التلللدريب المرتفلللع الشلللدة مقابلللل التلللدريب بعنلللوان دراسلللة 
التعللرت عملى مةارنللة بالدت  ،التقميلدى عمللى الأحجللام الديوا يللة والهوا يللة

تاثير التدريب الفتلرى علالى ال لدة ب سلموب تاباتلا وطريةلة التلدريب التةميلدى  
ناب التجريبللللى إسللللتخدم البللللاحثون الملللل ،عمللللى الأحجللللام الاوا يللللة والةهوا يللللة

http://0810oovn3.1105.y.http.apps.webofknowledge.com.mplbci.ekb.eg/DaisyOneClickSearch.do?product=WOS&search_mode=DaisyOneClickSearch&colName=WOS&SID=F4BHuFHJPLOKTFZfodh&author_name=Imanudin,%20I&dais_id=13894539&excludeEventConfig=ExcludeIfFromFullRecPage
http://0810oovn3.1105.y.http.apps.webofknowledge.com.mplbci.ekb.eg/DaisyOneClickSearch.do?product=WOS&search_mode=DaisyOneClickSearch&colName=WOS&SID=F4BHuFHJPLOKTFZfodh&author_name=Imanudin,%20I&dais_id=13894539&excludeEventConfig=ExcludeIfFromFullRecPage
http://0810oovn3.1105.y.http.apps.webofknowledge.com.mplbci.ekb.eg/DaisyOneClickSearch.do?product=WOS&search_mode=DaisyOneClickSearch&colName=WOS&SID=F4BHuFHJPLOKTFZfodh&author_name=Imanudin,%20I&dais_id=13894539&excludeEventConfig=ExcludeIfFromFullRecPage
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 98) وبم للللللت عينللللللة البحللللللث ،باسللللللتخدام تصللللللميم مجمللللللوعتين تجللللللريبيتين
التللدريب المرتفللع ال للدة ب سللموب  وكانللت أهللم النتللا ب أثللر التللدريب ،متطللو (

تاباتللللا  إيجابيللللا عمللللى تحسللللين الأحجللللام الاوا يللللة والةهوا يللللة بةيللللاع الحللللد 
 ين.الأتصى لاستاةن الاكسجين والكفاءة والبدنية وحم  الةكت

   et all Rebold, Michaelريبولللللد ميخا يللللل وأخللللرون  أجلللرى  -6
تلللأثير برنلللامب تلللدريب تاباتلللا باسلللتخدام ( دراسلللة بعنلللوان 68)( م5102)

 بالدت ،جهلاب المشلي الملا ي تحلت الملا  عملى متايلرات الأدا  المختمفلة
أسلابيع  ;لملدة  تل ثير برنلامب التلدريب عملى الفتلرات الفاصلمةالتعلرت عملى 

تللوة  ،يللرات الأداء المختمفللة بمللا فللي تلللن نسللبة الللدهون فللي الجسللمعمللى مت 
سلتخدام البلاحثون الملناب التجريبلى  ،والطاتلة الةهوا يلة ،والمرونلة ،الأداء وا 

 ،( م لللاركا58وبم لللت عينلللة البحلللث)  ،تو التصلللميم التجريبلللى لمجملللوعتين
فلي مت يلرات  مجموعلة التجريبيلة  وكانت أهم النتلا ب وجلود نسلب تحسلن  لم

 .والةدرة الةهوا ية ،معدل التمثيل ال تا ى، والمرونة
 مet all  Talisa Emberts (5102)تاليسيا إمبلرت وخخلرون أجلرت  -7

تقنين التدريبات مى ضو  أنظمة الطاقلة ملى أسلموب دراسة بعنلوان ( 21)
تصميم وتةنين تدريبات فى ضوء أن مة الطاتة  التعرت عمىبادت  ،تاباتا

سللتخدم  البللاحثون المللناب التجريبللى باسللتخدام تصللميم  ،تاباتللافللى أسللموب  وا 
لاعبلة ولاعبلة( وكانللت  09) وبم لت عينللة البحلث ،مجموعلة تجريبيلة واحلدة
تاباتلللا ملللع التلللدريبات البميومتريلللة وتلللدريبات أسلللموب أهلللم النتلللا ب أن تطبيلللق 

سلعرات حراريلة علن المعلدل  7الأثةال أدى الى تحسن فى   معدل الأي  
 الطبيعى. 

 
 را ات البحث:إج

 منهب البحث:
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إسللللللللتخدم الباحللللللللث المللللللللناب التجريبللللللللي باسللللللللتخدام التصللللللللميم التجريبللللللللي 
 ،لمجمللوعتين إحللداهما ضللابطة والأخللرى تجريبيللة بتطبيللق الةيللاع الةبمللي البعللدي

 .وتلن لمناسبت  لطبيعة البحث
 مجتمع وعينة البحث:

إ للللتمل مجتمللللع البحللللث عمللللى متسللللابةي المسللللافات المتوسللللطة  لمنطةللللة 
متلر/ 0811متسلابةى  سلباق ملن  عملدياً  تم إختيلار عينلة البحلثحيث  ،تاميةالد

والمسللجمين بالاتحللاد المصللري  ،جللرى والمةيللدين بمنطةللة الدتاميللة لألعللاب الةللوى
حيلللث تلللم  ،( متسلللابق07وبملللج حجلللم العينلللة ) ،سلللنة( 51لألعلللاب الةلللوى تحلللت )

يلة تلوام كلل تةسيمام إلى مجموعتين متساويتين إحلداهما ضلابطة والأخلرى تجريب
 .( متسابةين:مناما )

 شروط إختيار العينة :
 .سةمة الأجا ة الو يفية لمتسابةي مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية –
أن يكللللون جميللللع أفللللراد العينللللة متةللللاربين فللللي العمللللر التللللدريبي، والمسللللتوي  –

 الرتمي.
إسلللتعداد جميلللع المتسلللابةين لةنت لللام فلللي التلللدريب لة لللتران فلللي مجموعلللة  –

 ث.البح
 أن يخضعوا لمبرنامب تحت إ رات الباحث ومساعدي . –
 إعتدالية توبيع قيم متايرات عينة الدراسة : -

إستخدم الباحث معامل الالتواء لمتعرت عمى إعتدالية تو يع عينة البحلث 
فلللي جميلللع مت يلللرات فلللي الةياسلللات والاختبلللارات تيلللد البحلللث والتو يلللع الطبيعلللي 

 ( يوض  تلن :6()5()0والجداول أرتام ) ،البحث
 
 ( 0جدول )

 02ن = عينة الدراسة   المتايرات الأساسية لإعتدالية توبيع البيانات مي 
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وحدة  المتغيرات
 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط القياس

 0.78 :1.8 7.>0 :5.>0 سنة السن
 1.60 5.70 0:6.8 0:6.07 سنتيمتر الطول
 :1.9 5.17 98 98.50 كيمو جرام الو ن

مساحة 
سط  
 الجسم

 :1.7 :1.5 7:.0 7:.0 5متر
العمر 
 التدريبى

 1.56 1.66 6.78 >6.6 سنة

بيانللللات المت يللللرات  ( أن تلللليم معامللللل الالتللللواء فللللي0يتضلللل  مللللن جللللدول )
فللللي ويللللدل تلللللن عمللللى إعتداليللللة تلللليم البحللللث ، (6،+6)الأساسللللية تنحصللللر بللللين 

 .مت يرات النمو
 
 ( 5جدول )

قيد البحث القدرات البدنية الخاصة نات مي إختبارات إعتدالية توبيع البيا
 02ن = عينة الدراسة متر/جرى ل0011والمستوى الرقمى لسباق 

( أن تيم معامل الالتواء لةيم البيانلات الةلدرات البدنيلة 5يتض  من جدول )
فلي إختبلارات البيانلات  ، ويلدل تللن عملى إعتداليلة(6،+6)بين الخاصة تنحصر 

 جرى. متر/ 0811المستوى الرتمى لسباق  و الةدرات البدنية الخاصة

 
 الاختبــارات

وحدة 
الانحراف  الوسيط المتوسط القياس

 الالتواء المعياري

متر من البدء  61عدو 
 منخف 

 94.4 4.4. 4.4. 4.4. ثانية

متر من البدء  61عدو 
 الطا ر

 ;1.8 1.16 7.06 7.06 يةثان
الانبطاح الما ل من 

 دتيةة( 0الوتوت )
 1.11 0.00 11.:6 11.:6 عدد

 >1.6 6.79 505 505.69 سنتيمتر الوثب العري  من الثبات
 1.18 1.16 :8.1 :8.1 دتيةة متر 0511الجرى 
كيمو  دتيةة 05الجرى 

 متر
9442 9442 .400 .490 

المستوى الرتمى لسباق 
 جرىمتر/0811

 :0.1 :1.1 :8.0 ;8.0 دتيةة
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 ( 2جدول )
لعينة  قيم المؤشرات البيولوجية  قيد البحثبيانات مي إعتدالية توبيع ال

 02ن =  الدراسة

( أن تلليم معاملل الالتللواء لةلليم المؤ للرات البيولوجيللة  6يتضل  مللن جللدول ) 
المؤ للرات (، ويللدل تلللن عمللى إعتداليللة تلليم البحللث فللي تلليم 6،+6تنحصللر بللين )

 البيولوجية تيد البحث.
 وسا ل و أدوات جمع البيانات:

وحدة  الاختبــارات
الانحراف  الوسيط المتوسط القياس

 الالتواء المعياري

(vc)0.0 1.80 >7.5 7.61 لتر السعة الحيوية; 
(ivc السعة الحيوية

 5.11 1.70 7.51 7.00 لتر ال ايةية)
حجم هواء التنفع 

 1.19 1.18 0.07 0.07 لتر (TV)العادى
 الحجم ال فيرى المدخر

(ERV) 1.1 1.50 >5.5 5.57 لتر: 
 1.59 >5.1 07.11 >07.5 لتر (RR)معدل التنفع 

 1.88 ;1.0 5.70 5.65 لتر/متر (PEالكفاءة التنفسية )
 1.59 5.90 81.19 >::81.1 ممل/كجم/ق الةدرة الاوا ية
 1.89 58.60 7;.5:; 1.00;; كجم.م/ث الةدرة الةهوا ية
 1.57 >0.6 11.>9 69.>9 نبضة/دتيةة (hrنب  الراحة)

النب   بعد المجاود 
(max hr) 1.99 >0.9 0:1.11 69.>09 نبضة/دتيةة 

نسبة تركي  الةكتين في 
 الراحة

مممى 
 ;1.6 1.19 9:.0 7:.0 مول

نسبة تركي  الةكتين بعد 
 الأداء

مممى 
 1.89 1.18 8.95 8.95 مول

بة تركي  الجموكو  في نس
 الراحة

ممجرام/د
 1.78 1.69 6.06; 6.05; يسمتر

نسبة تركي  الجموكو  
 بعد الأداء

ممجرام/د
 0.50 1.50 1.88: :1.8: يسمتر
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 : المسح المرجعي
لمعديلللد ملللن الأبحلللاث ملللن خلللةل ملللا تلللام الباحلللث بللل  ملللن مسللل  مرجعلللي 

فةللد توصللل إلللي أنسللب الاختبللارات والةياسللات التللي والمراجللع العربيللة والأجنبيللة 
 تحةق هدت البحث وهى.

 (5بيولوجية قيد البحث: مرمق)القياسات والاختبارات البدنية وال -
منننلال نننسحلالمرننن لالمراجنننللدالمراانننبللل برارننن  لدال  ننند ل  ل  ننن ل

 (60( )61( )59( )06) (05) (01) (:) (9) (7) (0) دالأان ينننن لالجر ينننن 
تنننحلت بينننبلال نننبرا ل متلللر/ جلللرى 0811( فلللى مجلللال تلللدريب سلللباق >6) (65)

  ال بني لال  ص لقيبلال   لدت بيبلكيفي لقي ره .ل
 القياسات الأساسية والخاصة بتوصيف وتجانس عينة البحث ويي: -
)لأتللللرب كيملللو جللللرام( الطللللول )لأتللللرب  السلللن )لأتللللرب نصللللت سلللن ( الللللو ن -

 سنتيمتر(. 
 (.5)متر مساحة سط  الجسمالعمر التدريبى )لأترب نصت سنة(  -
 القياسات لمقدرات البدنية الخاصة قيد البحث ويي : -
 متر من البدء الطا ر. 61عدو إختبار  لقي سلالررع لال صدىل-

 متر من البدء المنخف . 61عدو إختبار تياع السرعة الت ايدية   -
 الوثب العري  من الثبات.إختبار تياع الةدرة العضمية   -
  دتيةة جرى. 05تياع التحمل الاوا ى إختبار -
  دتيةة(.0الانبطاح من الوتوت )إختبار   تياع تحمل الةوة -
 متر/ جرى. 0511متر  إختبار0811ع التحمل الخا  لسباق تيا -
 .متر من البدء العالى0811جرى التياع المستوى الرتمي  -
 الةياسات والاختبارات لممت يرات البيولوجية تيد البحث وهي : -

ملال سحلالمر لالمراجللدالمراابللل برار  لدال  ند ل  ل  ن لالجر ين ل

ل(22 ل(19 ل(11 ل(17 ل(15 ل(13 ل(12 ل(9 ل(7 ل(6 ل(4دالأان ينننننننننننن ل 
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(لتننحلت بيننبلالمت ننرا لال يدلداينن ل34 ل(32 ل(31 ل(29 ل(27 ل(25 ل(24 

ل قيبلال   لدت بيبلكيفي لقي ره :ل

، حجلللم هلللواء التلللنفع ivc)(، السلللعة الحيويلللة ال لللايةية)vcالسلللعة الحيويلللة) -
جالللللللللا   ( باسلللللللللتخدامERV(، الحجلللللللللم ال فيلللللللللرى الملللللللللدخر )TVالعلللللللللادى )

 (.spirostikروميتر الالكترونى )الأسبي
 ( إختبار معدل التنفع.RRمعدل التنفع ) -
 ( إختبار الكفاءة الر وية.PEالكفاءة الر وية ) -
الةللللللللللللللدرة الاوا يللللللللللللللة تيللللللللللللللاع الحللللللللللللللد الأتصللللللللللللللى النسللللللللللللللبى ل سللللللللللللللتاةن  -

  دتيةة. 05الجرى إختبار (vo2maxالاكسجين)
 الوثب العمودى لسارجينت.إختبار الةدرة الةهوا ية  -
معلللللدل النلللللب  الراحلللللة، والنلللللب  بعلللللد المجالللللود باسلللللتخدام سلللللاعة  تيلللللاع -

 (. Polarبولر)
المجالود باسلتخدام جالا  أكيلو  تياع حام  الةكتين تبل المجاود، وبعلد -

 (.(accutrendplusتريند بمع 
 باستخدام جاا  أكيو تريند بمع تياع الجموكو  في الراحة، وبعد المجاود -

accutrend plus).) 
 هبة المستخدمة قيد البحث :الأدوات والأج

إستخدم الباحث الأجا ة والأدوات التالية فلى عمميلة التلدريب والةيلاع فلى 
 البحث:

لةيلاع الطلول، واللو ن،  جالا  أسلبيرو  restameter)جاا  الريستاميتر) -
 جاللا  أكيلللو ترينللد بمللع )( لةيلللاع و للا ت الر لللة، spiro stikسللتن )

(accutrendplus والجموكللللو  فللللى الللللدم،  للللرايط لةيللللاع تركيلللل  الةكيتللللن
 9سللللاعة بولر،عللللدد  7جللللوانتى طبي،عللللدد  ،إبر سللللرنجات لمللللوخ ،إختبللللار
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ملن الثانيلة،   0/011ساعات الإيةات الرتمية من نلو  واحلد وتعملل لأتلرب 
  ريط تياع. 

 تكامؤ عينة البحث :
تام الباحث بحساب دلالة الفروق بين الةياع الةبمي لمتسابةى المجموعلة 

ةيلللاع الةبملللي لمتسلللابةى المجموعلللة التجريبيلللة بتطبيلللق إختبلللار ملللان الضلللابطة وال
ويتنلللي لدلاللللة الفلللروق لمت كلللد ملللن تكلللافؤ متسلللابةى مجملللوعتي البحلللث فلللي جميلللع 

 ( توض  تلن :9()8()7مت يرات البحث، والجداول أرتام )
 ( 2جدول )

 1=  5= ن 0مي متايرات النمو ن تكامؤ مجموعتي الدراسة

 اسوحدة القي الاختبارات
 المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية

 قيمة Uمان ويتنى 

z مجموع متوسط الرتب متوسط 

 متوسط متوسط الرتب

 الرتب
 مجموع

 الرتب
 ;1.8 51 ;7 9;.9 >1.>0 :8 07.; 77.>0 سنة السن
 1.98 8.>0 8.:7 >:.9 0:5.76 8.:8 50.; :;.0:6 سم الطول
 0.17 09.8 91.8 97.; 8;.98 77.8 9.69 ::97.8 كجم الو ن

مساحة  
سط  
 الجسم

 1.11 57.8 85.8 8.: 7:.0 85.8 8.: 8:.0 5متر

العمر 
 8;8. 51 ;7 9;.9 6.67 :8 07.; 6.77 سنة التدريبى

 9>.0=  1.18عند  Zتيمة           08=  1.18عند  مان ويتنيتيمة 
الةياسات ( عدم وجود فروق دالة إحصا يا بين 7يتض  من جدول )

حيث كانت تيمة متايرات النمو في  الةبمية لممجموعتين التجريبية والضابطة
 zإختبار مان وتني المحسوبة أعمى من تيمت  الجدولية كما يؤكد تلن تيمة 

 .1.18حيث كانت أتل من تيمتاا الجدولية عند 
 ( 0جدول )

 1=  5= ن 0ن قيد البحثمي المتايرات البدنية  تكامؤ مجموعتي الدراسة
 قيمة Uمان ويتنى  المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية وحدة القياس ختباراتالا
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 متوسط  متوسط

 الرتب
 مجموع

 متوسط متوسط الرتب

 الرتب
 مجموع

 الرتب
z 

متر 21عدو 
من البد   
 المنخفض

 ثانية
2.25 2.01 20.01 2.21 1.01 01.01 01.011 1.11 

متر  21عدو 
من البد  
 الطا ر

 0.02 00.01 20.01 1.11 2.02 22.01 2.50 2.05 ثانية

الانبطا  
الما ل من 
( 0الوقوف )
 دقيقة

 1.12 01.111 22.11 2.01 22.10 01.11 1.22 21.51 عدد

الوثب العريض 
 من الثبات

 0.12 02.011 22.01 2.22 505.12 21.01 1.22 502.51 سنتيمتر

 0511الجرى 
 متر

 0.125 02.011 21.01 1.22 0.11 22.01 2.22 0.12 دقيقة

الجرى 
 دقيقة05

 0.125 02.011 00766 07.6 5.10 08766 17.8 5.11 كيمو متر

المستوى رقمى 
لسباق 
متر0011  

 1.22 01.011 01.01 1.50 0.01 21.01 2.11 0.01 دقيقة

 9>.0=  1.18عند  Zتيمة             08=  1.18عند  مان ويتنيتيمة 
الةياسات د فروق دالة إحصا يا بين ( عدم وجو 8يتض  من جدول )

حيث كانت تيمة المت يرات البدنية  في  الةبمية لممجموعتين التجريبية والضابطة
 zإختبار مان وتني المحسوبة أعمى من تيمت  الجدولية كما يؤكد تلن تيمة 

  .1.18حيث كانت اتل من تيمتاا الجدولية عند 

 
 
 
 ( 2جدول )

 1=  5= ن 0بعض المؤشرات البيولوجية نمي  تكامؤ مجموعتي الدراسة
 قيمة مان ويتنى المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية وحدة القياس الاختبارات
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 متوسط الرتب متوسط
 مجموع

 الرتب
 متوسط

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

U z 

(vc) 

انسعت 

 انحيويت

 8358 043.88 7.3.8 03.8 ..73 53.8. 03.8 73.4 نتر

نحيويت انسعت ا

ivc)انشهيقيت   (  
 8348 05388 74388 0340 7385 0388. 03.5 .730 نتر

حجى هواء 

انتنفس 

 (TV)انعادى

 04.9 .0042 .42.. 04.0 .030 .0.42 .440 0400 نتر

انحجى 

انسفيرى 

 انًدخر

(ERV) 

 04.4 ..004 ..4.. 0494 .949 ..004 4440 9494 نتر

يعدل انتنفس 

(RR) 
 8350 043888 08388 03.4 07340 7.388 .037 07388 نتر

انكفاءة 

انتنفسيت 

(PE) 

 8344 .0442 .042. .040 94.0 .2442 44.0 ..94 نتر/يتر

انقدرة 

 انهوائيت
 0385 ...004 ..4.. 0494 .449. ..004 4440 2.449 يهم/كجى/ق

انقدرة 

 انلاهوائيت
 8358 ..0442 .242. .042 440440 .2442 .442 44.4.0 كجى3و/ث

بض انراحت ن

(hr) 
 0404 ..0242 .0042 4444 05300 .42.. 0490 04440 نبضت/دقيقت

اننبض  بعد 

انًجهود 

(max hr) 

 0409 ...004 ..004 4440 005300 ..4.. 0494 004440 نبضت/دقيقت

نسبت تركيس 

 انلاكتيك في انراحت

 8350 ...044 ..0.4 4424 0440 ..24. ..04 0449 مملى مول

نسبت تركيس 

 انلاكتيك بعد الأداء

 .038 ..0042 .0.42 .440 .240 .42.. 04.0 2400 مملى مول

نسبت تركيس 

انجهوكوز في 

 انراحت

 .830 ...044 ..244 ..44 4.499 ..04. 0424 4.4.9 يهجراو/ديسهتر

نسبت  نسبت تركيس 

انجهوكوز بعد 

 الأداء

 8358 ..0442 .2442 .442 4.409 .242. .042 4.429 يهجراو/ديسهتر

     9>.0=   1.18عند  Zتيمة             08=  1.18تيمة مان ويتني عند 
الةياسلللات ( علللدم وجلللود فلللروق داللللة إحصلللا يا بلللين 9يتضللل  ملللن جلللدول )

حيلث كانلت المؤشلرات البيولوجيلة  في  الةبمية لممجموعتين التجريبية والضابطة
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كملا يؤكلد تللن تيملة عمى ملن تيمتل  الجدوليلة أتيمة إختبار مان وتني المحسوبة 
z  1.18حيث كانت أتل من تيمتاا الجدولية عند. 

 إختيار المساعدين:  
تلللم إختيلللار المسلللاعدين ملللن السلللادة المدرسلللين والمدرسلللين المسلللاعدين  ملللن      

كميلللة التربيلللة الرياضلللية بلللدمياط وملللدربى سلللباتات المسلللافات المتوسلللطة بمنطةلللة 
سلللتعان بالللم الباحلللث فلللي الدتاميلللة ب نديلللة بنلللى عبيلللد، والمنصلللورة، و  السلللنبةوين وا 

علللداد المتسلللابةين عينلللة البحلللث أثنلللاء إجلللراء الإختبلللارات والةياسلللات تيلللد  تن للليم وا 
 (0مرفق) .البحث وتنفيت البرنامب التدريبى وبياناتام

 الدراسة الاستطدعية:
/ 5/;5م( وحتلللللى );510/ 5/ :0)ملللللن الأحلللللد أجريلللللت هلللللتل الدراسلللللة 

ع مجتملللع البحلللث وخلللارج العينلللة الأساسلللية ( وتللللن عملللى عينلللة ملللن نفلللم;510
 وكان الادت مناا:         متسابةين  7تواماا 

التعلللرت عمللللى ملللدى إسلللتعداد أفلللراد عينلللة البحلللث لمخضلللو  ل لللروت إجلللراء  -
 التجربة.

 التعرت عمى مدى كفاءة المساعدين فى إجراء الةياسات. -
 مدى صةحية المكان المعد لإجراء الاختبارات. -

عملللى الأخطللاء والصلللعوبات المحتمللل  اورهلللا والتعللر  لالللا أثنلللاء التعللرت  
 الةياسات البدنية والفسيولوجية.

 معرفة وتحديد الوتت الة م لتسجيل البيانات الخاصة بكل متسابق. -
 الت كد من صةحية الأدوات والأجا ة المستخدمة بالبرنامب التدريبي. -
 التجريبية، الضابطة.تحديد محتوى البرنامب التدريبي لممجموعة  -
 تةنين وحدات التدريب اليومية، الاسبوعية، ال ارية. -

 أيم نتا ب الدراسة الاستطدعية:
تللم التعللرت عملللى مللدى إسللتعداد أفللراد عينللة البحللث لمخضللو  ل للروت إجللراء  -
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 التجربة.
صةحية وسلةمة الأدوات والأجال ة وكفلاءة المسلاعدين فلى إجلراء الةياسلات  -

 .بدت 
ية المكان المعد لإجلراء الاختبلارات والتعلرت عملى الأخطلاء المحتملل صةح -

  اورها وتفادياا بساولة. 
 التدريبي. تم الت كد من صةحية الأدوات والأجا ة المستخدمة بالبرنامب -
 تم تحديد محتوى البرنامب التدريبي لممجموعة التجريبية، الضابطة. -
جموعللة مللن المتسللابةين لمت كللد مللن إجللراء بعلل  التللدريبات المةترحللة عمللى م -

 مدى صةحية أداء هتل التدريبات.
 القياس القبمي:

الةياع الةبمي لبع  الةدرات البدنية الخاصلة وبعل   تام الباحث بإجراء
المؤ للرات البيولوجيللة والمسللتوى الرتمللى تيللد البحللث لمتسللابةى مجمللوعتي البحللث 

م، وتلللم سلللحب ;5/6/510م إللللى ;0/6/510الضلللابطة والتجريبيلللة وتللللن فلللي 
عينللة الللدم تبللل الوحللدة مبا للرة وبعللد ناايللة الوحللدة التدريبيللة الأولللى بتسللع دتللا ق 

 لاجراء باتي الةياسات البيوكيميا ية. 
 التجربة الأساسية: 

 (2مرمق) :الإجرا ات التطبيقية لمبرنامب التدريبي
 (51) (00) (8بعللد الاطللة  عمللى الدراسللات السللابةة والمراجللع العمميللة )

( توصللل الباحللث إلللى بعلل  69) (66) (;5) (:5) (59( )56) (55) (50)
بع  الةدرات فى تحسين  النةاط التي يمكن من خةلاا وضع البرنامب التدريبي

المجموعة التجريبية فلى  لمتسابةيالبدنية الخاصة وبع  المؤ رات البيولوجية  
 :ما يمى متر/جري تيد البحث في جميع الوحدات التدريبية ك 0811سباق 
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تم تنفيت البرنامب التدريبي في مرحمة الإعداد الخلا  ملن الموسلم التلدريبي  -
( وحلللللدات 7( أسلللللابيع بواتلللللع علللللدد )01ملللللدة البرنلللللامب التلللللدريبي )وكانلللللت 

 ( دتيةة.1>تدريبية،ويتضمن  من الوحدة التدريبية )
-51 مللن التللدريبات ب سللموب تاباتللا داخللل الوحللدة التدريبيللة يتللراوح مللا بللين) -

 ( دتيةة.71
 . دة الحمل المستخدمة )ال دة المرتفعة( -

% حيللث تللم تيللاع 0:1وتللم تةنللين ال للدة وفللق معللدل اسللتاةن الاكسللجين 
دتيةلة 05معدل الحد الأتصى لاستاةن الاكسجين لكل متسابق باختبار الجلرى 

 وبالتعوي  في المعادلة التالية :
-مة بللللللالكيموالمسلللللا× 55.20الحلللللد الأقصلللللى لسسلللللتهدك الاكسلللللجين = 

00.511( .522:50) 
تللللم تحديللللد مسللللافات الجللللرى الخاصللللة بكللللل متسللللابق وتللللم  تطبيللللق الجللللرى  -

-متلللر 7511ب سلللموب تاباتلللا بمعلللدل يتلللراوح خلللةل الوحلللدة التدريبيلللة ملللن )
 متر(. 7:76

تم تطبيق التدريبات البدنية وفق أسموب تباتا في فترة الج ء الاعداد البلدنى  -
 ريبية.الخا  داخل الوحدة التد

 ( ثانية ويتم الأداء بسرعة عالية.            51لا يتخطى  من أداء التمرين ) -
  ( تكرار.;عدد التكرارات من ) -
 ( ثوانى.01الراحة بين التكرار ) -
 ( مجموعات.                8عدد المجموعات من ) -
 ( دتيةة.0الراحة بين المجموعات ) -

 تطبيق البرنامب التدريبى: 
م( ;6/6/510ام الباحللث بتطبيللق البرنللامب التللدريبي خللةل الفتللرة مللن )تلل
 م( ولمدة ع رة أسابيع.;01/8/510إلى )
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  القياسات البعدية:
بعد الإنتااء من تطبيق التلدريبات ب سلموب تاباتلا لعينلة البحلث أثنلاء فتلرة 

بنفع م ;510/  8/ 05-00الإعداد الخا  تم إجراء الةياسات البعدية يومى 
 .ات الةياع الةبميخطو 

 المعالجات الإحصا ية : 
إسللللللتخدم الباحللللللث المعالجللللللات الإحصللللللا ية التاليللللللة باسللللللتخدام البرنللللللامب 

" المتوسلللط SPSS 23الإحصلللا ي لمح ملللة الإحصلللا ية لمعملللوم الاجتماعيلللة "
Mann–الحسللللللللابي، الإنحللللللللرات المعيللللللللاري، معامللللللللل الإلتللللللللواء، مللللللللان وتنللللللللى 

Whitney testرومترى ،إختبلار ويمككسلون الةبلاWilcoxon Test معلدل ،
 الت ير.

 مناقشة النتا ب :
توجلللد فلللروق تات دلاللللة  "والللليى يلللن  عملللى  مناقشلللة الفلللرض الأول

إحصلللا ية بلللين الةياسلللين الةبملللي والبعلللدي لممجموعلللة التجريبيلللة ولصلللال  الةيلللاع 
البعلللللدي فلللللي بعللللل  الةلللللدرات البدنيلللللة الخاصلللللة وبعللللل  المؤ لللللرات البيولوجيلللللة  

 متر/جرى". 0811متسابةى والمستوى الرتمى ل
( وجود فروق داللة احصلا يا 0( وال كل البيانى رتم ):يتض  من جدول )      

بعل   إختبلارات بين الةياسات الةبمية والةياسات البعدية لممجموعة التجريبيلة فلى
مسللللتوى  الةلللدرات البدنيلللة الخاصلللة تيللللد البحلللث لصلللال  الةياسللللات البعديلللة  عنلللد

النسللللللللللب الم ويللللللللللة لمعللللللللللدل الت يللللللللللر مللللللللللا بللللللللللين (، وتراوحللللللللللت 1.18معنويللللللللللة )
(،حيللث كانللت أعمللى تيمللة فللى إختبللار الانبطللاح الما للل 7%:.%09(،)0>.7)

 %(، بينمللا كانللت أتللل نسللبة ت يللر فللى إختبللار51.98مللن الوتللوت لمللدة دتيةللة )
 متر من البدء المنخف . 61عدو 

 ويع ى الباحث سبب حدوث هتا التحسن إلى تطبيلق متسلابةى مجموعلة        
البحث التجريبية البرنامب التدريبي بطريةة التدريب الفترى المرتفع ال دة ب سموب 
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حيللث كللان تاباتللا، ولمللدة )ع للرة أسللابيع(، وبواتللع أربللع وحللدات تدريبيللة أسللبوعياً، 
متلر 61بع  الةدرات البدنية الخاصلة )إختبلار علدو إختبارات معدل الت ير في 

متللر  61%(، )إختبللار عللدو 0>.7مللن البللدء المللنخف ( وكللان معللدل الت يللر )
%(، )إختبلار الانبطلاح الما لل 68.;من البدء الطا ر( حيث بمج معدل الت يلر )

%(، )الوثلب العلري  ;09.7من الوتوت لمدة دتيةة( وحةق أكبر معدل ت ير )
متلر( وبملج  0511%(، )إختبلار الجلرى 11.:من الثبات( وكان معلدل الت يلر )

دتيةللة( حيللث كللان معللدل الت يللر 05ار الجللرى %(، )إختبلل00.90معللدل الت يللر )
%(، مؤ للللللرا لتلللللل ثير البرنللللللامب التللللللدريبي ومللللللا يحتويلللللل  مللللللن مجموعللللللة 0;.07)

التلدريب الفتلرى المرتفلع ال لدة  ب سلموب تاباتلا  التمرينات التي تم تةنيناا بطريةة 
والتي أدت إلى وصول المتسابةين إلى مرحمة التكيت للأحمال التدريبية المطبةة 

  الي تم تحةيق هتل النتا ب.وبالت
 (،8) م(:510) أحملللد عبلللد المقصلللود دراسللة كلللة ملللن وهللتا يتفلللق ملللع 

عمى أن  (;5) م(5109)إيمانودين وسيموتونى  (،00) م(:510) وسارة كمال
تطبيق التدريبات بطريةة التدريب الفترى المرتفع ال دة  ب سموب تاباتا يؤدى إلى 

 تحسن فى مستوى الةدرات البدنية الخاصة لممتسابةين.
م( ;>>0) سللعد الللدين الشللرنوبى, عبللد المللنعم يريللدىوهللتا يتفللق مللع 

كفلاءة عمى أن الةدرات البدنية الخاصة بمتسابةى المسافات المتوسطة تتمثل فى 
الجالللللللللا ين العصلللللللللبى والعضلللللللللمى والملللللللللتان يلللللللللؤثران عملللللللللى مسلللللللللتوى السلللللللللرعة 

متللر 0811والةدرة،والاتتصللاد فللى بللتل الجاللد لتحةيللق متطمبللات الأداء لمتسللابةى
 (8:: 01جرى. )

( وجلللللود فلللللروق داللللللة 5( وال لللللكل البيلللللانى رتلللللم );يتضللللل  ملللللن جلللللدول )
التجريبيلة فلى بعل  احصا يا بين الةياسات الةبمية والةياسات البعديلة لممجموعلة 

مسللللتوى  الةلللدرات البدنيلللة الخاصلللة تيللللد البحلللث لصلللال  الةياسللللات البعديلللة  عنلللد
(، وتراوحللللللللللت النسللللللللللب الم ويللللللللللة لمعللللللللللدل الت يللللللللللر مللللللللللا بللللللللللين 1.18معنويللللللللللة )
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( حيث كانت أعمى تيمة فى تياع حجلم هلواء التلنفع %>>.;%01(،)1:.5)
نلب  الراحلة %(، بينما كانت أتل نسبة ت يلر فلي تيلاع >>.;TV()01العادى)

(hr( ()5.:1 .)% 
ويع ى الباحث سبب حلدوث هلتا التحسلن إللى تطبيلق متسلابةى مجموعلة 
البحث التجريبية البرنامب التدريبي ب سموب تاباتا، ولمدة )ع رة أسلابيع(، وبواتلع 

حيللللث كللللان معللللدل الت يللللر فللللي السللللعة الحيويللللة أربلللع وحللللدات تدريبيللللة أسللللبوعياً، 
(vc()55.:< السلللعة الحيويلللة ،)%( ال لللايةيةivc ) (58.;9 حجلللم هلللواء ،)%

 (ERV،الحجلللللللللللم ال فيلللللللللللرى الملللللللللللدخر )%(>>.;01) (TVالتلللللللللللنفع العلللللللللللادى)
 (PE%(،الكفللللللللللاءة التنفسللللللللللية ):0;.6) (RR%(،معللللللللللدل التللللللللللنفع )69.75)
%(، نللب  87.:0%(،الةللدرة الةهوا يللة )01.;0%(،الةللدرة الاوا يللة )1>.65)

،نسللبة (6.18%) (max hr%(،النللب   بعللد المجاللود )hr() 5.:1الراحللة )
%(،نسلللللبة تركيللللل  الةكتيلللللن بعلللللد الأداء 6:.57تركيللللل  الةكتيلللللن فلللللي الراحلللللة )

%(، نسللللللبة تركيلللللل  6;.5%(،نسللللللبة تركيلللللل  الجموكللللللو  فللللللي الراحللللللة )5:.05)
%( مؤ را لت ثير البرنامب التدريبي وملا يحتويل  ملن 6>.8الجموكو  بعد الأداء )

والتللللي أدت إلللللى وصللللول اباتللللا مجموعللللة التمرينللللات التللللي تللللم تةنيناللللا ب سللللموب ت
المتسلللابةين إللللى مرحملللة التكيلللت للأحملللال التدريبيلللة المطبةلللة وبالتلللالي أدت إللللى 

 تحةيق هتل النتا ب.
 مDenadai, Benedito   (5112)دينلادى بينيلادتوملع وهلتا يتفلق 

عملللى أن التلللدريب مرتفلللع ال لللدة يلللؤدى إللللى تحسلللن فلللى  السلللعة الحيويلللة والحلللد 
سلللجين ونسلللبة تركيللل  الةكتيلللن فلللى اللللدم بعلللد المجالللود الأتصلللى لاسلللتاةن الاك

 (55:>6:) لمتسابةى الجرى لممسافات المتوسطة والطويمة.
, وكلارل موسلتر (51م()5108)براندون شلابتون  وهتا يتفق مع كة ملن 

  .Ekström  A et allيكسللتروم وخخلرون وا  (، 50) م(5108) وخخلرون
وريبولللللد ميخا يللللل   (،:6م()5106) تالسلللليا وخخللللرون, و (56) م(:510)
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يبوملى تاباتلا وخخلرون  (،68) م(5106) وخخلرون  .Tabata I., et all  وا 

عمللى أن طريةللة التللدريب الفتللرى المرتفللع ال للدة ب سللموب تاباتللا  (69) م(9>>0)
أدت إلى تحسن فى الأحجام والسعات الر وية والةدرة الاوا ية ومعدل النب  فى 

راكم حملللل  الاكتيللللن أثنللللاء الراحللللة وبعللللد الراحللللة وبعللللد المجاللللود وفللللى تةميللللل تلللل
 المجاود.

 عمللى أن التللدريب بطريةللة م(5102أولسللون وميخا يللل )وهللتا يتفللق مللع 
طريةلللة التلللدريب الفتلللرى المرتفلللع ال لللدة ب سلللموب تاباتلللا أدى إللللى تحسلللين الةلللدرة 

= فةللط مللن سللاعة واحللدة مللن 01= مةابللل  يللادة بنسللبة 07الاوا يللة لمفللرد بنسللبة 
الفتلللرى الملللنخف  ال لللدة، كملللا  ادت  طريةلللة التلللدريب الفتلللرى التلللدريب بطريةلللة 

 (66::0)=.;5المرتفع ال دة ب سموب تاباتا من الةدرة الةهوا ية بنسبة بم ت 
 م(5111) محمللد حسللن عللدوى, أبللو العللد عبللد الفتللا وهلتا يتفللق مللع 

عمللى  أن  يللادة إنتللاج الةكتيللن يرجللع إلللى بطلل  عمميللات إنتللاج الطاتللة الاوا يللة 
دم كفاية توصيل الأكسجين إلى العضةت العاممة بالةدر الكافى التى تتطمبل  وع

وبتلن تةلوم هلتل العضلةت باسلتاةن الجميكلوجين بلدون الأكسلجين مملا يتسلبب 
فللى  يللادة تكللوين حللام  الةكتيللن وعنللد  يادتلل  فللى العضللةت يخللرج إلللى الللدم 

 لللدة الحملللل وتتوتلللت الكميلللة التلللى تنتجالللا العضلللةت عملللى ثلللةث عواملللل وهلللى 
: 09) البدنى، حجلم الحملل البلدنى وعلدد وكتملة العضلةت الم لاركة فلي الأداء.

0;6 ،0;7) 
عملى مet all Jacinta M (5100 )جاكينتلا وخخلرون وهتا يتفلق ملع 

أن حم  الةكتين يعتبر مؤ را بيولوجى ويوض  تركي ل في الدم مدى التحسن 
لتعللللب العضلللمى للللتا فللللإن  لعمميلللات الأيللل  داخلللل العضللللةت  ومؤ لللر لحاللللة  ا

تراكمللل  ملللع اسلللتمرارية الأداء يلللؤدى إللللى التعلللب، وهنلللان أعضلللاء وأجاللل ة داخلللل 
الجسم تعمل عمى تخمي  الجسلم ملن هلتا الحمل  واسلتخدام  كمصلدر لمطاتلة 

 ( >516:5في الأداء.)
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( وجلللللود فلللللروق داللللللة 0( وال لللللكل البيلللللانى رتلللللم ):يتضللللل  ملللللن جلللللدول )
 الةياسللللات البعديللللة لممجموعللللة التجريبيللللة فللللىإحصللللا يا بللللين الةياسللللات الةبميللللة و 

(، وكلان 1.18مسلتوى معنويلة ) المستوى الرتمى لصال  الةياسات البعديلة  عنلد
( ويع ى الباحث سبب حدوث هتا التحسن إللى تطبيلق %>00.5معدل الت ير )

متسلللابةى مجموعلللة البحلللث التجريبيلللة البرنلللامب التلللدريبي ب سلللموب تاباتلللا، ولملللدة 
 وبواتع أربع وحدات تدريبية أسبوعياً. )ع رة أسابيع(،

متر/جلرى يتميل ون  بل ن 0811ومن خةل ما سبق يتضل  أن متسلابةى  
الجاا ين الدوري، والتنفسي يؤدون و ا فام الحيوية  ب كل متميل  فتن ليم عملل 
الةمللب وفللي جميللع أوتللات التللدريب وفتراتلل  سللواء كانللت فللي فتللرة الاعللداد العللام أو 

عنلللد تللللن يصلللاحب تللللن إرتفلللا  فلللي نسلللبة الحلللد الأتصلللى الخلللا  أو المنافسلللة 
لاسللتاةن الأوكسللجين و يللادة فللي السللعة الحيويللة والر ويللة ممللا ي يللد مللن عمللق 
التللللنفع وأمكانيللللة الخةيللللا لاسللللتاةن الأوكسللللجين مللللع أمكانيللللة تحمللللل العضللللمة 

متر/جرى بوتت  0811لمحموضة مما يجعل الاستجابة في مستوى إنجا  سباق
 كانية المتسابق لةستمرار في تحةيق الانجا . أتل ومن ثم إم

عمللى أن المسللتوى الرتمللى  م(0111بسطويسللى أحمللد)وهللتا يتفللق  مللع 
متلللر يعتملللد عملللى الةلللدرات البدنيلللة الخاصلللة و بعللل  المؤ لللرات  0811لسلللباق 

البيولوجيللة للأجالل ة الداخميلللة وخاصللة الجاللا ين التنفسلللى والللدورى والتللى تسلللاعد 
 (:07-::077ى.)عمى تحسن المستوى الرتم

بعل  الةلدرات  ويع ى الباحث تطلور المسلتوى الرتملى نتيجلة لتحسلن تليم
البدنيللللة الخاصللللة وبعلللل  المؤ للللرات البيولوجيللللة  لممتسللللابةين  والتللللى أدت إلللللى 

 تحسن فى مستوياتام الرتمية.
توجللد فللروق " والللتى نلل  عمللى أنوبلليلك يتحقللق صللحة الفللرض الأول 

لةبملي والبعلدي لممجموعلة التجريبيلة ولصلال  تات دلالة إحصا ية بلين الةياسلين ا
الةياع البعدي في بع  الةلدرات البدنيلة الخاصلة وبعل  المؤ لرات البيولوجيلة  

 متر/جرى". 0811والمستوى الرتمى لمتسابةى 
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توجللد فللروق تات دلالللة " واللليى يللن  عمللى أن مناقشللة الفللرض الثللانى
ابطة ولصلللال  الةيلللاع إحصلللا ية بلللين الةياسلللين الةبملللي والبعلللدي لممجموعلللة الضللل

البعلللللدي فلللللي بعللللل  الةلللللدرات البدنيلللللة الخاصلللللة وبعللللل  المؤ لللللرات البيولوجيلللللة  
 متر/جرى". 0811والمستوى الرتمى لمتسابةى 
( وجلللللود فلللللروق داللللللة 5( وال لللللكل البيلللللانى رتلللللم )>يتضللللل  ملللللن جلللللدول )

احصللللا يا بللللين الةياسللللات الةبميللللة والةياسللللات البعديللللة لممجموعللللة الضللللابطة فللللى 
الةللدرات البدنيللة الخاصللة تيللد البحللث لصللال  الةياسللات البعديللة   إختبللارات بعلل 

(، وتراوحللت النسللب الم ويللة لمعللدل الت يللر مللا بللين 1.18عنللد مسللتوى معنويللة )
دتيةللة  05%(،حيللث كانللت أعمللى تيمللة فللي إختبللار الجللرى ;%01.7(،)8;.6)
متلر ملن البلدء  ملنخف  61علدو  %(، بينما كانت أتل نسبة ت ير في;01.7)
(6.;8%.) 

ويع ى الباحث سبب حلدوث هلتا التحسلن إللى تطبيلق متسلابةى مجموعلة 
البحث الضابطة البرنامب التدريبي  التةميدى، ولمدة )ع رة أسابيع(، وبواتع أربع 

إختبللارات بعلل  الةللدرات  وحللدات تدريبيللة أسللبوعياً، حيللث كللان معللدل الت يللر فللي
وكلان معلدل الت يلر متلر ملن البلدء الملنخف ( 61البدنية الخاصة )إختبار عدو 

متللر مللن البللدء الطللا ر( حيللث بمللج معللدل الت يللر  61%(، )إختبللار عللدو 8;.6)
إختبلللار الانبطلللاح الما لللل ملللن الوتلللوت لملللدة دتيةلللة( وحةلللق معلللدل  %(،)6:.7)

%(، )إختبلللار الوثللللب العلللري  ملللن الثبللللات( وكلللان معلللدل الت يللللر :0.;ت يلللر )
%(، 01.09 يللللر )متللللر( وبمللللج معللللدل الت 0511%(، )إختبللللار الجللللرى ::.7)

 %(.;01.7دتيةة( حيث حةق أكبر معدل ت ير )05)إختبار الجرى 
ويع ى الباحلث سلبب حلدوث هلتا التحسلن هلو تطبيلق متسلابةى مجموعلة 

واللللتى أدى اللللى تحسلللن فلللى  إللللى  تطبيلللق البرنلللامب التةميلللدى الضلللابطة البحلللث 
حمللة والللتى أدى إلللى وصللول المتسللابةين إلللى مر بعلل  الةللدرات البدنيللة الخاصللة 
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التكيللت والارتةللاء بالمسللتوى للأحمللال التدريبيللة المةننللة وفللق أسللموب عممللى وفللق 
 تدرات المتسابةين والتى أدى الى وجود فروق دالة احصا يا.

عملللى أن  التلللدريب م( 5100لارى جلللرين وروب بلللات )وهلللتا يتفلللق ملللع  
 متر/جرى  بما تتضمن  من تدريبات البرنامب التةميدى0811المستمر لمتسابةى 

 متلر /جلرى.0811تساهم فى تحسلين الةلدرات البدنيلة الخاصلة لمتسلابةى سلباق 
(60،5<:61) 

( وجللللود فللللروق داللللللة 7( وال للللكل البيللللانى رتلللللم )01يتضلللل  مللللن جلللللدول )      
احصا يا بين الةياسات الةبمية والةياسات البعدية لممجموعلة الضلابطة فلى بعل  

مسللللتوى  ات البعديلللة  عنلللدالةلللدرات البدنيلللة الخاصلللة تيللللد البحلللث لصلللال  الةياسلللل
(، وتراوحللللللللللت النسللللللللللب الم ويللللللللللة لمعللللللللللدل الت يللللللللللر مللللللللللا بللللللللللين 1.18معنويللللللللللة )

%( حيللث كانللت أعمللى تيمللة فللى تيللاع حجللم هللواء التللنفع :7.:9،)%(1>.0)
%(، بينملللللا كانلللللت أتلللللل نسلللللبة ت يلللللر فلللللى نسلللللبة تركيللللل  :9:.7) (TVالعلللللادى)

 %(.1>.0)الجموكو  في الراحة 
هتا التحسن إلى تطبيلق متسلابةى مجموعلة  ويع ى الباحث سبب حدوث        

البحث الضابطة البرنامب التدريبي التةميدى، ولمدة )ع لرة أسلابيع(، وبواتلع أربلع 
 ()vcحيلللث كلللان معلللدل الت يلللر فلللي السلللعة الحيويلللة )وحلللدات تدريبيلللة أسلللبوعياً، 

(، حجللم هللواء التللنفع %:0:.8) ( ivc(، السللعة الحيويللة ال للايةية )%>5.;0
(،معلدل 5:.07%) (ERV،الحجم ال فيلرى الملدخر )%(:9:.7) (TVالعادى)
%(،الةلدرة الاوا يلة >0<.7) (PE%(،الكفاءة التنفسية )00.98) (RRالتنفع )

 ()hr%(، نللللللللللللللللللللب  الراحللللللللللللللللللللة );1.;%(،الةللللللللللللللللللللدرة الةهوا يللللللللللللللللللللة );;.05)
،نسلبة تركيل  الةكتيلن max hr) (5.5:%)(،النلب   بعلد المجالود )5.78%

%(،نسللللبة ;5.>تركيلللل  الةكتيللللن بعللللد الأداء ) %(،نسللللبة8;.08فللللي الراحللللة )
%(، نسللللبة تركيلللل  الجموكللللو  بعللللد الأداء 1>.0تركيلللل  الجموكللللو  فللللي الراحللللة )
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والللتى أدى إلللى وصللول المتسللابةين %( مؤ للرا لتلل ثير البرنللامب التللدريبي 1>.6)
  إلى مرحمة التكيت للأحمال التدريبية المطبةة وبالتالي تم تحةيق هتل النتا ب.

لباحث سبب حدوث التحسن في المؤ رات البيولوجية تيد البحث  ويع ى ا
لمبرنامب التةميدى والتى أثر إيجابياً  عمى المؤ رات البيولوجية  لمجاا  التنفسى 
والللدورى وتركيلل  الةكتيللن والجموكللو  فللى الللدم، وتلللن نتيجللة الاسللتمرار فللي بللتل 

نت لللام فلللي التلللدريب الجالللد البلللدني طلللوال فتلللرة الأداء وحلللدوث التكيلللت نتيجلللة الا
 والتى أدى إلى تحسن فى المؤ رات البيولوجية تيد البحث.

عمللرو خالللد ممكللاوى  (،06) م(5105)عبيللر رمضللان ويلليا يتفللق مللع 
ملللللى أن تطبيلللللق البلللللرامب ع (08) م(5118) محملللللد إبلللللراييم، (07) م(5101)

 ت التدريبية المةننة وفق أسموب عممى تؤدى إلى العديد من الت يلرات فلى الو لا
الحيويللة لممتسللابةين، ويتوتللت تةللدم المسللتويات الو يفيللة لممتسللابةين عمللى مللدى 
إيجابيللة تمللن الت يللرات فللي تحةيللق التكيللت لأجالل ة الجسللم المختمفللة  لكللي تواجلل  

 الجاد والتعب التي ينتب عن تلن الأداء.
أن الاحجام  عمىم(  5105عبد الرابق الماجدى )وهتا يتفق مع دراسة 

يلة تتحسلن نتيجلة لمتلدريب ممللا يلؤدي عملى  يلادة كفاءتل ، وتحللدث والسلعات الر و 
عمميلللة التكيلللت ملللع أنلللوا  الجالللد البلللدني التلللي يطبةالللا المتسلللابق  خلللةل الوحلللدة 
التدريبيللة، وت اللر عةمللات التكيللت عللن طريللق عللدة مؤ للرات مناللا تةميللل معللدل 

ةصللوى مللع التللنفع أثنللاء الراحللة ويلل داد التللدريب وتلل داد كللتلن التاويللة الر ويللة ال
المجاللللود وت يللللد كفللللاءة إسللللتخة  الأكسللللجين فللللي الأنسللللجة ويتحسللللن مسللللتوى 

 (786:  00إستاةن للأكسجين نتيجة الاستمرار في التدريب الرياضي. )
 .William Mcardle et alويميلام مكلاردل وخخلرون وهلتا يتفلق ملع 

التللدريب تللؤدي إلللى بعلل  الت يللرات فللي أن  اسللتمرارية  عمميللة  عمللى م(5111)
كافة أعضاء وأجا ة الجسم، حيث أن تنفيت الوحدات التدريبيلة اليوميلة وبلدرجات 
مختمفة من ال دة يؤدي إلى إرتفلا  التاويلة الر ويلة أثنلاء أداء التلدريبات البدنيلة، 
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وعنللد  يللادة  للدة التللدريب ترتفللع الحاجللة للأكسللجين ب للكل أكبللر والللتي يعوضللاا 
)عللدد مللرات  -ال للايق وال فيللر -المتسللابق عللن طريللق  يللادة حجللم هللواء التللنفع

، التللنفع وسللرعت  وعمةلل ( لإمللداد العضللةت بالأكسللجين الللة م لاسللتمرار الجاللد
الارتةللللاء بمسللللتوى المتسللللابق والوصللللول لأعمللللى والمللللتان لامللللا أكبللللر الأثللللر عمللللى 

 (;6:;00مستوى و يفى ممكن. )
( وجلود فلروق داللة :( وال كل البيلانى رتلم )>ويتض  من الجدول  رتم )

صللا يا بللين الةيللاع الةبمللي والةيللاع البعللدى لصللال  الةيللاع البعللدى لممجموعللة إح
( حيللث كانللت نسللبة 1.18فللي المسللتوى الرتمللى عنللد مسللتوى معنويللة )الضللابطة 
 (.%06.:الت ير )

إلى الانت ام والاستمرار في ويع ى الباحث تطور المستوى الرتمى نتيجة 
الةلللدرات البدنيلللة الخاصلللة  ىالممارسلللة واللللتى كلللان لللل  أثلللر كبيلللر فلللي رفلللع مسلللتو 

 والمؤ رات البيولوجية تيد البحث والتى أدت إلى تطوير المستوى الرتمى.
ويرجع الباحث سبب وجود تمن الفروق إلى ت ثير البرنامب التةميدى تل ثيرا 

بع  الةدرات البدنية الخاصة وبعل  المؤ لرات البيولوجيلة  إيجابيا عمى  تنمية 
 متر/ جرى.0811ث لمتسابةى تيد البحوالمستوى الرتمى 

"توجللد فللروق تات دلالللة إحصللا ية  الثللانى وبلليلك يتحقللق صللحة الفللرض
بللين الةياسللين الةبمللي والبعللدي لممجموعللة الضللابطة ولصللال  الةيللاع البعللدي فللي 
بع  الةلدرات البدنيلة الخاصلة وبعل  المؤ لرات البيولوجيلة  والمسلتوى الرتملى 

 متر/جرى". 0811لمتسابةى 
" توجللد فللروق تات ض الفللرض الثالللث واللليى يللن  عمللى مناقشللة الفللر 

دلالة إحصا ية بلين الةياسليين البعلديين لممجموعلة التجريبيلة والضلابطة ولصلال  
الةيلاع البعللدي لممجموعلة التجريبيللة فلي بعلل  الةلدرات البدنيللة الخاصلة وبعلل  

 ".متر/جرى  0811المؤ رات البيولوجية  والمستوى الرتمى لمتسابةى 



 

 

                                                                                                                      718         

        

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

( وجللود فللروق دالللة إحصللا يا 8(، وال للكل البيللاني )00جللدول )يتضلل  مللن  
إختبللارات  بللين الةياسللين البعللديين لممجموعللة التجريبيللة ولممجموعللة الضللابطة فللي

بع  الةدرات البدنية الخاصة لصال  الةياع البعدى لممجموعة التجريبيلة حيلث 
ن تيمللة كانللت تيمللة مللان وتنللى المحسللوبة أتللل مللن تيمتاللا الجدوليللة ويؤكللد تلللن أ

(z( المحسللوبة أعمللى مللن تيمتاللا الجدوليللة عنللد مسللتوى دلالللة )1.18) (9>.0 )
حيث كانت أعملى تيملة  (،>>.0، ;;.5( المحسوبة بين )zوتد انحصرت تيم )

(، بينمللا كانللت أتللل تيمللة فللي اختبللار ;;.5بةيمللة ) دتيةللة05الجللرى  فللي إختبللار
 (.>>.0متر من البدء الطا ر بةيمة )  61عدو 

لباحث سبب حلدوث هلتا التحسلن إللى تطبيلق متسلابةى مجموعلة ويع ى ا
البحللللث التجريبيللللة البرنللللامب التللللدريبي  ب سللللموب تاباتللللا، ولمللللدة )ع للللرة أسللللابيع(، 

 فلي إختبلارات بعل  z وبواتلع أربلع وحلدات تدريبيلة أسلبوعياً، حيلث كانلت تيملة
 (،5.00متللر مللن البللدء المللنخف ( )61الةللدرات البدنيللة الخاصللة )إختبللار عللدو 

(، )إختبللللار >>.z (0متللللر مللللن البللللدء الطللللا ر( حيللللث تيمللللة  61)إختبللللار عللللدو 
(، )إختبلللار z (5.:1الانبطلللاح الما لللل ملللن الوتلللوت لملللدة دتيةلللة(  وبم لللت تيملللة 

متلر(  0511(، )إختبلار الجلرى 6.5) zالوثب العري  من الثبات( حيث تيمة 
 zدتيةللللللة( حيلللللث كانللللللت تيمللللللة 05(، )إختبلللللار الجللللللرى :5.6) zوبم لللللت تيمللللللة 

(5.;;.) 
ويع ى الباحث تلن إلى أن ت ثير البرنامب التدريبي المةترح والمخطلط عمميلاً  

بطريةللة التللدريب الفتللرى المرتفللع ال للدة ب سللموب تاباتللا تللد أدى إلللى تحسللن بعلل  
 0811الةللللدرات البدنيلللللة الخاصلللللة للللللدى مجموعللللة البحلللللث التجريبيلللللة لمتسلللللابةى 

 متر/جرى وبالتالي تحسن الأداء.
 م(:510) أحمد عبد المقصودمع ما أ ارت إلي  دراسة كة من  وهتا يتفق 
إلللى أن تطبيللق البرنللامب  التللدريبى الموجللل   (00م():510) وسللارة كمللال ,(8)
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بطريةللللة التللللدريب الفتللللرى مرتفللللع ال للللدة ب سللللموب تاباتللللا تللللد أثللللر معنويللللا لصللللال  
 الةياسات البعدية لممجموعة التجريبية.

( وجللود فللروق دالللة إحصللا يا 9البيللاني )(، وال للكل 05ويتضلل  مللن جللدول ) 
بلللين الةياسلللين البعلللديين لممجموعلللة التجريبيلللة ولممجموعلللة الضلللابطة فلللي بعللل  
المؤ للرات البيولوجيلللة  تيللد البحلللث لصللال  الةيلللاع البعللدى لممجموعلللة التجريبيلللة 
حيلث كانللت تيمللة مللان وتنلى المحسللوبة أتللل مللن تيمتالا الجدوليللة ويؤكللد تلللن أن 

 (1.18أعمللللى مللللن تيمتاللللا الجدوليللللة عنللللد مسللللتوى دلالللللة ) المحسللللوبة (zتيمللللة )
( حيلللث كانلللت 6.07،5.00( المحسلللوبة بلللين ) z( وتلللد انحصلللرت تللليم )9>.0)

نسللبة و  (، والةللدرة الةهوا يللة،TVأعمللى تيمللة  لةيللاع حجللم هللواء التللنفع العللادى)
بينملللا كانلللت أتلللل تيملللة فلللي تيلللاع  (،6.07تركيللل  الةكتيلللن بعلللد الأداء  بةيملللة )

 (.5.00لجموكو  في الراحة )تركي  ا
ويع ى الباحث سبب حدوث هتا التحسن إلى تطبيلق متسلابةى مجموعلة         

البحث التجريبية البرنامب التدريبي بطريةلة تاباتلا، ولملدة )ع لرة أسلابيع(، وبواتلع 
الجدوليللة فلي السللعة الحيويللة  zحيلث كانللت تيملة أربلع وحللدات تدريبيلة أسللبوعياً، 

(vc()6.11السللللع ،)( ة الحيويللللة ال للللايةيةivc ) (5.9<) حجللللم هللللواء التللللنفع ،
(،معللدل التللنفع 5.61) (ERV،الحجللم ال فيللرى المللدخر )(6.07) (TVالعللادى)

(RR) (5.0:( الكفاءة التنفسية،)PE) (6.06)( 6:.5،الةدرة الاوا يلة،)  الةلدرة
 maxالنب   بعد المجاود ) (،hr ()5.50، نب  الراحة )(6.07الةهوا ية )

hr) (5.06)( 5.6،نسللبة تركيلل  الةكتيللن فللي الراحللة;،)  نسللبة تركيلل  الةكتيللن
(، نسلللبة تركيللل  5.00نسلللبة تركيللل  الجموكلللو  فللي الراحلللة ) (،6.07بعللد الأداء )

( مؤ للرا لتلل ثير البرنللامب التللدريبي ومللا يحتويلل  مللن 5.69الجموكللو  بعللد الأداء )
والتى أدى إلى وصلول اتا مجموعة التمرينات التي تم تةنيناا باعتبار أسموب تاب

المتسابةين إلى مرحمة التكيت للأحمال التدريبية المطبةة وبالتالي تم تحةيق هتل 
  النتا ب.
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ويعلل ى الباحللث هللتا الفللرق إلللى اخللتةت تلل ثير البرنللامب التللدريبي والخللا   
 بالمجموعلة التجريبيلة علن البرنلامب التةميلدي بدونل  لممجموعلة الضلابطة وهلتا ملا

( 5106) تالسيا وخخرون(،68م()5106) ريبولد وخخرونكرل دراسة يتفق مع ت
إلللى أن التللدريب المنللت م ب سللموب  تاباتللا يللؤدى إلللى  يللادة فللى العديللد مللن  (69)

الو لللا ت للأجاللل ة الحيويلللة ملللن خلللةل تطلللوير عملللل الجالللا  اللللدورى والتنفسلللى 
 وت خر  اور التعب.

 .William Jويميللام كراميللر وسللتيفن ميللك وهللتا يتفللق مللع كللة مللن 
Kraemer. and Steven J. Fleck   (5100)عبلد اللرباق الماجلدي ،م

أن  الحجلللوم الديناميكيلللة  عملللىم( 5112) أبلللو العلللد عبلللدالفتا  م(, 5105)
المتسلابق نتيجلة والسعات الر ويلة تتلاثر بمسلتوى المتسلابةين حيلث يتل ثر مسلتوى 

  أن يكونللوا عمياللا جميللع تللوة الللر تين و يللادة الكفللاءة التنفسللية، وهللتل ميلل ة يفتللر 
المتسلابةين خصوصلا فلي الأن للطة الرياضلية التلي تتطمللب تلدرة هوا يلة ولاهوا يللة 

 (5:>69()9-8: 05( )56: 71) طوال مراحل السباق.
حسلين حشلمت, نلادر شلمبى  م(,5111مادى واخرون )وهتا يتفق مع  

ى يسلاعد إلى أهمية  تياع الةكتات ل رتةاء بالمستوى الرياضى والت( 5112)
عملللى تحديلللد ملللدى التةلللدم فلللي التلللدريب ويحسلللن ملللن تلللدرة الرياضلللى عملللى الأداء 
العلالى هللو النلاتب الناللا ى لمتمثيللل ال لتا ي لمجموكللو  فللي حاللة نةلل  الأكسللجين 
والللتى يللدخل ضللمن سمسللمة تكللوين الجميكللوجين، وتلل داد نسللبت  أثنللاء الةيللام بجاللد 

د مؤ للراً هامللا لتةيلليم تللدرة عضللمى لاهللوا ى وتلللن تبللل تجمللع هللتا الحللام ، ويعلل
المتسللابةين عمللى الأداء تحللت  للروت العمللل الةهللوا ى والللتى يعللد مؤ للراً لحالللة 

 ( 89:  ;()57:>79الجاا  الدورى والتنفسى. )
( وجللود فللروق دالللة إحصللا يا 8(، وال للكل البيللاني )00ويتضلل  مللن جللدول ) 

ابطة فلي المسلتوى بين الةياسلين البعلديين لممجموعلة التجريبيلة و لممجموعلة الضل
 (zالرتملللى لصلللال  الةيلللاع البعلللدى لممجموعلللة التجريبيلللة ويؤكلللد تللللن أن تيملللة )
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( وكانللت تيمللة 1.18المحسللوبة أعمللى مللن تيمتاللا الجدوليللة عنللد مسللتوى دلالللة )
(z( المحسلللوبة )وهلللتا يتفلللق ملللع دراسلللة 5.80 ،)م(5108) برانلللدون شللليبتون 
المسللللتويات الرتميللللة نتيجللللة  أن أسللللموب تاباتللللا يللللؤثر إيجابيللللا عمللللى تطللللور (51)

لتحسين الةدرات البدنية الخاصة وبع  المؤ لرات البيولوجيلة التلى سلاهمت فلي 
 متر/جرى.0811تطوير المستويات الرتمية لمتسابةى 

سللعد الللدين أبللو الفتللو  الشرنلللوبى, عبللد المللنعم إبللراييم وهللتا يتفللق مللع 
فلللللى سلللللباق  عملللللى أن تحةيلللللق المسلللللتويات الرتميلللللة العاليلللللة م(0111يريلللللدى )

متر/ جرى يت ثر بالعديد من العوامل مناا الإهتمام بتنمية الةدرات البدنية 0811
الخاصة ك نوا  السرعة المختمفة، وتحمل الةوة، والتحمل الدورى التنفسى واللربط  
بيناللا وبللين تحسللين بعلل  المؤ للرات البيولوجيللة كللالمت يرات الو يفيللة لمجاللا ين 

لحيويلللة، الحلللد الأتصلللى لاسلللتاةن الأكسلللجين، التنفسلللى واللللدورى مثلللل السلللعة ا
مللللعدل النلللب ، الكللللفاءة الو يفيلللة لاجاللل ة الجسللللم المختمفلللة الخاصللللة بمتسلللابةى 

 (6:: 01هتاالسباق.)
أن  التدريب  عمى م(5100لارى جرين وروب بات )مع  وهتا يتفق مع 

سلاعد عملى الفترى المرتفلع ال لدة يةلوم بتحسلن الةلدرة الاوا يلة والةهوا يلة والتلى ت
 ( 095:61تحسن المستويات الرتمية لاؤلاء المتسابةين.)

وملن كللل ماسلبق يتضلل  تفللوق متسلابةى المجموعللة التجريبيلة عمللى متسللابةى  
المجموعللللة الضللللابطة فللللى تياسللللات الةللللدرات البدنيللللة الخاصللللة وتياسللللات بعلللل  

متر/جللرى  0811المؤ للرات البيولوجيللة تيللد البحللث والمسللتوى الرتمللى فللى سللباق
 أسموب تاباتا  في تحسين تمن المت يرات. دل عمى فاعميةمما ي
ويرجلع الباحلث سللبب وجلود تملن الفللروق إللى تطبيلق التللدريب ب سلموب تاباتللا   

بعلللل  الةللللدرات البدنيللللة الخاصللللة وبعلللل  المؤ للللرات والللللتى أثللللر إيجابيللللا عمللللى 
 متر/جرى. 0811والمستوى الرتمى لمتسابةى  البيولوجية
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التى ن  عمى أن" توجد فلروق تات دلاللة و  وبيلك يتحقق صحة الثالث
إحصا ية بين الةياسيين البعديين لممجموعة التجريبية والضابطة ولصال  الةياع 
البعلللللدي لممجموعلللللة التجريبيلللللة فلللللي بعللللل  الةلللللدرات البدنيلللللة الخاصلللللة وبعللللل  

 ".متر/جرى 0811المؤ رات البيولوجية والمستوى الرتمى لمتسابةى 
 الاستنتاجات:

رو  البحللث وفللي حللدود عينللة البحللث وخصا صللاا فللي ضللوء هللدت وفلل
عتملللللاداً عملللللى نتلللللا ب الأسلللللموب الإحصلللللا ي المسلللللتخدم أمكلللللن التوصلللللل إللللللى  وا 

 الاستنتاجات التالية : 
أثر التدريب الفترى مرتفع ال دة ب سموب تاباتا إيجابيلاً عملى بعل  الةلدرات  -

 البدنيلللة الخاصللللة تيللللد البحللللث وهلللى )السللللرعة الت ايديللللة، السللللرعة الةصللللوى،
تحمللللل السللللرعة، التحمللللل العضللللمى، التحمللللل الخللللا ، الةللللدرة العضللللمية ( 

 .متر/ جرى0811
تاباتللللا إيجابيلللللاً عمللللى بعللللل  ب سلللللموب ثللللر التلللللدريب الفتللللرى مرتفلللللع ال للللدة أ -

(، حجللم هللواء VC)السللعة الحيويللة )المؤ للرات البيولوجيللة تيللد البحللث وهللى 
حيويللللة ، السللللعة الERV)، الحجللللم ال فيللللرى المللللدخر )TV)التللللنفع العللللادى )

(، الةللللللدرة PE(،الكفللللللاءة التنفسللللللية )RR(، معللللللدل التللللللنفع )ivcال للللللايةية )
(، أتصللى معللدل hrالةهوا يللة، الةللدرة الاوا يللة، معللدل النللب  عنللد الراحللة )

(، نسللبة تركيلل  الةكتيللن فللي الراحللة، نسللبة maxhrلمنللب  بعللد المجاللود )
نسلبة تركيل   تركي  الةكتين بعد الأداء، نسبة تركيل  الجموكلو  فلي الراحلة،

 متر/جرى.  0811الجموكو  بعد الأداء لمتسابةى 
أثلللر التلللدريب الفتلللرى العلللالى ال لللدة ب سلللموب تاباتلللا إيجابيلللاً عملللى المسلللتوى  -

 متر/جرى. 0811الرتمي لمتسابةى 
 التوصيات:



 

 

                                                                                                                      701         

        

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

في ضوء هدت البحث وحجم العينلة ونتلا ب البحلث وفلي نطلاق المعالجلات 
 الاحصا ية، يوصى الباحث بما يمى:

بطريةة التدريب الفتلرى العلالى ال لدة ب سلموب تاباتلا أثنلاء تطبيلق الاستعانة  -
/جلللللرى وفلللللى تحسلللللين و لللللا ت الأجاللللل ة  0811لسلللللباق  البللللرامب التدريبيلللللة

 الحيوية وخاصة الجاا ين الدوري والتنفسي وت خير م اهر التعب. 
 إجراء الم يد من البحوث عمى طريةة التدريب الفترى العالى ال دة ب سلموب -

تاباتلللا لسلللباتات ورياضلللات أخلللرى ومراحلللل عمريلللة وتدريبيلللة مختمفلللة ولكلللة 
 الجنسين.

إجراء الم يد من البحوث عمى طريةة التدريب الفترى العالى ال دة ب سلموب  -
تاباتلللا مللللع طللللرق وأسلللاليب ووسللللا ل تدريبيللللة مختمفلللة أثنللللاء بللللرامب التللللدريب 

 أخرى.المختمفة عمى مت يرات بدنية وفسيولوجية وبيوكيميا ية 

إجراء م يد من البحوث عمى العوامل المسببة لت خير تلراكم الةكتيلن داخلل  -
 العضمة وعةتتاا بالميتوكوندريا داخل الخةيا العضمية.

 ــــــــع ((ـــــــــــــــــــــ)) المراجــ

 المراجع العربية أولاً: 

الم ج بلين ت ثير برنامب تدريبى مةترح باستخدام  :أبو الحسن مبروك محمد -0
طريةتلللى التلللدريب الفارتمللللن والفتلللرى عمللللى بعللل  المت يللللرات 

متللللر، رسللللالة 0811الخاصللللة والمسللللتوى الرتمللللى لمتسللللابةى 
كمية التربية الرياضية بنين،  جامعلة   ماجستير غير من ورة،

 .م5107حموان،
فسللليولوجيا التلللدريب والرياضلللة، دار الفكلللر  :أبلللو العلللد أحملللد عبلللدالفتا  -5

 م.5116رة، العربى، الةاه
التللللدريب الرياضللللى والأسللللع الفسلللليولوجية، دار  :أبو العد أحمد عبدالفتا  -2

 م.:>>0الفكر العربى، الةاهرة، 
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ت ثير تدريبات نوعية بمةاومة الوسط الملا ى عملى الأداء   :أحمد محمد سالم -2
الفنى لمتسابةى جرى المسلافات المتوسلطة، رسلالة ماجسلتير 

ة الرياضلللللية جامعلللللة  المنصلللللورة،  غيلللللر من لللللورة،كمية التربيللللل
 .م5105

تلللللل ثير اسللللللتخدام التللللللدريب الفتللللللرى المرتفللللللع  :عبد المقصودأحمد محروس  -0
ال لللللدة بطريةلللللة تباتلللللا عملللللى رفلللللع معلللللدلات الةلللللدرات البدنيلللللة 

رسللالة ماجسللتير غيللر يلل ، الخاصللة لةعبللى محللروع الكارات
 من لللللللورة،كمية التربيلللللللة الرياضلللللللية بنلللللللين، جامعلللللللة  حملللللللوان،

 م.:510
تلللل ثير تطللللوير الةللللدرات الاوا يللللة والةهوا يللللة عمللللى  :السيد محمد بسيوني -2

المت يلللللللرات البيوكيميا يلللللللة والفسللللللليولوجية والمسلللللللتوى  بعللللللل 
المجمللللللة العمميللللللة  لمتسللللللابةى المسللللللافات المتوسللللللطة الرتمللللللى

لمبحلللللوث والدراسلللللات فلللللي التربيلللللة الرياضلللللية، كميلللللة التربيلللللة 
 م.5115، 7الرياضية ببورسعيد، العدد 

سباتات المضمار ومسابةات الميدان  تعميم  :بسطويسى أحمد بسطويسى -1
 م.:>>0تدريب، دار الفكر العربي، الةاهرة، –تكنين  –

 فسلليولوجي التعللب العضللمى، :نللادر محمللد شللمبي,  حسللين أحمللد حشللمت -1
 .م5116،مرك  الكتاب، لمن ر، الةاهرة

ثةثلة طرا لق  :ديأمجلد مسلمم مهلدي, عملار حملبة يلا حسلن عملي كلريم, -1
لةياع الةابمية الةصوى عمى استاةن الأوكسجين في فعالية 

مجمللللللللة عمللللللللللوم التربيللللللللة  م لف للللللللات مختمفللللللللة،0811ركلللللللل  
 م.5106العدد الرابع المجمد السادع،  الرياضية،

مسلللللللللللللللللللللللللابةات الميلللللللللللللللللللللللللدان " :عبد المنعم يريدى ,سعد الدين الشرنوبى -01
 م.;>>0ية، الاسكندر ، دار الإ عا  الفنية" والمضمار

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%82%d8%b5%d9%88%d8%af%d8%8c+%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af+%d9%85%d8%ad%d8%b1%d9%88%d8%b3.+
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9+%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D8%A7+%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%87+&ItemType=
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9+%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D8%A7+%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%87+&ItemType=
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9+%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D8%A7+%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%87+&ItemType=
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9+%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D8%A7+%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%87+&ItemType=
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9+%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D8%A7+%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%87+&ItemType=
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ت ثير برنامب تدريبي باستخدام طريةة تاباتا عمي بعل   :سارة ثابت كمال -00
الةلللللللللللدرات البدنيلللللللللللة الخاصلللللللللللة ومسلللللللللللتوى الاداء لةعبلللللللللللات 

رسلللالة دكتلللورال غيلللر من لللورة، كميلللة  الكاراتيللل )الكاتا بنكلللاي(،
 م.:510التربية الرياضية لمبنات بالج يرة، جامعة حموان 
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