
 فيٍ وحًط انلاكريك والأَسيىورذأثير ذًُيح ذحًم انطرعح عهً انثيرا أَذ

 يرر جري 0011انُازع نههيذروجيٍ والإَجاز انرلًً نًرطاتماخ  

هثً عهًـاد شـرف رشــد/ أش        
)*( 

)**( راَيا يحًذ عثذ الله غرية د/     
 

 يذخم ويشكهح انثحث:

دلأادء  ددددن تدددد ل يا يددددب  ددددايد  در  ددددض  يهدددال دريدددداييض دريي تدددد  سردددد  ي  ددددين   ددددي   
در تيلفب   ن بياه  درقدايد  درف دي ر ةيب  بةدفب ت ةدب درقداي   لد   ق   دب ظد بي  دريىدض درىتدل  
بأا د ه در تيلفب،  يث يىيبي دلأ   ل درياييبيب  ثييد   تيلفب يهال سر   تع در  ض ف    رب 

ب رهدددد    ددددع يدددددديدي دريدددداييض يي  ددددن بددددد   ف ددددي ر ةيب يى ددددل  لدددد  س دددددية بب لةهدددد   درة ددددم در تيلفددددد
 دلإ ية ب    يييفع   ي   دلأادء دريي ت  اييةب  ا ث   لي   دريديل.

 رىل  ن لبم در ة لا  درىل يب دري  يىي ا  ليه  درياييض ف  يط يي   ي ي   دلإاة   ب   
د ج درياييبيددب درب دث فد  ظدد بي  دريىدض      رددب يف ديي بدد   درظد بي  درف ددي ر ةيب بهدال يقاددين دربدي 

ف ريىددض ي ثدل ة ابدد   ، دريد  يى دل  لدد  يا يدب  قداي  در  ددض  لد  ي  دل درةي دد   درياييبيدب در دثفدب
م 088ب      ن  ى     ي قيق در  ي ي   درى ريب رل ي  بقين    ب   ي  بق  در   ف   در ي  طب )

 م( ت ةب. 0088 –
راش ط درىتل  ياشدأ ظد بي  دريىدض سر  لاه اييةب لإ ي يدي دـ( 4441عمى البيؾ ) يشيي  

 دري  يؤا  سر   ا ث  يدب ة ابيب يشييك فيه   ة       تليب لتي  د   ياتفض   بليب سث ي  
 د  دية بب دلأ ةدد ض  درت يدد  درىتدليب  دلأ تدد ء در  دديب  يتيددل  ظد رل دراظدد م درهي دد ا   دريدد  

درىتدددل  د دد  ي ددداث  يددد ا  فددد   يدد في ة يىهددد  در  دددط در ا  ددض رى ليددد   دري ثيدددل در دد در   دراشددد ط
تيب   درقلض  يقل در ةدم دلإاقب تد   يد ادا  دي ب دريدافل  يقدل   دق درشدهيق  در فيدي  دع د يدب 

  (62:  00غ يي   ن درىيق.)
 ي اث ادتل ة م در  ض بىض دري ييد  دربي دي ي ريب لثا ء لادء دراش ط درباا  يتيلدل  

ا ي  ييطلددض فهدم دلأ دل درطبيىيددب  دردي ي ريدب در ي يدب دريدد  يبىد   رح  د ل درياييبيددب در تيلفب، بد د بد
ج درياييبيدددددب يقدددد م  ليهددددد  بدددد   دري ييد ، ب ريددددد ر  ي دددددن ي ظيفهددددد  فدددد  دردددددي دم   يدددد ا  ف  ليدددددب دربدددديد 

 ( 6:2رليي تيين.)

                                                 
 جامعة طنطا –كمية التربية الرياضية  –أستاذ مساعد بقسـ التدريب الرياضى )*(

 ـا)**(  ـالصحية مدرس بقس  جامعة الزقازيؽ. –كمية التربية الرياضية بنات  -لعمو
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 ييديدد   فد  دريد ددب ييديد    دد   ،  ييدد ن   دض در دييددك لثاد ء دريىدديض رح  د ل درياييبيدب
   ددض در دييددك  ا دربدداا  در بدد  ل ، يدد ادا يبىدد   ر يدد ا  در ةهدد   ، 088 دد ل/ للدد   68-08بددين 

 يددد ين   دددض   دردد   ياشدددطي لإايدد ة درط  دددب ، يادديج  ددن درةليدددد ةين در تدد  ن فددد  درىتدد   ،
(، ي دددداث دريىددددض درىتددددل  اييةددددب ر يدددد ا  در  ض، ب ريدددد ر  يددددؤثي  لدددد   ددددداي  076:67در دييددددك )

 ( 00:20دء بدف ء    ريب.)درىت    ل  دلإ ي يدي ف  دلأا
ر د يىيبي ظ بي  دريىدض درىتدل   دن لبدم در شدد   دريد  يدؤثي  لد    دي   لادء در  دض 
 دريىددض درىتددل  ظدد بي   يىددداا  دلأ ةدده فد دد  ي ةدددا لادد دع  تيلفددب  ددن درى دددل درىتددل  ي ةددا لاددد دع 

يلدل  دن ا  يدب ف ريىض درىتل  درا ةم  ن درى ل درىتل  درث بد  يت ، تيلفب  ن دريىض درىتل 
دريىددض درىتددل  دراددد يج  ددن درى ددل در ي ددديك،  ددد رك يتيلدددل دريىددض   ددض ايةدددب ستددي ل درى دددل 

  (001:  60درىتل   فيي  ا د ه.)
،  ي ا  ييدي  ف  دريتلص  ن   ض در دييك( LDH) درا  ع رلهياي ةين ا يمدلأ ي   ا 

اده اد  ع رلهيداي ةين ، ب ريد ر  ب د دلأا يم يةد به   يد ا  فد  درديتلص  دن   دض در دييدك  يدث ل
ي د ل   دض در دييددك سرد    ددض دربيي فيدك ،د دد  لن دربييد  لاددا يفين ) د يفين درددام( يى دل دا  ددل 
دي يد ر  ، يداتل فد  دثيدي  ددن درى ليد   درف دي ر ةيب ، ي د  ا  لدد   يد ا  سفديد  بىدض درهي  ادد   

  (207:62 ثل درةل د ة ن  دلأا  رين.)
در ي  دددددطب  لقدددددب در ةددددل بدددددين  دددددب     درىددددا    دددددب     ةدددددي   يىددددا  دددددب     در  دددد ف   

م  در قيقب ساا  لا 0088،  م088در   ف   درط يلب، يي ثل  ب     در   ف   در ي  طب ف   ب    
م  دث   088ا ديطيع لن اتدع تطد   ف ةد   بدين درىدا ،  بدين ةدي  در  د ف   در ي  دطب ف ي د بق  

 دفي  اةي در ي ب رايهم  د رك ب را بب لإشييدك لا ب  م بشيط ي088ي داهم دلإشييدك ف   ب ق 
ل   ،م ف   ب     در  د ف   درط يلدب بشديط يد دفي  اةدي درةلدا0088در   ف   در ي  طب ت ةب 

:  1م بشدددديط يددددد دفي  اةددددي در دددددي ب ردددددايهم.)088سشددددييدك لا بددددد  در  دددد ف   درط يلدددددب فدددد   دددددب ق 
006،)(02  :010) 

ر ي  دددطب در ث ريدددب بددد  دريدد  ية دددع بدددين  دددي ب درىدددادء    لدد  بددد د فدددان لا بدددب در  دد ف   د 
  ي  ل لا بب در   ف   درط يلب. 

دري  د  فد  دلإاة   ساتف ض   ي     ن  ا ابى   شدلب درب ث  ن ت ل    ظب درب  ث
ياب د  درى ددل  ،  شدددلب ب ر دب دلأب يدب ي دد بق    اطقدب در يبيدب  بد  ا  ردةدي    يدي 0088 دب ق 
 بدد راظي سردد  لفتدددل  ، ىل يددب رهدد   ددن تددد ل  تددع دربدديد ج درياييبيددب در قااددبسيةدد ا در لدد ل در لدد  

ف   ( ق،0.28.00 يي ةي  ب ) 0088ي قق ف   ب ق  ر ي  بق    اطقب در يبيب  ي   ي    
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دري  دد  دلإاةد   بددين   دي    دبيديبادد  درفديق در ييتد    ( ق،0.02.12) در ةدي  دين اةدا درددي م 
 .  ربطلب درة ه ييبدري  ي    ي   در ر ي  بق    اطقب در يبيب 

  ن با  يبي   شدلب درب دث فد      ردب  دن درب  ثد ن  تدع بياد  ج يداييب  ريا يدب ي  دل 
  ض در دييك  -دربيي  لاا يفين در ي ب  دريىيل  ل  يأثيي   ل  بىض در ي ييد  دربي دي ي ريب )

  يي ةي . 0088   دلأا يم درا  ع رلهياي ةين(    ي   دلإاة   دري    ر ي  بق -
 أهذاف انثحث:

 تع بيا  ج ياييب   قيي  ريا يب ي  ل در ي ب  دريىيل  ل  يهال ب د درب ث سر   
 يأثيي   ل  دل  ن:

دلأا يم درا  ع رلهياي ةين(  -  ض در دييك  -دربيي  لاا يفين در ي ييد  دربي دي ي ريب ) -0
 .  يي ةي  0088ر ي  بق   

 .   يي ةي  0088    ر ي  بق     ي   دلإاة   دري  -6

 ث:ــانثحفروض 

يدددؤثي دربياددد  ج دريددداييب  در قيدددي  ريا يدددب ي  ددددل در دددي ب يدددأثييد  سية بيددد    لددد  بىدددض در ي يدددديد   -0
دلأاددد يم درادددد  ع رلهيددداي ةين( ر ي دددد بق    -  دددض در دييددددك  -فين  ي )دربييددد  لاددددا دربي دي ي ريدددب

 . يي ةي  0088
دلإاة   دري    در قيي  ريا يب ي  ل در ي ب يأثييد  سية بي    ل    ي    يؤثي دربيا  ج درياييب  -6

  يي ةي . 0088 ر ي  بق  
 ث:ــانثح انًصطهحاخ انًطرخذيح فً

 :Speed Enduranceذحًم انطرعح 

 اي  دريي ت   ل  دلإ يف ظ ب ر ي ب درقة   ) ىال   ر   ن در ي ب( لأط ل  "ب  
  (08:  6.)"   فب   داب 

 :Beta-Endorphinsيرا أَذورفيٍ انث

ب "بي  ن يفي   در ا  درات  يب  يى ل  ل  دلإ  ل  ن دلأرم  دري يي  يى ل دا  ل دي ي ر  
 ياتل ف  درىايا  ن درى لي   درف ي ر ةيب  ثل ياظيم ايةب در يدي  رلة م  ياظيم ت ط 

 (207:61ي يي  درقلق  دريىض".)درام، ي ادا سفيد    ع در
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 :Lactic acidكريك حًط انلا

ب "اددد يج   ليدددب دري ثيدددل در ددد در  در بددد در   ي ددددن در ةددد ل سرددد  ل ةددد  ييديددد  ر  ددددض 
 (07:0ث ايب".) 18:28در دييك ف  درام بىا ل ة   ةه ا باا  ت ل فيي  يييد      بين

Numerical Achievement Levelيطرىي الإَجاز انرلًً 
)*(

: 

 . " يي ةي   اا اه يب در ب ق 0088لفتل   ن ي ةله لا بب  "ب  
 انذراضاخ انًرذثطح:

 ةهد ا دربدداا  بايد دب س دديهاف  دريىديل  لد  يددأثيي در ـ(4441) ليمػػى عبػد البػػاقى   د   
  لا ي    درييدال ل ياي   دلأا يم درا  ع رلهياي ةين ر  ب   درىا   درةي      يه   ب ر  ي    ل

( لا بددددب رل  دددد ف   درقةدددديي  28   لدددد   ياددددب   د هدددد )دري   ، د  دددديتا   درب  ثددددب در دددداهج دريةييبدددد
 –درقي  دد   دربي دي ي ريددب أدوات البحػػث   ددن  درط يلدب  ط ربدد   غيدي    ي ددب رلاشدد ط دريي تد  ، 

 ي ا  دلأا يم درا  ع رلهياي ةين ر ة   ي  در   ف   درط يلب  درقةيي    أىـ النتائج يا   ام،  ن 
 LDH.(07)   درفي ق بين درقي  ين درقبل   دربىا  لأا يم د    ةا سييب ط بين در  ي   دري  

ايد دب س ديهاف  دريىديل  لد  يدأثيي باد ء  ـ(4442طارؽ عبد العظيـ عبد العمػيـ )لةي  
  دل دريداييض ب لإيةدد   در افديا  دلإيةد   در يدددض  لد  بىدض در ظدد رل در ي يدب  درباايدب   در  ددي   

( 00ب  ددددث در ددددداهج دريةييبدددد   لددددد   ياددددب   د هددددد ) يددددي ةي ، د  ددددديتام در 088دري  دددد  ر ي ددددد بق  
  أىـ النتائج  ن  ،دربيا  ج درياييب  – يا   ام  – دتيب يد  ف ي ر ةيبأدوات البحث   ن لا ب  ،

بدين درقي  دين درقبلد   دربىدا  لأفديدا  ة   دب دلإيةد    8.80ي ةا في ق ادرب س ةد ري    ادا   دي   
 يدي  088ر دييدك    دي   دلإاةد   دري  د  ر ي د بق  فد  ييديد    دض د )ي  ل در ي ب( در يدض

 ( 00ةي   رة ر  درقي ل دربىا .)
بايد دب س دديهاف  دريىدديل  لدد  يددأثيي بيادد  ج  قيددي   ـ(4443وائػػؿ محمػػد رمضػػاف ) د م  

 يددي  088ريا يدب ي  ددل در دي ب  لدد  درىيبدب درف ي ددب در ب دريدب    ددي   دلإاةد   دري  دد  ر ي د بق  
دتيبد يد  أدوات البحػث   ن ( لا بدين،0 ث در اهج دريةييب   ل   ياب   د هد )ةي ، د  يتام درب 

ي ةددا فددي ق ادرددب س ةدد ري    ادددا   أىػػـ النتػػػائج،  ن دربيادد  ج دريدداييب  – يادد   ام  – ف ددي ر ةيب
بين درقي  دين درقبلد   دربىدا  لأفديدا  يادب درب دث فد  در ي يديد  درف دي ر ةيب ) ىدال  8.80  ي   
  دددض در دييدددك(    دددي    –در دددا دلأ ةددد  ر  ددديه ك دلأد دددةين  –ب در ي يدددب در دددى –درادددبض 

 ( 60 يي ةي   رة ر  درقي ل دربىا .) 088دلإاة   دري    ر ي  بق  

                                                 
)*(
 تعريؼ إجرائى.  
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دريىديل  لد   د ديهاف ايد دب  ـ(4443محمود محمد أحمد ) محمد محمد أحمد لةي  
ب  در  ددددي   دري  دددد  ر ددددب     يدددأثيي بيادددد  ج بدددد در   لا بددد در   لدددد  بىددددض در ي يدددديد  درف دددي ر ةي

أدوات   ددن ( ط ربد  ، 00درب  ثدد ن در داهج دريةييبد   لد   ياددب   د هد )  د ديتامدر  د ف   درقةديي ، 
ي ةددا   أىػػـ النتػػائج،  ن بدد در   لا بد در بياد  ةين  – يادد   ام  – دتيبد يد  ف ددي ر ةيبالبحػػث 

ربىا  ر ة   ي  درياييض دره در    بين درقي  ين درقبل   د 8.80في ق ادرب س ة ري    اا   ي   
 –در دىب در ي يددب  –در بد در  فد  در  دي   دري  د   بىدض در ي يديد  درف دي ر ةيب ) ىدال درادبض 

 (68 ى  ل دريافل(  رة ر  درقي ل دربىا .) –در ا دلأ ة  ر  يه ك دلأد ةين 

بيا  ج ياييب  بايد ب س يهاف  دريىيل  ل  يأثيي  ـ(4444محمد عبد المنعـ ) عادؿ  م 
بطييقدددب دري  دددل در دييددددد   لددد  بىددددض در ي يددديد  درف دددي ر ةيب  دربي دي ي ريددددب ر دددب  ب در  دددد ف   

 26 – دددددد ي  22(  ددددب    )20 د  ددددديتام درب  ددددث در ددددداهج دريةييبدددد   لددددد   ياددددب   د هددددد ) درقةدددديي ،
دريدداييب   دربيادد  ج – يادد   ام  –  بي دي ي ريددب دتيبدد يد  ف ددي ر ةيبأدوات البحػػث   ددن  لإاد ث(،
بدددين درقي  دددين درقبلددد   8.80ي ةدددا فدددي ق ادردددب س ةددد ري    اددا   دددي     أىػػػـ النتػػػائج،  ن در قيددي 

 دربىا  رل ة   ب دريةييبيب ف    ي   ييدي    ض در دييك  در  ي   دري    ر ب  ب در   ف   
  (02درقةيي   رة ر  درقي ل دربىا .)

د دب س ديهاف  دريىديل  لد  يدأثيي اي  ـAngelo Poulos (1004)أنجمػو بػولس لةدي  
شا  در  ل درياييب   ل    ي   ييدي  دربيي  لاا يفين، د  يتام درب  ث در اهج دريةييب   ل   ياب 

دربياددددد  ج  – يادددد   ام  – دربي دي ي ريددددبدرقي  دددد   أدوات البحػػػػػث   ن (  ددددن دريي تدددديين،1  د هدددد )
ادا يفين فد  لريداييض ي يدا  دن ييديد  دربييد  شدا  در  دل لثاد ء د  أىػـ النتػائج  دن  ،درياييب  در قيي 

 (66درام.)

بايد ددب س ددديهاف  دريىدديل  لددد  يدددأثيي  ـBently.,et.,al (1004)بنتمػػػى وونػػػروف  دد م 
(  ن 0  ض در دييك ف  درام لثا ء درياييض، د  يتام درب  ث ن در اهج دريةييب   ل   ياب   د ه )

 يا   ام،  ن  – دربي دي ي ريبدرقي      بحث  أدوات ال   ن دريي تيين لة  ض در  ي   درى ر ،
 ( 62دل    دا  درفيي  در  ايب رلياييض ي ادا ييددم   ض در دييك ب رام.)  أىـ النتائج
 ق يادب يدأثيي بياد  ةين   ايد دب د ديهاف ـBurke,et.,al. (1004)بورؾ وونػروف   لةي 

ام دربد  ث ن در دداهج دريةييبددي ت،  د دديب دري يدي درهدد دري يبددرليداييض درفيدديل  لدد   ىدال در دييددك   
  دن (  يا   لد  ل د ل ل لد    دي ل رل دا دلأ ةد  لا ديه ك دلأد دةين، 60 ل   ياب   د ه  )
أىـ ،  ن بيد ج درياييض در قيي ب – يا   ام  – بي دي ي ريب   دتيب يد  ف ي ر ةيب أدوات البحث  
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 ل  ا بب ييدي   ية بي   سض درفييل  ييفع در ا  طييقب دريايي   يتاملثي  ياييب   دلأثق ل ب  النتائج
 (60   ض در دييك ب رام.)

ايد ب س يهاف  دريىيل  ل  يأثيي شا   ـMeyer,et.,al(1004)مايير وونروف لةي  
( 7در  ل درياييب   ل  سفيد  دربيي  داا يفين، د  يتام درب  ث ن در اهج دريةييب   ل   ياب   د ه )

دربيادددد  ج دريددددداييب   – ياددددد   ام  – بي دي ي ريددددب ي  دددد    وات البحػػػػػث  أد  دددددن   ددددن دريي تدددديين،
 ( 60ي يا ييدي  دربيي  داا يفين دل    دا  شا  در  ل لثا ء درياييض.)  أىـ النتائج،  ن در قيي 

بايد دددب س ددديهاف  دريىدديل  لددد  ف  ليدددب ل دددل بين  ـ(1001) عبيػػػر جمػػػاؿ  ػػػحاتة   دد  
در دييك  بىض در ي ييد  درف ي ر ةيب  درباايب  در  ي    ريشديل   ل درياييض  ل  ييدي    ض

(  ب  ب 06م  ي ،  د  يتا   درب  ثب در اهج دريةييب   ل   ياب   د ه     )088دري    ر ب  ب 
دربيادد  ج  – ياد   ام  – بي دي ي ريددب   دتيبدد يد  ف دي ر ةيب أدوات البحػػث    دن  دداب،  06ي د  

 ةد ا فدي ق ادردب س ةد ري   فد    دي   ييديد    دض در دييدك   ئجأىػـ النتػا،  ن دريداييب  در قيدي 
 (00م  ي .)088 در  ي   دري    ر ب  ب 

 إجراءاخ انثحث:

 يُهج انثحث:

در داهج دريةييبد   دن تد ل دريةد يم دريةييبد  ر ة   دب  د دا  با ديتادم  ن س يتام درب  ث 
 .  ريبايد ب دردرقي  ين درقبل   دربىا ،   رك ر ا  بيه رطبيىب  لبادل در

 يجرًع انثحث:

ي دددثلن  ايتدددض   يدددي ةدددي  0088 ق ب دددلا بددب ر( 00) درب دددث  لددد   ددداا  ةي دددعسشددي ل 
 لأرى ض درق  . در يبيب

 عيُح انثحث:

 در يبيبدر   ف   در ي  طب ب ايتض   ي  بق  يم ستيي ي  ياب درب ث ب رطييقب درى ايب  ن  
 –)اد ا  طاطد  دريي تد   رهيرد   دريي تديب دري ريدبدي دثلن  ب( لا ب00) نلأرى ض درق    بلغ  ااب

در اشيب دردبي ( ب اطقب در يبيب  يد  شب ض  -در اطب ا ا   –ا ا  شب ض در يبيب  –ا ا     فب 
 ،م6880م/6887فد  در   دم دريي تد   لأرىد ض درقد   در  دةلين ب لإي د ا در ةدي   لأرىد ض درقد  

 بد رك يةدب   يادب درب دث  يد دب دلإ ديط  يب  لديهن،لإةديدء درا ( لا ب  0 اا )يم س يبى ا   ا 
  يي ةي .  0088ر   بقب    ( لا ب08دلأ   يب )

 أضثاب إخريار انعيُح:

 . يق م درب  ث دلأ ل بياييض  ايتض در يبيب لأرى ض درق  ) ياب درب ث( -
  ل    ض  يا   درام.      دفقب در  ب -
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 إعرذانيح ذىزيع عيُح انثحث:

 –درى ي درياييب   – در نال بين لفيدا  ياب درب ث ف  در ي ييد  دري ريب: يم سةيدء درية  
 يا در ي ييد  دربي دي ي ريب ،   يي ةي 0088دري    ر ب قدلإاة     ي   (   در  ن –درط ل 
  رك.   ن ت ( ي6،)(0)  ي   ين درةا ردرب ث،

 (4جػػدوؿ )
 لإنجاز الرقمىإعتدالية توزيع عينة البحث فى معدلات النمو ومستوى ا

 متر جرى 4000لسباؽ 
 40ف =  

 البياف                            
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراؼ 
 المعيارى

 الوسيط
معامؿ 
 الإلتواء

 0.21 42.00 0.04 42.40 سنة  السف

 0.00 1.10 0.24 1.44 سنة العمر التدريبى
 0.24 412.00 4.13 412.42 سـ الطوؿ
 0.13 03.00 4.14 03.20 كجـ الوزف

 0.11 1.42 0.11 1.11 دقيقة ـ جرى4000مستوى الرقمى لػ ال

( لن ة يددع  دديم  ىدد     دلإريدد دء ر ىددالا  درا دد     ددي   دلإاةدد   0ييتدد   ددن درةددا ل) 
( ل  لاهدددد  يا ةددددي  دددد  بددددين      8.71:  8.02 يددددي ةددددي  ييد  دددد   ددد  بددددين ) 0088دري  ددد  ر ددددب ق 

(0 ). يشيي سر  س يادريب ي  يع لفيدا  ياب درب ث ف  ب   در ي ييد     
 (1جػػدوؿ )

 تجانس أفراد عينة البحث فى المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث
 40ف =                                                                                  

 البياف                     
 راتالمتغي

 وحدة القياس
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراؼ 
 المعيارى

 الوسيط
معامؿ 
 الإلتواء

 0.34 4.41 0.43 4.42 بيكو موؿ/ لتر فيفور البيتا أند

 0.12 1.24 0.04 1.34 مممى موؿ / لتر حمض اللاكتيؾ
 0.24 041.42 10.41 044.41 وحدة / لتر الأنزيـ النازع لمييدروجيف

( لن ة يع  يم  ى     دلإري دء ف  در ي ييد  دربي دي ي ريب 6)ييت   ن درةا ل ي م  
) يا درب ث( ييد       بين  دلأا يم درا  ع رلهياي ةين( -  ض در دييك  -)دربيي  لاا يفين 

(     يشيي سر  س يادريب ي  يع لفيدا  ياب درب ث 0( ل  لاه  يا ةي    بين )8.02:  8.27)
 ف  ب   در ي ييد . 

 جًع انثياَاخ: أدواخ

 يم يق يم لا د  ة ع دربي ا   د   يل : 
 أولاً: الأجهسج والأدواخ انًطرخذيح فً انثحث:
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 . درط ل دردل  رلة مةه   دري ي  ييي رقي ل  -
  ي دن طب   ى يي رقي ل در  ن.  -

 ا ي / ا يقب رفةل درب    .  Centifuge 2888ةه   درطيا در يد    -

 ي  داا يفين ف  درام.ةه    ادا ة    رقي ل دربي -

 . Spectro photoMeter بيديي ف ي  ييي  دلأا ي    ةه   ي ليل لادي   درام  -

 بيب يين ر اع يةلط درام.  -

 ر  يى  ل  ي   د ا  ر  ض  يا   درام.  2 م( 2) ياة   ب  ييك  -

 لا بيض ستيب ي  ي  ب رية يع  يا   درام.  -

 ام. رلدشل  ن    ض در دييك ب ر Kitsديي     -

  ن درث ايب.  0/088      سيق ل رقي ل در  ن لأ يض  -

 ر فظ درام  اقله.  IceBoxةاا ق ثلج  -

  طن طب ، ب  يي،   دا  طهي .  -

  ت  ي لرى ض       ا ا .  -
 ثاَياً: انمياضاخ انثيىكيًيائيح ليذ انثحث:

لادء ل ل  دن ددل  ي د بقب  دن لفديدا  يادب درب دث بىدا  2(  دم2يم   ض  ياب ام  قاديب  ) 
  ا  ياييبيب  ن دربيا  ج درياييب  در قيي  ب د طب طبيبب  يتةةب ف  دري  ريل درطبيب،  رك  ن 

با ددديتادم  قددن ب  دددييك  ىق ددب ي ددديى ل  ددي   د دددا  فقددط،  يدددث بلددغ  ددد  يدددم  Antecubitalدر ييددا 
 دربىايب.  ت ل يطبيق درقي     درقبليب  2 م( 2) ب  به  ن دل لا ب

ىيا   ف  لا بيض ب  ييك اظيفب   ىق ب  يث يم يي ي ه  ب د طب  لم دري بيي  يم يفييغ در 
  يم ييييبه   ي ل له  ادتل ةاا ق دري  ريل فدل لاب بب ب  ييك لت   ي م   اا. 

يددم اقددل  يادد   درددام سردد  در ى ددل رفةددل در ددييم ) ةددل درددام(  ددن درت يدد  ب د ددطب ةهددد    
ا ي  / ق،  2888 ل يدد    دردد   بقدد   درطدديا در يد يددب ب ددي ب  در قددان  Centrifugeدرطدديا در يددد   

،  رك ي هياد  رقي ل ييدي  ا  رق   ا يم  تع دلأا بيض بشدل  ي د ن ادتل درةه   (0)  رك ر ا  
 .   دربيي  لاا يفين    ض در دييك  دلأا يم درا  ع رلهياي ةين ف  درام

 يرر جري: 0011ثانثاً: لياش يطرىي الإَجاز انرلًً نطثاق 

دري    لأفيدا  ياب درب ث دلإاة    يي رقي ل   ي   0088ستيب ي ةي    نس يتام درب  ث
  ن درث ايب.  0/088ب يث ي ةل در  ن لأ يض 
 انثرَايج انرذريثً انًمررح:
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:ً  انهذف يٍ انثرَايج انرذريث

  ض  -ين يا يب ي  ل در ي ب  ي  ين بىض در ي ييد  دربي دي ي ريب )دربيي  لاا يف -0
 دلأا يم درا  ع رلهياي ةين(. -در دييك 

  يي ةي .  0088ي  ين   ي   دلإاة   دري    ر ي  بق    -6

 أضص وظع انثرَايج انرذريثً انًمررح:

 ن ت ل سطد ع درب  ثد ن  لد  بىدض در يدةدع درىل يدب در يتةةدب فد    د بق   در يدادن 
يددم  (،60(،)68(،)07(،)00(،)02(،)00ل يددب) درايد دد   درى (00(،)02(،)1(،)0(،)7 در تد  ي)

    يل :د اا  تع دربيا  ج درياييب  ي ايا بىض دلأ ل درىل يب دري  يةض  يد  يه  

   ر ب   ي   دربيا  ج ر  ي     ايد  لفيدا  ياب درب ث.  -
 ي  يع فييد  دريد ب  دراش ط ادتل دربيا  ج.  -

 .  ييفع درشا ( –درشا  بشقيه  ) اتفض  س يتادم طييقب درياييض درفيي  -

( ل  يدد  ين   دددل  ييفدددع يىقبه دد  يددد م   دددل 0:  2)،(0:  6س دديتادم درطييقدددب دري  ةيدددب ) -
  اتفض ل  يد ب سية بيب،  ث ثب لي م   ل  ييفع يىقبهم ي م  اتفض ل  يد ب سية بيب. 

 ن ل ة   ي ب  2 18:  2  28ييد       بين  ف  دربيا  ج درياييب  در قيي شا    ل  -
 . بر  ب

 يديديد .  ( 2 : 6 يييد      بين)دريديديد   -

  ة     .  (0:2)در ة       ن  -
 ق.  0 –ق  6 ن  دريديديد دريد ب بين  -
 ق. 00 –ق 08دريد ب بين در ة       ن  -

 م بشا  ل ل   ن شا  در ب ق رياييض در ي ب. 008 –م 08لادء    ف    ن  -

ي ب ددددي ب در دددب ق ريا يددددب ي  ددددل در ددددي ب  يدددد0088 – يدددي 688لادء   ددد ف   ييدددديد    ددددن  -
  يي ةي .  0088 ر ي  بق  

 ر ب ائدسر  بىض ـ(4444ـ(،عادؿ عبد البصير)4433حنفى منتار) يشيي دل  ن: 
  ب : درياييب  دربيا  ج طبيقدري  يةض  يد  يه   اا يدرىل يب 

  يد    درياية ف    ل درياييض.  -
 يطبيق  بال دلإ ي يديديب ف  درياييض.  -

 ةاض دلإ يدع غيي در اي ل ف    ليب دريطبيق. ي -

 دلإبي  م بى لي   دلإ   ء  بل درباء ف  درة ء دريري    ن در  ا  درياييبيب.  -
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(0  :00 ( ،)06  :07 ) 
 انذراضح الإضرطلاعيح:

(   اد  ف  دلأ ب ع  ل  لفيدا 0  م درب  ث ن بيطبيق   ا  ياييبيب ل ب  يب ب ىال )
 د  يهاف  ي ايا  ، م02/00/6887 م   ي 7/00/6887  رك ف  درفيي   ن  درىياب دلإ يط  يب

ل ة    ل ردل لا بب ف  دري ييا   در  ت  ب)در   ف  (  فييد  دريد ب بين دريديديد  
  در ة     ، ف  ت ء  رك يم  تع   ي   دربيا  ج درياييب  در قيي  ريا يب ي  ل در ي ب

دريطبيق  ل   ة   ب  ن درتبيدء ف     بق   در يادن ،  ا يم  يض دربيا  ج  بل (0) ل ق
 (. 2 18(، ة ء    دفقيهم  ليه با بب  ر يب  ايب )6) ل ق  در ت  ي  ف ي ر ةي  دريي تب

:ً  انرىزيع انسيًُ نهثرَايج انرذريث

 ( ل  بيع. 0در ا  در  ايب رلبيا  ج درياييب  ) -
 ( ا يقب.068  ن در  ا  درياييبيب دري  يب ) -

 (   اد . 0 يد  درياييض دلأ ب  يب ) اا  -

 (   ا . 26 اا در  اد  درياييبيب ) -

 (    ب. 20در  ن دردل  رلبيا  ج ) -

سردددد  لن   يدددد   دربيادددد  ج دريددداييب  در قيددددي  ريا يددددب ي  ددددل در ددددي ب رددددا    نشددديي درب  ثددددي  
 (.2ق )ل  يي ةي    ت  ب  0088    ي  بق

 انمياضاخ انمثهيح:

بليددددددب لأفدددددديدا  ياددددددب درب ددددددث )در ة   ددددددب در د ددددددا ( فدددددد  در ي يددددددديد  يددددددم سةدددددديدء درقي  دددددد   درق
  ي   دلإاة   بىا لادء ل ل   ا  ياييبيب ف  دربيا  ج درياييب  در قيي ،   ) يا درب ث(بي دي ي ريب در

 . م 6887/ 07/00 ةي  ي م  يي 0088  ب قدري    ر
 ذطثيك انثرَايج انرذريثً انًمررح:

رياييب  در قيي   لد  لفديدا  يادب درب دث )در ة   دب در د دا ( فد  يم يافي    ي   دربيا  ج د 
(   اد  0( ل  بيع ب د ع )0م ر ا  )6887/  06/ 7م   ي  6887/  07/00درفيي  در  ايب   ن 

 ياييبيب ف  دلأ ب ع. 
 انمياضاخ انثعذيح:

بياددد  ج بىدددا اه يددب حتدددي   دددا  ياييبيددب فددد  دريددم سةددديدء درقي  دد   دربىايدددب ر ي يددديد  درب ددث  
ي م در ب  بافل درييييض   دلأ ل ض در   لةيي  به درقي     درقبليب،   رك ف  درياييب  در قيي ،

 . م6887/  06/ 0 در  دفق
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 انًعانجاخ الإحصائيح:

 ب ى رةب دربي ا   س ة ري  ، با يتادم ل  ريض دري ليل دلإ ة ر  دري ريب:  ن  م درب  ث 
 Mean                     در ي  ط در   ب . -
 Standard Deviation    دلإا يدل در ىي ي . -
 Mediain                  در  يط. -
 Skewness                ى  ل دلإري دء.  -
 T.Test                    ستيب ي " ". -
 Progress Ratios              .2 ا ض دري  ن -

  اد  رلالارب. 8.80يبا  درب  ث ن   ي   



 - 02 - 

 عرض ويُالشح انُرائج:

 أولاً: عرض انُرائج:

 (4جػػدوؿ )
 دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث

 فى المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث                        
 40ف =  

 البياف            
 المتغيرات

 وحدة القياس
بيف  الفرؽ القياس البعدى القياس القبمى

 المتوسطيف

 قيمة
 1ع± 1س 4ع± 4س "ت" 

 *4.03 4.11 0.14 3.24 0.43 4.42 بيكو موؿ/ لتر فيفور البيتا أند

 *2.41 0.43 0.44 0.34 0.04 1.34 مممى موؿ / لتر حمض اللاكتيؾ
الأنزيـ النازع 
 *40.41 404.43 14.41 142.21 10.41 044.41 وحدة / لتر لمييدروجيف

  1.111=  0.00 معنوية لجدولية عند مستوىقيمة "ت" ا*
بين درقي  ين  8.80(  ة ا في ق ادرب س ة ري    اا   ي   2ييت   ن درةا ل ي م ) 

 -  ض در دييك  -فين  ي )دربيي  لاا بي دي ي ريبدرقبل   دربىا  لأفيدا  ياب درب ث ف  در ي ييد  در
 . دلأا يم درا  ع رلهياي ةين(  رة ر  درقي ل دربىا 

 (1جػػدوؿ )
 نسب تحسف القياس البعدى عف القبمى لأفراد عينة البحث 

 فى المتغيرات البيوكيميائية قيد الحث
 البياف                     

 المتغيرات
 وحدة القياس

 40أفراد عينة البحث   ف = 

 5 نسب التحسف  بعدى قبمى

 5 41.12 3.24 4.42 بيكو موؿ/ لتر فيفور البيتا أند
 5 41.34 0.34 1.34 مممى موؿ / لتر مض اللاكتيؾح

 5 10.42 142.21 044.41 وحدة / لتر الأنزيـ النازع لمييدروجيف

درقي ل دربىا   ن درقبل  لأفيدا  ياب ف    ة ا ا ض ي  ن( 0ييت   ن درةا ل ي م ) 
م درا  ع رلهياي ةين( دلأا ي -  ض در دييك  -فين  ي )دربيي  لاا بي دي ي ريبدرب ث ف  در ي ييد  در

، ف   ين د ا  ل ل 2 68.27ر ي يي دلأا يم درا  ع رلهياي ةين    ن يث د ا  ل ل  ا بب ي
 . 2 00.07فين  ي ر ي يي دربيي  لااي  ن ا بب 
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 (0جػػدوؿ )
 دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث 

 جرىمتر  4000فى مستوى الإنجاز الرقمى لسباؽ 
 40ف = 

 البياف                    
 المتغير

وحدة 
 القياس

الفرؽ بيف  القياس البعدى القياس القبمى
 المتوسطيف

 قيمة
 4ع± 1س 4ع± 4س "ت" 

 4000 لػالمستوى الرقمى 
 متر جرى

 *4.14 0.10 0.42 0.24 0.11 1.11 دقيقة

 1.111=  0.00 معنوية قيمة "ت" الجدولية عند مستوى* 

بدين درقي  ددين  8.80(  ةدد ا فدي ق ادردب س ةدد ري    ادا   ددي   0ييتد   دن درةددا ل ي دم ) 
 يي ةي   رة ر   0088درقبل   دربىا  لأفيدا  ياب درب ث ف    ي   دلإاة   دري    ر ي  بق   

 درقي ل دربىا . 
 (1جػػدوؿ )

 نسب تحسف القياس البعدى عف القبمى لأفراد عينة البحث 
 متر جرى 4000مى لسباؽ فى المستوى الرق

 البياف                            
 المتغير

وحدة 
 القياس

 40أفراد عينة البحث ف = 

 5 تحسف ال نسبة بعدى قبمى

 5 44.14  0.24 1.11 ا يقب متر جرى 4000 لػالمستوى الرقمى 

دا  يادب درقيد ل دربىدا   دن درقبلد  لأفدي فد    ة ا ا ض ي  ن( 2ييت   ن درةا ل ي م ) 
  يدددددددددي ةدددددددددي   يدددددددددث بل ددددددددد  ا دددددددددبب 0088درب ددددددددث فددددددددد    دددددددددي   دلإاةددددددددد   دري  ددددددددد  ر ي ددددددددد بق   

 . 2 00.62   ندري
 ثاَياً: يُالشح انُرائج:

بدددين  8.80 ةدد ا فددي ق ادردددب س ةدد ري    ادددا   ددي    دددن ( 2درةدددا ل ي ددم ) ل ددفي  ايدد رج 
  ددض  -فين  ي لاددا)دربيي  يدببي دي ي ردرقي  دين درقبلدد   دربىدا  لأفدديدا  يادب درب ددث فد  در ي يدديد  در

 دلأا يم درا  ع رلهياي ةين(  رة ر  درقي ل دربىا .  -در دييك 
 ييةع درب  ث ن ساتف ض  ىال ييدي  دربيي داا يفين ف  درام سر  دريأثيي دلإية ب  لإ يتادم  

دربيادد  ج دريددداييب  در قيددي   درددد   لا  سردد  ي  دددين ي  ددل در دددي ب   دد   ددد بم فدد  يدددأتيي    ددد   
ظه ي دريىض را  در ي  بق    ب ري ر  يقدل سفديد  بي د ن دربييد  دادا يفين  در دييبط ب ريىدض  دلإةهد ا 

  دري يي. 
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 Angelo Poulosأنجمػػػػو بػػػػولس  ييفدددق بدددد   دراييةددددب  ددددع ايدددد رج ايد ددددب دددددل  ددددن:  
( لد   يد ا  دربييد  دادا يفين دل د  60)ـMeyer,et.,al(1004)مايير وونروف  (،66)ـ(1004)

در  ل درياييب ، ىا   رك لاه دل   ي  ن   ي   دري  ل را  در  بدب فدان   دي   ييديد   دا شا  
  ا ث دريىض درىتل .داا يفين يقل لأن ظه ي   ييبط ببي  ن دربيي  

بددددين  8.80(  ةدددد ا فدددي ق ادرددددب س ةدددد ري    اددددا   ددددي   2د ددد  ييتدددد   ددددن درةددددا ل ي ددددم )
ييديددد    دددض در دييدددك ب ردددام  رةددد ر  درقيددد ل درقي  ددين درقبلددد   دربىدددا  لأفددديدا  يادددب درب دددث فددد  

 دربىا . 

سردد  ي  دددن  ييةددع درب  ثدد ن  رددك دري  ددن فدد  درقدداي   لددد  دردديتلص  ددن   ددض در دييددك  
در  رب درياييبيب را  لفيدا  ياب درب ث  ب ري ر  ي  ن در  رب در ظيفيدب   د  لثدي سية بيد    لد  يقليدل 

 درددد    دلأادد يم دراددد  ع رلهيدداي ةين ىددال يدديددم  ددد  ض در دييددك ب ردددام ،ب لإتدد فب سرددد   يدد ا  دفددد ء  
 ق   ددددب دريىدددددض  ي دددد ل   ددددض در دييددددك سرددددد    ددددض دربيي فيك،  دددد  يىطدددد  در  بدددددب درقدددداي   لدددد 

 درىتل . 

 ـ(4442طػارؽ عبػػد العظػيـ عبػػد العمػػيـ )  ييفدق بد   دراييةدب  ددع ايد رج ايد دب ددل  ددن: 
محمػػػػود محمػػػػد أحمػػػػػد  محمػػػػد محمػػػػد أحمػػػػػد (،60)ـ(4443(،وائػػػػؿ محمػػػػد رمضػػػػػاف )00)
 Bently.,et.,alبنتمػػػى وونػػػروف (،02)ـ(4444محمػػػد عبػػػد المػػػنعـ ) عػػادؿ(،68)ـ(4443)
 عبيػػػػػر جمػػػػػػاؿ  ػػػػػػحاتة(،60)ـBurke,et.,al. (1004)ونػػػػػػروف بػػػػػورؾ و  (،62)ـ(1004)
 ل  لن دربيد ج درياييبيب در قااب يؤا  سر  ي  ن   رب در  بين در ظيفيب  ب ري ر  ( 00ـ()1001)

 ي ادا درقاي  رايهم  ل  دريتلص  ن    ض در دييك ب رام. 

لن  ـSawka,et.,al(1001)سػاوكا وونػػروف د د  ييفدق بد   دراييةدب  دع  دد  لشد ي سريده 
ساتف ض ييدي     ض در دييدك ب ردام يشديي سرد  ي  دن در  ردب در ظيفيدب رليي تديين،  اييهم  لد  

 (           11:  28دلإ ي يدي ف  دلأادء درباا .)

بدددين  8.80(  ةددد ا فددي ق ادرددب س ةددد ري    اددا   ددي   2د دد  لظهددي  ايددد رج درةددا ل ي ددم )
  رة ر  درقي ل دربىا .  دلأا يم درا  ع رلهياي ةينب ث ف  درقي  ين درقبل   دربىا  لأفيدا  ياب در
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ف  درام سر  ساتف ض ييدي   دلأا يم درا  ع رلهياي ةيندرب  ث ن ساتف ض  ىال ييدي   يةع ي
  ض در دييك اييةب ري  ن ي  ل در ي  بقب   اييه   ل  دريتلص  ن   ض در دييك، ب ري ر  

 يل رل ةه ا درباا   ي  ن ي  ل در ي ب.اييةب  ا ث يد LDHيقل سفيد  لا يم 

(  لد  لن دلإ دي يدي 07)ـ(4441) ليمى عبد البػاقى ييفق ب   دراييةب  ع اي رج ايد ب   
دلأاددددددد يم دراددددددد  ع فدددددد  دريددددددداييض در قدددددددان يةدددددد  به  دددددددا ث يديدددددددل رل ةهدددددد ا   ددددددد  يقلدددددددل  ددددددن سفددددددديد  

 ل در  در . ، در   يى ل  ل  دريتلص  ن   ض در دييك   تلف   دري ثيرلهياي ةين

درقيد ل دربىدا  فد    ةد ا ا دض ي  دن( ييتد  0  ن ت ل    ظب اي رج درةدا ل ي دم )
 -  دض در دييددك  -فين  ي )دربييد  لاددا بي دي ي ريددب دن درقبلدد  لأفديدا  ياددب درب دث فدد  در ي يديد  در

ن ر ي يددددي دلأادددد يم درادددد  ع رلهيدددداي ةي   ددددندلأاددد يم درادددد  ع رلهيدددداي ةين(  يددددث د ادددد  ل لدددد  ا دددبب ي
  .2 00.07فين  ي ر ي يي دربيي  لااي  ن ، ف   ين د ا  ل ل ا بب 2 68.27

درقيددد ل دربىددددا   دددن درقبلدددد  لأفدددديدا  يادددب درب ددددث فدددد  فدددد    ييةدددع درب  ثدددد ن  ردددك دري  ددددن
) يا درب ث( سر   ي ا  ي  ل در ي ب را  در ي  بق          ا  ل   ي ا  بي دي ي ريب در ي ييد  در

  ض در دييك ب    ا  دلأاد يم دراد  ع رلهيداي ةين  اقدص سفديد  بي د ن   ايديهن ف  دريتلص  ن
 دربيي  داا يفين.

لاه  ـ(4441صلاح منسى)،ـ(4444سعد كماؿ طو):يفق ب   دراييةب  ع    لش ي سريه ي 
 دع س ددي يدي يا يددب دري  ددل در بدد در  ر  ددض يي  دن  قاييدده  لدد  دردديتلص  ددن   ددض در دييددك 

  (12:08)،(062:2) دلأا يم درا  ع رلهياي ةين.بيي  داا يفين    اقص سفيد  بي  ن در

يػػػ ار البرنػػػامج التػػػدريبى  " بدد رك يي قددق ةددد ب فدديض درب دددث دلأ ل  دردد   يددداص  لدد  
 -)البيتػا أنػدروفيف  اليوكيميائيةالمقترح لتنمية تحمؿ السرعة تأايراً إيجابياً عمى بعض المتغيرات 

 ."متر جرى 4000ييدروجيف( لمتسابقات الأنزيـ النازع لم -حمض اللاكتيؾ 

بين درقي  ين  8.80(  ة ا في ق ادرب س ة ري    اا   ي   0لظهي  اي رج درةا ل ي م ) 
  يي ةي   رة ر  درقي ل دربىا .  0088درقبل   دربىا  لأفيدا  ياب درب ث ف  در  ي   دري    رد

 يددي ةددي  سرددد   0088 ددب ق  ييةددع درب  ثدد ن  رددك دري  ددن فدد    دددي   دلإاةدد   دري  دد  ر 
ف  ليب دربيا  ج درياييب  در قيي  ف  ي  ين ي  ل در ي ب     ل ط  در ي  بق   درقاي   ل  ي  ل 
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دريىض  دريتلص در ييع  ن  تلف   دري ثيل در  در )  ض در دييك(، ب د با ي  يؤا  سر  ي  ن 
  يي ةي .  0088  ي   دلإاة   دري    ر ي  بق   

طارؽ عبد  (،07)ـ(4441) ليمى عبد الباقىراييةب  ع اي رج ايد ب دل  ن:  ييفق ب   د 
محمػد محمػد أحمػػد  (،60)ـ(4443(،وائػؿ محمػد رمضػػاف )00) ـ(4442العظػيـ عبػد العمػػيـ )

عبيػر جمػػاؿ (،02)ـ(4444محمػد عبػػد المػنعـ ) عػادؿ (،68)ـ(4443محمػود محمػد أحمػػد ) 
ب يؤثي سية بي    ل    ي   دلإاة   دري    ف   ل  لن يا يب ي  ل در ي (،00ـ()1001)  حاتة

 در ب  ب  در   ف   درقةيي   در ي  طب  درط يلب ف  لرى ض درق  .

لن ساتفد ض  ىددال  ـ(1001) محمػد عمػػى القػطد د  ييفدق بد   دراييةدب  دع  دد  لشد ي سريده 
ييده  لد  ييدي    ض در دييك ف  درام بىا در ةه ا يال  ل  ي  ن در  رب در ظيفيدب ر  دض   ا

 ( 020:01دلإ ي يدي ف  دلأادء.)

درقي ل دربىا   ن درقبل  لأفيدا ف    ن  ة ا ا ض ي  ن( 2درةا ل ي م )ل في  اي رج  
   ددن يدي ةددي   يدث بل د  ا دبب دري 0088 يادب درب دث فد    دي   دلإاةدد   دري  د  ر ي د بق   

00.62 2 . 

رددا  لفدديدا  ياددب درب ددث   دد  لثددي  ييةدع درب  ثدد ن  رددك دراييةددب سردد  يطدد يي ي  ددل در دي ب  
  يي ةي .  0088سية بي    ل  در  ي   دري    رد

سرد  لن ي  دن  داي   ـ(4441أبػو العػلا عبػد الفتػاح ) ييفق ب   دراييةب  ع    لش ي سريه 
در  دض فدد  دري  ددل يدد ادا رايدده در قدداي   لدد  درديتلص  ددن   ددض در دييددك  ب ريدد ر  يددأتي ظهدد ي 

 ( 20:0ي  ن درى ل درىتل .)      دريىض   ن ثم 

يػػػ ار البرنػػػامج التػػػدريبى "  بدد رك يي قدددق ةدد ب فددديض درب ددث درثددد ا   دردد   يددداص  لدد 
متػر  4000 الإنجاز الرقمػى لمتسػابقاتالمقترح لتنمية تحمؿ السرعة تأايراً إيجابياً عمى مستوى 

 ."جرى
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 الإضرخلاصاخ وانرىصياخ:

 أولاً: الإضرخلاصاخ:

في تدده،  فدد   ددا ا  ياددب درب ددث  تة رةدده   د  ي دد اد   لدد  فدد  تدد ء لبددادل درب ددث    
 اي رج دري ليل دلإ ة ر    ا  شب دراي رج ل دن دري ةل سر  دلإ يت ة   دري ريب:

 بالاردددب س ةدددد ري    لدددد  يددددأثييد  سية بيدددد    ريا يددددب ي  ددددل در دددي ب يدددؤثي دربيادددد ة دريدددداييب  در قيدددي  -0
دلأاد يم دراد  ع رلهيداي ةين( ردا   -  دض در دييدك  - فين ي )دربيي  لاادربي دي ي ريب در ي ييد  
  يي ةي . 0088 ي  بق   

 -فين  ي دربي دي ي ريب )دربيي  لااي ةا ا ض ي  ن ف  درقي ل دربىا   ن درقبل  ف  در ي ييد   -6
ردا   (2 68.27 : 2 00.07ييد  د   د  بدين) دلأا يم درا  ع رلهياي ةين( -  ض در دييك 

 يي ةي .  0088 ي  بق   
  دددي   ريا يددب ي  دددل در ددي ب سية بيدد    بالارددب س ةدد ري    لدد  در قيددي  يددؤثي دربيادد  ج دريدداييب   -2

  يي ةي . 0088  ي  بق  ردلإاة   دري    
 0088  ي  بق  ر  ي   دلإاة   دري    ي ةا ا ض ي  ن ف  درقي ل دربىا   ن درقبل  ف   -0

 (.2 00.62 يي ةي  بلغ )

 اخ:ثاَياً: انرىصي

 ددن تددد ل  ددديض درايدد رج   ا  شددديه ، ف  تددد ء دلإ يت ةددد   دريدد  يدددم دري ةدددل سريهددد ،  
 ي ة  درب  ث ن ب   يل :

 0088يطبيق دربيا  ج درياييب  در قيي  ريا يب ي  ل در ي ب ر ي  بق   در   ف   در ي  طب ) -0
 اة   دري   .  يي ةي ( ر   ره  ن يأثيي سية ب   ل  درا  يب دربي دي ي ريب    ي   دلإ

  دددض  -فين  ي )دربييددد  لادددا ي بىدددب يقيددديم دربددديد ج درياييبيدددب  دددن تددد ل درقي  ددد   دربي دي ي ريدددب  -6
  يي ةي .  0088درا يقب ر ي  بق    دلأا يم درا  ع رلهياي ةين( -در دييك 

   اه  ف  يا يم در اشآ  دريي تيب ب ى  ل دري  ريل درطبيب ل  دلأةه   درطبيب درب يطب ر  يف ا -2
  دض  -فين  ي )دربيي  لااا بب ييدي  ي بىب  يقييم  يط يي دربيد ج درياييبيب  ن طييق  ي ل 

 ف  درام.  دلأا يم درا  ع رلهياي ةين( -در دييك 

 
 انًراجع 

 أولاً: انًراجع انعرتيح:
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 –  ددددل دريدددداييض  ةدددد ب دريي تدددد )دلإية بي   ـ( 4441أبػػػػو العػػػػلا أحمػػػػد عبػػػػد الفتػػػػاح) -4
 درق بي . ،،ادي درفدي درىيبيطي(در ت 

يداييض  ف دي ر ةي  دري  دل،  –اظييد   دريداييض دريي تد   ـ( 4443السيد عبد المقصػود ) -1
  يد  دردي ض رلاشي، درق بي .

 ،ادي درفدي درىيبي ل ل  اظيي   درياييض دريي ت ، ـ( 4444بسطويسى أحمد بسطويسى) -4
 درق بي .

 ،ف ددددي ر ةي  دريي تدددب  دلأادء دربدددداا )لادي   درددددام(( ـ1000بيػػػػاء الػػػػديف إبػػػػراىيـ سػػػػلامة) -1
 درق بي . ،ادي درفدي درىيبي

 ل ل يتطيط بيد ج درياييض دريي ت ، ادي  بيدن، درق بي .  ـ( 4433حنفى منتار ) -0
 رق بي .،دربي ر ة ، طبىب در ى ا    ب ائدريي تب ـ(  4444سعد كماؿ طو) -1
اظيي    يطبيق   ـ( 1004منعـ ىريدى والسيد  حاتة)سعيد سلاـ وسعد قطب وعبد ال -2

 ،  ديبب دلإشى ع درفايب، دلإ دااييب. 2   بق   در يادن  در ت  ي، ةد

دري ليل درى  ل  ر   بق    ـ( 4434سميماف عمى حسف وأحمد النادـ وذكى درويش) -3
 در يادن  در ت  ي، ادي در ى يل، درق بي .

درىا   درةي   دريي بى   ف  لرى ض درق  ، درادي  ـ( 4430) صدقى سلاـ وجماؿ الديف عمى -4
 دربيت ء، درق بي .

رسالة س يتادم  ي ل لادي   درام ريقييم   رب در ب  ين"،ـ( "4441صلاح مصطفى منسى) -40
 ،دليب درييبيب دريي تيب رلبا  ،ة  ىب  ل دن.  غير من وره دكتوراه

:"يأثيي با ء   ل درياييض ب لإية   در افيا  دلإية    ـ(4442طارؽ عبد العظيـ عبد العميـ ) -44
 يدي  088در يدض  ل  بىدض در ظد رل در ي يدب  درباايدب  در  دي   دري  د  ر ي د بق  

 ،دليب درييبيب دريي تيب رلباين،ة  ىب  ل دن.  غير من وره رسالة دكتوراهةي "،

دراظييدب  دريطبيدق، در ديبددب دريداييض دريي تد  دريد  دل بدين  ـ( 4444عػادؿ عبػد البصػير ) -41
 ب يفؤدا، ب ي  ىيا. بدر ي ا ، 
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:"بياد  ج يداييب  بطييقدب دري  دل در دييدد   لثدي   لد   ـ(4444محمد عبػد المػنعـ ) عادؿ -44
 رسالة دكتوراه بىض در ي ييد  درف ي ر ةيب  دربي دي ي ريب ر ب  ب در   ف   درقةيي "،

 باين،ة  ىب در اي . ،دليب درييبيب دريي تيب رل غير من وره

:"ف  ليدب ل دل بين ريشدديل   دل دريداييض  لد  ييديد    دض ـ(1001) عبير جماؿ  حاتة -41
م 088در دييدددك  بىددددض در ي يدددديد  درف ددددي ر ةيب  درباايددددب  در  ددددي   دري  دددد  ر ددددب  ب 

 ،دليب درييبيب دريي تيب رلبا  ،ة  ىب  ل دن. غير من وره رسالة دكتوراه ي "،

  يتطيط درياييض دريي ت ، ادي در ىيفب درة  ىيب، دلإ دااييب.  ـ( 4441) عمى البيؾ -40
 لرى ض درق   بين دراظييب  دريطبيق، ادي درفدي درىيب ، درق بي .  ـ( 4442عويس الجبالى) -41
  لا ي د   دريدديدال ل يايد   دلأادد يم :"يدأثيي در ةهد ا دربدداا   لدـ(4441) ليمػى عبػػد البػػاقى -42

 رسالة دكتوراهةين ر  ب   درىا   درةي      يه   ب ر  ي   دري   "، درا  ع رلهياي  
 ،دليب درييبيب دريي تيب رلبا  ،ة  ىب  ل دن.  غير من وره

 –يىليم  –ياييض  –يدايك  –     ب لرى ض درق     ـ(4440)محمد عبد الغنى عاماف -43
 . ي ديم، ادي درىلم، درد ي 

،در يددد  درىيبدد  رلاشدددي، 2ب  ب بددين دراظييددب  دريطبيددق،طدر دددـ( 1001محمػػد عمػػى القػػط ) -44
 در    يق.

"يدأثيي بياد  ج بد در   لا بد در   لد  ـ( 4443محمد محمد أحمد ومحمػود محمػد أحمػد ) -10
بحػػػث بىددض در ي يدديد  درف دددي ر ةيب  در  ددي   دري  ددد  ر ددب     در  دد ف   درقةددديي "، 

 .  ، ة  ىب در    يقليب درطض دربشي ، د0 ةلب ة  ىب در    يق درطبيب، درىاا ،من ور 
:"بيا  ج  قيي  ريا يب ي  ل در ي ب  يأثيي   ل  درىيبب درف ي ب ـ(4443وائؿ محمد رمضاف ) -14

غيػر  رسػالة ماجسػتير يدي ةدي "، 088در ب دريدب    دي   دلإاةد   دري  د  ر ي د بق  
 دليب درييبيب دريي تيب رلباين،ة  ىب  ل دن. من وره،
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 (0يهحك )

 إضرًارج إضرطلاع رأي انخثراء نرحذيذ يكىَاخ انثرَايج انرذريثً انًمررح

 

 ..................................................................... انطيذ الأضرار انذكرىر/

بة وبعد  ،.تحية طي

دليب  – درياييض دريي ت دلأ ي   در    ا بق م  انذكرىر/ أشرف رشاد شهثًدل  ن يق م 
دًدذ عثدذ الله ة  ىدب طاطدد ، – درييبيدب دريي تديب در ددايل بق دم  لد م درةدد ب  واندذكرىرج / راَيددا يح
 ايد ددددددددددددددددددددددددب بة  ىددددددددددددددددددددددددب در  ددددددددددددددددددددددد  يق  –دليددددددددددددددددددددددددب درييبيدددددددددددددددددددددددب دريي تدددددددددددددددددددددددديب باددددددددددددددددددددددد    –دريي تددددددددددددددددددددددديب 

دَدذ " ا داهدد  دًدم انطدددرعح عهددً انثيرددا أ دُددازع ورذددأثير ذًُيددح ذح دَدسيى ان دًددط انلاكريددك والأ فيٍ وح

 ".يرر جري 0011نههيذروجيٍ والإَجاز انرلًً نًرطاتماخ 

    بق   در يادن  در ت  ي، اظيد  ر   يي ي  به  ي ايدم  ن تبي   ل يب    ليب ف   ة ل 
بدديليدم دردد   يثدددي  درب ددث  ددن تدد ل ي ايدددا  دبدددأن ي دديايي   ن ثدد، ييشدديل درب  ف ددي ر ةي  دريي تددب  

 درفيدي   ، دردث فدب (  طييقدب دريداييض در  ديتا ب -در ةدم – د ا     ل درياييض در ا  بب ) درشدا  
 يددي  0088در قيددي  ريا يددب ي  ددل در ددي ب ر ي دد بق    در  ايددب در ا  ددبب ريطبيددق دربيادد  ج دريدداييب 

 . اب 00ةي  ي   
   

 خ خاصح تانخثير:تياَا

 -------------------دريتةص:   -------------------دلا م:
 ------------------ةهب درى ل:  -----------------در ظيفيب: 

       ---------- اا  ا د  درتبي : 

كر لش لص ا ا م خ ك ادت لسي  و

                                                                      
 انثاحثاٌ                                                                              
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:ً  عذد أضاتيع انثرَايج انرذريث

 إنتيارات أنرى 41 40 3 1 1 عدد الأسابيع

       أفضؿ إنتيار

 ذشكيم دورج انحًم الأضثىعيح:

 ت كيلات أنرى 4   1 4   4 4   1 4   4 الت كيؿ المقترح

      أفضؿ إنتيار

 عذد انىحذاخ انرذريثيح خلال الأضثىع انىاحذ:

 إضافات أنرى 1 0 1 4 1 عدد الوحدات

       أفضؿ إنتيار

 طريمح انرذرية انًُاضثح نًحرىي انثرَايج انرذريثً وانهذف يُه:

 الحمؿ المستمر طريقة التدريب
فترى مننفض 

 ال دة

فترى مرتفع 
 ال دة

 إضافات أنرى

     إنتيار أفضؿ

 شذج انحًم انًُاضثح نهثذء تها:

 إضافات أنرى 5 20 5 20 5 10 5 10  دة الحمؿ

      أفضؿ إنتيار

 انفررج انسيُيح انًُاضثح نهىحذج انرذريثيح انيىييح:

 إضافات أنرى ؽ10 ؽ10 ؽ40 ؽ40 ؽ0 الإحماء

       أفضؿ إنتيار

 ت أنرىإضافا ؽ10 ؽ10 ؽ40 ؽ40 ؽ10 ؽ10 الجزء الرئيسى

        أفضؿ إنتيار

 إضافات أنرى ؽ40 ؽ40 ؽ0 ؽ4 النتاـ

      أفضؿ إنتيار
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 عذد انرًريُاخ انًُاضثح فً انىحذج انرذريثيح انيىييح )انجسء انرئيطً(:

 إضافات أنرى 3 2 1 0 1 4 عدد التمرينات

        أفضؿ إنتيار

 يمررحاخ أخري يًكٍ إظافرها:

-------------------------------------------------------- 
-------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------- 

كر    لش لص ا ا م خ ك ادت لسي  و

 حثاٌانثا                                                                          
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 (2يهحك)

)*( أضًاء انطادج انخثراء
 

 الوظيفة ـػػػػػالاس ـ
 رضػػػػػػػػػواف محمػػػػػػػػػد رضػػػػػػػػػواف  .4

 

أستاذ فسيولوجيا الرياضة ورئيس قسـ عموـ الصحة 
جامعػػة  -كميػػة التربيػػة الرياضػػية لمبنػػيف -الرياضػية 
 الزقازيؽ

 صػػػػػػػػػػػػلاح محسػػػػػػػػػػػػف نجػػػػػػػػػػػػا  .1
 

أسػػتاذ مسػػابقات الميػػداف والمضػػمار ، ورئػػيس قسػػـ 
جامعػػة  –يب الرياضػػى بكميػة التربيػػة الرياضػية التػدر 

 المنوفية.

 طػػػػػػارؽ عػػػػػػز الػػػػػػديف أحمػػػػػػػد  .4
 

أسػتاذ مسػابقات الميػداف والمضػمار ، بقسػـ التػدريب 
جامعة كفر  –الرياضى وعميد كمية التربية الرياضية 

 ال يخ.

 عمػػػػػى محمػػػػػػد جػػػػػلاؿ الػػػػػػديف  .1
 

عميػػػد كميػػػة  -أسػػتاذ فسػػػيولوجيا الرياضػػػة المتفػػرغ 
 .جامعة الزقازيؽ)سابقاً( -ية لمبنيفالتربية الرياض

 عمػػػػػػػػػػػػى محمػػػػػػػػػػػػود عبيػػػػػػػػػػػػػد  .0
 

عميػػػد كميػػػة  أسػػػتاذ مسػػػابقات الميػػػداف والمضػػػمار ،
 .)سابقاً(جامعة طنطا – التربية الرياضية

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

 تـ ترتيب الأسماء وفقاً لمترتيب اليجائى . )*(
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 (3يهحك )
 و جري0011يحرىي انثرَايج انرذريثً انًمررح نرًُيح ذحًم انطرعح نًرطاتماخ  

 الأضثىع الأول :

 انطثد:

 6   ط رب .دم ةي  تفيل ر    ء + ي ييا    ي اب  د 
 2 (0  ×688  ددا    ددن دلأادء  )دن ل ةدد    ددي   ر  بدب )فيددي  دريد ددب  2 28 يدي 

 ا  رق(. 08ا  رق  بين دل  ة   ب  0بين دل يديدي 
  0088  .يي ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب  

 :الاثُيٍ

 6.ط رب  دم ةي  تفيل ر    ء + ي ييا    ي اب  د 
  2  ×008ق(.2ي ديا  ي ب )  ن دريد ب  م 

  2  ×08 ق( 6م  ا  ب ي ب  ة   )فيي  دريد ب بين دل يديدي 
 6(6  ×088 ددا  شددا  دلأادء  )ددن ل ةدد    ددي   ر  بددب )فيددي  دريد ددب بددين  2 28م 

 ا  رق(. 08ا  رق  بين دل  ة   ب  0دل يديدي 

  0888  .يي ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب  

 الأرتعاء:

 7 ن/ق + ي يياد    008 – 068ت  يب شا   ي  دطب  ىدال درادبض  دن دم ستييدق
ط رب.    ي اب  د 

 انجًعح:

 6.ط رب  دم ةي  تفيل ر    ء + ي ييا    ي اب  د 

  2  ×008( فيي  دريد ب 08م، 08م، 08م ي ديا  ي ب )ق.2م 

  0  ×08 ا  رق. 0م  ا  ب ي ب  ة    ن درباء درى ر  فيي  دريد ب بين دل يديدي 

  6 (2  ×288 ا  شا  دلأادء  )ن ل ة    دي   ر  بدب )فيدي  دريد دب بدين  2 28م 
 ق(. 08ا  رق  بين دل  ة   ب  2دل يديدي 

 0088 .يي ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب  
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 الأضثىع انثاًَ :

 انطثد:

 6.ط رب + ي ييا   در ي ب  دم ةي  تفيل ر    ء + ي ييا    ي اب  د 
  0  ×0688 ن ل ة    ي   ر  بب )فيي  دريد ب بين دل  2 78م ةي  شا  دلأادء 

 ا  رق(. 7يديدي 
 088.م ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب 

 :الاثُيٍ

 6.ط رب  دم ةي  تفيل ر    ء + ي ييا    ي اب  د 
 2  ×068 ق(.0م  ا  ي ديا  ي ب )فيي  دريد ب 
  0  ×08. )م  ا  ب ي ب  ة   )فيي  دريد ب ا يقب  د ا  بين دل يديدي 

 2 × 088 ا  رق. 0فيي  دريد ب بين دل يديدي  2 78م  ا  شا  دلأادء 

  0888  .يي ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب  

 الأرتعاء:

 7ي يياد   ن/ق  008 – 068رادبض  دن دم ستييدق ت  يب شا   ي  دطب  ىدال د +
ط رب.    ي اب  د 

 
 انجًعح:

 6 .ط رب  دم ةي  تفيل لإ   ء + ي ييا    ي اب  د 

  2  ×068ق(.2يا  ي ب )  ن دريد ب م ي د 
 2  ×0888 ن ل ة    ي   ر  بب )فيي  دريد دب بدين ددل  2 78م ةي  شا  دلأادء 

 ا  رق(. 08 – 2يديدي 

  0088  .يي ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب  

 الأضثىع انثانث :
 انطثد:

 6.ط رب  دم ةي  تفيل لإ   ء + ي ييا    ي اب  د 
  6  ×0088 ل ة    ي   ر  بب )فيي  دريد ب بين دل   ن 2 70م ةي  شا  دلأادء

 ا  رق(. 0 – 2يديدي  ن 
  0888 .م ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب 
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 :الاثُيٍ

 6.ط رب  دم ةي  تفيل ر    ء + ي ييا    ي اب  د 
  2  ×068 ق(.2م ي ديا  ي ب )  ن دريد ب 
  0  ×08 ق بين دل يديدي(.6م  ا  ب ي ب  ة   )  ن دريد ب 

  6 (2  ×068ا  شا  دلأادء م  )ا  رق  بين دل  0فيي  دريد ب بين دل يديدي  2 70
 ا  رق. 0 ة   ب 

  0  ×088 ن ل ة    ي   ر  بب. 702م  ا  شا  دلأادء  

  0888 .يي ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب  

 الأرتعاء:

 0  ن/ق +  008 – 068ددم ستيدديدق تدد  يب شددا  دلأادء  ي  دطب  ىددال دراددبض  ددن
ط رب.  ي ييا    ي اب   د 

 انجًعح:

 6.ط رب  دم ةي  تفيل ر    ء + ي ييا    ي اب  د 
  2  ×068 ق(.2م ي ديا  ي ب )يد ب 
  2  ×28 ق(.6م  ا  ب ي ب  ة   )يد ب 

  6  ×088 ددن ل ةد    ددي   ر  بدب فيدي  دريد ددب بدين دددل  2 70م ةدي  شدا  دلأادء 
 ا يقب. 08يديدي 

 0888 .يي ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب  

 ثىع انراتع :الأض
 انطثد:

 6 .ط رب  دم ةي  تفيل ر    ء + ي ييا    ي اب  د 

  2  ×068 ق(.2م ي ديا  ي ب )  ن دريد ب 
 2  ×08 ق(.2م  ا  ب ي ب  ة   )فيي  دريد ب بين دل 

  6 (6  ×088 دا  شدا  دلأادء  )ددن ل ةد    دي   ر  بددب فيدي  دريد دب بددين  2 00م 
 ا يقب. 08ا  رق  بين دل  ة   ب 0دل يديدي 

  0888.يي ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب  

 :الاثُيٍ

 7   ي ييا    ن/ق 008 – 068طب  ىال درابض  ن دم ستييدق ت  يب شا   ي +
ط رب.    ي اب  د 

 الأرتعاء:

 6. ط رب  دم ةي  تفيل ر    ء + ي ييا    ي اب  د 
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  6  ×068 ق(.2م ي ديا  ي ب )  ن دريد ب 
  2  ×28ق(.2ي  دريد ب بين دل يديدي م  ا  ب ي ب  ة   )في 

  6  (2  ×008 ا  شا  دلأادء  )2 00م . 

  ا يقب. 00 – 08ا  رق  بين دل  ة   ب  ن  0 – 0فيي  دريد ب بين دل يديدي 

  0  ×088 ن ل ة    ي   ر  بب. 2 00م  ا  شا  دلأادء  
  0888 .يي ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب  

 انجًعح:

 6ط رب.دم ةي  تفيل ر    ء + ي   ييا    ي اب  د 
  2  ×068.م ي ديا  ي ب 
  6  ×0288 :  م ةي   يقطع د   يل 

  ن ل ة    ي   ر  بب(. 2 70 –م 088) -
  ن ل ة    ي   ر  بب(. 2 70 –م 088) -
  ن ل ة    ي   ر  بب(. 2 70 –م 288)  -

  ا  رق. 08 – 7ا  رق  بين دل  ة   ب  ن  2فيي  دريد ب بين دل يديدي 

 0888ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب.    يي   
 الأضثىع انخايص :

 انطثد:

 6.ط رب  دم ةي  تفيل ر    ء + ي ييا    ي اب  د 
  6 (6  ×288 ن شا  دلأادء   )2 18م. 
   ا  رق. 08ا  رق  بين دل  ة   ب  7فيي  دريد ب بين يديدي 

 0088  .يي ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب  

 :الاثُيٍ

 6   ط رب.دم ةي  تفيل ر   ء + ي ييا    ي اب  د 
 2  ×008 ق(.6م  ا  ي ديا  ي ب )  ن دريد ب 

 2  ×08 ق(.2م  ا  ب ي ب  ة   )فيي  دريد ب 

 6  ×08 ق(. 2م  ا  ب ي ب  ة   )فيي  دريد ب 

 6  ×088 ق  بين دل  ة   ب  7فيي  دريد ب بين دل يديدي  2 18م  ا  شا  دلأادء
 ا  رق. 08 – 0

 0888 ييا   س ييت ريب.  يي ا ا ب + ي  

 الأرتعاء:
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 7  .ط رب  دم ستييدق ت  يب شا   ي  طب + ي ييا    ي اب  د 
 انجًعح:

 6.ط رب  دم ةي  تفيل ر    ء + ي ييا    ي اب  د 
 2  ×068 ق(.2م ي ديا  ي ب )  ن دريد ب 
 2  ×088 ق(. 2م  ا  ب ي ب  ة   )فيي  دريد ب بين دل يديدي 

 6  ×008 ق(. 2  دريد ب بين دل يديدي م  ا   ي ب  ة   )فيي 

 0  ×0088 ن ل ة    ي   ر  بب.  2 18م شا  دلأادء  

 0888  .يي ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب  

 الأضثىع انطادش :

 انطثد:

 6 .ط رب  دم ةي  تفيل ر    ء + ي ييا    ي اب  د 

 2  ×0688 ا  رق. 7.فيي  دريد ب بين دل يديدي 2 08م ةي  بشا  دلأادء 
 0888 ي ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب. ي 

:ٍ  الاثُي

 6ط رب  .دم ةي  تفيل ر    ء + ي ييا    ي اب  د 
 0  ×068 ق(.2م ي ديا  ي ب )  ن دريد ب 
 6  ×008 ا  رق(. 0م  ا   ي ب  ة   )فيي  دريد ب 
 2  ×688  ا  رق(. 0. )فيي  دريد ب 2 08م  ا   ي ب  ة   بشا 
 0  ×088  ا  رق.  0فيي  دريد ب  .2 08م  ا   ي ب  ة   بشا 

 0888 .يي ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب  

 الأرتعاء:

 0  .ط رب  دم ةي  ستييدق ت  يب + ي ييا    ي اب  د 
 انجًعح:

 6.ط رب  دم ةي  تفيل ر    ء + ي ييا    ي اب  د 
 2  ×068  ق(. 2 يي ي ديا  ي ب )  ن دريد ب 
 0  ×08  ق(. 6 يي  ا  ب ي ب  ة   )فيي  دريد ب 
 6  ×688  ق(. 0 يي  ا   ي ب  ة   )فيي  دريد ب 

 6  ×088 2 08 يي  ا  شا  دلأادء . 

  ق. 0فيي  دريد ب بين دل يديدي 

 0088 .يي ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب  
 الأضثىع انطاتع :
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 انطثد:

 6.ط رب  دم ةي  تفيل ر    ء + ي ييا    ي اب  د 
 0  ×088 ق(. 0.28م ي ديا  ي ب )  ن دريد ب 
 2 × 08 ق(. 6م  ا   ي ب  ة   )فيي  دريد ب 
 6  ×088 2 18م شا  دلأادء . 

 0  ×088 2 18 يي شا  دلأادء . 

  ق. 0فيي  دريد ب بين دل يديدي 

 0088  .يي ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب  
:ٍ  الأثُي

   *0 .دم ستييدق ت  يب شا   ي  طب + ي ييا   سط رب   ي اب 
 الأرتعاء:

 6ط رب. دم ةي  تفيل ر    ء  + ي ييا    ي اب  د 
 2  ×088 ق(. 6م ي ديا  ي ب )  ن دريد ب 
 2  ×08 ق(. 0.28م  ا   ي ب  ة   )فيي  دريد ب 
 2  ×088 2 18م  ا  شا  دلأادء . 

  ق. 0فيي  دريد ب بين دل يديدي 

 0888 .يي ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب  
 انجًعح:

 6.ط رب  دم ةي  تفيل ر    ء + ي ييا    ي اب  د 
 2  ×068 ق(. 2م ي ديا  ي ب )  ن دريد ب 
 2  ×08 ق(. 0.28م  ا   ي ب  ة   )فيي  دريد ب 
 0  ×08 ا  رق(.  0م  ا   ي ب  ة   )فيي  دريد ب 

 6  ×008  ا  رق(.  7 – 0 يي  ا   ي ب  ة   )فيي  دريد ب  ن 

 6  ×688  2 18 يي  ا  شا  دلأادء . 

 088 .يي ا ا ب + ي ييا   س ييت ريب  

 لأضثىع انثايٍ : ا

 انطثد:

 6 .ط رب  دم ةي  تفيل  ل  دراةيل + ي ييا    ي اب  د 

  0  ×008 .م في  تط    ل  دراةيل 
:ٍ  الاثُي

 28  .ا يقب ستييدق ت  يب شا   ي  طب  ل  دراةيل 
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 الأرتعاء:

 6.ط رب  دم ةي  تفيل  ل  دراةيل + ي ييا    ي اب  د 
 2  ×08.م ي ديا  ي ب  ل  دراةيل 
 6  ×08ا  ب ي ب  ة    ن درباء درى ر . م  

 6  ×088. م  ا  ب ي ب  ة    ن درباء درى ر 

 0  ×088. م  ا  ب ي ب  ة    ن درباء درى ر 

 انجًعح:

   .يد ب 
 انطثد:

   يي ةي  + ب    درقي     دربي دي ي ريب) يا درب ث(.  0088ستيب ي  



 - 32 - 

 ثـــص انثحـــيهخ

 فيٍ وحًط انلاكريك والأَسيىورَذذأثير ذًُيح ذحًم انطرعح عهً انثيرا أ

 يرر جري 0011انُازع نههيذروجيٍ والإَجاز انرلًً نًرطاتماخ  

ً عهًـاد شـرف رشــد/ أش هث
)*( 

دًذ عثدذ الله غريددة د/  راَيدا يح
)**(

 

 د  ددددديتام درب  ثدددددد ن در ددددداهج دريةييبدددددد     در ة   دددددب در د ددددددا  با ددددديتادم درقي  ددددددين درقبلدددددد  
شدي ل   يادب درب دث    يدي ةدي   دن درهيرد   دريي تدديب  0088(  ي د بق   08لد   داا)دربىا ، د 

 يد  شب ض  -در اطب ا ا   –ا ا  شب ض در يبيب  –ا ا     فب  –دري ريب) ا ا  طاط  دريي ت  
 در اشيب دردبي ( ب اطقب در يبيب لأرى ض درق  .

ب  در قيي  ريا يب :دربيا  ج دريايي الأدوات والوسائؿ التالية لجمع البيانات د  يتام درب  ث ن 
 -  دض در دييدك  -فين  ي )دربييد  لادادرقي     درت ةب ب ر ي ييد  دربي دي ي ريب  –ي  ل در ي ب 

   يي ةي . 0088 ي ل   ي   دلإاة   دري    ر ي  بق     -دلأا يم درا  ع رلهياي ةين( 

دلإا دديدل  –ر ى رةدب بي ادد   درب ث:در ي  دط در  د ب   الأسػاليب الإحصػػائية المسػتندمة
 .2 ا ض  دري  ن  –ستيب ي" "  – ى  ل دلإري دء  –در  يط  –در ىي ي  

 ومف أىـ النتائج  
 بالاردددب س ةدددد ري    لدددد  يددددأثييد  سية بيدددد    ريا يددددب ي  ددددل در دددي ب يدددؤثي دربيادددد ة دريدددداييب  در قيدددي  -0

ردا  لهيداي ةين( دلأاد يم دراد  ع ر -  دض در دييدك  -فين  ي )دربيي  لاادربي دي ي ريب در ي ييد  
  يي ةي . 0088 ي  بق   

  دددي   ريا يددب ي  دددل در ددي ب سية بيدد    بالارددب س ةدد ري    لدد  در قيددي  يددؤثي دربيادد  ج دريدداييب   -6
  يي ةي .  0088  ي  بق  ردلإاة   دري    

 

                                                 
)*(
 ـالتدريب الرياضى    .جامعة طنطا –كمية التربية الرياضية  –أستاذ مساعد بقس
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