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 : الدقذية ويشكهة انبحث 

ارعم يرررا  بايتبرررال  ارلياضررر مرررن يم يرررا ا يررر ا   الأساسررر ارجررر    ارلياضررر يعتبرررل ارتررر ليب 
ارب نيا ارتلبويا ارخاصا وارقائما ي ى استخ ام ارتملينات به ف تنميا مكونات ار ياقا ارب نيا ارلا ما 

الآونرا الأخيرلة اتجاترات مخت مرا مرن  فر ارلياضرا   وقر  اسرتح  ت  فر رتحقيق أي رى مسرتوم ممكرن 
 .  ارلياض ارنشاط  ف طلق وأساريب خاصا ر ت ليب رلفع مستوم الأ ا  

 ارلياضر بارمسرتوم  رلالتقرا كبرلم أنر  توجر  أتميرا ب ( 3771ك " ) يى" على  لب يلم ث حي
مرع نمرو ارخاص  ارب ن و ارعام  ارب ن ارشامل وارذم يتشكل من ا ي ا   ارب ن ويلجعها إرى ا ي ا  

  متترررابع  تررر ليج ارعرررام وارخررراص تخت رررف بشررركل  اربررر ن فارعلاقرررا برررين ا يررر ا   ارلياضررر ارمسرررتوم 
حمرال ارت ليبيرا يلتمرع ارعام بارنسبا ر حجرم ارعرام رأ ارب ن ي ا  رلإارنوي   ا يقل ت ليجياً ارو نفعن م

نضرررمن اقلتقرررا  ارمسررربق بارنسررربا  يررر ا  وحترررى    ارخررراص اربررر ن يررر ا  رلإارنررروي   تررر ليجياً اررررو ن
وأحمرررال أن تخطرررط الأحمرررال ارت ليبيرررا  الأتميرررافإنررر  مرررن خرررلال ارتررر ليب متعررر   ارسرررنوات  ارلياضررر 

مت ايررر  فقرررط سررروف يتطرررول بشررركل  ارلياضررر ويجرررب أن نع رررم أن إيررر ا    ارسررر يم ارمسرررابقات بارشررركل 
اروظيميررررا ارحيويررررا وأحمررررال ارمسررررابقات بشرررركل كامررررل ا مكانيررررات الأحمررررال ارت ليبيررررا ينرررر ما تطررررابق 
 (  67: 89ر ناشئين . )

ختيررررال أن ا Sehubert. M  ( "3771 )" مىىىىشوك رىىىى  يوت تررررذا ارصرررر   يشرررريل  فرررر و 
 فرررر ارترررر ليبات ارخاصررررا ركررررل مررررن الأنشررررطا ارلياضرررريا مررررا  ال يعتلضرررر  حتررررى الآن نقررررص واضرررر  

 & Stone" سىىن ن   ىىول  ن تكمررل تقنررين أك لتررا مناسرربا   كمررا يررذكل كررل مررن  ارترر ارمع ومررات 

Borden  ( "3775 )  وارعيررروب وتشرررمل تطرررويل أن أسررراريب ارتررر ليب ارمخت مرررا تتع رررق برررارممي ات
أصرربحت أك ررل مررن ارتخصررص حيررث أن ارترر ليبات ومررا يحتويهررا مررن  لجررات ياريررا ب أسرراريب ارترر لي

 (  68:  57(   ) 65: 56تشابهاً ر حلكات ارمط وبا وأك ل تخصص . )

طررلق وأسرراريب  فرر أن ارتنرروع  Kramez et al  ( "3775 )" كولمىىو  روىىو ن ويررلم 
 ف ت ليب فارتنوع مهم ج اً ويؤخذ ارت ليب مهم ومط وب وكذرك ارحلكات بمخت ف أشكارها بارنسبا ر 

                                                 
 كفو لبريخ .  –كلية لبنو ية لبويشضية  – أسنشذ مسشع   قسم لبن ويب لبويشضي *
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ال الأم رل يرأن تح ي  حجم ارت ليب ارمناسب وشر ت  واقختاقيتبال ين  إي ا  بلامج ارت ليب   كما 
 (  68: 54) . ارب ن الأ ا   ف ومتق ما رسليا الأ ا  يؤ م إرى نتائج ج ي ة 

مرا  بتصرنيف تتمرام ارع اخرلال  أنر  مرن( 3774" محمى  بى ح  حسىش ين " ) حيث يشيل 
 فرر مجررال ارتلبيررا ارب نيررا  فرر أصرربحت ارشررالأل الأول رعرر   كبيررل مررن ارع مررا   ارترر ارقرر لات ارب نيررا و 

 ارررررذم أ م إرررررى ظهررررول ارع يرررر  مررررن ارمصررررط حات ارسررررابق ذكلتررررا      اروقيررررات ارمتحرررر ة الأمليكيررررا
 يل ارق لات ارب نيرا   تتموا بتحإار ول ارشلقيا  م ارمسميات رممهوم ارق لات ارب نيا ف ومن  م تع  ت

رهرا صرما تلكيبرا  ارتر أنهرا ت رك ارقر لات ارعامرا   Physical Abilities ويقصر  بارقر لات ارب نيرا 
 وارمسرررررررما  ارعوامرررررررل ارطائميرررررررا وتتضرررررررمن مجمويرررررررا مرررررررن ارقررررررر لات الأقرررررررل حجمررررررراً   شررررررر ي ة ارتعقيررررررر

 Factor Group   وارعوامررررل الأوريرررراSpecific Factors  وارقرررر لات ق ارقرررر لات ارطائميررررا 
 (87: 14) الأوريا.

مخت رف  فر  ارلياضر تسراي  ارقر لات ارب نيرا أن  ( 3771" ع يس لبج شب  " ) كما يرذكل 
ارمهالات ارحلكيا رأنشطا ارلياضيا ارمتع  ة   وتعتبل تذ  ارخصائص من الأسس ارهاما ر وصول 

تبررل  أتميررا نمررو تررذ   ترر ارأرعرراب ارقرروم  فرر ارررى ارمسررتويات ارلياضرريا ارعاريررا وبخاصررا  ارلياضرر ب
أرعررراب  رمتسرررابق رجميرررع ارسرررباقات   وب السرررا ارخصرررائص ارب نيرررا  ارلقمررر ارخصرررائص مرررع ارتطرررول 

اتجرراتين لئيسرريين    فرر مخت ررف أقسررامها مررن ارجررلم وارو ررب وارلمررى يمكررن ا سررتما ة بهررا  فرر ارقرروم 
متط بات كرل مسرابقا   ويشمل الأول ضلولة بنا  اختبالات اقنتقا  ي ى تصنيف تذ  ارق لات وفق 

وار رررانى تلكيررر  برررلامج ا يررر ا  ي رررى تلتيرررب أتميرررا ترررذ  ارصرررمات مرررن حيرررث ارمهرررم فالأقرررل أتميرررا   
 (  65: :8وضلولة أن تبنى بلامج ارت ليب وفق أتميا تذ  ارصمات . )

برارنظل اررى ارقر لات ارب نيرا ارخاصرا نظرلة أنر   (3777"  سط يس  أحمى  " ) حيث يشيل 
بارنشرراط ارتخصصررى كررارقوة ارمميرر ة بارسررليا وارقرر لة اقنمجاليررا وتحمررل ارقرروة وتحمررل التبرراط مباشررل 

ارسليا   تذا با ضافا اررى ارقروة ارقصروم وارسرليا ارقصروم وتحمرل ارقروة ارقصروم وتحمرل ارسرليا 
ارقصرروم   وتحمررل ارقرروة ارمميرر ة بارسررليا   كررل ت ررك ارقرر لات ارب نيررا ارخاصررا مررن الأتميررا بمكانرررا 

ي رررى أنسرررب ملح رررا مرررن ملاحرررل ارعمرررل يمكرررن تنميتهرررا   ترررذا با ضرررافا اررررى أحسرررن ارطرررلق ارتعرررلف 
 ( 606:  68والأساريب ارخاصا بتصنيمها . ) 

وتم ل ارق لات ارب نيا الأساسيا   ارقوة ارعض يا وارسليا وارتحمل وارملونا وارلشاقا ارقاي ة 
ستوم ارمهالات ارلياضريا بصرما يامرا ارعليضا ر وصول ارى الأ ا  ارمهالم ارجي    حيث يتوقف م

 فر ويشريل ارع ير  مرن اربراح ين   ي رى مرا يتمترع بر  ارلايرب مرن ت رك ارقر لات ذات ارعلاقرا بارمهرالة 
ارممرالس رهرا ارخاصرا بارنشراط وارمتغيرلات ارمسريوروجيا   ارب نيرا ارق لات مجال ارتلبيا ارلياضيا أن 
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 اربر ن الأ ا  مكونرات ترم أفنجر  أن ارقروة ارعضر يا مرن  ارلياضر بارمسرتوم اقلتقا   ف كبيلة أتميا 
تنميا بعر  ارصرمات ارب نيرا الأخرلم كارسرليا  ف إن رم تكن أتمها ي ى ا طلاق   كما أنها تؤ ل 

 وارتحمل وارلشاقا . 

أن ت ليبات ارقوة ارعض يا ار ابتا ت عرب  ولاً  انويراً  ( 1112" عل  جلال لب ين " ) ويشيل 
 ة ارعضررررررررر يا ي رررررررررى ان تكرررررررررون ارسررررررررريا ة رتررررررررر ليبات ارقررررررررروة ارعضررررررررر يا ارحلكيرررررررررا تنميرررررررررا ارقرررررررررو  فررررررررر 

أم يم يرا  فر تنميا ارسليا وارتحمل وتما ياملان تامان بذاتهما و  ف ) ار يناميكيا ( رما رها تأ يل 
 ( 46   45:  88) . ارعنصلان  نت ليب ب نى مهالم  يحتاج رهذا

أن ارقرروة ارعضرر يا  ( 1111بىى ين " )  لحمىى   بىىو ل" أ ىى  لب ىىلا ع ىى  لبفنىىش  حيررث يررذكل 
 فررع ارقرر م رررأل   ارجررلم حيررث أن  يررا ة قرروة فرر  اقنتقاريررا وخاصررا ارسررليا تررلتبط بمكررون ارسررليا 

) تعمل ي ى  يا ة طول خطوة ارجلم إرى  يا ة ان فاع جسم ارسباح إرى الأمام ويؤ م كلا ارعام ين 
أقرل  مرن ممكرن ويتمترع ا نسران ب لجرا جير ة  فر  يا ة قوة ار فع أو ارش  ( إرى سليا قطع ارمسافا 

وتعطيرر   لجررا كبيررلة مررن ار قررا بررارنمس رلإصررابات يترر  مررن ارتعررل  وقا فرر يسررهم مررن ارقرروة ارعضرر يا 
  (  97   96:  6)وت يم ر ي  يناصل ارشجايا وارجلأة . 

  ( 1113" محمىىى  حسىىىن عىىىلا   ص  محمىىى   بىىىو لبىىى ين وضىىى لن")  كمرررا اتمرررق كرررل مرررن
 "  Meclaine & ford( ص "  مكلىىين  رىى و   1111" )  Bencke et all ن " ي كىى   روىىو 

كارسرليا وارتحمرل وارلشراقا وترى عضر يا تنمرى بعر  ارصرمات ارب نيرا اري ى أن ارقروة ( ص 1111) 
يتأسررس ي يهررا وصررول ارمررل  إرررى أي ررى ارمسررتويات ارلياضرريا   فررارقوة  ارترر مرن أتررم ارصررمات ارب نيررا 
أو مررا يمكررن أن تط ررق ي يهررا ارقرروة ارمميرر ة  نترراج ارحلكررا ارسررليعا ارقويررا  ارعضرر يا تررلتبط بارسررليا

سررليا ارعرر و لأن ارعرر و يتط ررب ارم يرر  مررن ارقررروة  فررر مررؤ ل بارسررليا كمررا أن ارقرروة ارعضرر يا يامررل 
 (    4:  45) سرررررررليا ويظرررررررل محتمظررررررراً بهرررررررذ  ارسرررررررليا.ارعضررررررر يا ركرررررررى يكسرررررررب ارجسرررررررم أقصرررررررى 

(56 :: (   )56 :67  ) 

أن معظرم نظليرات ارتر ليب تؤكر  ي رى  ( 3772طلحة حسين حسشم لبى ين " ) " ويضيف 
أتميرررا إيررر ا  ارقررروة ارعضررر يا إيررر ا اً خاصررراً يتخرررذ ارصرررما ارحقيقيرررا ررررأ ا  ارمهرررالم ويرررتم ذررررك بعررر  

ارعضررر يا رمتغيرررل ارلئيسررريا ررررأ ا  توصررريماً  قيقررراً   يوضررر   ول ارقررروة تشرررخيص وتوصررريف الأتررر اف 
 (  :80: 86 ا   . )تذا الأ ف ب نى أورى 

تح ي  أفضل طلق تنميا ارقوة ارعض يا وأك لتا فعاريرا  ف وق  اخت مت وجهات نظل ارع ما  
 ارتر من حيث ا نجا  ومع قت وأنواع ارتملينات ارمستخ ما إق أن ارغاربيا ارعظمى من ار لاسرات 
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ارمحر و ة تها ااسرتخ امركرل طليقرا مرن طرلق تنميرا ارقروة ارعضر يا أكر ت أن ترذا ارمجرال  ف أجليت 
وارعمرررل  ارمنررر وفقررراً ر ع يررر  مرررن ارمتغيرررلات مرررن أتمهرررا ارحاررررا ارت ليبيرررا وارملح رررا ارعمليرررا وارمسرررتوم 

وير   وح اتر  ومرن ارصرعب وم ت   ارلياض بارنسبا ر موسم  ارب ن ا ي ا  ارت ليبى وتوقيت بلنامج 
 مجتمعا . طليقا ي ى أخلم  ون اقيتبال رهذ  ارمتغيلات  يلإمكان تمض

أن تنررراك ارع يررر  مرررن أترررم ارممررراتيم  ( 3775لبىىى ين  روىىىو ن " )  م" طلحىىىة حسىىىشويرررذكل 
تر ليبات الأ قرال ي رى ارقوة بارملونا ومن أتم ترذ  ارممراتيم ترأ يل ارخاطئا ارملتبطا بعلاقا ت ليبات 

ها من أتماقيتقا  ق  يلجع أن ي ة أسباب أن تذا  Jones "(3753)ج  و "طول ارعضلات ويلم
 أن معظرررررررررررم ارلايبرررررررررررين اررررررررررررذين يتميررررررررررر ون بعضرررررررررررلات كبيرررررررررررلة ارحجرررررررررررم ق يتميررررررررررر ون بارملونرررررررررررا 

 وان تنميررررا ارقرررروة ارعضرررر يا تررررؤ ل تنميررررا ارقرررروة ارعضرررر يا  فرررر وأن ترررر ليبات ارملونررررا ق تحقررررق شرررريئاً 
مطاطيررا ارعضررلات بررل قرر  أكرر ت و ي ررى ملونررا ارمماصررل سرر بياً ي ررى ارملونررا وررريس رهررا أم تررأ يل 

وترذا حيران تسراي  ي رى تنميرا ارملونا بعر  الأ فر ت واربحوث ي ى يكس ذرك فإنها ار لاسانتائج 
 898: 88)ذا استخ مت ارت ليبات ارمناسبا .كل من ارقوة ارعض يا وارملونا إأن  يمكن تنميا يعنى 

 ) 

ارملونررا أن تملينررات  (1111فنىىش  ص  لحمىى   بىىو لبىى ين " )أ ىى  لب ىىلا ع ىى  لب"كمررا يررذكل
ارعضر ا  ف ار اخ يا يق ل من ارمقاوما ي ى  يا ة إنتاج ارقوة حيث أن استخ امها  وارمطاطيا تساي 

ارعضرر ى ورررذرك يجررب ي ررى ارلايبررون قرروة وسررليا اقنقبررا  وبنيررا ارمغررا ل ارعضرر يا ارحسرريا فت يرر  
 فر   كمرا أن تملينرات ارملونرا وا طاررا تسراي  ارتسرخين استخ ام م ل تذ  ارتملينرات خرلال يم يرا 

بع  ت ليبات ارقوة ارعض يا حيث تعمل ي ى ارتخ ص رمبكل إرى سليا استعا ة اقستشما  اروصول ا
ارلايررب مررن حرر وث ارعضرر يا وتعمررل ي ررى وقايررا مررن ارمخ مررات ارمسررببا ر شررعول بارتعررب بالأريرراف 

 (  5::  6ا صابا . )

ار ياقرا ونا مرن مكونرات ار ياقرا ارب نيرا الأساسريا وتخت رف يرن مكونرات ل مما سبق تعتبل ارم
فهررى تررلتبط  م واررروظيارب نيررا الأخررلم مررن حيررث التباطهررا بخصررائص ارجهررا  ارحلكررى ارمولفوررروجى 

وترلتبط أيضراً ارمحيطا بهرا   بطبيعا ارمماصل وحارا الألبطا والأوتال وارعضلات وارمحافظ ار قريا 
ارحلكرى  ررأ ا رنسربا فضرلًا يرن التباطهرا وأتميتهرا بابارمكونات ارب نيا الأخلم كارسليا وارقوة ترذا 

 بصما ياما . 

مبررا ئ أن تنرراك  ( 1113" وكيىىة أحمىى  رنحىى  ص محمىى   ع ىى  لبحىىشرظ لب جىىشو " ) وتشرريل 
  ارع و : رمتسابق  اقنتقاريا فسيوروجيا ين  تنميا ارسليا 
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ارسرليا الأقرل مرن ارقصروم حترى ارسرليا ارقصروم ي رى أن يتسرم الأ ا   ارت ليب باسرتخ ام  -
   واقنسيابيا . ارصحيبارتوقيت 

 .  قائق 6:  8فتلات ارلاحا تكون كافيا حتى يمكن استعا ة ارشما  وتكون لأارباً من  -

 .  ارعصب تجنباً رلإلتاق ملات اسبويياً 4:  8قصوم مما ق ي ي  ين ي م استخ ام سليا  -

 يحسن استخ ام تملينات ارسليا يقب ا حما  مباشلة حتى ق يتأ ل ارجسم بارتعب .  -

 ارعضلات والأوتال والألبطا . ف ايا بعم يا ا حما  ر وقايا من ا صابات ارعن -

 من تأ يل يامل ارمطاطيا .اقستما ة  -

 (  676   670:  68) اقتتمام بتنميا ارقوة ارعض يا .  -

 مسري ى أجهر ة ارج ارلياض ر ت ليب  ا يجاب ارع ميا ارتأ يل وق  أك ت ك يل من ار لاسات 
أجهر ة ارجسرم ارمخت مرا  فر   من ارمس م ب  أن  يؤ م أساساً إرى تغيرلات وظيميرا ارمخت ما حتى أصب

ارجهرر  ومررن أتررم  فرر ممررا يحقررق رلايررب ارمرر لب أ ا  حمررل ارترر ليب بكمررا ة أفضررل تتميرر  باققتصررا  
هرر ف تطررويل الأ ا  ات وأسررس ارع رروم الأخررلم ارمخت مررا بالتباطرر  بنظليرر ارلياضرر مميرر ات ارترر ليب 

بعرررر ة يوامرررل مخت مررررا  اربررر ن   ويترررأ ل مسررررتوم الأ ا   ياأي ررررى ارمسرررتويات ارلياضرررررتحقيرررق  اربررر ن 
فوروجيرا   وارربع  الأخرل ل ومو بعضها يلتبط بارعوامل اربيوروجيا بما يحتوي  من يوامل فسيوروجيا 

 ارنمسيا وارتلبويا واقجتماييا ولأيل ذرك من ارعوامل . يلتبط بارعوامل 

أم مجهررو  برر نى أ ا  أنرر  أ نررا   ( 1112ل لبىى ين " ) " علىى  جىىلا تررذا ارصرر   يشرريل  فرر و 
م حررواج  يصررل خلارهررا 660م   600ملتمررع ارشرر ة وارررذم يمكررن تحم رر  فتررلة قصرريلة جرر اً م ررل يرر و 

نهايررا ارسررباق ومررن وجرر  ارمسرريوروجيا يتصررف تررذا ارررنمط مررن  فرر ارشرر ي   ا لترراقارعرر ا  إرررى حارررا 
 ررررى إمرررر ا  ارعضررررلات ارعام ررررا أ نررررا  الأ ا  بكامررررل اربشررررلم ي ارتنمسرررر ارمجهررررو  بعرررر م قرررر لة ارجهررررا  

حاررررا ترررذا اررررنمط مرررن  فررر احتياجاتهرررا مرررن اقوكسرررجين اررررلا م رمسرررتوم ارهائرررل مرررن ارنشررراط ررررذا فإنررر  
ارترررر ليب ق يمكررررن اروصررررول إرررررى حارررررا ار بررررات ويجررررلم تعرررروي  تررررذا ارحجررررم اركبيررررل مررررن ارررررنقص 

وذرررك ( أ ا  ارمجهررو  ) ملح ررا اقستشررما  الأوكسررجين بواسررطا ارتهويررا ارلئويررا ارمملطررا بعرر  توقررف 
ارعضرلات أ نرا  ارمجهرو  نظرلاً قلتباطهرا بنظرام  فر ر تخ ص من فضلات يم يرات الأير  ارمترلاكم 

 ( 645   644:  88ر طاقا . )  ارلاتوائ ارتم يل 

أن ارمع ومررات  م (1111عىىلا     أ ىى  لب ىىلا ع ىى  لبفنىىش  " ) حسىىن " محمىى  كمررا يشرريل 
تقنرررين أحمرررال ارتررر ليب أ نرررا  ارموسرررم  فررر تسرررهم  ارتررر يوروجيا مرررن ارمع ومرررات ارهامرررا وارحقرررائق ارمسررر
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أ نرررا  ممالسرررا ارنشررراط  م وتسررراي   ي رررى ارتكيرررف ارررروظي ارلياضررر ركرررى تلائرررم قررر لة ارمرررل   ارلياضررر 
 (  66   60:  44. )  ارلياض 

م نشراط ين ما يرؤ م ارمرل  أ ( 3776حسين " ) " ع   لبوحمن ولهو ص أحم  سشبم ويذكل 
ارمقررر لة ي رررى الأ ا  وترررو مرررا يعرررلف بارتعرررب ب لجاتررر   فررر ن ترررذا يرررؤ م إررررى تبررروط وقترررى إبررر نى فررر

  حيرث اقستشرما  ارطبيعيرا خرلال فترلة اسرتعا ة إررى حارتر  ومظاتل  ارمخت ما ويعرو  ارجسرم تر ليجياً 
ارمسرررافا يررؤ م نوبرررات ارعرر و ارسرررليع إررررى اسررتهلاك ارطاقرررا بطليقررا قتوائيرررا حيرررث يقطررع ارمتسرررابق 

 (  :66   669:  85ار ين الأكسوجينى . ) بأسلع ما يمكن وتنا يتشكل 

أن معلفررا ارمع ومررات ارمسرريوروجيا مررن ارعوامررل  ( 3772"  هىىشا لبىى ين سىىلامة " ) ويررذكل 
من أج هرا  توضع ارت إي ا  بلامج ارت ليب ارمخت ما بحيث تحقق ت ك اربلامج اقت اف  ف ارمؤ لة 

رمخت ف اروظائف اربيوروجيا لأجه ة وأيضا  ارجسرم وي ينرا ان نتأكر  أن مرا نرلا  وبما يحقق ارنظل و 
حقيقتهررا انعكرراس  فرر مررن قرر لات ب نيررا ومهاليررا وخططيررا ررر م بعرر  ارلايبررين ارعررارميين إنمررا تررى 

طبيعى رم م ما يتمتعون ب  تؤق  ارلايبين من ق لات فسيوروجيا ياريا وبارتارى فهرم قرا لون ي رى 
الألقرام أو ارمسررتويات ارمهاليرا أ نررا  ارمنافسرات ارمخت مررا   ومرا كرران رهرؤق  ارلايبررين تحقيرق أفضررل 

ارتخطرريط ربررلامج ترر ليبهم  فرر ارقرر لة ي ررى اروصررول رهررذ  ارمسررتويات مررا رررم يكررن مرر لبوتم قرر  ايتمرر وا 
 (  476 – :46:  65. ) ا ي ى ارق لات اروظيميا ارمخت ماوتقويم الأحمال ارت ليبي

أن نظررام حررام  ارلاكتيررك يسررمى بررارج ك ة  م (3776لب ىىلا ع ىى  لبفنىىش  " )  أ ىى "  ويشرريل
حرام  ارلاكتيرك ارصرولة ارنهائيرا ويعتبرل لأيراب الأكسرجين  فر نشطال ارسكل إارلاتوائيا نسبا إرى 

( ل8)ارر م ويصرل ي رى مسرتوم  فر ارعضر ا و  فر ارلاكتيرك نشطال ارسكل وحينما يتجمرع حرام   
عتبررل ذرررك يائقرراً محرر و اً وارسرربب الأول ر تعررب ارمبكررل ويعتبررل نظررام وي وقترر ينررتج يررن ذرررك تعررب 

تؤ م بأقصى  ارت رأنشطا ( ATPرتوفيل ارطاقا ارلا ما قستعا ة )ارلاكتيك ينصلاً تاماً حام  
 (  40:  4 ) سليا.

اررذم يقروم بر   اربر ن ارعر و إررى كميرا مرن الأوكسرجين تتناسرب مرع ارجهر   متسابق ويحتاج 
أ ا  ارسرباق واحتياجهرا إررى الأوكسرجين حترى تحرافظ ي رى  فر اشتلاك ارعضرلات ارعام را  ارع ا  من

الأنشرطا  فر  ارلقمر كما يعتبرل ارمسرتوم قيق أي ى مستوم وتحقيق  من أفضل   و الأ ا  ارلا م رتح
ي رررى تحقيقررر   ارلياضررر اررررذم تعمرررل برررلامج ارتررر ليب خرررلال ارموسرررم  الأساسررر ارلقميرررا ترررو ارهررر ف 

سرربيل ذرررك يضررع ارمرر لب خطترر  ارت ليبيررا محرر  اً أترر افها رلفررع مسررتوم الأ ا  مررن  فرر  واقلتمرراع برر 
   ارلياضرررر خررررلال ار ياقررررا ارب نيررررا ارعامررررا وارخاصررررا وارمهررررالات ارمنيررررا وارخططيررررا رنرررروع ارتخصررررص 
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 فرر با ضررافا إرررى ا يرر ا  ارنمسررى خررلال ارموسررم ارترر ليبى وبصررما خاصررا ينرر  ارتمهيرر  رلاشررتلاك 
 وارمنرررر  اربرررر ن يررررلتبط بالتمرررراع مسررررتوم ا يرررر ا   ارلقمرررر لأم مررررن أن التمرررراع ارمسررررتوم اربطورررررا وبررررارل 

وارخططررى وارنمسررى إق أنرر  ق يمكررن إلأمررال ارجانررب ارمسرريوروجى وارررذم يعبررل يررن ارجرروتل ارحقيقررى 
يعمرررل ي رررى تحقيرررق اقسرررتجابات ارمسررريوروجيا نتيجرررا لأ ا   ارلياضررر   فارتررر ليب  ارلقمررر ر مسرررتوم 
وبتكرررلال ارتررر ليب تحررر ث يم يرررات ارتكيرررف ارمسررريوروجى واررررذم يتحقرررق مرررن خرررلال  اربررر ن ارمجهرررو  

 اقستجابات لأ ا  حمل ب نى معين . 

 ارلياضررر  ر جامعرررات ارسرررعو يايقيمهرررا اقتحرررا   ارتررر ومرررن خرررلال ملاجعرررا نترررائج اربطررروقت 
يررا وارقاليررا ار وريررا والأورمبنتررائج اربطرروقت فرر  ع ارتطررول الأ منررا ارمسررج ا ق تتناسررب مرر أنيتضرر  

ارمسرافات  فر  8005تصرميات ارر ولة الأورمبيرا أ ينرا  فر بقين من مصل اوارعلبيا وي م اشتلاك متس
اررر ولة الأورمبيررا  فرر رررم يتأتررل أحرر  مررن ارمتسررابقين ارمشررتلكين قصرريلة وي ررى مسررتوم اررر ول ارعلبيررا ار

  ( 65:  49. )  م8005أ ينا 

 مسرررافات ر ت ليبيرررا مقننررراإيررر ا  برررلامج إررررى ارتوجررر   فررر تتضررر  مشرررك ا اربحرررث ممرررا سررربق و 
حترررى يكرررون و ر متسررابقين  ارلقمررر نرررنه  بارمسررتوم حترررى  خاصررامتررل يررر و 600سرررابقا ومارقصرريلة 
ضرو   فر  تر ليب ارباحرث إررى إير ا  بلنرامج مما  يرا اربطوقت تذ  م ل  ف مشلف تم يل  ر جامعا

 ارلقمرر وارمسررتوم ارمسرريوروجيا  ي ررى بعرر  ارمتغيررلات تررأ يل ومعلفررا مرر م ارقرر لات ارب نيررا ارخاصررا 
 .  جامعا ارح و  ارشماريا منتخب  م ي و600 رمتسابق 

 : أهذاف انبحث 

ضررو  ارقرر لات ارب نيررا  فرر  ارترر ليب تررأ يل اربلنررامج إرررى ارتعررلف ي ررى  ارحررار اربحررث  يهرر ف 
وذرررك مررن متررل يرر و 600 رمتسررابق  ارلقمرر وارمسررتوم ارخاصررا ي ررى بعرر  ارمتغيررلات ارمسرريوروجيا 

 خلال : 

 . متل ي و600 رمتسابق تح ي  ارق لات ارب نيا ارخاصا  -

 .متل ي و600 رمتسابق ضو  ارق لات ارب نيا ارخاصا  ف  ت ليب بنا  بلنامج  -

رمتسرابق  تأ يل اربلنامج ارت ليب  ي ر  بعر  ارمتغيرلات ارمسريوروجيا وارمسرتوق ارلقمر   -
 متل ي و . 600

 :  فزوض انبحث  
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 –ارمتغيلات قي  اربحث ) ارب نيا  ف  اربع قو  ارقب  ئياً بين ارقياسين توج  فلوق  ارا إحصا -
رصار  متل ي و 600 رمتسابق مويا ارضابطا ج( ر م ارم ارلقم ارمستوم  –ارمسيوروجيا 

 .  اربع قارقياس 

ارمتغيرررلات قيررر   فررر  اربعررر قو  ارقب ررر ( برررين ارقياسرررين  ;معررر قت ارتغيرررل )  فررر يوجررر  تبررراين  -
 رمتسررابق ررر م ارمجمويررا ارضررابطا (  ارلقمرر ارمسررتوم  –ارمسرريوروجيا  –ا اربحررث ) ارب نيرر

 .  اربع قرصار  ارقياس متل ي و 600

ارب نيرا    ارمتغيلات قي  اربحث ) ف  اربع قو  ارقب  توج  فلوق  ارا إحصائياً بين ارقياسين  -
رصرار  ير و مترل 600 رمتسابق ر م ارمجمويا ارتجليبيا (  ارلقم ارمسيوروجيا   ارمستوم 

 .  اربع قارقياس 

ارمتغيرررلات قيررر   فررر  اربعررر قو  ارقب ررر ( برررين ارقياسرررين  ;معررر قت ارتغيرررل )  فررر يوجررر  تبررراين  -
 رمتسرررابق ارتجليبيرررا رررر م ارمجمويرررا (  ارلقمررر ) ارب نيرررا   ارمسررريوروجيا   ارمسرررتوم اربحرررث 
 .  اربع قرصار  ارقياس متل 600

 فررر ارتجليبيرررا وارضرررابطا بع يرررا ر مجمرررويتين يوجررر  فرررلوق  اررررا إحصرررائياً برررين ارقياسرررات ار -
ارمجمويررررا رصررررار  (  ارلقمرررر ) ارب نيررررا   ارمسرررريوروجيا   ارمسررررتوم ارمتغيررررلات قيرررر  اربحررررث 

 ارتجليبيا . 

( بررين ارقياسررات اربع يررا ر مجمررويتين ارتجليبيررا  ;فررلوق معرر قت ارتغيررل )  فرر يوجرر  تبرراين  -
رصررار   ( ارلقمرر رمسرريوروجيا   ارمسررتوم ) ارب نيررا   اارمتغيررلات قيرر  اربحررث  فرر وارضررابطا 

 ارمجمويا ارتجليبيا . 

 :إجزاءات انبحث 

 : هٌهج البحث 

اسررتخ م ارباحررث ارمررنهج ارتجليبررى رملائمترر  رطبيعررا تررذا اربحررث وذرررك باسررتخ ام مجمررويتين  
 إح اتما تجليبيا والأخلم ضابطا . 

 :  عٌُت البحث 

وكرران  لأرعرراب ارقرروم امعررا ارحرر و  ارشررماريامررن طررلاب جاختيررلت ارعينررا بارطليقررا ارعم يررا  
( رعر م  6 جلا  ار لاسا اقستطلاييا وير   )  طلاب ( 6(   وق  تم استبعا  ي   )  88ي  تم ) 

 ارت ليب . ف تمكنهم اقنتظام 
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 ( ناشررررئاً تررررم تقسرررريمهم ي ررررى مجمررررويتين إحرررر اتما تجليبيررررا قوامهررررا  68فأصرررربحت ارعينررررا )  
 .  طلاب ( 7طا قوامها ) والأخلم ضاب طلاب  ( 7) 

  قير  اربحرث كمرا يوضرحارمتغيرلات  فر وق  قام ارباحرث برإجلا  ارتجرانس ي رى يينرا اربحرث 
 : ارج ول ارتارى 

 (3ج  ل )
 لبمن سط لبحسش    للا حولف لبم يشو   لب سيط  م شمل 

 للابن لا بلمنغيولت قي  لب حث
 31ن =

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابى

حراف الان
 المعٌارى

 الوسٌط
معامل 
 الالتواء

ت 
لا
معد

النمو
 0.23 26.51 5.83 26.81 سنة العمر الزمنى 

 0.52- 283.11 1.83 281.81 سم الطول

 0.21 89.31 3.73 89.73 كجم الوزن

 0.26- 1.13 3..2 1.28 سنة العمر التدرٌبى

صة
خا
ت البدنٌة ال

را
القد

 

 0.3- 1...9 5.96 87.81 كجم ٌنالقوة الدٌنامٌكٌة لعضلات الذراع

 0.23- 3..225 3.83 221.81 كجم القوة الدٌنامٌكٌة للرجلٌن

 1.17- .58.3 5.76 51.73 كجم القوة القصوى للعضلات المادة للذراعٌن

 0.155 53.12 8..1 53.81 كجم القوة القصوى للعضلات المادة للرجلٌن

 0.42- 211.81 8.72 215.83 كجم القوة القصوى لعضلات الظهر

 0.21- 1.89 63.. 1.82 متر القوة الممٌزة بالسرعة

 القووووة الممٌوووزة بالسووورعة لمنطقوووة الوووذرا  والكتووو 
 الاٌمن

 0.15- 28.31 3..5 28.57 متر

 القووووة الممٌوووزة بالسووورعة لمنطقوووة الوووذار  والكتووو 
 الاٌسر

 0.08- 3..25 5.83 21.73 متر

العضولات القابضوة القوة الممٌزة بالسورعة للوبطن و
 للفخذ

 0.23 6.18 1.91 6.89 عدد

 0.99- 5.77 8..2 5.81 ث القصوى الانتقالٌة السرعة 

 0.14- 89..1 1.81 18..1 ث وتغٌٌر الاتجاة الانتقالٌة السرعة 

 0.51 23.19 1.71 23.79 سم الفقريمرونة العمود 

جٌة
سٌولو

ت الف
را
المتغٌ

 

 0.544 39.71 3.81 36.71 ن/ق معدل النبض بعد المجهود

 1.31- 1.73 3..2 1.17 لتر/ق السعة الحٌوٌة

 0.88 81.98 5.89 85.61 لتر/ق الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن النسبٌة

 0.111 5.38 2.81 5.81 لتر/ق الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن المطلق

 الدم فًنسبة تركٌز اللاكتٌك 

 ق 5بعد 
مللى/ 
 مول

2..35 1.89 2..15 0.11 

 0.10 6.12 2.11 6.18 ق 3بعد 

 0.21 9.31 69.. 9.17 ق 9بعد 

المستوى 
 الرقمً

 0.03- 21.31 5.23 21.17 ث م عدو..2

( ارمتوسررط ارحسررابى والأنحررلاف ارمعيررالم واروسرريط ومعامررل الأرترروا  6يتضرر  مررن جرر ول )
( وترذا يعطرى  قررا مباشرلة ي رى  4±ين ) ر متغيلات قي  اربحث   حيث يتلاوح معامل الأرتروا  مرا بر
 خ و اربيانات من ييوب ارتو يعات لأيل ا يت اريا . 
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 :  وسائم جمع انبيانات

 : البحث  فٍالأجهسة والأدواث الوطخخذهت  -1

 جها  ارلستاميتل رقياس ارطول ) سم ( .  -
 مي ان طبى رقياس ارو ن ) كجم ( .  -

 جها  الأسبيلوميتل ارجاف .  -

 رعاب ارقوم . مضمال أ -

 من ار انيا .  6/60سايا إيقاف تسجل ار من لأقلب  -

 + إطالات ح ي يا .  ح ي قكجم   بال 4كلات طبيا  -

 يج ا الألجوميتل .  -

 ارسيل ارمتحلك .  -

 جها  الأكيوسبولت .  -

 القذراث البذًُت :  -2

 و ن "" سىىليمشن علىى  حسىىن  روىىارع ميررا  مررن ارملاجررع ارع يرر قررام ارباحررث بررا طلاع ي ررى  
 ( 3771ص " عىىى يس علىىى  لبج ىىىشب  " )(  15)  (3771ص" محمىىى  عنمىىىشن " )(  37)  (3761)
" سط يسىى   ص ( 34 () 3775ص" وكىى  محمىى   و يىىل صعىىش ل محمىى   ع ىى  لبحىىشرظ " ) (  17) 

" عنمشن ور ىت    لب ولسشت (ص  1 () 3776(ص ل ولهيم سشبم لبسكشو" ) 33 ) ( 3775أحم  " ) 
 ( ص لبسىىىىي   سىىىىي    " 7( )  3764ص لبسىىىىي  رىىىىحشن  " )( 13 () 37761محمىىىى   رنحىىىى  " )

 ل ىىىىىولهيم يحيىىىىى  "  حمىىىىى  " ص  ( 36 () 3771ص " سىىىىىشبم حسىىىىىن سىىىىىشبم " ) (  31)  ( 3766)
Curly, J.Y (3774() 23  ) كى وبيص (  11)  (3772ص "محم  جىش و " )(  33)  (3771) 

 . (  8ج ول لقم )  ف   كما  ت ارقصيلةارمسافا رمتسابق رتح ي  ارق لات ارب نيا ارخاصا 

 قام ارباحث بتح ي  ارمتغيلات ارب نيا واضعاً اقيتبالات الآتيا :  - الاخخباراث البذًُت : -3

 .  ارمن الأ ا   ف أن تقيس تذ  اقختبالات ارجوانب الأساسيا  -
 بق ل ا مكان .  ارمن الأ ا  مع الأ ا   ف أن تكون ي ى  لجا من ارتشاب   -

 الأ ا  .  ف أن تشمل أج ا  تاما ومتع  ة بارجسم ومؤ لة  -

مكانيا ارتطبيق .  ف تتمي  ب لجا صعوبا مناسبا وسهورا  -  ارقياس وا 

 أن تكون متنويا وتعطى نتائج مباشلة .  -

 (  1111) " إ ىىىىولهيم لحمىىىى  سىىىىلامة " ارملاجررررع ارع ميررررا إرررررى كمررررا قررررام ارباحررررث بررررارلجوع 
أحمىى  إ ىىولهيم " ( ص   4( )  3775) " نىىش  محمىى  بىى ح  حسىىش ين أ ىى  لب ىىلا ع ىى  لبف" ( ص  3) 
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(  1113) " ص محمى  ع ى  لبحىشرظ لب جىشو  رنحىيوكية محم  " ( ص  5( )  3774) " ع   لب شق  
محمىى  حسىىن " ( ص  13( )  3773) " محمىى  إ ىىولهيم رىىحشن  ص محمىى  جىىش و  ويقىى  " ص (  35) 

 " محمىىىى  بىىىى ح  حسىىىىش ين " ( ص  12( )  1113) " عىىىىلا   ص محمىىىى   بىىىىو لبىىىى ين وضىىىى لن 
( ص " سىىىشبم  17( )  3775) " هىىى   محمىىى  وضىىىيو " وار لاسرررات ارسرررابقا ( ص  13) ( 3774) 

( ص " لحمىىى   14( )  1112" عىىىوت إ ىىىولهيم محىىىو س " ) ص (  36( )  3771) حسىىىن سىىىشبم " 
اقيتبرالات ارسرابقا ارب نيرا واضرعاً تح ير  اقختبرالات  فر  ( 6( )  3771مشهو أ ى و  روىو ن " ) 

جررلا  ارمعرراملات ارع ميررا مررن ) صرر ق و بررات ( رهررا للأررم  تشرربعها بمعرراملات ي ميررا ينرر  تح يرر تا وا 
 ( . 8ج ول لقم )  ف كما ياريا وطبقت ي ى أفلا  من جنس وسن تذ  ارعينا قي  اربحث 

 ( 1ج  ل ) 
 قيشس لبق ولت لب   ية ريي ضح لبغوض من للاون شولت لبمسنو مة 

 الغرض من الاختبار ختباراثالا م
 القدرة

 البدنيت 
وحدة 
 القياس

 كجم ارقوة ارقصوم الأي ومتليا قياس ارقوة ارقصوم ر عضلات ارما ة ر لج ين قوة يضلات ارلج ين بار يناموميتل  .6
 كجم ارقوة ارقصوم الأي ومتليا قياس ارقوة ارقصوم رعضلات ارظهل قوة يضلات ارظهل بار يناموميتل  .8

ارعضررررررررلات ارمررررررررا ة ر ررررررررذلايين قرررررررروة   .4
 بار يناموميتل

 كجم ارقوة ارقصوم الأي ومتليا قياس ارقوة ارقصوم ر عضلات ارما ة ر ذلايين

5.  
ارج وس ي رى ارمقعر  واربرال ارح ير م 

 ي ى اركتمين
 كجم ارقوة ارقصوم ار يناميكيا قياس ارقوة ار يناميكيا ر لج ين

6.  
ضغط اربال ارح ير م بارير ين ) برن  

) 
ارقرررررروة ار يناميكيرررررررا ر عضررررررلات ارمرررررررا ة  قيرررررراس
 كجم ارقوة ارقصوم ار يناميكيا ر ذلايين

ارو رب  فر قياس ارقوة ارممي ة بارسليا ر رلج ين  ارو ب ارعلي  من ار بات  .7
 رأمام

 سم ارقوة ارممي ة بارسليا

8.  
كجرررم باريررر  اريمنرررى 4 فرررع كرررلة طبيرررا 

 من اققتلاب
اع قيرررراس ارقرررروة ارمميرررر ة بارسررررليا رمنطقررررا ارررررذل 

 واركتف
 متل ارقوة ارممي ة بارسليا

9.  
كجرررم باريررر  اريسرررلم 4 فرررع كرررلة طبيرررا 

 من اققتلاب
قيرررراس ارقرررروة ارمميرررر ة بارسررررليا رمنطقررررا ارررررذلاع 

 متل ارقوة ارممي ة بارسليا واركتف

قياس ارقوة ارممير ة بارسرليا ر ربطن وارعضرلات  ث60 ف ارج وس من ارلقو    .:
 ارقابضا ر مخذ

 ي   ياارقوة ارممي ة بارسل 

  انيا اقنتقاريا ارسليا  ارقصوم اقنتقاريا قياس ارسليا  م ي و من ارب   ارمنط ق40  .60
  انيا ارلشاقا وسليا تغيل اقتجا  اقنتقاريا قياس ارسليا  م7×5ارجلم ارمكوكى   .66
 سم ارملونا ارمقلققياس ملونا ار نى الأمامى ر عمو    نى ارجذع أماماً من اروقوف  .68

 : ت انعهًية نلاختبارات انبذنية ) قيذ انبحث ( الدعايلا

 :  الصذق
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قررام ارباحررث باسررتخ ام صرر ق ارتمرراي  بررين مجمررويتين مميرر ة وتررم متسررابقى ار لجررا الأورررى 
( متسررابقين والأخررلم لأيررل مميرر ة مررن طررلاب  6)  ارلياضرر  يليررل بنررا ممتررل يرر و 600رمسررابقات 

 ارمقالنرررررررررررا برررررررررررين ارمجمرررررررررررويتين  ( طرررررررررررلاب وتمرررررررررررت 6ويررررررررررر  تم )  جامعرررررررررررا ارحررررررررررر و  ارشرررررررررررماريا
 ( . 4م كما يوضح  ج ول )  8066/  6/  6يوم 

 ( 1 ج  ل )
 لب حثقي  لبمنغيولت لب   ية  ري لابة لبفو ق  ين لبمجم عنين لبمميوة  غيو لبمميوة 

  31ن = 

 ح ة  لبمنغيولت م
 لبقيشس

غيو لبمجم عة 
 لبمجم عة لبمميوة لبمميوة

 ت م ف
 ع ± م ع ± م

 *4.86 7:.6 4.88 80.78 5.08 75.86 كجم لقوة الدٌنامٌكٌة لعضلات الذراعٌنا  .6
 *4.46 64.50 :8.5 665.97 9.78 606.57 كجم القوة الدٌنامٌكٌة للرجلٌن  .8
القوووووة القصوووووى للعضوووولات المووووادة   .4

 للذراعٌن
 *:4.8 8.68 4.64 :49.8 ::.5 46.78 كجم

القوووووة القصوووووى للعضوووولات المووووادة   .5
 للرجلٌن

 *5.66 65.48 6:.6 656.94 5:.8 646.57 كجم
 *4.77 66.49 7.89 6:.688 7.66 667.68 كجم القوة القصوى لعضلات الظهر  .6
 *8.58 0.58 0.46 8.56 0.56 9:.6 متر القوة الممٌزة بالسرعة  .7
القووووووة الممٌوووووزة بالسووووورعة لمنطقوووووة   .8

 الأٌمن الذرا  والكت 
 *4.96 5.88 8.88 7:.67 8.66 :68.6 متر

قووووووة الممٌوووووزة بالسووووورعة لمنطقوووووة ال  .9
 الأٌسر الذار  والكت 

 *5.77 6.47 8.95 64.78 6.69 9.46 متر
القوووووووة الممٌووووووزة بالسوووووورعة للووووووبطن   .:

 والعضلات القابضة للفخذ
 *8.56 8.68 6.75 6:.: 6.98 8.94 عدد

 *8.78 6.60 6.58 5.08 0.76 8.68 ث القصوى الانتقالٌة السرعة   .60
 *8.67 5.66 4.88 6:.80 4.87 67.55 ث هتجاغٌٌر الإوت الانتقالٌة السرعة   .66
 *4.66 4.94 :8.7 67.86 8.66 68.58 سم الفقريمرونة العمود   .68

 1.13=  1.13م   ية ع   مسن   
مرررررن  0.06إحصرررررائياً ينررررر  مسرررررتوم معنررررروم  فرررررلوق  اررررررا( وجرررررو  4يتضررررر  مرررررن جررررر ول ) 

ي  اربحث   وترذا يعطرى  قررا مباشرلة ي رى ارمتغيلات ارب نيا ق ف ارمجمويتين ارممي ة ولأيل ارممي ة 
 . اقختبالاتص ق ت ك 

 

 :  اثــــالثب
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يرررا ة تطبيقهرررا ي رررى ارعينرررا   ترررم حسررراب معامرررل ار برررات بطليقرررا تطبيرررق اقختبرررالات ارب نيرررا وا 
( أيرام برين  5م بمرالق  منرى ) 8066/  6/  67إررى  8066/  6/ 68ارمتلة مرن  ف اقستطلاييا 

  ( 5نى كما يوضحها ج ول ) ارتطبيق الأول وار ا
 ( 2 ج  ل )

عش ة لبنط يق   لبمنغيولت لب   ية قي  لب حث ريم شملات للإون شط  ين لبنط يق  ل 
3ن =   

 ح ة  لبمنغيولت م
 لبقيشس

 إعش ة لبنط يق لبنط يق
 و

 ع ± م ع ± م
 *0.99 :5.6 80.88 4.88 80.78 كجم القوة الدٌنامٌكٌة لعضلات الذراعٌن  .6
 *0.98 7.68 664.96 :8.5 665.97 كجم وة الدٌنامٌكٌة للرجلٌنالق  .8
 *8:.0 4.79 48.98 4.64 :49.8 كجم القوة القصوى للعضلات المادة للذراعٌن  .4
 *0.99 5.89 655.76 6:.6 656.94 كجم القوة القصوى للعضلات المادة للرجلٌن  .5
 *5:.0 6.88 7:.687 7.89 6:.688 كجم القوة القصوى لعضلات الظهر  .6
 *0.99 0.58 8.65 0.46 8.56 متر القوة الممٌزة بالسرعة  .7
 القووووة الممٌوووزة بالسووورعة لمنطقوووة الوووذرا  والكتووو   .8

 الأٌمن
 *6:.0 4.89 67.58 8.88 7:.67 متر

 القووووة الممٌوووزة بالسووورعة لمنطقوووة الوووذار  والكتووو   .9
 الأٌسر

 *:0.9 6:.8 65.08 8.95 64.78 متر
ن والعضوولات القابضووة القوووة الممٌووزة بالسوورعة للووبط  .:

 للفخذ
 *:0.9 8.07 88.: 6.75 6:.: عدد

 *4:.0 6.49 5.64 6.58 5.08 ث القصوى الانتقالٌة السرعة   .60
 *8:.0 8.88 80.96 4.88 6:.80 ث وتغٌٌر الاتجاة الانتقالٌة السرعة   .66
 *:0.9 4.08 6:.66 :8.7 67.86 سم الفقريمرونة العمود   .68

 1.65=  1.13م   ية ع   مسن   
يرا ة  التبراط وجرو  (5)يتض  من ج ول    ال إحصرائياً ينر  مسرتوم معنروم برين ارتطبيرق وا 
 .   اقختبالاتارمتغيلات ارب نيا قي  اربحث   وتذا يعطى  قرا مباشلة ي ى  بات ت ك  ف ارتطبيق 

 : القُاضاث الفطُىلىجُت  -4

ارشرر ة  مرر تخ ام حم ررين مخت نبضررا /  قيقررا ( باسرر680مقرر ال اركمررا ة ارب نيررا ينرر  ارنررب  ) 
ن  مررن أ ا  كررل مررن ارحمررل الأول و ي ررى ار لاجررا ار ابتررا ) باسررتخ ام يج ررا الألجرروميتل ( بحيررث يكرر

  قائق ( . 6 قائق ( بينهما فتلة لاحا ) 6وار انى ) 

 البحث : فٍالوعادلاث العلوُت الوطخخذهت 
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 – 680× شرر ة ارحمررل الأول  –انى ارحمررل ار ررشرر ة × = شرر ة ارحمررل الأول  العةماا الكفااة ا النية اا  
 –سرررليا ارنرررب  بعررر  ارحمرررل ار رررانى × سرررليا ارنرررب  بعررر  ارحمرررل الأول 
 سليا ارنب  بع  ارحمل الأول . 

 :  تحي ي الحي الأقصً لاستهلاك الأكسج ن نيلال  الكفة ا النية   نةستخيام معةيل  وهً 

 .  P.W.C  +6850اركما ة ارب نيا ×  6.8=  الحي الأقصً لاستهلاك الأكسج ن

 =     استهلاك الأكسجين النسبى
 ارح  اققصى قستهلاك الأكسجين 

 ×600 
 و ن ارمتسابق

 . الذم  فٍقُاش ًطبت حركُس اللاكخُك  -

 Accusportار م وتو  ف باستخ ام جها  قياس نسبا تلكي  حام  ارلاكتيك قام ارباحث 
 وذرك من خلال ارملاحل ارتاريا : 

 : هاز للقُاش حجهُس الج

ذاكلة ارجها  يجرب إير ا   بإ خرال بعر   ف ركى يتم ارقياس بطليقا تسم  بتخ ين ارنتائج 
 .اربيانات تمكن  من تخ ين نتائج ارقياس وسهورا استلجاع ت ك ارنتائج 

(  Plasma modeنظام ارر م أو ) (   Blood Modeتذ  اربيانات تجعل نظام ارجها  )و 
 اليخ ارقياس ووقت  . وكذرك تنظام اربلا ما 

 : قُاش اللاكخُك 

 يرررأتى بعررر  ذررررك إ خرررال ارشرررملة ارخاصرررا بارشرررلائط بعررر  اقنتهرررا  مرررن تجهيررر  ارجهرررا  ر قيررراس  -
Coding Strips  وتو شليط وي ي  لقم معرين يوجر  ترذا ارشرليط بكرل ي بر  شرلائط خاصرا

ارتعررلف ي يهررا  ر قيرراس وتررذا ارررلقم تررو ارشررملة ارخاصررا بت ررك ارشررلائط حتررى يسررتطيع ارجهررا 
 . ث ( 70ومي  ) وبع  ذرك يتم فت  لأطا  ارجها  ويظهل ي ى ارشاشا تها  وقلا

قطلة  م من ارمتسابق من أصبع ا بهام بحيث تمأ اروسا ة ارصرملا  ي رى ارشرليط يتم أخذ  -
 مع ملاحظا ي م رمس تذا ارشليط بالأي م . 

يررتم سررماع ث ( 6 رروان الأخيررلة ) ث ( وار70ررر من ) ارعرر  ارتنررا رى  فرر ارجهررا  يررتم إلأررلاق  -
 مع كل  انيا . صميل معين 
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 ار م .  ف يتم ظهول نسبا تلكي  ارلاكتيك  -

م ي و وارذم تصل 600بتح ي  متط بات الأ ا  رلاختبال وفقاً ر من أ ا  سباق قام ارباحث 
 نبضا /  قيقا . 696ويصل ارنب  إرى ح و   ;6::  96ارش ة في  من 

لت ( ر قيراس بواسطا ارجهرا  ) الأكيوسربو ار م  ف   حام  ارلاكتيك ويتم قياس نسبا تلكي
 ق بع  الأ ا  . 8ق   6ق   4تلات بع  ف اربع قو  ارقب  

 جها  الأسيبيلوميتل ارجاف . : بواسطا لبس ة لبحي ية 

 هعذل الٌبض بعذ الوجهىد :  -

رسرباتى ي ررى وقر  ترم قيراس ارنرب  بعر  ارمجهرو  مباشررلة يرن طليرق ارضرغط ي رى ارشرليان ا
يحرر ث مضررايقات لأيررل مليحررا وذرررك بعرر  أ ا  ارمتسررابق ارجررلم  جررانبى ارحنجررلة بلفررق شرر ي  حتررى ق

 كم /سايا. 68 قائق بسليا  6ي ى ارسيل ارمتحلك رم ة 

  (  4ملفق )  : الرقوٍالوطخىي  -5

رح و  ايضا  تيئا ارت ليس بقسم ارتلبيا ارب نيا بجامعا ابواسطا  ارلقم تم قياس ارمستوم  
 .  ارشماريا

 (  6: ملفق ) الوقخرح  ٍالبرًاهج الخذرَب -6

 : ه ف لب و شمج 

 يلات ارمسريوروجيا وارمسرتوم ارلقمر ارمتغبع  تأ يلتا ي ى ارخاصا و ارب نيا ارق لات تنميا  
 ارمسافات ارقصيلة .   رمتسابق

 :أسس  ض  لب و شمج 

بحرروث وار لاسررات ارسررابقا وأخررذ لأم قررام ارباحررث بعمررل مسرر  ملجعررى مررن خررلال ارملاجررع وار 
 اربلنامج مع ملاياة الأسس ارتاريا :  ف  ( 8 ملفق ) ارخبلا 

 ملائما اربلنامج ر ملح ا ارسنيا يينا اربحث .  -
 تناورت تذا ارمجال من قبل .  ارت اقستعانا ببع  اربلامج  -

 تنميذ اربلنامج .  ف ملاياة ارملوق ارمل يا وارت لج  -
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 بارق ل ارمناسب أ نا  فتلة تطبيق  .  ملونا اربلنامج -

 ارحمل .  ف ارعمل بمب أ ارت لج  -

 ارمسافات ارقصيلة .  بمتسابق تنميا يناصل ار ياقا ارب نيا وارمتغيلات ارمسيوروجيا ارخاصا  -

 ارت ليب .  ف اقستملاليا  -

 تح ي  ش ة ارحمل باستخ ام مع ل نب  ارق ب .  -

 (3) ج  ل
 ( 3:  1)    وة لبحمل لبمسنو مة

 (2.  3.  1 نركيل ) 
 6 8 4 5 6 7 8 9 : 60 66 68 
             أقب 
             عشب 
             من سط

 مش ق ل لبم شرسة وشص عشم رنوة للإع ل 
 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 ع   لب ح لت 
 880 470 690 470 880 690 880 470 690 880 880 690 ومن لبحمل 

 ق . 680ح ة الأقصى =  من ارو  -
 ق . 0: من اروح ة ارعارى =  -

 ق .70 من اروح ة ارمتوسط =  -
 ( 4ج  ل ) 

 ع    ح لت لبن ويب ولال لب و شمج
 إجمشب  من سط عشب  أقب  

 : 4 7 0 رنوة للإع ل  لب شم
 66 7 7 4 رنوة للإع ل  لبوشص
 68 4 4 7 مش ق ل لبم شرسشت

 وح ة 47 68 66 : للإجمشب 

 ي   الأسابيع × و من اروح ة × ارحمل = ي   اروح ات   من
 ق . 6090=  4×  680×  4 من ارحمل الأقصى =  -
 ق . 6460=  6×  0:×  4 من ارحمل ارعارى =  -

 ق. 880=  5×  70×  4 من ارحمل ارمتوسط =  -

 ق . 8980إجمارى  من ارت ليب ارك ى =  -



  - 07 - 

10

25

40

55

70

85

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

عةم خةص مةقنل المةةفس 

عدد الاسابيع

نسبة الاعداد

 

  وجشت لبحمل لبمسنو مة : 
 فأك ل .  ;96حمل أقصى  -
 .  ;96 -80حمل يارى  -

 .  ;80 -70حمل متوسط  -

 نح ي   سب للإع ل لت لبمونلفة :

 .   ;66 ارب ن ا ي ا   -
 .  ;56وارمهالم  ارمن ا ي ا   -

 ق .6666=  8980×  ;66=  ارب ن  من ا ي ا   -

 ق .  :687=  8980 ;56وارمهالم =  ارمن  من ا ي ا   -

 لب و شمج : ن وي   سب للإع ل لت عل  للأسش ي   لول

 

 
 
 
 

 

 ي   الأسابيع 6 8 4 5 6 7 8 9 : 60 66 68
 ;ارب ن ا ي ا   96 96 90 90 80 70 70 60 66 70 70 80
 ;ا ي ا  ارمهالم 66 66 80 80 40 50 50 60 56 50 50 40

 فتلة ا ي ا  يام خاص ما قبل ارمنافسا
 

 نسب ا ي ا  ارعام وارخاص خلال فتلات ا ي ا  : 
 

 رنوة مش ق ل لبم شرسة لبوشص لب   يللإع ل   لب شم لب   يللإع ل   وة للإع ل رن
 - ;86 ;86 ا ي ا  ارعام
 ;600 ;86 ;86 ا ي ا  ارخاص

 (5 ج  ل )
 نح ي   سب لبق ولت لب   ية

 

 ومن ن مية كل ق وة ومن ن مية لبق ولت  لب س ة  لبق ولت لب   ية  م
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 لب   ية 

 ;46 ارقصوم يااقنتقار ارسليا   .6

6666 

658.96 
 576.4 ;40 ارقوة ارممي ة بارسليا  .8
 460.8 ;80 ارقوة ارقصوم  .4
 666.6 ;60 ارملونا  .5
 88.66 ;6 ارلشاقا  .6

 3333 3333 311 لبمجمىىىى ع 
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ال  وة  ال  ةق 

 
 ( 3ركل ) 

  سب لبق ولت لب   ية

 :انذراسة الاستطلاعية 

( ناشئين من مجتمرع اربحرث ومرن خرالج  6  ار لاسا اقستطلاييا ي ى ) قام ارباحث بإجلا 
 ارعينا الأساسيا وذرك بغل  ارتأك  من : 

 استيعاب ارمساي ين ركيميا إجلا  قياسات اربحث .  -
 ارقياسات .  ف صلاحيا الأ وات والأجه ة ارمستخ ما  -

 الأساسيا . ار لاسا  ف الأخطا  ارمحتمل ظهولتا أ نا  ارقياسات رتلافيها  -

 مناسبا ارت ليبات قي  اربحث رناشئ يينا اربحث .  -

 اربلنامج ارت ليبى ارمقتلح .  ف جليا ارب ايا ر ت ليبات ارمستخ ما  -

 ق  تواج  ارباحث أ نا  إجلا  ار لاسا الأساسيا .  ارت ارتعلف ي ى ارصعوبات  -

 ارتأك  من ارمعاملات ارع ميا رلاختبالات ارب نيا ارمستخ ما .  -

 :انتصًيى انتنفيذى نهذراسة الأساسية 
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 :   القبلٍالقُاش 

مرن ارمترلة  فر ي رى يينرا اربحرث الأساسريا ) ارتجليبيرا وارضرابطا (  ارقب  تم إجلا  ارقياس  
وتم تكافؤ  ارلقم وارمستوم  اقختبالات ارب نيا وارقياسات ارمسيوروجيا ف م  8066/  6/  88-84

 رتارى : ارمجمويتين كما يوضح  ارج ول ا

 (7ج  ل  )
  لابة لبفو ق  ين لبقيشسشت لبق لية  بلمنغيولت قي  لب حث ب   

 لبمجم عنين لبنجوي ية  لبضش طة
 31ن= 

 المتغٌرات 
 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة

 ت م ف
 ع± م ع± م

ت 
لا
معد

النمو
 0.47 0.53 1.81 3..27 1.11 26.31 العمر الزمنى 

 1.7 3.81 7..3 287.98 1.71 283.73 الطول

 0.73 1.89 8.11 86.71 7..3 3..89 الوزن

 1.24 0.52 1..2 1.89 61.. 1.23 العمر التدرٌبى

صة
خا
ت البدنٌة ال

را
القد

 

 0.59 1.68 8.79 81..9 3.89 86.71 القوة الدٌنامٌكٌة لعضلات الذراعٌن

 0.39 1.05 7..8 221.89 3.79 222.8 القوة الدٌنامٌكٌة للرجلٌن

 1.45 3.28 3.61 59.73 7..1 51.89 القوة القصوى للعضلات المادة للذراعٌن

 0.81 1.99 1.73 211.81 3.79 211.83 القوة القصوى للعضلات المادة للرجلٌن

 0.96 2.88 3.28 218.71 9.73 8..211 القوة القصوى لعضلات الظهر

 1.38 0.23 18.. 1.51 18.. 1.22 القوة الممٌزة بالسرعة

 القوووة الممٌووزة بالسوورعة لمنطقووة الووذرا  والكتوو 
 الأٌمن

28.31 5.73 28.79 1..7 0.43 0.24 

 القوووة الممٌووزة بالسوورعة لمنطقووة الووذار  والكتوو 
 الأٌسر

21.73 5.89 25..8 1.73 0.11 0.06 

القووووووة الممٌوووووزة بالسووووورعة للوووووبطن والعضووووولات 
 القابضة للفخذ

7.11 2.81 7.63 2.36 0.43 0.6 

 0.42 0.17 71.. 5.37 68.. 5.11 القصوى الانتقالٌة السرعة 

 0.31 0.44 5.81 73..1 1.86 32..1 وتغٌٌر الاتجاة الانتقالٌة السرعة 

 0.23 0.3 5.81 23.71 8..1 23.81 الفقريمرونة العمود 

جٌة
سٌولو

ت الف
را
المتغٌ

 

 0.50 1.75 7..3 213.79 6.73 219.91 معدل النبض بعد المجهود

 0.15 0.11 2.81 1.59 2.81 1.18 السعة الحٌوٌة

 0.3 0.6 5.93 82.37 1.13 81.27 النسبٌة الأكسجٌنلاستهلاك  الأقصىالحد 

 0.88 0.3 89.. 5.11 61.. 5.21 المطلق الأكسجٌنلاستهلاك  الأقصىالحد 

 الدم فًنسبة تركٌز اللاكتٌك 

 97.. 31.. 2.18 89..2 2.81 23..2 ق 5بعد 

 19.. 28.. 61.. 6.87 89.. 6.63 ق 3بعد 

 12.. 21.. 17.. 6.83 97.. 6.99 ق 9بعد 

المستوى 
 الرقمً

 0.56 0.55 1.89 21.89 2.81 21.21 م عدو..2

  1.11=  1.13* م   ية ع   مسن   
ت بررين ارقياسررا 0.06( يرر م وجررو  فررلوق  ارررا إحصررائياً ينرر  مسررتوم معنرروم :يتضرر  مررن جرر ول )

ارمتغيرلات قير  اربحرث   وترذا يعطرى  قررا مباشرلة ي رى  فر ارقب يا ر مجمويتين ارتجليبيا وارضابطا 
 ت ك ارمتغيلات .  ف تكافؤ ارمجمويتين 
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  :تنفيذ انبرنايج انتذريبى الدقترح 

 فرر تررم تطبيررق اربلنررامج ارترر ليبى ارمقتررلح قيرر  اربحررث ي ررى ارمجمويررا ارتجليبيررا   وذرررك بعرر  وضررع  
 8066 /  8/  6ارموافرق ارسبت ( أسبوع ايتبالاً من يوم  68ارنهائيا خلال فتلة ا ي ا  )  صولت 

ي رررى  ارتق يررر ق ارتررر ليب م وترررم تطبيرررق اربلنرررامج  8066/  5/  88ارموافرررق  الألبعرررا م وحترررى يررروم 
 نمس ارمتلة ارت ليبيا ر مجمويا ارتجليبيا .  ف ارمجمويا ارضابطا و 

 : البعذٌالقُاش 

 وارجمعرررررا ارخمررررريس  ىر مجمرررررويتين ارتجليبيرررررا وارضرررررابطا يررررروم لا  ارقيررررراس اربعررررر قترررررم إجررررر 
  م ر متغيلات قي  اربحث . 8066/  5/  :8   89ارموافق 

 :الدعالجات الإحصائية 

 -.   ;معا را نسب ارتق م  -       .  اقرتوا معامل  -  .  ارمتوسط ارحساب -
 اروسيط .  -     تباط .معامل اقل  -       .  قاقنحلاف ارمعيال 

 اختبال ) ت ( .  -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عزض ويناقشة نتائج انبحث
 أولا: عزض اننتائج :

 ( 31ج  ل  )  



  - 20 - 

قي   ي لبمسن   لبوقمبلمنغيولت لب   ية  لبفسي ب جية    لب    ي لابة لبفو ق  ين لبقيشسين لبق ل
 لب حث ب   لبمجم عة لبضش طة

 4ن =

 المتغٌرات
 البعدي القبلً

 م ف
ع 
 ف

 ت
 ع± م ع± م

صة
خا
ت البدنٌة ال

را
القد

 

 0.82 3.41 2.58 8..6 55.77 7.85 89.86 القوة الدٌنامٌكٌة لعضلات الذراعٌن

 3.67* 3.12 12.44 6.87 8..576 7.85 555.87 القوة الدٌنامٌكٌة للرجلٌن

 2.08 2.67 5.17 7.57 78.96 8..6 76.85 القوة القصوى للعضلات المادة للذراعٌن

 4.30* 4.41 14.97 6.85 575.87 7.85 567.87 القوة القصوى للعضلات المادة للرجلٌن

 1.75 4.19 7.56 7.69 575.87 5.87 8..576 القوة القصوى لعضلات الظهر

 1.43 0.34 0.34 68.. 7.67 78.. 7.55 القوة الممٌزة بالسرعة

 0.19 2.11 0.41 7.85 58.87 7.87 58.76 كت  الأٌمنالقوة الممٌزة بالسرعة لمنطقة الذرا  وال

 0.8 2.87 1.70 7..7 56.87 7.85 57.87 القوة الممٌزة بالسرعة لمنطقة الذار  والكت  الأٌسر

القوووة الممٌووزة بالسوورعة للووبطن والعضوولات القابضووة 
 للفخذ

8.67 5.87 57.87 7.87 3.53 1.34 1.97 

 0.52 0.49 0.32 7..5 7.56 98.. 7.67 القصوى الانتقالٌة السرعة 

 0.55 1.68 0.99 7.85 58.77 7.89 75..7 وتغٌٌر الاتجاة الانتقالٌة السرعة 

 2.17 2.44 3.88 7.65 58.77 8..7 57.86 الفقريمرونة العمود 

جٌة
سٌولو

ت الف
را
المتغٌ

 

 1.13 6.74 6.05 5.86 565.85 9.87 565.57 معدل النبض بعد المجهود

 0.15 0.49 0.13 89.. 6.78 5.87 6.78 الحٌوٌة السعة

 0.39 4.16 1.30 7.85 87.68 6.77 87.58 الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن النسبى

 0.19 0.71 0.11 87.. 7.87 96.. 7.96 الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن المطلق

 الدم فًنسبة تركٌز اللاكتٌك 
 0.33 0.82 0.28 87.. 8.95 5.86 57..5 ق 5بعد 

 0.43 0.43 0.16 69.. 9.88 85.. 9.97 ق 3بعد 

 0.22 0.27 0.10 85.. 9.85 58.. 9.55 ق 9بعد 

المستوى 
 الرقمً

 0.07 0.64 0.06 8..5 8..57 5.87 57.57 م عدو..2

 1.35=   1.13* م   ية ع   مسن   

بررررين  06وم .( وجررررو  فررررلوق  ارررررا إحصررررائيا ينرررر  مسررررتوم معنرررر 60يتضرررر  مررررن جرررر ول ) 
ارقروة ار يناميكيرا ر رلج ين    اربر ن ارمتغيرل  فر   رر م ارمجمويرا ارضرابطا  اربعر قو  ارقب ر ارقياسين 

  بينمرا ق يوجر  فرلوق  اررا إحصرائياً  اربعر قارقوة ارقصوم ر عضلات ارما ة ر لج ين رصار  ارقياس 
 باقى ارمتغيلات . ف  اربع قو  ارقب  بين ارقياسين 

 

 
 
 
 
 
 (33ج  ل  )

 بلمنغيولت لب   ية  لبفسي ب جية  لب       لبق لي(  ين لبقيشسين 8م  ل لبنغيو )
 ب   لبمجم عة لبضش طة قي  لب حث  لبوقمي لبمسن   
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 المتغٌرات
 المتوسط الحسابى

 م ف
معدل التغٌر 

 البعدي القبلً (٪)
صة
خا
ت البدنٌة ال

را
القد

 
 748. 2.58 92.31 86.71 القوة الدٌنامٌكٌة لعضلات الذراعٌن

 1.18 12.44 8..211 222.81 القوة الدٌنامٌكٌة للرجلٌن

 14.98 5.17 57.61 51.89 القوة القصوى للعضلات المادة للذراعٌن

 0.58 14.97 239.81 211.83 القوة القصوى للعضلات المادة للرجلٌن

 098. 7.56 252.81 8..211 القوة القصوى لعضلات الظهر

 6.18 0.34 1.13 1.22 ممٌزة بالسرعةالقوة ال

 488. 0.41 28.73 28.31 القوة الممٌزة بالسرعة لمنطقة الذرا  والكت  الأٌمن

 3.18 1.70 21.83 21.73 القوة الممٌزة بالسرعة لمنطقة الذار  والكت  الأٌسر

 7.58 3.53 21.73 7.11 القوة الممٌزة بالسرعة للبطن والعضلات القابضة للفخذ

 368. 0.32 5.91 5.11 القصوى الانتقالٌة السرعة 

 0.838 0.99 27.31 32..1 وتغٌٌر الاتجاة الانتقالٌة السرعة 

 24.88 3.88 27.31 23.81 الفقريمرونة العمود 

جٌة
سٌولو

ت الف
را
المتغٌ

 

 8-4.1 6.05 212.89 219.91 معدل النبض بعد المجهود

 3.058 0.13 1.57 1.18 السعة الحٌوٌة

 2.098 1.30 85.17 81.27 الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن النسبى

 3.878 0.11 1.73 1.61 الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن المطلق

نسووووووووووووبة تركٌووووووووووووز 
 الدم فًاللاكتٌك 

 2.768 0.28 7.69 23..2 ق 5بعد 

 1.818 0.16 6.87 6.63 ق 3بعد 

 1.148 0.10 6.89 6.99 ق 9بعد 

وى المسوووت
 الرقمً

 0.58 0.06 8..21 21.21 م عدو..2

 1.748 0.47 18.19 18.71 م عدو..1

 اربعر قو  ارقب ر بين ارقياسين (  ٪) " ( مع ل ارتغيل " نسب ارتحسن 66يتض  من ج ول )
رمتغيرل ملونرا ارعمرو   ; 85.9ر متغيلات قي  اربحث ر م ارمجمويا ارضابطا حيرث تترلاوح مرا برين 

.ارقصررررررررررررررررررررررررررررررروم رعضرررررررررررررررررررررررررررررررلات ارظهرررررررررررررررررررررررررررررررل رمتغيرررررررررررررررررررررررررررررررل ارقررررررررررررررررررررررررررررررروة   ; :.0   ارمقرررررررررررررررررررررررررررررررلق



 (  57جدول  )  

 لبوقمي لبمسن    للمتغٌرات البدنٌة والفسٌولوجٌة البعديو القبلًدلالة الفروق بٌن القٌاسٌن 

 لدى المجموعة التجرٌبٌةقٌد البحث 
  8ن = 

 المتغٌرات
 البعدي القبلً

 ت ع ف م ف
  ± م  ± م

صة
خا
ت البدنٌة ال

را
القد

 

 81..9 وة الدٌنامٌكٌة لعضلات الذراعٌنالق
8.7
9 

61.89 
5.7
1 

12.0
5 

2.91 *3.36 

..8 221.89 القوة الدٌنامٌكٌة للرجلٌن
7 

217.8
9 

3..
7 

37 3.21 *10.42 

 59.73 القوة القصوى للعضلات المادة للذراعٌن
3.6
1 

16..1 
1.1
9 

10.0
9 

3.17 *3.06 

 211.81 القوة القصوى للعضلات المادة للرجلٌن
1.7
3 

286.8
7 

1.8
8 

24.0
5 

3.48 *7.91 

 218.71 القوة القصوى لعضلات الظهر
3.2
8 

287.8 
1.7
6 

42.6
6 

3.47 *13.3 

 1.51 القوة الممٌزة بالسرعة
..1
8 

1.33 
..5
1 

0.21 0.38 0.82 

 القوووة الممٌووزة بالسوورعة لمنطقووة الووذرا  والكتوو 
 الأٌمن

28.79 
1..
7 

26.81 
1..
8 

1.67 2.18 0.81 

 القوووة الممٌووزة بالسوورعة لمنطقووة الووذار  والكتوو 
 الأٌسر

25..8 
1.7
3 

28.51 
1.2
1 

3.28 2.61 1.36 

القوووووة الممٌوووووزة بالسوووورعة للوووووبطن والعضووووولات 
 القابضة للفخذ

7.63 
2.3
6 

21.89 
2.8
3 

4.82 0.67 *4.71 

 5.37 القصوى الانتقالٌة السرعة 
..7
1 

1.82 
..8
9 

1.02 0.61 1.97 

 73..1 وتغٌٌر الاتجاة الٌةالانتق السرعة 
5.8
1 

11.17 
..1
7 

1.34 1.67 0.81 

 23.71 الفقريمرونة العمود 
5.8
1 

15.89 
1.2
2 

7.73 2.42 *4.10 

جٌة
سٌولو

ت الف
را
المتغٌ

 

 213.79 معدل النبض بعد المجهود
3..
7 

257.2
2 

1.7
5 

6.86 3.97 2.16 

 1.59 السعة الحٌوٌة
2.8
1 

1.65 
..8
9 

0.46 0.41 0.58 

 82.37 لحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن النسبىا
5.9
3 

86.15 
1..
8 

6.84 2.18 *2.76 

 5.11 الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن المطلق
..8
9 

5.53 
..1
8 

0.07 0.42 0.19 

نسبة تركٌز 
 فًاللاكتٌك 
 الدم

 89..2 ق 5بعد 
2.1
8 

6.11 
..8
9 

1.30 0.78 *3.81 

 6.87 ق 3بعد 
..6
1 

9.51 .17 1.35 0.57 *3.1 

 6.83 ق 9بعد 
..1
7 

9..8 
..5
9 

1.59 0.29 *5.79 

المستوى 
 الرقمً

 21.89 م عدو..2
1.8
9 

22.71 
2.8
9 

0.73 0.76 0.52 

 .  1.35=  1.13* م   ية من مسن   
برررين  0.06( وجرررو  فرررلوق  اررررا إحصرررائياً ينررر  مسرررتوم معنررروم  68يتضررر  مرررن جررر ول  ) 

وتغيرل  اقنتقاريرا ات ارب نيرا مرا ير ا ارقروة ارممير ة بارسرليا   ارسرليا ر متغيل  اربع قو  ارقب  ارقياسين 
ارقصروم   ارقروة ارمميرر ة بارسرليا رمنطقرا اررذلاع واركترف يمرين وشررمال    اقنتقاريرا ا تجرا   ارسرليا 

جميرع ارمتغيرلات ارمسريوروجيا مرا ير ا معر ل ارنرب  بعر  ارمجهرو     فر وتوج  فرلوق  اررا إحصرائياً 

- 29 - 
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يويا   ارح  الأقصى قستهلاك الأكسجين ارمط ق   بينمرا يوجر  فرلوق  اررا إحصرائياً برين رسعا ارحا
 م رصار  ارقياسات اربع يا . 800 ارلقم ارمستوم  ف  اربع قو  ارقب  ارقياسين 

 

 
 ( 31ج  ل  ) 

 ميلبوق لبمسن   بلمنغيولت لب   ية  لبفسي ب جية  لب       لبق لي(  ين لبقيشسين 8م  ل لبنغيو )
 قي  لب حث ب   لبمجم عة لبنجوي ية

 المتغٌرات
 المتوسط الحسابى

 م ف
 معدل لتغٌر

 البعدي القبلً (٪)

صة
خا
ت البدنٌة ال

را
القد

 

 817.1 12.05 61.89 81..9 القوة الدٌنامٌكٌة لعضلات الذراعٌن

 832.8 37 217.89 221.89 القوة الدٌنامٌكٌة للرجلٌن

 826.6 10.09 1..16 59.73 لمادة للذراعٌنالقوة القصوى للعضلات ا

 816.6 24.05 286.87 211.81 القوة القصوى للعضلات المادة للرجلٌن

 833.6 42.66 287.8 218.71 القوة القصوى لعضلات الظهر

 88.97 0.21 1.33 1.51 القوة الممٌزة بالسرعة

 89.84 1.67 26.81 28.79 الأٌمن القوة الممٌزة بالسرعة لمنطقة الذرا  والكت 

 825.1 3.28 28.51 8..25 الأٌسر القوة الممٌزة بالسرعة لمنطقة الذار  والكت 

 848.9 4.82 21.89 7.63 القوة الممٌزة بالسرعة للبطن والعضلات القابضة للفخذ

 828.4 1.02 1.82 5.37 القصوى الانتقالٌة السرعة 

 86.4 1.34 11.17 73..1 وتغٌٌر الاتجاة الانتقالٌة السرعة 

 848.5 7.73 15.89 23.71 الفقريمرونة العمود 

جٌة
سٌولو

ت الف
را
المتغٌ

 

 84.7 6.86 257.22 213.79 معدل النبض بعد المجهود

 810.5 0.46 1.65 1.59 السعة الحٌوٌة

 811.1 6.84 86.15 82.37 الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن النسبى

 82.05 0.07 5.53 5.11 ك الأكسجٌن المطلقالحد الاقصى لاستهلا

نسبة تركٌز 
الدم فًاللاكتٌك   

 812.2 1.30 6.11 89..2 ق 5بعد 

 815.5 1.35 9.51 6.87 ق 3بعد 

 818.4 1.59 8..9 6.83 ق 9بعد 

المستوى 
 الرقمً

 85.76 0.73 22.71 21.89 م عدو..2

ر متغيرلات  اربعر قو  ارقب ر ياسرات برين ارتغيرل برين ارق لمع فلوق (  64يتض  من ج ول ) 
ر متغيرررل ارمسررريوروجى ارحررر   ; 8.06قيررر  اربحرررث رررر م ارمجمويرررا ارتجليبيرررا   حيرررث يترررلاوح مرررا برررين 

ارقررروة ارمميررر ة بارسرررليا ر ررربطن  اربررر ن ر متغيرررل  ; 0:.59الأقصرررى اقسرررتهلاك الأكسرررجين ارمط رررق 
 وارعضلات ارقابضا ر مخذ رصار  ارقياسات اربع يا.
 



 ( 32)  ج  ل
  لبوقميلب   ية  لبفسي ب جية  لبمسن   بلمنغيولت لب   ية  لابة لبفو ق  ين لبقيشسشت 

 لبمجم عنين لبنجوي ية  لبضش طةقي  لب حث ب   
  31ن = 

 المتغٌرات
 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة

 ت م ف
  ± م  ± م

صة
خا
ت البدنٌة ال

را
القد

 

 القوووووووة الدٌنامٌكٌووووووة لعضوووووولات
 الذراعٌن

92.31 1..8 61.89 5.71 00.05 6.23*  

*00.7 25.60 7..3 217.89 1.83 8..211 القوة الدٌنامٌكٌة للرجلٌن  

القوة القصووى للعضولات الموادة 
 للذراعٌن

57.61 5.93 16..1 1.19 8.21 4.44*  

القوة القصووى للعضولات الموادة 
 للرجلٌن

239.81 1.79 286.87 1.88 00.17 5.04*  

*06.2 37.98 1.76 287.8 3.16 252.81 القوة القصوى لعضلات الظهر  

 1.55 1.01 51.. 1.33 18.. 1.13 القوة الممٌزة بالسرعة

القوووة الممٌووزة بالسوورعة لمنطقووة 
 الأٌمن الذرا  والكت 

28.73 1.89 26.81 1..8 0.69 0.58 

القوووة الممٌووزة بالسوورعة لمنطقووة 
 الأٌسر الذار  والكت 

21.83 5..1 28.51 1.21 0.69 0.44 

القووووة الممٌوووزة بالسووورعة للوووبطن 
 والعضلات القابضة للفخذ

21.73 5.83 21.89 2.83 0.72 0.36 

 2.20 1.87 89.. 1.82 3..2 5.91 القصوى الانتقالٌة السرعة 

وتغٌٌوووووور  الانتقالٌووووووة السوووووورعة 
 الاتجاة

27.31 1.79 11.17 ..17 2.77 *2.90 

*3.27 4.05 1.22 15.89 5.12 27.31 فقريالمرونة العمود   

جٌة
سٌولو

ت الف
را
المتغٌ

 1.91 2.56 1.75 257.22 9.71 212.89 معدل النبض بعد المجهود 

 0.07 1.44 89.. 1.65 76.. 1.57 السعة الحٌوٌة

الحوووووووود الاقصووووووووى لاسووووووووتهلاك 
 الاكسجٌن النسبٌة

85.17 3.79 86.15 1..8 4.94 2.06 

ك الحوووووووود الاقصووووووووى لاسووووووووتهلا
 الاكسجٌن المطلق

1.73 ..71 5.53 ..18 1.41 0.23 

نسبة تركٌز 
 فًاللاكتٌك 
 الدم

*4.43 1.63 89.. 6.11 73.. 7.69 ق 5بعد   

*6.22 0.35 17. 9.51 16.. 6.87 ق 3بعد   

*6.65 0.60 59.. 8..9 89.. 6.89 ق 9بعد   

المستوى 
 الرقمً

 1.09 1.02 2.89 22.71 7..2 8..21 م عدو..2

 

 . 1.11=  1.13* م   ية ع   مسن   
بين ارقياسين  0.06( وجو  فلوق  ارا إحصائياً ين مستوم معنوم 65يتض  من ج ول ) 
ر رربطن وارعضررلات ر متغيررلات ارب نيررا مررا يرر ا ارقرروة ارمميرر ة بارسررليا   ارقرروة ارمميرر ة بارسررليا  اربعرر ق
اع واركترررف يمررين وشرررمال   ويوجررر  فرررلوق  اررررا وارقررروة ارمميررر ة بارسررليا رمنطقرررا اررررذل ا ر مخرررذ  ضررارقاب

ارمتغيرلات ارمسريوروجيا ماير ا متغيرل معر ل ارنرب   فر  ر مجمرويتين  اربع قإحصائياً بين ارقياسين 
بعر  ارمجهرو  وارسرعا ارحيويرا وارحر  اققصرى رلاسرتهلاك اقكسرجين رصرار  ارمجمويرا ارتجليبيرا وق 

ارمسرررتوم  فرر م يرر و بينمررا توجرر   قرررا إحصررائيا 600 ارلقمرر ارمسررتوم  فرر توجرر   قرررا احصررائيا 
 ارقياسات اربع يا. ف م ي و رصار  ارمجمويا ارتجليبيا 800 ارلقم 
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 ( 33 )ج  ل 
 لبمسن   (  ين لبقيشسشت لب   ية بلمنغيولت لب   ية  لبفسي ب جية  8 رو ق م  ل لبنغيو )

 قي  لب حث ب   لبمجم عنين لبنجوي ية  لبضش طة لبوقمي

 غٌــــــراتالمت
فروق معدل  ( ٪معدل التغٌر ) 

 التجرٌبٌة الضابطة (٪لتغٌر)ا

صة
خا
ت البدنٌة ال

را
القد

 

28.588 817.1 0.74: القوة الدٌنامٌكٌة لعضلات الذراعٌن  

52.98 832.8 1.1: القوة الدٌنامٌكٌة للرجلٌن  

22.98 826.6 14.9: القوة القصوى للعضلات المادة للذراعٌن  

28.28 816.6 0.5: ة القصوى للعضلات المادة للرجلٌنالقو  

55.328 833.6 0.09: القوة القصوى لعضلات الظهر  

 8  2.87 88.97 6.1: القوة الممٌزة بالسرعة

 7.588 89.84 0.48: الأٌمن القوة الممٌزة بالسرعة لمنطقة الذرا  والكت 

 118 825.1 3.1: ٌسرالأ القوة الممٌزة بالسرعة لمنطقة الذار  والكت 

 12.18 848.9 7.5: القوة الممٌزة بالسرعة للبطن والعضلات القابضة للفخذ

 28.048 828.4 36.: القصوى الانتقالٌة السرعة 

:1.83 وتغٌٌر الاتجاة الانتقالٌة السرعة   86.4- 5.578 

 11.98 848.5 24.8: الفقريمرونة العمود 

جٌة
سٌولو

ت الف
را
المتغٌ

 

 88.. 84.7 4.1: ل النبض بعد المجهودمعد

 98 810.5 3.05: السعة الحٌوٌة

 28..7 811.1 2.09: الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن النسبى

 2.618 82.05 3.87: الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن المطلق

 فًنسبة تركٌز اللاكتٌك 
 الدم

 7.118 812.2 2.76: ق 5بعد 

 25.878 815.5 1.81: ق 3بعد 

 29.188 818.4 1.14: ق 9بعد 

 المستوى
 الرقمً

 3.188 85.76 0.5: م عدو..2

 

( فلوق مع قت ارتغيل بين ارقياسات اربع يا ر مجمويتين ارتجليبيا  66 يتض  من ج ول )
رمع ل ارنب  بع  ارمجهو     ;0.7مع قت ارتغيل ما بين فلوق وارضابطا حيث تتلاوح 

ر م ارمجمويا ارتجليبيا  ياارقوة ارقصوم رعضلات ارظهل رصار  ارقياسات اربع رمتغيل  ;44.66
مع قت ارتغيل بين ارقياسات اربع يا ر م ارمجمويتين ارتجليبيا فلوق   ينما يتض  من ارج ول أن 

 كسجين رصار  ارمجمويا ارضابطا.وارضابطا رمتغيل ارح  الأقصى قستهلاك الأ

 :  ثانياً : يناقشة اننتائج 

توصررل إريهررا ارباحررث سرروف يقرروم ارباحررث بمناقشررا  ارترر مررن خررلال ارعررل  ارسررابق ر نتررائج  
 ارنتائج وفقاً رملو  اربحث : 

  يناقشة انفزض الأول :

قيرر    ارلقمرر وارمسررتومر متغيررلات ارب نيررا وارمسرريوروجيا  قواربعرر   ارمررلق بررين ارقياسررين ارقب رر
 اربحث ر م ارمجمويا ارضابطا . 
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ق واربعرر   ارقياسررين ارقب رر فرر ( يرر م وجررو  فررلوق  ارررا إحصررائياً 60 ول لقررم )يتضرر  مررن جرر
 ارب ن ارمتغيل  ف جميع ارمتغيلات ارب نيا وارمسيوروجيا قي  اربحث إق  ف ر م ارمجمويا ارضابطا 

(    قرصررار  ارقيرراس اربعرر  ر ررلج ين ة ) ارقرروة ار يناميكيررا ر ررلج ين   ارقرروة ارقصرروم ر عضررلات ارمررا
ارررذم اتسررم بعرر م ارشررموريا  قتخضررع ر بلنررامج ارتق يرر  ارترر لجررع إرررى أن ارمجمويررا ارضررابطا و وتررذا ي

مررن ناحيررا تنميررا ارقرر لات ارب نيررا ارخاصررا بارمهررالة  ارت ليبيرراأجرر ا  اروحرر ات  فرر وارتكامررل وارترروا ن 
  ببرراق ارقرروة ار يناميكيررا ر ررلج ين وارقرروة ارقصرروم ر عضررلات ارمررا ة ر ررلج ين ورررم يهررتم فرر وركررن أ ررل 

ي رى ارمجمويرا  قي م تأ يل اربلنامج ارتق ي  ف الأ ا  مما كان ر  الأ ل  ف أج ا  ارجسم ارمشتلكا 
ارضررابطا حيرررث ق تتميرر  بتقنرررين فتررلات ارلاحرررا اربينيررا سررروا  بررين ارتكرررلالات أو ارمجمويررات وكرررذرك 

 يجب ي ى ارم لب أن يستخ مها  اخل اروح ة ارت ليبيا .  ارت أنواع ارلاحات 

ر مجمويرررا   ارمسرررتوم ارلقمررر فررر ويلجرررع ارباحرررث يررر م وجرررو  فرررلوق ذات  قررررا إحصرررائيا 
ارعضرلات وير م  فر ي م ارق لة ي ى مواج  ارتعب ارناتج ين تلاكم حام  ارلاكتيرك ار  ارضابطا 

أ   لب ىلا تحمل الأرم ارناتج ين تلاكم حام  ارلاكتيك مما يكون ر  أ ل س بياً   وتذا ما أشال إرير  
اررر م يصررل إرررى  فرر ارعضرر ا و  فرر أنرر  ينرر ما يتجمررع حررام  ارلاكتيررك  (1( )3776لبفنىىش  ) ع ىى  

 مستوم يارى ينتج ين ذرك تعب وقتى ويعتبل ذرك يائق رلايب . 

 ارلياضرر بارمسررتوم  رلالتقررا بأنرر  توجرر  أتميررا كبررلم ( 16( )3771علىى  لب يىىك ) ويررلم 
ارخاص مرع نمرو  ارب ن ارعام و  ارب ن ا ي ا   ارشامل وارذم يتشكل من ارب ن ويلجعها إرى ا ي ا  

فإن  من الأتميرا أن تخطرط الأحمرال ارت ليبيرا وأحمرال ارمسرابقات بارشركل ارسر يم  ارلياض ارمستوم 
سوف يتطول بشكل مت اي  فقط ينر ما تتطرابق الأحمرال ارت ليبيرا  ارلياض ويجب أن نع م أن إي ا  

 ات اروظيميا ارحيويا ر ناشئين . وأحمال ارمسابقات بشكل كامل مع ا مكان

) ارقرروة  اربرر ن ارمتغيررل  فرر ومررن خررلال ارعررل  ارسررابق رررم يتحقررق صررحا ارمررل  الأول إق 
 ة ر لج ين (   وارذم ينص ي ى :  ار يناميكيا ر لج ين   ارقوة ارقصوم ر عضلات ارما

 –اربحث ) ارب نيا  ارمتغيلات قي  ف  اربع قو  ارقب  توج  فلوق  ارا إحصائياً بين ارقياسين 
ارمسرررافات ارقصررريلة رصرررار   رمتسرررابق ( رررر م ارمجمويرررا ارضرررابطا  ارلقمررر ارمسرررتوم  –ارمسررريوروجيا 

 .  اربع قارقياس 

 

 

 يناقشة انفزض انثاني : 
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ر متغيرلات ارب نيرا وارمسريوروجيا وارمسرتوم  اربعر قو  ارقب ر ( برين ارقياسرين  ;مع ل ارتغيل )   
( أن معررر ل ارتغيرررل برررين 66مجمويرررا ارضرررابطا يتضررر  مرررن جررر ول لقرررم )قيررر  اربحرررث رررر م ار ارلقمررر 

 ;85.9ر متغيلات قي  اربحث ر م ارمجمويا ارضابطا حيث يتلاوح ما بين  اربع قو  ارقب  ارقياسين 
رمتغيرررل ارقررروة ارقصررروم رعضرررلات ارظهرررل   كمرررا قحرررظ  ;0.0:6   ارمقرررلقرمتغيرررل ملونرررا ارعمرررو  

لات ارب نيرررا وتأ يلترررا ي رررى ارمتغيرررلات ارمسررريوروجيا وارمسرررتوم ارمتغيررر فررر ارباحرررث برررأن نسرررب ارتغيرررل 
ارمطبررق ي ررى ارمجمويررا ارضررابطا رعرر م  ارتق يرر قاربلنررامج أن ضررعيما جرر اً ويلجررع ذرررك إرررى  ارلقمرر 

 ;:0.0إررى  ;8.6مرا برين  ;ارشموريا وارتوا ن وتقنين الأحمال ارت ليبيا   فكانرت معر قت ارتغيرل 
 .  ارمقلق ما ي ا متغيل ملونا ارعمو 

 من ولال لب وض لبسش ق نحقق لبفوض لبنش    لبذ  ي ص عل  :   

 ارمتغيررلات قيرر  اربحررث  فرر  اربعرر قو  ارقب رر بررين ارقياسررين  ;معرر قت ارتغيررل  فرر  تبرراينيوجرر   
ارقصريلة ارمسرافات  رمتسابق ( ر م ارمجمويا ارضابطا  ارلقم ارمستوم  –ارمسيوروجيا  –) ارب نيا 

 .  بع قاررصار  ارقياس 

 يناقشة انفزض انثانث : 

(  ارلقمر ارمسرتوم  –ارمسريوروجيا  –ر متغيلات ) ارب نيا  اربع قو  ارقب  ارملق بين ارقياسين  
 قي  اربحث ر مجمويا ارتجليبيا . 

بررين ارقياسررين  0.6( وجررو  فررلوق  ارررا إحصررائياً ينرر  مسررتوم 68يتضرر  مررن جرر ول لقررم ) 
وتغيررل ا تجررا     اقنتقاريررا  نيررا ارقرروة ارمتميرر ة بارسررليا   ارسررليا ارمتغيررلات ارب فرر  اربعرر قو  ارقب رر 

شمال (   وتوج   –ارقصوم   ارقوة ارممي ة بارسليا رمنطقا ارذلاع واركتف ) يمين  اقنتقاريا سلياار
جميررع ارمتغيررلات ارمسرريوروجيا مررا يرر ا معرر ل ارنررب  بعرر  ارمجهررو  وارسررعا  فرر فررلوق  ارررا إحصررائياً 

ق توجررر   وم يررر 600 ارلقمررر رحررر  الأقصرررى  سرررتهلاك الأكسرررجين ارمط رررق   وارمسرررتوم ارحيويرررا   ا
 ارلقم ارمستوم  ف  اربع قو  ارقب  فلوق  ارا إحصائياً إنما توج  فلوق  ارا إحصائياً بين ارقياسين 

 رصار  ارقياسات اربع يا . 

أ ررلت ي ررى ألأ ررب  تحققررت مررن تطبيررق اربلنررامج ارترر ليبى قرر  ارترر ويعرر م ارباحررث أن ارنتررائج  
براقى  فر ( وحر  ت  يرا ة لأيرل  اررا إحصرائياً  ارلقمر ارمستوم  –ارمسيوروجيا  –ارمتغيلات ) ارب نيا 

ارمتغيرررلات وترررذا يلجرررع إررررى شرررموريا اربلنرررامج مرررن تقنرررين الأحمرررال وارتكامرررل برررين اروحررر ات ارت ليبيرررا 
ارب نيررا وارحارررا اروظيميررا لأفررلا   ارترر ليب بمررا يتناسررب مررع قرر لاتهم فرر ر بلنررامج وارترر لج وا سررتملاليا 

 ارمجمويا ارتجليبيا وارق لات ارب نيا ارخاصا بسباقات ارمسافات ارقصيلة . 
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أن ارعلاقررا  (12م ( )1111محمىى  حسىىن عىىلا   ص أ ىى  لب ىىلا ع ىى  لبفنىىش  ) يشرريل  حيررث 
سرررريوروجيا وفسرررريوروجيا ارلياضرررا تشررررب  نمررررس ارعلاقررررا برررين ار ياقررررا ارب نيررررا وف ارلياضرررر برررين ا يرررر ا  

ارلياضا به ف تحسين كما ة ارجسم رلإستجابا بنجاح ي ى ارتح يات ارب نيا ارخاصا بنوع ارمسابقا 
 . 

أن نظام حام  ارلاكتيك ينصل تاماً رتوفيل  (1( )3776أ   لب لا ع   لبفنش  ) ويذكل  
ك ة تررررؤ م بأقصررررى سرررليا حيررررث يسررررمى بررررارج  ارترررر ( رأنشرررطا  ATPارطاقرررا ارلا مررررا  سررررتعا ة ) 

لأياب الأكسجين ومن خلال ارعل  ارسابق يتحقرق ارمرل   ف ارلاتوائيا نسبا إرى إنشطال ارسكل 
 ار ارث وارذم ينص ي ى : 

 –ارمتغيلات قي  اربحث ) ارب نيا  ف  اربع قو  ارقب  توج  فلوق  ارا إحصائياً بين ارقياسين  
رصرار  ارقيراس متل ير و 600 تسابق رم( ر م ارمجمويا ارتجليبيا  ارلقم ارمستوم  –ارمسيوروجيا 

 .  اربع ق

 يناقشة انفزض انزابع : 

 –ارمسرررريوروجيا  –ر متغيررررلات ) ارب نيررررا  اربعرررر قو  ارقب رررر ( بررررين ارقياسررررين ;معرررر ل ارتغيررررل ) 
 ( قي  اربحث ر م ارمجمويا ارتجليبيا .  ارلقم ارمستوم 

ر متغيررلات  اربعرر قو  ب رر ارق( بررين ارقياسررين  ;معرر ل ارتغيررل ) أن (  64يتضر  مررن جرر ول )  
( رر م ارمجمويرا ارتجليبيرا حيرث يترلاوح مرا  ارلقمر ارمسرتوم  –ارمسريوروجيا  –قي  اربحرث ) ارب نيرا 

 .  اربع قرصار  ارقياس  ;0:.59إرى  ; 8.06بين 

ويعرر م ارباحررث أن معرر ل ارتغيررل يلجررع إرررى تطبيررق اربلنررامج ارررذم تررم فيرر  ملايرراة الأسررس  
تنميررا ارقرر لات  فرر ارمررلوق ارمل يررا (   وارتكامررل  –ا سررتملاليا  –ترر لج  –ال مررحاق نارع ميررا ) تقنرري

ارب نيا ارخاصا ر مسرافات ارقصريلة واركمرا ة اروظيميرا لأ ا  ارمجمويرا ارتجليبيرا ينر  تح ير  جليرات 
 اروح ات ارت ليبيا من خلال ارعل  ارسابق ق  تحقق صحا ارمل  ارلابع وارذم ينص ي ى :

ارمتغيلات قي  اربحث  ف  اربع قو  ارقب  ( من ارقياسين  ;مع قت ارتغيل )  ف يوج  تباين  
مترررل يررر و 600 رمتسرررابق ( رررر م ارمجمويرررا ارتجليبيرررا ارلقمررر ارمسرررتوم  –ارمسررريوروجيا  –) ارب نيرررا 

 .  اربع قرصار  ارقياس 

 يناقشة انفزض الخايس : 
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ارمتغيرررلات قيررر  اربحرررث  فررر بطا ارمرررلق برررين ارقياسرررات اربع يرررا ر مجمرررويتين ارتجليبيرررا وارضرررا 
 ( رصار  ارمجمويا ارتجليبيا .  ارلقم ارمستوم  –ارمسيوروجيا  –)ارب نيا 

بين ارقياسين  0.06( وجو  فلوق  ارا إحصائياً ين  مستوم معنويا 65يتض  من ج ول ) 
يا رصار  ارمجمو ركل من ارمجمويا ارضابطا وارمجمويا ارتجليبيا ر متغيلات ارب نيا  اربع ق

ما ي ا ارقوة ارممي ة بارسليا   ارقوة ارممي ة بارسليا ر بطن وارعضلات ارقابضا ر مخذ ارتجليبيا 
يلم  ارقصوم و اقنتقاريا ارسليا يسال (   –وارقوة ارممي ة بارسليا رمنطقا ارذلاع واركتف ) يمين 

بهذ  ارق لات  اتتم اليبى ارمطبق ي ى ارمجموع ارتجليبياربلنامج ارت  ارباحث أن تذا يلجع إرى
الأ ا  تعتبل من أتم  ف ارجسم وارمشتلكا  ف حيث أن ارقوة ارممي ة بارسليا ر مناطق ارمخت ما 

 ارت من أتم ارق لات  ارمقلقوأن ملونا ارعمو   متل ي و 600 بمتسابق ارخاصا  ارق لات ارب نيا
و  وارتأ يل ارجسم أ نا  ارع  حلكا ف   الأ ا  ارجي  وتعتبل ارمحول ارلئيس ف تساي  ارمتسابق 

 ريس رها  قرا احصائيا . ارت ي ى ارمتغيلات ارب نيا   ر بلنامج ارت ليب  اقيجاب

م (  1111 مكلىىىين  رىىى و  )  (23م ( )1111 ي كىىى   روىىىو ن ) ويؤكررر  ذررررك كرررل مرررن  
أن ارقرروة ارعضرر يا  (13م ( )1113محمىى  حسىىن عىىلا    محمىى   بىىو لبىى ين وضىى لن )   ( 23)
ترررلتبط بارسرررليا  نتررراج ارحلكرررا ارسرررليعا ارقويرررا أو مرررا يمكرررن أن تط رررق ي يهرررا ارقررروة ارمميررر ة   ارترررو 

ارعرر و لأن ارعرر و يتط ررب ارم يرر  مررن ارقرروة ارعضرر يا  فرر بارسررليا كمررا أن ارقرروة ارعضرر يا يامررل مررؤ ل 
 ركى يكسب ارجسم أقصى سليا ويظل محتمظاً بهذ  ارسليا . 

أن تملينرات ارملونرا  ( 3م ( ) 1111مى   بىو لبى ين ) أ   لب ىلا ع ى  لبفنىش   أحويشيل  
ارعضر ا  ف يق ل من ارمقاوما ار اخ يا  استخ امهاوارمطاطيا تساي  ي ى  يا ة إنتاج ارقوة حيث أن 
اروصول ارمبكرل  ف ارعض ى كما تساي   اقنقبا وبنيا ارمغا ل ارعض يا ارحسيا فت ي  قوة وسليا 

 مل ي ى وقايا ارلايبين من ح وث ا صابا .  إرى سليا إستعا ة ارشما  وتع

ويررلم ارباحررث أن ارملونررا تعتبررل مكررون تررام مررن أتررم مكونررات ار ياقررا ارب نيررا وتخت ررف يررن  
 م باقى مكونات ار ياقرا ارب نيرا مرن حيرث إلتباطهرا بخصرائص ارجهرا  ارحلكرى ارمولفورروجى وارروظي

عضررلات وارمحررافظ ار قريررا ارمحيطررا بهررا فهررى تررلتبط بطبيعررا ارمماصررل وحارررا الألبطررا والأوتررال وار
تهررا بارنسرربا يوتررلتبط أيضرراً بارمكونررات ارب نيررا الأخررلم كارسررليا وارقرروة تررذا فضررلًا يررن إلتباطهررا وأتم

 ارمسابقات  ارقصيلة .  رمتسابق رأ ا  ارحلكى بصما ياما والأ ا  ارحلكى بارنسبا 

باقى ارمتغيرلات ارب نيرا قير   ف ياً ( أن  توج  فلوق  ارا إحصائ65كما يوض  ارج ول لقم ) 
اربحررث رصررار  ارمجمويررا ارتجليبيررا ويلجررع ذرررك ارباحررث إرررى تطبيررق اربلنررامج ارترر ليبى وتررأ يل  ي ررى 

( ) 3772محمى  جىش و )ارمسرافات ارقصريلة حيرث يشريل  رمتسرابق ترذ  ارمتغيرلات لأتميتهرا بارنسربا 
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 اقنقباضرراتو يررا ة سررليا  اقلتكررا ل  مررن أن  يررا ة ارقرروة ارعضرر يا ر ررلج ين يررؤ م إرررى تق يرر ( 11
 ارعض يا ر لج ين مما يؤ م إرى  يا ة ارسليا . 

حيث تشيل إرى  (13( ) 3761عنمشن ور ت ص محم   رنح  ) وتذ  ارنتائج تتمق مع نتائج  لاسا 
 .  أرعاب ارقوم ف  ارلقم وارمستوم  اقنتقاريا قوة ار ابتا وارمتحلكا وارسليا وجو  يلاقا بين ار

أنر  يمكرن تطرويل سرليا ا نتقرال مرن خرلال تنميرا  (60) ( 3766لبسىي   سىي    ) ويرلم  
غيررلات ارسررليا يمكررن أن يحرر ث ارعرر و بواسررطا ترر ليبات ارقرر لة وأن تحسررن مت فرر ارعضررلات ارعام ررا 

 ا كسبب لئيسى . سلينمو ارقوة ا نمجاليا وار ف ث  ارتق م ارحا لمن خلا

ر مجمويرررا ارتجليبيرررا وارضرررابطا ر متغيرررلات  اربعررر ق ارقيررراس( أن 65ويوضررر  جررر ول لقرررم ) 
) مع ل ارنب  بعر  ارمجهرو    ارسرعا ارحيويرا متغيلات  ف توج  فلوق  ارا إحصائياً قارمسيوروجيا 

حر ث فيهرا  يرا ة ذات ي ررمأن تذ  ارمتغيرلات و  (ارمط قو  ارنسبى ارح  الأقصى  ستهلاك الأكسجينو 
 فررر  ال إحصرررائيا و ارقصررريلة تعتمررر  ي رررى إنتررراج ارطاقرررا ارلاتوائيرررا .   قررررا إحصرررائيا لأن ارمسرررافات

أ ى  لب ىلا ع ى  ار م رصار  ارمجمويا ارتجليبيا حيث يشيل كل مرن  ف نسبا تلكي  ارلاكتيك متغيل 
أن  يمكرن تق يرل حرام  ارلاكتيرك يرن طليرق تق يرل  ( 3م ( ) 1111لبفنش  ص أحم   بو لب ين ) 

ينررر   يرررا ة  اربررر ن يرررث يقرررل إنتررراج حرررام  ارلاكتيرررك أ نرررا  ارنشررراط ارعضرررلات ح فررر معررر ل إنتاجررر  
إسررتهلاك الأكسررجين وينرر  ذرررك تررتم أكسرر ة كميررات أكبررل مررن ارهيرر لوجين وحررام  اربلوفيررك ارناتجررا 

 فر ين ارتم يل ارغرذائى ارلاتروائى رتحرول  اخرل ارميتوكونر ليا إررى  رانى أكسري  اركلبرون ومرا    أمرا 
فرإن اربيلوفيرك وأيرون ارهير لوجين يتحر ان رتكروين ارلاكتيرك كمرا يضريمان حارا ي م كمايا الأكسجين 

 ارت ارلاتوائى تو ارعمل ارذم يتمي  بإستخ ام ارش ة ارقصوم وفتلة ار وام ارقصيلة  ارب ن أن ارعمل 
 70 -56 انيا بر ون تجمرع حرام  ارلاكتيرك أو قر  تمتر  ارمترلة ار منيرا حترى  66 -60تستمل من 

اجرررا إررررى كميرررا كبيرررلة مرررن حرررام  ارلاكتيرررك وينررر  ترررذا ارمسرررتوم تظهرررل  يرررا ة ارح انيرررا مرررع تجمرررع 
  .إستخ ام الأكسجين 

أن الأنشررطا  (1م ( )1111محمىى  حسىىن عىىلا   ص أ ىى  لب ىىلا ع ىى  لبفنىىش  ) يشرريل كمررا  
م   ولأيلترررا مرررن الأنشرررطا 900م  وارجرررلم 500م   800م   600قصررريلة ارررر وام كارعررر   رمسرررافات 

م ل تذ  ارحارا فإن ارمص ل الأساسرى  ف  قائق و  4 -8ل فيها فتلة الأ ا  حتى تستم ارت الأخلم 
 نترررراج ارطاقررررا يعتبررررل ارج يكرررروجين بينمررررا تقررررل نسرررربا اررررر تون ويسررررتخ م اربررررلوتين   ويعتبررررل ارنظررررام 
ارلاتوائى توارنظرام ارسرائ  بنوييرا ارموسرماتى ونظرام حرام  ارلاكتيرك   وق يسرتطيع ارنظرام ارهروائى 

سليا إحتياج ارعضلات إرى ارطاقا ويلجع سبب ذررك إررى أن ركرل منرا حر  رق لاتر  ارهوائيرا  أن ي بى
أو ارح  الأقصى رمع ل إستهلاك الأكسجين   ويحتاج  يا ة مع ل إستهلاك الأكسرجين إررى مسرتوم 

  قائق .  4-8أي ى فتلة  منيا حوارى 
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ر مستوم  اربع قارقياسين  ف ( توج  فلوق ذات  قرا إحصائيا 65كما يوض  ج ول لقم ) 
ر مجمررويتين ارتجليبيررا وارضررابطا رصررار  ارمجمويررا ارتجليبيررا   أمررا ارمسررتوم  وم يرر 800 ارلقمرر 
 فر ح ث تغيل إيجابى ولأيل  ال إحصائياً   ويلجع ارباحث ذرك إررى ارصرعوبا  ي وم 600 ارلقم 

 تغيل مع ل ارسليا بارنسبا ر متسابقين وخاصا ارمسافات ارقصيلة . 

أن ارخبررلة أظهررلت أن تطررول ارسررليا ( 11م ( )1111ع ىى  لبىىوحمن ولهىىو ) حيررث يشرريل  
الألقرام  ف يعتبل واجباً صعباً بينما يكون الأسهل تو تنميا ارقوة   فبملاحظا نتائج ارتطول ارعارمى 
 ;40 -80ارقياسيا رلفع الأ قال خرلال ارخمسرين يرام الأخيرلة تبرين أنر  تحسرن ارمسرتوم بمرا يعرا ل 

 . حين أن ارسليا أقل بك يل ف 

 مررن خررلال ارعررل  ارسررابق قرر  تحقررق ارمررل  ارخررامس مررا يرر ا بعرر  ارمتغيررلات قيرر  اربحررث 
 وارذم ينص ي ى :  رصار  ارمجمويا ارتجليبيا وركن لأيل  ال احصائياً  إيجاب ح ث فيها تغيل 

 فرررر بطا توجرررر  فررررلوق  ارررررا إحصررررائياً بررررين ارقياسررررات اربع يررررا ر مجمررررويتين ارتجليبيررررا وارضررررا
 (   رصار  ارمجمويا ارتجليبيا .  ارلقم ارمستوم  –ارمسيوروجيا  –ارمتغيلات قي  اربحث ) ارب نيا 

 يناقشة انفزض انسادس : 

ر مجمويتين ارتجليبيا  اربع ق( فلوق مع ل ارتغيل بين ارقياسين  66يتض  من ج ول لقم ) 
رتجليبيرررا حيرررث ينحصرررل فرررلوق معررر ل ارقررر لات ارب نيرررا ارخاصرررا رصرررار  ارمجمويرررا ا فررر وارضرررابطا 

 وتغيررررررررررررررررررررررررررل اقتجررررررررررررررررررررررررررا     اقنتقاريررررررررررررررررررررررررررا ( ر سررررررررررررررررررررررررررليا  6.68ارتغيررررررررررررررررررررررررررل )   ( بررررررررررررررررررررررررررين ) 
ي ررى ارقرر لات  ا يجراب ( ر قروة ارقصرروم رعضررلات ارظهرل ممررا يؤكرر  ي رى تررأ يل اربلنررامج  44.66) 

 . متل ي و 600 رمتسابق ارب نيا ارخاصا 

يررل نسرربا ارتحسررن )   ( بررين ارقياسررين ( فررلوق معرر ل ارتغ 65كمررا يتضرر  مررن جرر ول لقررم ) 
ر مجمررررويتين ارتجليبيررررا وارضررررابطا ر متغيررررلات ارمسرررريوروجيا قيرررر  اربحررررث رصررررار  ارمجمويررررا  اربعرررر ق

ارتجليبيررا مررا يرر ا متغيررل ارحرر  الأقصررى قسررتهلاك الأكسررجين ارمط ررق رصررار  ارمجمويررا ارضررابطا 
برراقى ارمتغيررلات  فرر طا أمررا   ( رصررار  ارمجمويررا ارضرراب6.98حيررث كرران فررلوق معرر ل ارتغيررل ) 
) مع ل ارنب  بع  ارمجهو    ارسعا ارحيويا   ارح  الأقصرى  ف فكان رصار  ارمجمويا ارتجليبيا 

 ار م ( . ف قستهلاك الأكسجين ارنسبى   نسبا تلكي  ارلاكتيك 

( فلوق مع ل ارتغيل نسربا ارتحرين )   ( برين ارقياسريين  65ويتض  أيضاً من ج ول لقم ) 
م يررررر و رصرررررار  800م يررررر و   600 ارلقمررررر ر مجمويرررررا ارتجليبيرررررا وارضرررررابطا ر مسرررررتوم   قاربعررررر

م يررر و ) 600ارمجمويرررا ارتجليبيرررا حيرررث كررران فرررلوق معررر ل ارتغيرررل نسررربا ارتحسرررن بارنسررربا رسرررباق 
م يرررر و فكانرررررت فرررررلوق معرررر ل ارتغيرررررل نسررررربا ارتحسرررررن )   ( ) 800( أمررررا بارنسررررربا رسرررررباق  6.87
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حررر ث مرررن تطبيرررق اربلنرررامج  ارتررر جليبيرررا وترررذ  ارمعررر قت ارتغيرررل   ( رصرررار  ارمجمويرررا ارت6.06
ارمسرافات ارقصريلة  رمتسرابق تنميا ارقر لات ارب نيرا ارخاصرا  ف ارتجليبى ي ل ي ى ارتأ يل اقيجابى 

ارمجمويررا ارتجليبيررا وينرر  حرر ث تغيررل  رمتسررابق حرر  ت ينهررا ارمتغيررلات ارمسرريوروجيا بارنسرربا  ارترر و 
 .  قم ارل ارمستوم  ف ايجابى 

 ومن خلال ارعل  ارسابق ق  تحقق ارمل  ارسا س وارذم ينص ي ى : 

رىىىو ق م ىىى لات لبنغيىىىو  سىىى ة لبنحسىىىن ) ت (  ىىىين لبقيشسىىىشت لب   يىىىة  رىىىي" ي جىىى  ن ىىىشين 
لبمسىن    –لبفسي ب جية  –لبمنغيولت قي  لب ولسة ) لب   ية  ريبلمجم عنين لبنجوي ية  لبضش طة 

 نجوي ية " . ( ببشبح لبمجم عة لب لبوقمي

 وانتوصيات :  الاستخلاصات

 :  تالاستخلاصاأولاً: 

ضرررررو  الأتررررر اف وارمرررررلو  ونترررررائج  فررررر حررررر و  يينرررررا اربحرررررث والأ وات ارمسرررررتخ ما و  فررررر 
 ارمعاملات ا حصائيا تمكن ارباحث من ارتوصل ارى اقستخلاصات الآتيا : 

م 600 رمتسررابق ارخاصررا  اربلنررامج ارترر ليبى ررر  تررأ يل ايجررابى ي ررى تنميررا ارقرر لات ارب نيررا -
 ر م ارمجمويا ارتجليبيا .ي و 

اربلنرررامج ارتررر ليبى رررر  ترررأ يل ايجرررابى ي رررى جميرررع ارمتغيرررلات ارمسررريوروجيا قيررر  اربحرررث رررر م  -
 ارمجمويا ارتجليبيا .

 م ي و .600 رمتسابق  ارلقم اربلنامج ارت ليبى ر  تأ يل ايجابى ي ى ارمستوم  -

اربع يررا بررين ارمجمررويتين ارتجليبيررا وارضررابطا رصررار   توجرر  فررلوق  ارررا إحصررائياً ر قياسررات -
رقرررروة  –ارقرررر لات ارب نيررررا ) ارقرررروة ار يناميكيررررا رعضررررلات ارررررذلايين  فرررر ارمجمويررررا ارتجليبيررررا 
ارقرروة ارقصرروم ر عضررلات ارمررا ة  –ارقرروة ارقصرروم رعضررلات ارظهررل  –ار يناميكيررا ر ررلج ين 

 –وتغييرل اقتجرا   اقنتقاريرا ارسرليا  –ارقوة ارقصوم ر عضلات ارمرا ة ر رلج ين  –ر ذلايين 
معر ل ارنرب  بعر  ارمجهرو  و ارسرعا أما ارمتغيلات ارمسريوروجيا ) (    ارمقلقملونا ارعمو  

رم يظهل ام  قرا إحصائيا  ( ارمط قو ارنسبى ارح  الأقصى قستهلاك الأكسجين ارحيويا 
إحصررائيا رصررار  ارمجمويررا  كانررت ارمررلوق  ارراارر م  فرر   أمرا متغيررل نسرربا تلكير  ارلاكتيررك 

 ارتجليبيا .
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أما فلوق ارمع قت ارتغيل ر قياسات اربع يا ر مجمويتين ارتجليبيا وارضابطا كانت رصرار   -
صررررى قسررررتهلاك قرتغيررررل رمتغيررررل ارحرررر  الأا تارمجمويررررا ارتجليبيررررا مررررا يرررر ا فررررلوق معرررر ق

 الأكسجين ارمط ق رصار  ارمجمويا ارضابطا . 

 ثانياً : انتوصيات :

 ح و  يينا اربحث يوصى ارباحث بما ي ى :  ف ضو  نتائج اربحث وتمسيلات  و  ف 

 اقستعانا باربلنامج ارت ليبى رتطبيق  ي ى متسابقى ارمسافات ارقصيلة . -
إيرررر ا  بررررلامج ترررر ليب تهررررتم بتنميررررا ارقرررر لات ارب نيررررا ارخاصررررا رمخت ررررف مسررررابقات ارميرررر ان  -

 وارمضمال .

تررؤ ل وتتررأ ل بممالسررا ارمسررابقات ارمخت مررا رسررباقات  ارترر  اقتتمررام بررارمتغيلات ارمسرريوروجيا -
 ر وقوف ي ى مستوم ارمتسابقين .  ارب ن ارمي ان وارمضمال وارتقييم ارمسيوروجى و 

 :  قائًة الدزاجع 

 إبررررررررررررامُن   ورررررررررررذ ضرررررررررررلاهت   .6

  
ار ياقرررا ارب نيرررا   منشرررأة  فررر ارمررر خل ارتطبيقرررى ر قيررراس  :

 م . 8000ارمعالف   ا سكن ليا   
 بررررامُن ضرررالن الطرررنار و خرررروى إ  .8

 
موسويا فسيوروجيا مسابقات ارمضمال   ملك  اركتاب  :

 م . 9::6ر نشل   ارقاتلة   
  بررررى العررررلا ا وررررذ عبررررذ الفخرررراح   .4

 
   ال ارمكررررررل  ارلياضرررررر وصررررررحا  ارلياضرررررر بيوروجيررررررا  :

 م . 9::6ارعلبى   ارقاتلة   
  بررررى العررررلا   وررررذ عبررررذ الفخرررراح   .5

 
   ال ارمكرل ارعلبرى    ارلياضر ل ارمجرا ف اقستشما   :

 م .:::6ارقاتلة   

  
  بررررررررى العررررررررلا عبررررررررذ الفخرررررررراح     .6

   وررررررررررررررذ ًصررررررررررررررر الررررررررررررررذَي 

 

فسريوروجيا ار ياقررا ارب نيررا    ال ارمكرل ارعلبررى   ارقرراتلة  :
 م . 8004  

  بررررررررى العررررررررلا عبررررررررذ الفخرررررررراح     .7

 هحورررررررررذ يررررررررربحً  طررررررررراًُي 

 

س وطلق ارقيا ارلياض فسيوروجيا وموفوروجيا ارت ليب  :
 م .8::6وارتقويم    ال ارمكل ارعلبى   ارقاتلة   

   وررررررذ إبرررررررامُن عبررررررذ البرررررراقً   .8

 
ارتلبيرررا ارب نيرررا وارلياضرررا   ارجررر    فررر ارقيررراس وارتقرررويم  :

 م . 7::6ار انى    ال ارمكل ارعلبى   ارقاتلة   
   ورررررذ هرررررامر  ًرررررىر و خرررررروى   .9

 
 لاسرررا تح ي يرررا ر كمرررا ة ارمسررريوروجيا رلايبرررى ارمنتخرررب  :
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ارقررررومى ر رررر لجات بجمهوليررررا مصررررل ارعلبيررررا   ارمج ررررا 
ارع ميرررررررا ر تلبيرررررررا ارب نيرررررررا وارلياضرررررررا   ك يرررررررا ارتلبيرررررررا 
ارلياضيا بارهلم   مؤتمل لؤيا مستقب يا ر تلبيا ارب نيرا 

 م . 4::6اروطن ارعلبى    ف وارلياضا 
 الطرررررُذ  رررررحاحت   ورررررذ  ررررررحاحت   .:

 
ي ررررى تررررأ يل أسرررراريب إيرررر ا  ارقرررروة اقنمجاليررررا ارسررررليعا  :

ارعر و   لسرارا  ف بع  ارمتغيلات ارميكانيكيا ر حلكا 
 كترررررررولا    لأيرررررررل منشرررررررولة   ك يرررررررا ارتلبيرررررررا ارلياضررررررريا 

 م . 6:97با سكن ليا   
 الطرررررررررررُذ هحورررررررررررذ بطرررررررررررُىًً   .60

 
تررأ يل تطررويل ارقرروة ارمميرر ة بارسررليا ي ررى ملاحررل ت ايرر   :

سرنا 64م ير و ر ناشرئين تحرت 600سرباق  فر ارسليا 
يل منشولة   ك يا ارتلبيا ارلياضيا   لسارا ماجستيل لأ
 م . 6:99ر بنين با سكن ليا   

 
 بططىَطرررررررررررررررررررررً ا ورررررررررررررررررررررذ   .66

 
تكنيرك  –سباقات ارمضمال ومسرابقات ارمير ان   تع ريم  :

 م . 8::6ت ليب    ال ارمكل ارعلبى   ارقاتلة    –
 بططىَطرررررررررررررررررررررً   ورررررررررررررررررررررذ   .68

 
   ال ارمكرل ارعلبرى  ارلياضر أسس ونظليات ارتر ليب  :

 م . :::6    ارقاتلة 
 بهررررررررررررام إبرررررررررررررامُن ضررررررررررررلاهت   .64

 
) قكتررات اررر م (    اربرر ن فسرريوروجيا ارلياضررا والأ ا   :

 م . 8000 ال ارمكل ارعلبى   ارقاتلة   
 بهرررررررررررررام الرررررررررررررذَي ضرررررررررررررلاهت   .65

 
فسرررريوروجيا ارلياضررررا    ال ارمكررررل ارعلبررررى   ارقرررراتلة    :

 م . 5::6
  ورررررررررررذي إبررررررررررررامُن َحُرررررررررررً   .66

 
ارقررررررروة وبعرررررررر  سرررررررليا ارعررررررر و ويلاقتررررررر  بخصرررررررائص  :

ارقياسات ارمولفوروجيا وارسيكوروجيا ر مئات ارسنيا مرن 
سنا   لسارا  كتولا    منشولة   ك يرا ارتلبيرا  60-66

 م . 8::6جامعا طنطا    –ارلياضيا 
 زكررررررررررً هحوررررررررررذ دروَرررررررررر     .67

 عرررررادل هحورررررىد عبرررررذ الحرررررراف  

 

موسررررويا أرعرررراب ارقرررروم وارتتابعررررات    ال ارمعررررالف    :
 . م 8::6ا سكن ليا   

 زكُررررررررررررت   وررررررررررررذ فخحررررررررررررً     .68

 هحوررررررذ عبررررررذ الحرررررراف  الٌجررررررار 

 

فسيوروجيا ارلياضا وارتطبيقات   مكتبا ومطبعا ارغ     :
 م .8006

 ضرررررررررررررررالن  طررررررررررررررري ضرررررررررررررررالن   .69

 
ارمتغيررررلات ارمسرررريوروجيا ر ممالسررررين ولأيررررل ارممالسررررين  :

)  لاسرررا مقالنرررا (   ارمج رررا ارع ميرررا  ارلياضررر ر مشرررى 
  ارسرررابع وار رررامن   ر تلبيرررا ارلياضررريا وارلياضرررا   ارعررر 
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ك يررا ارتلبيررا ارلياضرريا ر بنررين بررارهلم   جامعررا ح رروان   
 م . 0::6أكتوبل  –يوريو 

 ضررررلُواى علررررً  طرررري و خررررروى   .:6

 
ارتح يررررل ارع مررررى رمسررررابقات ارميرررر ان وارمضررررمال    ال  :

 م . 6:94ارمعالف   ارقاتلة   
 هٌطرررررررررً  فٍيرررررررررلاح هصرررررررررط  .80

 
ارررررا ارت ليبيررررا اسررررتخ ام قيرررراس قكتررررات اررررر م رتقيرررريم ارح :

ر سررررباحين   لسررررارا  كتررررولا    ك يررررا ارتلبيررررا ارلياضرررريا 
 م . 5::6ر بنان بارقاتلة   جامعا ح وان   

 طلحرررررررررررررت  طرررررررررررررام الرررررررررررررذَي   .86

 
   ال  ارلياضرررر الأسررررس ارحلكيررررا واروظيميررررا ر ترررر ليب  :

 م . 5::6ارمكل ارعلبى   ارقاتلة   
 طلحررررت  طررررام الررررذَي و خررررروى   .88

 
  ملكرررررر   ارلياضررررر رترررررر ليب ا فررررر ارموسرررررويا ارع ميررررررا  :

 م . 8::6اركتاب ر نشل   ارقاتلة   
 عبررذ الررر وي عبررذ الحوُررذ زامررر   .84

 
فسررررريوروجيا مسرررررابقات ارو رررررب وارقمررررر    ملكررررر  اركتررررراب  :

 م . 8000ر نشل   
 عبذ الر وي عبرذ الحوُرذ زامرر     .85

   وررررررررررررررذ ضررررررررررررررالن  طررررررررررررررُي 

 

موسويا فسيوروجيا مسابقات ارمضمال   ملك  اركتاب  :
 م . 9::6ارقاتلة    ر نشل  

 عثورررررررررراى  طرررررررررري رفعررررررررررج     .86

 هحوررررررررررىد فخحررررررررررً هحوررررررررررىد 

 

 يلاقررررررا ارقرررررروة ار ابتررررررا وارمتحلكررررررا بكررررررل مررررررن ارسررررررليا  :
رر م متسرابقى أرعراب ارقروم  ارلقمر وارمستوم  اقنتقاريا

  ارمررررؤتمل ارع مرررررى ربحررررروث و لاسررررات ارتلبيرررررا ارب نيرررررا 
وارلياضررررا   ك يررررا ارتلبيررررا ارلياضرررريا ر بنررررين بارقرررراتلة   

 م . 6:94
 عررررررررسث إبرررررررررامُن هحررررررررروش   .87

 
ترررأ يل ارتررر ليب ارمتبررراين باسرررتخ ام الأ قرررال وارب يرررومتلك  :

 ارلقمر ي ى بعر  ارقر لات ارب نيرا ارخاصرا وارمسرتوم 
رلايبى ارو ب ارطويل   لسرارا  كترولا     ك يرا ارتلبيرا 

 م . 8005ارلياضيا   جامعا طنطا   
 علررررررررررررررً جررررررررررررررلال الررررررررررررررذَي   .88

 
رب نيا والأنشرطا ارلياضريا   ارطبعرا فسيوروجيا ارتلبيا ا :

 م . 8005ار انيا   ارملك  ارعلبى ر نشل   ار قا يق   
 علررررررررررررررً فهوررررررررررررررً البُررررررررررررررك   .89

 
   ال منشررررأة ارمعرررررالف    ارلياضررررر تخطرررريط ارترررر ليب  :

 م . 4::6ا سكن ليا   
 عرررررررررررىَص علرررررررررررً الجبرررررررررررالً  .:8

 
أرعرررررررراب ارقرررررررروم بررررررررين ارنظليررررررررا وارتطبيررررررررق   ارمكتررررررررب  :

اتبرا   وارتصرويل ارع مرى  ارقراتلة   اقشتلاكى رلإررا ارك
6::8 
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 كوررررررررررررررررررررررررال دروَرررررررررررررررررررررررر    .40

   يررررررررررررررررررربحً  طررررررررررررررررررراًُي 

 

ارتررر ليب ارررر ائلم   ملكررر  اركتررراب ر نشرررل    فررر ارج يررر   :
 م . :::6ارقاتلة   

 هحورررررررررذ إبررررررررررامُن  رررررررررحاحت     .46

 هحورررررررررررررذ جرررررررررررررابر برَقررررررررررررر  

 

 

 ريررررل ارقياسررررات ارجسررررميا واختبررررالات الأ ا  ارحلكررررى    :
 م . 6::6ا   منشأة ارمعالف   ا سكن لي

 هحورررررررذ جرررررررابر عبرررررررذ الحوُرررررررذ   .48

 
أ ل استخ ام ت ليبات ارب يومتلك كأح  مكونرات بلنرامج  :

 ارلقم ت ليبى ي ى بع  ارمتط بات ارب نيا وارمستوم 
ارو رررب ارطويرررل وار لا رررى   لسرررارا ماجسرررتيل  رمتسرررابق 

لأيررل منشررولة   ك يررا ارتلبيررا ارلياضرريا بنررين بارقرراتلة   
 .  م5::6جامعا ح وان   

 هحوررررررررررذ  طرررررررررري عررررررررررلاوي     .44

  بررررى العررررلا   وررررذ عبررررذ الفخرررراح 

 

   ال ارمكررررل ارعلبررررى    ارلياضرررر فسرررريوروجيا ارترررر ليب  :
 م . 8000ارقاتلة   

 هحوررررررررررذ  طرررررررررري عررررررررررلاوي     .45

 هحورررررذ ًصرررررر الرررررذَي ر رررررىاى 

 

اختبررالات الأ ا  ارحلكررى    ال ارمكررل ارعلبررى   ارقرراتلة  :
 م . 8006  

 هحورررررررررذ يررررررررربحً  طررررررررراًُي  .46

 
ارتلبيرررا ارب نيرررا وارلياضرررا   ارجررر    فررر وارتقرررويم  ارقيررراس :

 م7::6ار انى    ال ارمكل ارعلبى   ارقاتلة   
 هحورررررررررذ يررررررررربحً  طررررررررراًُي   .47

 
مجررراقت ارتلبيرررا  فررر ارتح يرررل ارعرررام ى ر قررر لات ارب نيرررا  :

   ال ارمكل ارعلبى   ارقاتلة    8ارب نيا وارلياضا   ط
 م . 7::6

 هحورررررررررررررررررررررررررذ عثوررررررررررررررررررررررررراى   .48

 
 م 0::6رقوم    ال ارق م   اركويت   موسويا أرعاب ا :

 هركررررررررررس الخٌوُررررررررررت ا قلُوررررررررررً   .49

 
( أكترروبل    47أرعرراب ارقرروم   ارقرراتلة   يرر   ) نشررلة  :

 م .8005
 مررررررررررررذي هحوررررررررررررذ خ ررررررررررررُر   .:4

 
تأ يل بلنرامج مقترلح رتر ليبات ارتسر ق ) بارحبرل ( ي رى  :

بع  ارخصائص ارمسيوروجيا وارمتغيلات اركينماتيكيرا 
م سررباحى ار حررف ي ررى اررربطن   رضررلبات ارررذلايين ررر 

ارمج ا ارع ميا ر تلبيرا ارب نيرا وارلياضريا   ك يرا ارتلبيرا 
ارلياضيا ر بنين بارهلم   جامعرا ح روان   ارعر   ارتاسرع 

 م . 8::6  إبليل   
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