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هوائي على بعض اƃمتغيرات اƃبدنية واƃفسيوƃوجية واƃمستوى اƃرقمي ƃسباق  ّّƃتّحمل اƃمتر  3000تأثير تنمية ا
 جري

 -اƅجزائر اƅعاصمة-دراسة ميداƊية على اƅمƊتخب اƅوطƊي اƅعسƄري/ بن عƊƄون 
 

 سوق أهراس د: جمال سرايعية                                       جامعة محمد اƅشريف مساعدية /
 جامعة أƄلي محمد أوƅحاج / اƅبويرة                        د: سفيان مجعور                     

 
 ملخص 

تأثير تƊمية اƅتحمل اƅاهوائي على بعض اƅمتغيرات اƅبدƊية واƅفسيوƅوجية واƅمستوي  يهدف اƅبحث ƅمعرفة     
 متر جري. 3000اƅرقمي ƅسباق 

وق داƅة إحصائياً بين اƅمجموعتين اƅتجريبية واƅضابطة فى بعض اƅمتغيرات توجد فر فروض اƃبحث : -
 متر جري ƅصاƅح اƅمجموعة اƅتجريبية. 3000اƅبدƊية واƅفسيوƅوجية واƅمستوي اƅرقمي ƅسباق 

متر جري وƄان  3000عدائي اƅمƊتخب اƅوطƊي اƅعسƄري ƅأƅعاب اƅقوى إختصاص  مجاات اƃبحث: -
 (.06حجم اƅعيƊة )

 تخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅتجريبي على مجموعتين إحداهما تجريبية واأخرى ضابطة.اس     
حققت اƅمجموعة اƅضابطة تقدم بسيط فى مستوى اƅتحمل اƅهوائي واƅاهوائي Ɗتيجة ااƊتظام فى اƃنتائج: -

اƅتدريب وƊتيجة تطبيق تدريبات ƅتƊمية اƅصفات اƅبدƊية اƅعامة اƅخاصة مما أدى إƅى تحسن اƅقدرات 
 متر جري. ƅ3000فسيوƅوجية قيد اƅبحث واƅمستوي اƅرقمي ƅمسابقة ا

 3000تدريبات تƊمية وتطوير اƅتحمل اƅاهوائي ƅها تأثير إيجابي فى تحسين اƅقدرات اƅفسيوƅوجية ƅاعبي  -
 متر جري. 

 اƂƃلمات اƃمفتاحية:
 .متر 3000سباق  ؛رقمياƅمستوى اƅ ؛اƅفسيوƅوجيةاƅمتغيرات  ؛اƅمتغيرات اƅبدƊية ؛اƅتّحمل اƅاّهوائي
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Abstract 

      In recent times, athletics has witnessed a remarkably high development in breaking records to 

the point of human miracles. This is due to the clear scientific progress in various sports sciences 

such as training, biology, biomechanics, biochemistry and sports medicine. Training and 

improvement of performance methods. 

      Lamp (1984) points out that the advancement of sports levels depends on several factors, 

including the upgrading of the functional level of the physical organs of the sport. This is achieved 

through the development of methods and methods of training that aim to improve the results and 

reach the highest levels of achievement where training methods play an important role towards this 

goal. (Lamp. D .: 1984, 160-162) 

      The researcher chose the subject of the research, where this competition is one of the most 

important running contests, which requires great effort and continue to perform this effort, which 

emphasizes the importance of the element of speeding to the enemy of 3000 meters Gri, which is 

necessarily using the work of air and antenna energy systems in an attempt to identify some 

Information and results based on scientific foundations for the possibility of upgrading the digital 

level in this specialty. 

      The aim of the research is to find out the effect of anaerobic endurance development on some 

physical, physiological and numerical variables of the 3000 meter race.  Research hypotheses: - 

There are statistically significant differences between the experimental and control groups in some 

physiological, physiological and numerical variables for the 3000 meter race in favor of the 

experimental group.  Fields of research: - The enemy of the national team of military athletics 

competency of 3000 meters and the size of the sample was (06). - Center of the gathering and 

preparation of military sports teams Ben Aknoun. - From 10/03/2015 to 15/05/2015. 

      The researcher used the experimental method in two groups, one experimental and one control. 

Results: - The control group achieved a slight progress in the level of aerobic and aerobic endurance 

due to the regularity of the training and the result of the application of exercises for the 

development of general physical characteristics of the special, which led to improved physiological 

capabilities under consideration and the digital level of the competition 3000 meters. - Anaerobic 

endurance development exercises have a positive effect on improving the physiological abilities of 

the players of 3000 meters. 

 key words: 

      Anaerobic endurance; physical variables; physiological variables; digital level; 3000m race. 

  

 
 مقدمة ومشƂلة اƃبحث: -1

شهدت أƅعاب اƅقوى في اآوƊة اأخيرة تطوراً ملحوظا بفضل اƅتقدم اƅعلمي فى علوم اƅرّياضة اƅمختلفة Ƅعلم      
، ويشير امب اƅتّدريب، اƅبيوƅوجي وغيرها من اƅعلوم اƅتي ساعدت في تطوير Ɗظم اƅتّدريب وتحسين طرق اأداء

ي أجهزة جسم اƅرّياضي يتطلب تطوير طرق وأساƅيب اƅتّدريب من اجل تحقيق إƅى أنّ اارتقاء باƅمستوى اƅوظيف
(، Ƅما يشير محمد عبد اƅغƊي عثمان إƅى أنّ عملية ,.Lamp. D 1984, 160-162أعلى مستويات اإƊجاز. )

من  طويلة تعتمد على إƄسابهم قدراً معيƊاً اƊƅصف اإعداد اƅبدƊي واƅوظيفي اƅعام واƅخاص ƅاعبي اƅمسافات 
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Ƅما يشير أبو اƅعاء     (299، 1990اƅطاقتين اƅهوائية واƅاّهوائية بƊسب مختلفة. ) محمد عبد اƅغƊي عثمان، 
عبد اƅفتاح أنّ اعبي اƅجري ƅلمسافات اƅمتوسطة واƅطويلة ا يمƄن أن يحققوا Ɗتائج على اƅمستوى اƅدوƅي إذا ƅم 

(، وعليه؛ يرى أنّ تƊمية 56-51، 1985أبو اƅعاء عبد اƅفتاح، تƄن عƊدهم اƅطاقة اƅاّهوائية على درجة عاƅية. )
اإمƄاƊيات اƅاّهوائية يتطلب تƊفيذ أحجام تدريبية Ƅبيرة مع استخدام شدّة تزيد من اƅعتبة اƅفارقة اƅاّهوائية؛ أي 

اء عبد اƅفتاح، مللي مول / ƅتر. )أبو اƅع 4-3اƅشدّة اƅّتي تؤدّي إƅى زيادة ترƄيز حامض اƅاƄتيك في اƅدم من 
وتƊحصر مشƄلة اƅبحث في اƅمتطلبات اƅبدƊية واƅوظيفية اƅخاصّة بمسابقات أƅعاب اƅقوى     (169، 1997

قد احظ اƅباحث أنّ ضعف اƅبرامج اƅّتي أهملت تƊمية اƅتّحمل اƅاّهوائي جري، فمتر  3000خصوصاً سباق 
ƅحيوية، وهذا يتضح من اƅمستويات اƅمحلية اƅمسجلة إذا وماƅه من أثر فعّال فى رفع اƄƅفاءة اƅوظيفية ƅأجهزة ا

من أهم مسابقات اƅجري  اƅّتي متر جري  3000حيث تعتبر مسابقة  ؛ما قورƊت باƅمستويات اƅقارية واƅعاƅمية
ƅ سّرعةƅصر تحمل اƊد على أهمية عƄجهد ممّا يؤƅبيراً وااستمرار فى أداء هذا اƄ ً3000عدّائي  دىتتطلب جهدا 

ي، واƅّذي يستخدم فيه باƅضرورة عمل Ɗظامي اƅطاقة اƅهوائي واƅاّهوائي في محاوƅة عملية ƅلتّعرف على متر جر 
 بعض اƅمعلومات واƊƅتائج اƅقائمة على أسس علمية إمƄان اارتقاء باƅمستوى اƅرقمي فى اƅمسابقة قيد اƅبحث.

هوائي على   ّّƃتّحمل اƃمطروح : ما مدى تأثير تنمية اƃسؤال اƃوجية واƃفسيوƃبدنية واƃمتغيرات اƃبعض ا
 متر جري? 3000واƃمستوى اƃرقمي ƃسباق 

 هدف اƃبحث: -2
اƅتّعرف على تأثير تƊمية اƅتّحمل اƅاّهوائي على بعض اƅمتغيرات اƅبدƊية واƅفسيوƅوجية واƅمستوى اƅرقمي      

 متر جري. ƅ3000سباق 
 فروض اƃبحث: -3

ƅقبلي واƅبعدي ƅلمجموعة اƅضابطة فى بعض اƅمتغيرات اƅبدƊية توجد فروق داƅّة إحصائياً بين اƅقياسين ا -
 متر جري ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي؛ 3000واƅفسيوƅوجية واƅمستوى اƅرقمي ƅسباق 

توجد فروق داƅّة إحصائياً بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي ƅلمجموعة اƅتجريبية فى بعض اƅمتغيرات اƅبدƊية  -
 متر جري ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي؛ 3000 واƅفسيوƅوجية واƅمستوى اƅرقمي ƅسباق

توجد فروق داƅّة إحصائياً بين اƅمجموعتين اƅتجريبية واƅضابطة فى بعض اƅمتغيرات اƅبدƊية واƅفسيوƅوجية  -
 متر جري ƅصاƅح اƅمجموعة اƅتجريبية.   3000واƅمستوى اƅرقمي ƅسباق 
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 اƃدراسات اƃمشابهة أو اƃمرتبطة: -4
 اƃدراسات اƃعربية: -4-1

( دراسة بعƊوان ]تأثير تƊمية اƅتحمل اƅاهوائي على بعض اƅمتغيرات اƅبدƊية 2004أجري حمدي محمد علي )     
اƅتعرف على تأثير تƊمية اƅتحمل اƅاهوائي على  إƅىوقد هدفت  م.1500اƅفسيوƅوجية واƅمستوي اƅرقمي ƅمتسابقي 
وتم اختيار اƅعيƊة من اعبي م، 1500بي واƅمستوي اƅرقمي ƅدي اعبعض اƅمتغيرات اƅبدƊية واƅفسيوƅوجية 

تقسيمهم إƅى مجموعتين متƄافئتين  تمّ  ااعب 16 حجمهااƅمسافات اƅمتوسطة بƊادي بورفؤاد وƊادي اƅرباط وƄان 
في اƅقياس على اƅمتغيرات  اƅحاصلاƅتقدم  مدىوقد أظهرت اƊƅتائج أƊه دهما تجريبية واأخرى ضابطة، أح

 ويرجع ذƅك ƅفاعلية اƅبرƊامج اƅتدريبي. ،اƅرقمي ي اƊعƄست بدورها على اƅمستوىواƅت اƅبدƊية واƅفسيوƅوجية

 اƃدراسات اأجنبية:  -4-2
( دراسة بعƊوان )معدل ضربات اƅقلب أثƊاء اƅتمرين واƅمƊافسة باƊƅسبة ƅجري 1998أجرى امبرت وآخرون )     

اƅقلب بواسطة شاشات اƅمراقبة وذƅك عن وتهدف إƅى اƅتّعرف على متابعة معدل ضربات , اƅمسافات اƅطويلة(
دام اƅمƊهج باستخ( اعبين 8وذƅك على عيƊة بلغت ) ياضي،طريق اƅعلماء واƅمشارƄين أثƊاء اƊّƅشاط اƅبدƊي اƅرّ 

ضربة/ق( عن اƅسّباق Ɗفسه عƊه  200اƅتجريبي، وƄاƊت أهم اƊƅتائج ارتفاع معدل ضربات اƅقلب خال اƅمƊافسة )
 Ƅن استخدام معدل اƅقلب ƅتحسين اأداء فى مجال جري اƅمسافات اƅطويلة.يمو في غير اƅمƊافسة، 

 اƃمنهج اƃمستخدم:  -5

 استخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅتجريبي على مجموعتين احداهما تجريبية واأخرى ضابطة.     
 مجاات اƃبحث: -6

ƅوطƊي اƅعسƄري أƅعاب اƅقوى تم اختيار اƅعيƊة باƅطريقة اƅعمدية، وتتمثل في اƅمƊتخب ا   أواً : اƃمجال اƃبشري:
( عدّائين تمّ تقسيمهم إƅى مجموعتين متƄافئتين احداهما 06متر جري، وƄان حجم اƅعيƊة ) 3000اختصاص 

 ( عدّائين.03تجريبية واأخرى ضابطة قوام Ƅل مƊها )
 اƅعاصمة. مرƄز تجمّع وتحضير اƅفرق اƅرّياضية اƅعسƄرية ببن عƊƄون اƅجرائر  ثانياً : اƃمجال اƃمƂاني: 

 .15/05/2015م وحتّى  10/03/2015فى اƅفترة من     ثاƃثاً : اƃمجال اƃزمني:

 

 

 



ISSN : 1112-4032                                                                         eISSN 2543-3776                       
 

 ات األفية الثالثة"وتحدي اأنشطة البدنية و الرياضيةالملتقى الدولي الثامن: "علوم عدد خاص ب                            
 . عϠوϡ التدريب الرياضي والياقة البدنيةمحور:    

 

 

168 
 

 مجلة علمية
 محكمة  سنوية

حدّد اƅباحث أهم ااختبارات اƅبدƊية ƅقياس اƅعƊاصر اƅبدƊية واƅتي تمّ اƅتّوصل إƅيها من خال  طريقة اƃبحث: -7
م  400م عدوا، اختبار  100بار م عدوا، اخت 30اƅمسح اƅشامل ƅلمراجع اƅعلمية واƅدراسات اƅمرتبطة. اختبار 

 م عدوا، اختبار اƅوثب اƅطويل من اƅثبات، اختبار اƅوثب اƅعمودي. 1200م عدوا، اختبار  600عدوا، اختبار 
: اختبار قياس Ɗسبة ترƄيز حامض اƅاƄتيك فى اƅدم فى اƅرّاحة وبعد تحديد أهم ااختبارات اƃفسيوƃوجية
 (، اختبار قياس اƊƅبض فى اƅرّاحة وبعد اƅمجهود.182، 2004اƅمجهود )حمدي محمد علي محمود، 

( ƅتحديد Lactate Test Stripsشريط متري ƅقياس اƅطول، ميزان إƄƅتروƊي ƅقياس اƅوزن، شرائط اختبار )اأدوات: 
 ( وتستخدم ƅلوخز، قطن طبي ومواد مطهرة.ƊSoft Clixسبة حامض اƅاƄتيك فى اƅدم، عدد من اƅشƄاƄات )

 (. lactate plusجهاز قياس Ɗسبة حامض اƅاƄتيك فى اƅدم )  اأجهزة: 
تمت اƅمعاƅجات اإحصائية ƅلبياƊات باستخدام اƅمتوسطات وااƊحراف اƅمعياري،     اإجراء اإحصائي: -8

 اختبار وƄƄƅسون. 
ƅسّن (: اƅمتوسط اƅحسابي وااƊحراف اƅمعياري واƅوسيط ومعامل ااƅتواء Ƅƅل من اƅمتغيرات )ا1جدول رقم )

 06ن= واƅطول واƅوزن واƅعمر اƅتّدريبي( أفراد عيƊة اƅبحث.
 معامل االϮΘاء الϮسيط اانحήاف الϤعيارϱ الϮΘϤسط الحسابي ϭحΓΪ القياس ااخΒΘار

 1.314- 18 0.398ة  20 سنΔ السّن
ϝϮ0.344 174.5 5.266ة  177 سم الط 
ϥίϮ1.488- 72.5 6.121ة  67 كجم ال 

 0.753 2.4 0.681ة  10 نΔس العήϤ الΪّΘريΒي

( ومتوسط 0.398± 20( اعبين متوسط أعمارهم )06( أنّ عدد افراد عيƊة اƅبحث )1يوضح اƅجدول رقم )     
 (0.681± 10( ومتوسط اƅعمر اƅتّدريبي )6.121± 67(، ومتوسط أوزاƊهم )5.266± ، 177طوƅهم )

حث فى Ƅل من اƅمتغيرات اƊحصرت بين معامل اƅتواء باإضافة إƅى أنّ معامل ااƅتواء أفراد عيƊة اƅب     
 ( ممّا يدل على اعتدال اƅمƊحƊى اƅتƄّراري وتجاƊس أفراد عيƊة اƅبحث.3)±
تم إجراء عمليات اƅتƄّافؤ بين اƅمجموعتين اƅتجريبية واƅضابطة فى متغيرات اƅسّن  تƂافؤ عينة اƃبحث: -9

 (2موضح باƅجدول رقم ) واƅطول واƅوزن واƅعمر اƅتّدريبي قيد اƅبحث، Ƅما هو

 

 

 

 
 (: اƅتƄّافؤ بين عيƊة اƅبحث فى متغيرات اƅسّن واƅطول واƅوزن واƅعمر اƅتّدريبي قيد اƅبحث.2جدول رقم )

 03=2=ن1ن
 مسϯϮΘ الΪالΔقيϱ( ΔϤ( الϤحسϮبΔ من  مϮΘسط الήتب مجϮϤع الήتبϭحΓΪ  ااخΒΘار
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 اخΒΘار ماϭ ϥيΘني بطΔضا تجήيΒيΔ ضابطΔ تجήيΒيΔ القياس
 غيή دالΔ 27.00 20,50 20 61,50 60 سنΔ السّن
ϝϮ20.00 180 177 540 531 سم الط Δدال ήغي 
ϥίϮ16.5 66 67 198 201 كجم ال Δدال ήغي 

 غيή دالΔ 18.5 09 10 27 30 سنΔ العήϤ الΪّΘريΒي

 ( 0.05قيمة )ي( اƅجدوƅية عƊد مستوى معƊوية )     
جود فروق ذات داƅة إحصائية بين اƅمجموعة اƅتجريبية واƅمجموعة اƅضابطة ( عدم و 2يوضح اƅجدول رقم )     

 في متغيرات )اƅسّن، اƅطول، اƅوزن، اƅعمر اƅتّدريبي( ممّا يدل على تƄافؤ اƅمجموعتين.
تم تطبيق اختبار مان ويتƊي ƅلتّعرف على مستويات اƅداƅة اإحصائية ƅلفروق بين اƅمجموعتين اƅتجريبية      

 طة في اƅمتغيرات اƅبدƊية واƅفسيوƅوجية قيد اƅبحث.واƅضاب
(: داƅة اƅفروق اإحصائية بين اƅقياسات اƅقبلية ƅلمجموعتين اƅتجريبية واƅضابطة في اƅمتغيرات 3اƅجدول رقم )

 اƅبدƊية قيد اƅبحث.

ϭحΓΪ  ااخΒΘار
 القياس

Δالضابط ΔعϮϤجϤال 
=ϥ03 

ΔيΒيήجΘال ΔعϮϤجϤال 
=ϥ03  )ϱ( ΔϤقي

ن الϤحسϮبΔ م
 اخΒΘار ماϭ ϥيΘني

 ϯϮΘمس
ΔالΪع  الϮϤمج

 الήتب
مϮΘسط 
 الήتب

مجϮϤع 
 الήتب

مϮΘسط 
 الήتب

 غيή داϡ Ι 19,68 5.56 30.56 10.18 16.50 ϝ عϭΪا 30
 غيή داϡ Ι 32.31 10.77 37.93 12.64 23.50 ϝ عϭΪا 100
 غيή داϡ Ι 56.50 169.50 232.50 77.50 20.5 ϝ عϭΪا 400
 غيή داϡ Ι 222.00 74.00 300.00 100.00 18.00 ϝ جήيا 600
 غيή داϡ ϕ 16.86 5.62 28.14 9.38 16.00 ϝ جήيا 1200

ΕاΒيض من الثήثب العϮال ϡ 9.75 3.25 8.25 2.75 29.00 ϝدا ήغي 
ϱدϮϤثب العϮ25.50 36.00 108.00 38.50 115.50 سم ال ϝدا ήغي 

 ( 0.05قيمة )ي( اƅجدوƅية عƊد مستوى معƊوية )
( عدم وجود فروق ذات داƅة إحصائية بين اƅمجموعة اƅتجريبية واƅمجموعة 3يتّضح من اƅجدول رقم )     

اƅضابطة في اƅمتغيرات اƅبدƊية، حيث ƄاƊت قيمة )ي( اƅمحسوبة أƄبر من )ي( اƅجدوƅية مّما يدل على تƄافؤ 
 اƅمجموعتين فى اƅمتغيرات اƅبدƊية قيد اƅبحث.

 

 

 

 

 
ة اƅفروق اإحصائية بين اƅقياسات اƅقبلية ƅلمجموعتين اƅتجريبية واƅضابطة في اƅمتغيرات (: دا4ƅاƅجدول رقم )

 اƅفسيوƅوجية قيد اƅبحث.
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 ϭحΓΪ القياس ااخΒΘار

Δالضابط ΔعϮϤجϤال 
=ϥ03 

ΔيΒيήجΘال ΔعϮϤجϤال 
=ϥ03 

 )ϱ( ΔϤقي
 ΔبϮحسϤال
من اخΒΘار 
 ماϭ ϥيΘني

 ϯϮΘمس
ΔالΪتب الήع الϮϤسط  مجϮΘم

 الήتب
ϮϤع مج

 الήتب
مϮΘسط 
 الήتب

Δاحήّال ϰيك فΘحامض الاك ϝϮي /مϠ17.50 9.19 27.57 5.81 17.43 م ϝدا ήغي 
 Ϊيك بعΘحامض الاك

 غيή داϝ 15.50 9.44 28.32 5.56 16.68 مϠي /مϝϮ الϤجϮϬد

Δاحήّال ϰض فΒالن ϕ/ϥ 23.82 7.94 21.18 7.06 27.50 ϝدا ήغي 
 غيή داϕ/ϥ 22.86 7.62 22.14 7.38 30.00 ϝ النΒض بعΪ الϤجϮϬد

 ( 0.05قيمة )ي( اƅجدوƅية عƊد مستوى معƊوية )
( عدم وجود فروق ذات داƅة إحصائية بين اƅمجموعة اƅضابطة واƅمجموعة 4يتّضح من اƅجدول رقم )     

يدل  اƅتجريبية في اƅمتغيرات اƅفسيوƅوجية، حيث ƄاƊت قيمة )ي( اƅمحسوبية أƄبر من قيمة )ي( اƅجدوƅية ممّا
 على تƄافؤ اƅمجموعتين في اƅمتغيرات اƅفسيوƅوجية قيد اƅبحث.

 اƃدراسة ااستطّعية -11
قام اƅباحث بعمل دراسة استطاعية ƅلوصول إƅى أمثل أسلوب ƅلعمل خال اƅدراسة اأساسية وذƅك من  

 .01/03/2015وحتّى  01/01/2015
 هدف اƃدراسة :

 ودور Ƅل مƊهم أثƊاء اƅعمل. تفهم أفراد اƅعيƊة ƅلقياسات اƅمطلوبة مƊهم -
 دراسة أسلوب اƅعمل خال اƅدراسة اأساسية )اƅبرƊامج(. -

 تطبيق أجزاء اƅبرƊامج اƅتّدريبي اƅموضوع ƅتقدير مدى صاحية وأهداف اƅدراسة. -

 خصائص اƃحمل ƃلبرنامج اƃتّدريبي: -11
ب أسبوعية واحتوت اƅوحدات اƅتّدريبية ( أربعة وحدات تدري4( أسبوع بواقع )Ɗ12فّذ اƅبرƊامج اƅتّدريبي ƅمدّة )     

 على تدريبات اƅعدو واƅجري.
تم تحديد مستويات شدّة اƅحمل تبعاً ƅمعدل ضربات اƅقلب في اƅدقيقة على أساس اƅهرم اƅتّدريبي ƅتƊمية ƅياقة      

 اƅطاقة Ƅما يلي :

 % من أقصى معدل ƅضربات اƅقلب.70اأساس اƅهوائي حتّى  -

 % من أقصى معدل ƅضربات اƅقلب.85تّى اƅعتبة اƅاّهوائية ح -

 % من أقصى معدل ƅضربات اƅقلب.95اƅتّدريب اƅاّهوائي حتّى  -

 (11، 2002% من أقصى معدل ƅضربات اƅقلب. )اƅسيد محمد حسن بسيوƊي، 100اƅسّرعة حتّى  -

 ويحسب أقصى معدل ƅضربات اƅقلب من اƅمعادƅة اآتية :     
 عمر اƅاّعب. – 220أقصى معدل ƅضربات اƅقلب =  -



ISSN : 1112-4032                                                                         eISSN 2543-3776                       
 

 ات األفية الثالثة"وتحدي اأنشطة البدنية و الرياضيةالملتقى الدولي الثامن: "علوم عدد خاص ب                            
 . عϠوϡ التدريب الرياضي والياقة البدنيةمحور:    

 

 

171 
 

 مجلة علمية
 محكمة  سنوية

باƊƅسبة ƅتدريبات اƅعدو واƅجري أيام اأحد، ااثƊين، اإربعاء، اƅخميس تمّ اƅتّدريب بشدّة متوسطة وحتّى      
 حدود اƅقدرة مع اƅتّدرج في اƅحمل من خال :

 زيادة عدد مرّات اƅتƄّرار )وحدة اƅمسافة( تدريجياً. -
 اƅزيادة اƅمتدرجة فى سرعة اƅعدو أو جري اƅمسافة. -

 Ɗبضة /ق.140-130اƅتغيير اƅتّدريجي فى فترات اƅرّاحة اƅبيƊية )اƊƅشطة( ƅلعودة إƅى  -

 عرض نتائج اƃفرضية اأوƃى: -12
(: داƅة اƅفروق اإحصائية بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي ƅلمجموعة اƅضابطة في اƅمتغيرات اƅبدƊية 5اƅجدول رقم )

 03اƅخاّصة قيد اƅبحث.ن=

ϭحΓΪ  ااخΒΘار
 القياس

قيΫ( ΔϤ(  مϮΘسط الήتب مجϮϤع الήتب لعΪدا
الϤحسϮبΔ من 

 ϭلϜϜسن

 ϯϮΘمس
ΔالΪال 

+ - + - + - 

 داϡ Ι 5 1 1 34 1 5 1 ϝ عϭΪا 30
 داϡ Ι 5 1 1 34 1 5 1 ϝ عϭΪا 100
 داϝ صήϔ 4.5 صήϔ 35 صϡ ϕ 0 6 ήϔ عϭΪا 400
 داϝ صήϔ 4.5 صήϔ 35 صϡ ϕ 0 6 ήϔ جήيا 600
 داϝ صήϔ 4.5 صή 35 ήϔصϡ ϕ 0 6 ϔ جήيا 1200

 داϝ 2.5 2.5 4.77 2.5 32.5 1 5 سم الϮثب العήيض
ϱدϮϤثب عϭ 35 0 5 سم ήϔ4.5 ص ήϔص ήϔص ϝدا 

 ( 0.05قيمة )ذ( اƅجدوƅية عƊد مستوى معƊوية )

 
( وجود فروق ذات داƅة إحصائية بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي ƅلمجموعة 5يتّضح من اƅجدول رقم )     

 (.0.05في اƅمتغيرات اƅبدƊية ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي عƊد مستوى داƅة )اƅضابطة 
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ƅا( متغيرات 6جدول رقمƅضابطة في اƅلمجموعة اƅ بعديƅقبلي واƅقياسين اƅفروق اإحصائية بين اƅة اƅدا :)
 03ن=  اƅفسيوƅوجية قيد اƅبحث.

 ϭحΓΪ القياس ااخΒΘار
Ϋ( قيΔϤ ) مϮΘسط الήتب مجϮϤع الήتب العΪد

 ΔبϮحسϤال
 من ϭلϜϜسن

 ϯϮΘمس
ΔالΪال 

+ - + - + - 

 Ϊيك بعΘحامض الاك
 داϝ صήϔ 4.5 صήϔ 35 صήϔ 8 صήϔ مϠي /مϝϮ الϤجϮϬد

 داϕ/ϥ 2 6 3 32 5.5 1.5 1.5 ϝ النΒض قΒل الϤجϮϬد
 داϕ/ϥ 2 6 3 32 5.5 1.5 1.5 ϝ النΒض بعΪ الϤجϮϬد

 ( 0.05قيمة )ذ( اƅجدوƅية عƊد مستوى معƊوية )
( وجود فروق ذات داƅة إحصائية بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي ƅلمجموعة 6يتّضح من اƅجدول رقم )     

 (.0.05اƅضابطة في اƅمتغيرات اƅفسيوƅوجية ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي عƊد مستوى داƅة )
 عرض نتائج اƃفرضية اƃثاني: -13

داƅة اƅفروق اإحصائية بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي ƅلمجموعة اƅتجريبية في اƅمتغيرات اƅبدƊية (: 7اƅجدول رقم )
 اƅخاصّة قيد اƅبحث.

ϭحΓΪ  ااخΒΘار
 القياس

قيΫ( ΔϤ(  مϮΘسط الήتب مجϮϤع الήتب العΪد
الϤحسϮبΔ من 

 ϭلϜϜسن

 ϯϮΘمس
ΔالΪال 

+ - + - + - 

 داή ϝصϔ 4.5 صήϔ 35 صήϔ 8 صϡ Ι ήϔ عϭΪا 30
 داϝ صήϔ 4.5 صήϔ 35 صήϔ 8 صϡ Ι ήϔ عϭΪا 100
 داϝ صήϔ 4.5 صήϔ 35 صήϔ 8 صϡ ϕ ήϔ عϭΪا 400
 داϝ صήϔ 4.5 صήϔ 35 صήϔ 8 صϡ ϕ ήϔ جήيا 600
 داϝ صήϔ 4.5 صήϔ 35 صϡ ϕ 8 8 ήϔ جήيا 1200

 داϝ صήϔ صήϔ 4.5 صήϔ 35 صήϔ 8 سم الϮثب العήيض
ϱدϮϤثب عϭ 8 سم ήϔ35 ص ήϔ4.5 ص ϔصή ήϔص ϝدا 

 ( 0.05قيمة )ذ( اƅجدوƅية عƊد مستوى معƊوية )
( وجود فروق ذات داƅة إحصائية بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي ƅلمجموعة 7يتّضح من اƅجدول رقم )     

 (.0.05اƅتجريبية في اƅمتغيرات اƅبدƊية ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي عƊد مستوى داƅة )
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اإحصائية بين اƅقياسات اƅبعدية ƅلمجموعة اƅتجريبية في اƅمتغيرات اƅفسيوƅوجية (: داƅة اƅفروق 8اƅجدول رقم )
 قيد اƅبحث.

ϭحΓΪ  ااخΒΘار
 القياس

قيΫ( ΔϤ(  مϮΘسط الήتب مجϮϤع الήتب العΪد
 ΔبϮحسϤال
 من ϭلϜϜسن

 ϯϮΘمس
ΔالΪال 

+ - + - + - 

 داϝ صήϔ 4.5 صήϔ 35 صήϔ 8 صήϔ مϠي/مϝϮ حامض الاكΘيك بعΪ الϤجϮϬد
 داϝ صϕ/ϥ 1 7 1 34 1 4.5 ήϔ النΒض قΒل الϤجϮϬد
 داϝ 1 4.5 صήϔ 35 صήϔ 8 صϕ/ϥ ήϔ النΒض بعΪ الϤجϮϬد

 ( 0.05قيمة )ذ( اƅجدوƅية عƊد مستوى معƊوية )
( وجود فروق ذات داƅة إحصائية بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي ƅلمجموعة 8يتّضح من اƅجدول رقم )     

 (.0.05يرات اƅفسيوƅوجية ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي عƊد مستوى داƅة )اƅتجريبية فى اƅمتغ
 عرض نتائج اƃفرضية اƃثاƃث: -14

(: داƅة اƅفروق اإحصائية بين اƅقياسات اƅبعدية ƅلمجموعة اƅضابطة واƅتجريبية في اƅمتغيرات 9اƅجدول رقم )
 اƅبدƊية اƅخاصّة قيد اƅبحث

ϭحΓΪ  ااخΒΘار
 القياس

Δالضابط ΔعϮϤجϤال 
=ϥ03 

ΔيΒيήجΘال ΔعϮϤجϤال 
=ϥ03 

 )ϱ( ΔϤقي
الϤحسϮبΔ من 
 ϥار ماΒΘاخ

 ϭيΘني

 ϯϮΘمس
ΔالΪع  الϮϤمج

 الήتب
مϮΘسط 
 الήتب

مجϮϤع 
 الήتب

مϮΘسط 
 الήتب

 داϡ Ι 16.20 5.40 21.00 7,00 7.00 ϝ عϭΪا 30
 داϡ Ι 18.70 5.90 31.50 10,50 10.50 ϝ عϭΪا 100
 داϡ ϕ 17.46 5.82 28.50 9,50 9.50 ϝ عϭΪا 400
 داϡ ϕ 14.40 4.68 45.93 15.31 1.50 ϝ جήيا 600

 داϡ ϕ 15.33 5.11 32.64 10.88 4.00 ϝ جήيا 1200
ΕاΒيض من الثήثب العϮ6.00 10.63 31.89 5.33 15.99 سم ال ϝدا 

ϱدϮϤثب عϭ ϕ 17.25 5.75 30.57 10.19 9.50 ϝدا 

 ( 0.05قيمة )ي( اƅجدوƅية عƊد مستوى معƊوية )
( وجود فروق ذات داƅة إحصائية فى اƅقياس اƅبعدي بين اƅمجموعتين اƅضابطة 9يتّضح من اƅجدول رقم )     

واƅتجريبية في اƅمتغيرات اƅبدƊية ƅصاƅح اƅمجموعة اƅتجريبية؛ حيث ƄاƊت قيمة )ي( اƅمحسوبة أقل من قيمة )ي( 
( وذƅك يشير إƅى تفوق ƅ0.05ة )اƅجدوƅية ممّا يدل على وجود فروق ذات داƅة إحصائية عƊد مستوى دا

اƅمجموعة اƅتجريبية على اƅمجموعة اƅضابطة في اƅمتغيرات اƅبدƊية واƅمستوى اƅرقمي قيد اƅبحث، ويرجع ذƅك إƅى 
 تأثير اƅبرƊامج اƅتّدريبي اƅمقترح.
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ة في اƅمتغيرات (: داƅة اƅفروق اإحصائية بين اƅقياسات اƅبعدية ƅلمجموعتين اƅضابطة واƅتجريبي10اƅجدول رقم )
 اƅفسيوƅوجية قيد اƅبحث.

 ϭحΓΪ القياس ااخΒΘار

Δالضابط ΔعϮϤجϤال 
=ϥ03 

ΔيΒيήجΘال ΔعϮϤجϤال 
=ϥ03 

 )ϱ( ΔϤقي
 ΔبϮحسϤال
من اخΒΘار 
 ماϭ ϥيΘني

 ϯϮΘمس
ΔالΪع  الϮϤمج

 الήتب
مϮΘسط 
 الήتب

مجϮϤع 
 الήتب

مϮΘسط 
 الήتب

 Ϊيك بعΘحامض الاك
 داϝ 0.50 12.34 37.02 4.46 13.38 مϠي /مϝϮ الϤجϮϬد

 داϕ/ϥ 16.56 5.52 33.84 11.28 8.00 ϝ النΒض قΒل الϤجϮϬد
 داϕ/ϥ 16.56 5.52 33.84 11.28 8.00 ϝ النΒض بعΪ الϤجϮϬد

 ( 0.05قيمة )ي( اƅجدوƅية عƊد مستوى معƊوية )
ƅمجموعتين اƅضابطة ( وجود فروق ذات داƅة إحصائية في اƅقياس اƅبعدي بين ا10يتّضح من اƅجدول رقم )     

واƅتجريبية في اƅمتغيرات اƅفسيوƅوجية ƅصاƅح اƅمجموعة اƅتجريبية؛ حيث ƄاƊت قيمة )ي( اƅمحسوبة أقل من قيمة 
 (.0.05)ي( اƅجدوƅية ممّا يدل علي وجود فروق ذات داƅة إحصائية عƊد مستوى داƅة )

 اƃتّحقق من صحة اƃفرضية اأول: -15
( فى جميع 0.05( وجود فروق ذات داƅة إحصائية عƊد مستوى )6ورقم )( 5يتّضح من اƅجدول رقم )     

اƅمستويات اƅبدƊية واƅمتغيرات اƅفسيوƅوجية على اƅتواƅي بين اƅقياس اƅقبلي واƅبعدي ƅلمجموعة اƅضابطة ƅصاƅح 
 اƅتّدريبية.  اƅقياس اƅبعدي، وبذƅك يتّضح مدى اƅتقّدم اƅحادث في اƅقياس، ويعزي اƅباحث ذƅك إƅى فاعلية اƅبرامج

( اƅّتي تشير إƅى ارتباط زيادة معدل اƊƅبض أثƊاء فترة ااستشفاء 1985ويتفّق هذا مع دراسة عويس اƅجباƅي )     
 بزيادة شدّة اƅحمل اƅبدƊي اƅمستخدم، وباƅتاƅي تحقق صحة اƅفرض اأوّل.

 اƃتّحقق من صحة اƃفرضية اƃثاني: -16
( فى جميع اƅمتغيرات اƅبدƊية بين 0.05داƅة إحصائياً عƊد مستوى )( وجود فروق 7يتّضح من اƅجدول رقم )     

 –اƅقوّة اƅمميزة باƅسّرعة  –تحمّل اƅسّرعة  –اƅقياس اƅقبلي واƅبعدي ƅلمجموعة اƅتجريبية فى Ƅاّ من )اƅسّرعة 
اّعبين ممّا اƊعƄس اƅتقدم إƅى تحسّن اƅحاƅة اƅبدƊية ƅ ااƅتّحمل اƅدوري اƅتƊفسي(، ويعزي اƅباحث هذ –تحمّل اƅقوّة 

على تسجيل أرقام أفضل فى اƅعƊاصر اƅبدƊية، هذا باإضافة إƅى إتبّاع اأسلوب اƅعلمي فى بƊاء اƅبرƊامج 
 اƅتّدريبي.

( في أنّ تحسن اƅمستوى اƅرقمي يعود إƅى تحسن اƅقدرات 2004ويتفّق هذا مع دراسة حمدي محمد علي )     
 ق تدريبات Ɗتيجة اƅتّحمل اƅاّهوائي.اƅبدƊية واƅقدرات اƅفسيوƅوجية وتطبي

( فى جميع اƅمتغيرات اƅفسيوƅوجية 0.05( وجود فروق داƅة إحصائياً عƊد مستوى )8ويتّضح من اƅجدول رقم )     
بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي ƅلمجموعة اƅتجريبية ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي في جميع اƅمتغيرات اƅفسيوƅوجية )حاض 
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( في أنّ 1998ل وبعد اƅمجهود(، وتتفّق هذƋ اƊƅتائج مع دراسة مع دراسة امبرت وآخرون )اƊƅبض قب-اƅاƄتيك
ضربة /ق عن Ɗفس اƅسّباق عƊه فى غير اƅمƊافسة، ويمƄن  200ارتفاع معدل ضربات اƅقلب خال اƅمƊافسة 

 استخدام معدل اƅقلب ƅتحسين اأداء فى مجال جري اƅمسافات اƅطويلة.
اƅباحث أنّ اƅبرƊامج اƅتّدريبي اƅمطبق على اƅمجموعة اƅتجريبية واƅّذي يحتوي على تدريبات ممّا سبق، يرى      

ƅتƊمية اƅصّفات اƅبدƊية اƅعامّة واƅخاصّة وتدريبات ƅتحسين وتطوير اƅتحليل اƅهوائي واƅاّهوائي Ƅان فيه تأثيرا 
د اƅمجموعة اƅتجريبية، وبذƅك يƄون إيجابيا على تحسين بعض اƅمتغيرات اƅفسيوƅوجية واƅمستوى اƅرقمي أفرا

 اƅفرض اƅثاƊي قد تحقق.
 اƃتّحقق من صحة اƃفرضية اƃثاƃث: -11

( في جميع اƅمتغيرات اƅبدƊية بين 0.05( وجود فروق داƅة إحصائياً عƊد مستوى )9يتبيّن من اƅجدول رقم )     
، ويعزي اƅباحث وجود هذƋ اƅفروق اƅمجموعة اƅتجريبية واƅضابطة في اƅقياس اƅبعدي ƅصاƅح اƅمجموعة اƅتجريبية

إƅى تأثير اƅبرƊامج اƅمقترح ƅتƊمية اƅتّحمل اƅاّهوائي على تطوير اƅصّفات اƅبدƊية اƅاّهوائية بƊظاميها اƅفوسفاتي 
 واƅاƄتيƄي، وƄذƅك من خال اأحجام واƅشدّة، وفترات اƅرّاحة، وتحسين جميع اƅصّفات اƅبدƊية.

     ƅعا عبد اƅد أبو اƄويؤ( موسم 1997فتاحƅمتعدد في بداية اƅتأثير اƅتّدريب ذات اƅأنّ استخدام جرعات ا )
اƅتّدريبي يعمل على تƊمية اƅصّفات اƅبدƊية اƅمختلفة بشƄل متواز، متعادل اƅتأثير بين فترات اƅتّعب واƅرّاحة وهذا 

ن استخدام جرعات اƅتّدريب بدورƋ يعمل على تƊمية اƅصّفات اƅوظيفية وعلى رأسها اƅعمل اƅهوائي، Ƅما حذر م
ذات اƅتأثير اƅموحد فى بداية اƅموسم اƅتّدريبي، ويفضل ااعتماد على اƅجرعات ذات ااتّجاƋ اƅمتعدّد، وأشار إƅى 
أن استخدام اƅجرعات ذات ااتّجاƋ اƅموحد يؤدّي إƅى تحسين اƊƅتائج وتحسين اƅصّفات اƅبدƊية اƅخاصّة 

م إاّ أƊّها قد تعرض اƅرّياضي ƅلتّعب اƅحاد )اإجهاد( خال اƅبرƊامج اƅتّدريبي. واإمƄاƊات اƅوظيفية أجهزة اƅجس
 (279، 1997)أبو اƅعاء عبد اƅفتاح، 

هذا وقد توصل اƅباحث إƅى أنّ فترة ااستشفاء تتأثر باƅفروق اƅفردية، إذ على اƅرغم من تشابه ظروف      
إاّ أنّ عمليات ااستشفاء  دريبة واƅمستوى اƅرّياضي وحجم اƅتّ اƅرّياضيين من حيث اإمƄاƊيات اƅوظيفية واƅبدƊي

قد تختلف بيƊهم فى ضوء اƅفروق اƅفردية، إذ يحتاج اƅبعض إƅى تفاوت أطول Ɗسبياً ƅلتخلص من اƅتّعب، بيƊما 
إذا طاƅت هذƋ اƅفترة ƅلبعض اآخر قد يƄون تأثيرها سلبي على اƅمستوى اƅّذي يمƄن أن يحققه اƅرّياضي فى 

 اƅبطوƅة أو اƅمƊافسة. 
( وجود فروق داƅة إحصائياً في اƅقياس اƅبعدي بين اƅمجموعتين اƅتجريبية 10ويتّضح من اƅجدول رقم )     

واƅضابطة ƅصاƅح اƅمجموعة اƅتجريبية في اƅمتغيرات اƅفسيوƅوجية قيد اƅبحث، ويرجع اƅباحث هذا اƅفرق إƅى 
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ن مرتفعاً Ɗسبياً وƄاƊت فترة تطبيق اƅبحث فترة Ƅافية إحداث تغيير فى اƅمستوى اƅتدّريبي أفراد اƅعيƊة اƅّذي Ƅا
 معدل ضربات اƅقلب. 

( أنّ ااستمرار فى اƅتّدريب يزيد معه اƅعمل اƅاّهوائي اƅاƄتيƄي Ƅما 1997ويوضح أبو اƅعا عبد اƅفتاح )     
تصاد فى اƅجهد وزيادة Ƅفاءة اƅتخلص يقل ترƄيز حامض اƅاƄتيك فى اƅدم عƊد أداء حمل بدƊي مقƊن Ɗتيجة ااق

 (35، 34، 1997من حامض اƅاƄتيك. )أبو اƅعاء عبد اƅفتاح، 
اƅّتي أشارت إƅى أنّ برامج اƅتّدريب اƅمقƊƊة تؤثر في (،2004حمدي محمد علي )واتفّقت هذƋ اƊƅتائج مع Ɗتائج      

ƅتّحسن اƅى اƅما تؤدّي إƄ ،وظيفة بصورة إيجابيةƅة اƅحاƅمزيد من مستوى اƅاّعبين على بذل اƅجوهري في قابلية ا
 اƅجهد وتحسين عمليات Ɗقل وتوصيل اأوƄسجين ƅلعضات اƅعاملة وتأخير ظهور اƅتّعب.

 ااستنتاجات : -11
حقّقت Ƅل من اƅمجموعة اƅضابطة واƅتجريبية تقدما بسيطا فى مستوى اƅتّحمل اƅهوائي واƅاّهوائي Ɗتيجة   -

جة تطبيق تدريبات ƅتƊمية اƅصّفات اƅبدƊية اƅعامّة اƅخاصّة، ممّا أدى إƅى تحسن ااƊتظام في اƅتّدريب وƊتي
 متر جري؛ 3000اƅقدرات اƅفسيوƅوجية قيد اƅبحث واƅمستوي اƅرقمي ƅمسابقة 

متر  3000تدريبات تƊمية وتطوير اƅتّحمل اƅاّهوائي ƅها تأثير إيجابي فى تحسين اƅقدرات اƅفسيوƅوجية ƅاعبي  -
 جري؛ 

متر جري Ɗتيجة ƅتحسين اƅقدرات اƅبدƊية واƅقدرات اƅفسيوƅوجية ƅتطبيق  3000اƅمستوى اƅرقمي ƅاعبي تحسن  -
-50تدريبات تƊمية وتطوير اƅتّحمل اƅاّهوائي واƅقدرات اƅاّهوائية واƅّتي تخدم اƅمتسابقين فى بداية اƅسّباق من 

 م. 300-200م اأوƅى مƊه وƄذƅك في اƅمرحلة اأخيرة من اƅسّباق وهي من75
 اƃتوصيات: -11

ااهتمام بتƊمية اƅتّحمل اƅاّهوائي ضمن اƅوحدات اƅتّدريبية بصورة أƄبر من تƊمية اƅتّحمل اƅهوائي ƅما ƅها  -
 متر جري؛ 3000من تأثير إيجابي على تحسين اƅقدرات اƅفسيوƅوجية واƅمستوى اƅرقمي ƅاعبي 

- ƅتيك فى اƄاƅسبة حامض اƊ يد على استخدام قياسƄّتأƅتّدريبية؛اƅين اأحمال اƊد تقƊدم ع 
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 اƃمراجع
  أواً: اƃمراجع اƃعربية

 ، بيوƅوجيا اƅرياضة ، دار اƅفƄر اƅعربي ، اƅطبعة اƅثاƊية ، اƅقاهرة . م(1115أبو اƃعّ عبد اƃفتاح : ) -1
 ، اƅقاهرة. ، اƅتدريب اƅرياضي ، اأسس اƅفسيوƅوجية ، دار اƅفƄر اƅعربي م(1111أبو اƃعّ عبد اƃفتاح: ) -2

، فسيوƅوجيا اƅلياقة اƅبدƊية ، دار اƅفر اƅعربي ،  م(1113أبو اƃعّ عبد اƃفتاح ، أحمد نصر اƃدين سيد : ) -3
 اƅقاهرة.

، تأثير تطوير اƅقدرات اƅهوائية واƅاهوائية علي بعض اƅمتغيرات  م(2112اƃسيد محمد حسن بسيوني : ) -4
ƅمتسابقي اƅمسافات اƅمتوسطة ، اƅمجلة اƅعلمية ƅلبحوث  اƅبيوƄيميائية واƅفسيوƅوجية واƅمستوي اƅرقمي

واƅدراسات فى اƅتربية اƅرياضية ، اƅعدد اƅرابع ، يƊاير ، Ƅلية اƅتربية اƅرياضية ببورسعيد ، جامعة قƊاة 
 اƅسويس.

 ، أسس وƊظريات اƅتدريب اƅرياضي ، دار اƅفƄر اƅعربي ،اƅقاهرة.م( 1111بسطويسي أحمد بسطويس : ) -5

، تأثير تƊمية اƅتحمل اƅاهوائي علي بعض اƅمتغيرات اƅبدƊية م( 2114د علي محمود : )حمدي محم -6
متر ، رساƅة دƄتوراƄ ،Ƌلية اƅتربية اƅرياضية ببورسعيد ، جامعة 1500واƅفسيوƅوجية واƅمستوي اƅرقمي ƅمتسابقي 

 قƊاة اƅسويس.

ƃنظرية واƃتطبيق ، مرƂز اƂƃتاب م( ، اƃتدريب اƃرياضي واƃتƂامل بين ا1111عادل عبد اƃبصير علي : ) -7
 ƃلنشر.

( ، تأثير اƅحمل اƅبدƊي مختلف اƅشدة علي ديƊامية معدل اƅقلب خال فترة م1115عويس علي اƃجباƃي : ) -8
ااستشفاء ، ƅمتسابقي اƅجري ، بحث مƊشور ، بحوث اƅمؤتمر اƅدوƅي ، اƅرياضة ƅلجميع فى اƅدول اƊƅامية 

 ة.،اƅمجلد اƅثاƅث ، يƊاير ، اƅقاهر 

 ، مبادئ فسيوƅوجيا اƅرياضي ، دار اƄƅتاب ، اƅقاهرة.م( 1113فاروق اƃسيد عبد اƃوهاب : ) -9

، علم اƅتدريب اƅرياضي ، اƅطبعة اƅثاƅثة عشر ، دار اƅمعارف ، م( 1114محمد حسن عّوي : ) -10
 اƅقاهرة.

ر اƅقلم ƅلƊشر تحƄيم ، دا -تعليم –تدريب  –موسوعة أƅعاب اƅقوي ، تƊƄيك محمد عبد اƃغني عثمان :  -11
 واƅتوزيع ، اƄƅويت .

تأثير برƊامج تدريبي مقترح ƅتƊمية اƅتحمل اƅدوري اƅتƊفسي وأثرƋ علي  م( :1114محمود عطية بخيت) -12
متر ، رساƅة ماجستير ، Ƅلية اƅتربية  5000اƅمستوي اƅرقمي ƅدي متسابقي اƅمسافات اƅطويلة ƅلجري 

 اƅرياضية ، جامعة أسيوط .
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، تحديد عتبة اƅتغير اƅاهوائي Ƅإحدي طرق اختيار اإعداد اƅخاص م( 1114يوسف دهب علي : ) -13
ƅمتسابقي اƅجري واƅمشي ƅلمستويات اƅعليا، مؤتمر اƅرياضة ƅلجميع ، اƅمجلد اƅثاƅث ، Ƅلية اƅتربية اƅرياضية 

 ƅلبƊين ، اƅقاهرة.

اƅخية ƅتقƊين اƄƅفاءة ، إيقاع اƅقلب Ƅمؤشر ƅتغيرات ميƄاƊيزم اأجهزة اƅدم( 1115يوسف دهب علي: ) -14
اƅوظيفية ƅاعبي أƅعاب اƅقوي )اƅمسافات اƅمتوسطة واƅطويل( ، اƅمؤتمر اƅعلمي اƅدوƅي "اƅتƊمية اƅبشري 

 واقتصاديات اƅرياض" ، )اƅتحديات واƅطموحات(،جامعة حلوان ، Ƅلية اƅتربية اƅرياضية ƅلبƊين ، اƅقاهرة.
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