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دراسة تغيرات مكونات صورة الدم والحد والحد الاقصي لاستهلاك الاكسجين باستخدام  
 برنامج تدريبي متنوع الشدة لدي ناشئ السباحة

 حمدى عبده عاصم /أ.د *   
  أحمد محمود عبد الحكيم /أ.د **  
 السيد صلاح السيد /م.د ****     
 براهيم غريب إ**** م.م/ كريم      

 المقدمة ومشكلة البحث :
مما لاشك في أن التقدم العلمي الحاصل في مجال الطب الرياضي قد شهد تطورا ملحوظا في        

مختلف المستتتتتتتتويا  لأمعاب اللعاض الرياضتتتتتتتنو محققا قحقي  وننو في تحقنة ا جاعا    نري في  ع  
إ نا النوم  أحوج ما يكون إلى بذل مقيد من الجهد لتحقنة مستتتتق ل م تتتر    من  لأاللعاض الرياضتتتنو  

للحر و الرياضتتتنو تقدما متطورا ملحوظا لألأا تتتعا نلى مختلف الصتتتعدي م مننن  أن التقدم العلمي  و 
الحلقو ال تا تنو التي ترت ب ض مجمونو الحلقا    تكل صتحنت الت تكنل  تلستلو متنا تقو في الانتما  

لنستتتتتت و    ي التدريب الرياضتتتتتتي إلى حدلأ  تفنرا  في الدم  ما يحد   ا . نلي الدرا تتتتتتا  لأال حو  
لي جهتاع من أجهقي الجستتتتتتتتتتتتتتب الار  لأ تذ: التفنرا   ونتان  منهتا متا  و م قت  أي تفنرا  تحتد  
 صتتتتتتتتحو م قتو  ا تتتتتتتتتجا و ال ال الن تتتتتتتتال ال د ي ليي يعو  الدم إلى حالتا في لأق  الراحو  لأمنها ما 

 تتتتتتتتمل  ذ: يستتتتتتتتمى  الا تتتتتتتتتمراريو  ستتتتتتتت نا لأ ي تفنرا  تحد  في الدم  تنجو ال ال التدريب ال د ي لأت
 ( 106  7التفنرا  عيا ي حجب الدم لأحجب الهنمو لوينن لأاليريا  الحمرال ) 

   ي التدريب  (   2015احلام طة حسننننن )لأ    (2003يتفق  كل من ابو العلا عبد الفتاح )       
الرياضتتتتتي إلى حدلأ  تفنرا  في الدم  ما يحد   النستتتتت و لي جهاع من أجهقي الجستتتتتب الار  لأ ذ: 

 ونان  منها ما  و م ق  أي تفنرا  تحد   صتتتتتتحو م قتو  ا تتتتتتتجا و ل ال الن تتتتتتال ال د ي التفنرا   
ليي يعو  الدم إلى حالتا في لأق  الراحو  لأمنها ما  تستتتب  الا تتتتمراريو  ستتت نا لأ ي تفنرا  تحد  في 

يريا   الدم  تنجو ل ال التدريب ال د ي لأت تتتتتتتتتتتمل  ذ: التفنرا  عيا ي حجب الدم لأحجب الهنموجلو نن لأال
 (163  4( )  123 -3الحمرال  ) 

 
 بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة الساداتبيولوجيا الرياضية أستاذ  *

 بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات   تدريب السباحة** أستاذ 
 السادات بقسم علوم الصحة الرياضية بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة *** مدرس 

 **** مدرس مساعد بقسم علوم الصحة الرياضية بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات
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م(، 2000م (، ب بهاء الدين سنننلامة ب  ) 2003ويشنننير كل من ب أبو العلا عبد الفتاح ب )        
إلى ضتتتترلأري معرفو ند  (2015زايد )  زياد عيسننن م ( و 2003حسنننين حشنننمر، لادر  نننلب  ب ) 

لعضتتتتتتتت   كرا  الدم الحمرال لأالهنموجلو نن لأالإ تمام بهما لأضتتتتتتتت طهما لأ لك ل ها ت مر نلى إمدا  ا
 ( 206  13()  134  12( )91  9( )  347  3 الكسجنن اليافي   )

لأ إلى أن  (  2012حسنن )   نيرين أحمد ط  و م (1997يتفق كل من  ب كمال  نرااو  ب )      
تيامر لأتتيون في كرا  الدم الحمرال مستتتتتتتتتد ري ال تتتتتتتتكلب مقعري الستتتتتتتتطحنن بدلأن  وايب لألذلك فهي لا ت

مرحلتو الجننن في الطحتال لأالي تد لأالعقتد اللنمحتالأيتوب أمتا  عتد الولا ي فتتيون في  ختاا العاتام المحلطحتو 
 تتالجمجمتتو لأالعمو  الحقري لأناب القتب لأتتر تتب  را  التتدم الحمرال من الهنموجلو نن لأالمتتال التتذي  

 ( 153  14( ) 132  15% مع  ع  الم ح المعد نو  )  6ت لغ  س تا 
 إن تحد   (  2012حسننننن )   ننننيرين أحمد ط لأ   م (1997كما يتفق ب كمال  ننننرااو  ب )       

نتتد   ريتتا  التتدم الحمرال ألأ المحتو  الهنموجلو نن ألأ الامننن معتتا ب لأيمكن  ال نمنتتا  تنجتتو  قت في
تقستتتتتتتتنب ال نمنا ج قا  لحجب  ريا  الدم الحمرال لأالمحتو  الهنموجلو نن إلى أ نمنا  ا   ريا   تتتتتتتتويو 
الحجب لأالصت ا،ب أ نمنا  ا   ريا    نري محرجو الصت ا،ب أ نمنا  ا   ريا  صتفنري  اقصتو الصت ا،  

 (  162  14( ) 71ب 70  15)
أبو  مجد  رمضنننا و   (  2003محمد الرواشددد   م مصم ددش الودد)  و    كما يتفق كل من        
 ذا  و الاات ار مستتتتتويا  الهنماتو ري  إلى  ستتتت و ا يا الدم الحمرال في الدم  الي   (2016عرام )

الذي اقترحا الط نب لحهب ند  ا يا الدم الحمرال  ا يا الدم الحمرال مهمو لجستتتتتتتتتتتمك  يستتتتتتتتتتتاند في 
حمل الكستجنن في جمنع أ حال الجستب  لأجو  اليرنر من ا يا الدم الحمرال ألأ القلنل من ا يا الدم 

أن   مر نلى مستتتتتويا    ي تتتتنر إلى  ع  الم تتتتاكل الصتتتتحنو  لذا ب فان لأجو   ع  الم تتتتاكل يمكن
)حجب الخلنو  PCVالهنماتو ري    تب الي تتتف ننها في الفالب مع اات ار الهنماتو ري   إ ا اات ار  

المحقلأم( الذي يكت تف الم تكلو  لين لا تقلةإ إ ا اات ار الدم ال ستنب الذي لا يست ب لك أي إعناج  
 (  16( )  17إجرال فحت الدم   ) يمكنك ا تئناف أ  طتك النومنو في أي لأق  من اللأقا   عد 

محمد   (2003يتفق، محمد العل  الروا نننندم ، محمد  ننننعناو ، معتصننننم بن  ملحم )      
( الاات تتتار يعطي الط نتتتب CBCل )تعتتتدا  التتتدم اليتتتامتتت . (  2010ربننابعننة )  زك  عبنندالرحمن

معلومتتتاتتتتك الهتتتامتتتو حول أ واا لأأنتتتدا  الخ يتتتا في التتتدمب لأاتتتاصتتتتتتتتتتتتتتتتو ا يتتتا التتتدم الحمرال لأ ستتتتتتتتتتتتتت تهب 
)الهنماتو ري ( ألأ ال رلأتنن )الهنموجلو نن(ب لأا يا الدم ال نضتتتتتتتتال لأالصتتتتتتتتحاشت الدمويو  قد ت تتتتتتتتخت 

كن ا تتتتخدام ند  الصتتتحاشت الدمويو حالا  مرل فقر الدم لأالعدلأ  لأاضتتتطرا ا  أار   يم  CBC تاشج  
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لأاات تتتتتتارا  تخرر ال  عمتتتتتتا )عمن ال رلأتوم نن ب لأقتتتتتت  التخرر الجقشي ب لألأقتتتتتت  الررلأم نن( لتقننب 
 (  23  19(  )  13   18اضطرا ا  النقيف لأالتخرر   )  

يعت ر الحد القصتتتى لا تتتته ج الكستتتجنن   ( 2016ويذكر جمال صننحراو  و سننعد اريدم )     
م شتترا  ليحالي نملنا  توصتتنل الكستتجنن إلى ال ستتجو لأيرت ب  لك  حجب الدم ب ند  اليرا  الحمرال 
ب تر نق الهنموجلو نن لأمقدري اللأننو الدمويو نلى تحويل  تتتتتريان الدم من ال ستتتتتجو ةنر العاملو إلى 

 (295   11العض   العاملو  )
يعد الا تتتتتتته ج القصتتتتتتى ل كستتتتتتجنن   ( 2016ويذكر جمال صننننحراو  و سننننعد اريدم )      

(Vo2max نام  م مرا في الرياضتتتتتنا  التحملنتو التي تعتمد صتتتتتحو التحمل لقيا ي القدرا  الهواشنوب )
إ   رت ب ارت تاجتا لأمنقتا  تال ال ال تد يب  متا تيمن أ منتو تقتد ر الا تتتتتتتتتتتتتتته ج القصتتتتتتتتتتتتتتى ل كستتتتتتتتتتتتتتجنن 

(Vo2max ( في معرفو التحستتتتتتتتتتتتن من جرال تدريب معننب لأ في معرفو ال تتتتتتتتتتتتدي ال عمو   )  ستتتتتتتتتتتت و
ا تته ج أقصتى ل كستجنن ( للتدريب ألأ ممار تو الن تال  فر  رفع اللناقو القل نو لأ التنحستنوب حن  
أشتتتتار  العد د من الدرا تتتتا  أن الا تتتتته ج القصتتتتى ل كستتتتجنن يعت ر م شتتتتر ليحالي نمل القلب لأ 

ب لأ نلنتا فتان تحتد تد اللنتاقتو القل نتو لأ التنحستتتتتتتتتتتتتتنتو مرت ب  طر  التقتد ر لأ التقويب القتابلتو للتط نة الرشتنن
المندا يب لأ من مب الحكب نلى مستتتتتتتويا  اللناقو الحستتتتتتنولوجنوب لأ لهذا لابد من ا تتتتتتتعمال الاات ارا  

 (297   11المندا نو المنا  و لأ المقنو لفر  تقد ر نمل الجهاع الدلأري لأ التنحسي  )
لأتتضتتتتتتتتت م تتتتتتتتكلو ال ح  لأأ منتا من حن  أن معرفو ند   را  الدم الحمرال لأ ستتتتتتتت و تر نق         

الهنموجلو نن لأالهنماتو ري  لأالمحتو  الهنموجلو نن يعد من أ ب العوامل التي يجب الإ تمام  معرفتها 
 خاجئوبفي   احو الناشئنن ب  ارا لما يحد  من تفنرا   رمو نو لأالعا ا  الفذاشنو ال

لأإن الدم لأ الحد الاقصتي الا تته ج الاكستجنن يعت ر المتفنرا  الحنويا لأالمهما للناشتئنن لأأن معرفو 
التتتتأمنرا  الحنويتتتو التي تجر  نلي  تتتذا المتفنرا  يعطي معلومتتتا  قنمتتتو للتتتذ ن يعملون  تتتالو تتتتتتتتتتتتتتب 

  في قلو الا تمام الرياضتتتتي حول أ منو ممار تتتتو ال رامج التدري نو متنونو ال تتتتدي لأتيمن م تتتتكلو ال ح
 ال رامج التدري نو متنونو ال تتتتتتتدي لد  قطانا  لأا تتتتتتتعو من الناق  الإضتتتتتتتافو إلى قلو الدرا تتتتتتتا  التي 
تستتتتتلب الضتتتتتول نلى أ منو الرياضتتتتتو  النستتتتت و ال ع  متفنرا  الدم  المقار و مع الدلأل المتقدمو لذلك 

لأالستتتتتتل نو لتأمنرا  الرياضتتتتتتو من ارتأ  ال اح   را تتتتتتو  ذا الموضتتتتتتوا للتعرف نلي النواحي الايجابنو  
 ندمها نلى مكو ا  الدم لأ الحد الاقصي الا ته ج الاكسجنن   

 اهداف البحث :
 -يهدف البحث ال  التعرف عل  العلااة بين :
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 التفنرا  الحا مو في صوري الدم  تنجو بر امج تدري ي متنوا ال دي لدي  اشئ الس احو -
القصتتتتي لإ تتتتته ج الاكستتتتجنن  تنجو بر امج تدري ي متنوا ال تتتتدي التفنرا  الحا مو في الحد  -

 لدي  اشئ الس احو 
 تساؤل البحث :

ما  ي التفنرا  الحا مو في صتتتوري الدم لأالحد الاقصتتتي لا تتتته ج الاكستتتجنن  تنجو بر امج تدري ي 
 متنوا ال دي لدي  اشئ الس احو

 مصعلحات البحث :
 : bloodالدم  -

ام أحمر اللون لأ و من ضتتتتتمن أشتتتتتكال النستتتتتنج الضتتتتتام يم  القلب لأيجري ن اري نن  تتتتتاشل لقج القو 
 اال الجستب من ا ل اللأننو الدمويو ) اللأر ي لأال ترا نن لأال تعنرا  الدمويو )ب لأي لغ حجب الدم في الجستب 

% من لأعن الجستتتبب  ما ت لغ  منو الدم الموجو ي في   7 8لتر في ال تتتخت ال الغ حن  ي تتتكل  ستتت و    5-6
الدلأري )القلب لأاللأننو الدمويو( ملري اليمنو الموجو ي في الجستتتتتتتتب  لا بننما الرال  ال اقي يخقن في  الجهاع

 (  4الي د لأالطحال لأمناجة أار  في الجسب ) 
 صورم الدم :

الموجو ي في الدمب لأ  تب تحد د  ذ: الحستتتتا ا  نا ي   و تحلنل يعتمد نلى حستتتتاض لأتقد ر  منو الخ يا
 ( 9بوا طو أجهقي ااصو تعمل نلى تحلنل مختلف مكو ا  الدم في أقل من  قنقو ) 

 : الهيموجلوبين
   و برلأتنن محمول  ااتتتل ا يتتتا التتتدم الحمرال لأيحتوي نلى  را  Hemoglobinالهنموجلو نن 

 ( 4الحد د  لتقب اللأ سجنن في الرشتنن لأيسلما إلى ال سجو للححاظ نلى حناي الجسب ) 
 كرات الدم الحمراء : 

 ي ن اري نن ا يا مقعري نديمو النواي تحتوي نلى صتتتتتتتتتتتتت فو  الهنموجلو نن لأ ي ن اري نن برلأتنن         
ملنون  ريتتتو  تتتالملب المكعتتتب من التتتدم تحتوي نلى  تتتل  ريتتتو نلى  5الى  4مر اللون يقتتتدر نتتتد  تتتا من أح

 ( 8منكرلأمتر)  7جقيئو من الهنموجلو نن   قطر اليريو يصل إلى ۳۰۰
 الحد الأاص  لإستهلاك الاكسجين :

ب لأيعت ر  لنل لأيعرف  أ ا أقصتتتتتتى ا تتتتتتته ج ل كستتتتتتجنن يمكن للحر  بلوةا أمنال جهد بد ي أقصتتتتتتى       
نلى  حالي القلب لأالرشتنن في أاذ الكستتتتجنن لأ قلا إلى العضتتتت   العاملو مب نلى قدري العضتتتت   العاملو 

 (  11نلى ا تخ صا )
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 الدراسات السابقة :
( بدرا تتتتتتتتتتتتو تهدف إلى معرفو تأمنر بر امج تدري ي نلى 8) (2016اام ب بدر أحمد محمد ب ) -

 ع  مكو ا  اللناقو ال د نو لأالدم لناشتتئ  ري الند( ب لأقد أ تتتخدم ال اح  المنهج التجري يب لأاشتتتمل  
( لانتب 15( لانتب  ري  تدب تب تقستتتتتتتتتتتتتتنمهب إلى مجمونتنن قوام  تل مجمونتو )30نننتو ال حت  نلى )

ب لأ ا   أ ب النتاشج التي تب التوصتتتتتتتتتتتل إلنها أن ال ر امج التدري ي أحدا ما تجري نو لأالار  ضتتتتتتتتتتتا طو
المقترح أمر إيجتتابنتتا نلى المجمونتتو التجري نتتو في تحستتتتتتتتتتتتتتن مكو تتا  اللنتتاقتتو ال تتد نتتو لأ ستتتتتتتتتتتتتت تتو تر نق 

 الهنموجلو نن لأ را  الدم الحمرال 
ر ( بدرا تتتتتتتو تهدف إلى معرفو تأمن 10)( 2012اام ب تامر محمد عبد العزيز منصنننننور ب ) -

بر امج تدري ي  واشي نلى  ع  المتفنرا  الحستتتتتتتتنولوجنو لحالا  أ نمنا  تتتتتتتتول التفذيو ب قد ا تتتتتتتتتخدم 
( جالب من ج ض الستتتتتتتتتتتتنو الرالرو  كلنو 18ال اح  المنهج التجري يب لأاشتتتتتتتتتتتتتمل  نننو ال ح  نلى )

و إحصتاشنا بنن التر نو الرياضتنو  القا ريب جامعو حلوانب لأ ا   أ ب  تاشج  ذ: الدرا تو لأجو  فرلأ   ال
المجمونو الضتتتتتتتا طو لأالمجمونو التجري نو في تحستتتتتتتن  ل من ند   را  الدم الحمرال لأ ستتتتتتت و تر نق 

 الهنموجلو نن لأالهنماتو ري  لصالت المجمونو التجري نو 
( بدرا تتتو  عنوان 22) Boy adjiey and Taralov  (2010)اام  بيودجيف وترالوف  -

ال ن نن العتتالمننن  لأ المستتتتتتتتتتتتتتتو  العتتالي (ب بهتتدف التعرف نلى ) تفنرا   را  التتدم الحمرال لتتد  
تحد د متفنرا   را  الدم الحمرال في ال ن نن  لأ المستتتتتتتتتتتو  العاليب لأقد ا تتتتتتتتتتتخدم ال احران المنهج 

( لان و 317( لانبب )519( لانب تب تقستتتنمهب إلى )836الوصتتتحي لأاشتتتتمل  نننو الدرا تتتو نلى )
( مجمونا  7(  تتتتنوب تب تقستتتتنب العننو  كل إلى )14العمر لد هب )من لع ا  مختلحوب لأ ان متو تتتتب  

( تجديفب 230(  تناحوب )107( ألعاض قو ب )115لأ لك حستب  وا اللع و التي يمار تو ها  ايتي )
( لان ي فر  جماننوب لأتب  تتتتتتحب نننا   م لهبب لأقد تب 102( رفع أمقال )57( مصتتتتتتارنوب )225)

نماتو ري  لأتر نق الهنموجلو ننب متو تتتتتب حجب  را  الدم الحمرالب قناق ند   را  الدم الحمرال لأاله
لأقد أ تحر  النتاشج نن قلو ند   را  الدم الحمرالب الهنماتو ري ب الهنموجلو نن لد  لان ي الست احو 

 مب لان ي التجديفب لا  وجد فرلأ  بنن ال ننن لأال نا  في متو ب حجب  را  الدم الحمرال 
( بدرا تتتتتو  عنوان ) م شتتتتترا  الدم لأمستتتتتتو  Schumakhar (2012)  (23اام   نننوما ر   -

الحتد تد للريتاضتتتتتتتتتتتتتتننن في ألعتاض مختلحتو ب  بهتدف التعرف نلى التفنر في  را  التدم الحمرالب لأ تذلتك 
التعرف نلى تمرنتل الحتد تد في الريتاضتتتتتتتتتتتتتتننن في مختلف اللعتاض مع اات ف ال الب لأقتد ا تتتتتتتتتتتتتتتختدم 

( رياضتتتتتتتتنن   ور 747( فر  منهب )851الدرا تتتتتتتتو نلى )  ال اح  المنهج الوصتتتتتتتتحيب لأاشتتتتتتتتتمل  نننو
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( ةنر مدر نن) مجمونو ضتتتتتتتتتا طو( لأ ا   أ ب النتاشج التي تب التوصتتتتتتتتتل 104)مجمونو تجري نو (ب )
إلنهتتا أ تتا لا  وجتتد إات ف في  ستتتتتتتتتتتتتت تتو الهنموجلو نن لأالهنمتتاتو ريتت  بنن )المجمونتتو التجري نتتو ( لأ 

الحمرال لد  لان ي التحمل مقار و ب ن ي القوي لأالفنر   )المجمونو الضا طو (ب  قت ند   را  الدم
 ممار ننب لأجو   قت في  س و الهنموجلو نن لد  لان ي المارامون مقار و ب ن ي الدراجا  

( بدرا تتتتو  عنوان ) معدلا  تفنر المعام   الدمويو Yalcin) " (2013) )(24اام ب يلسنننن   -
ص رياضتتتتتتتتننن لأةنر رياضتتتتتتتتننن(ب بهدف التعرف نلى  عد تدريب الا واشي نالي ال تتتتتتتتدي لدي أشتتتتتتتتخا

معدلا  القمن ال عم لحدلأ  تفنرا  في  را  الدم الحمرال لأ لك  عد تمرين الا واشى نالى ال تتتتتتتتتتديب 
( رياضتتتتتتيب 175( فر  )300لأقد ا تتتتتتتخدم ال احرون المنهج التجري يب لأاشتتتتتتتمل  نننو ال ح  نلى  )

لأاله ول نلى  تتتتلب ا تتتت ي ليل لانب لأتب قناق ( ةنر رياضتتتتيب لأقد تب نمل تمرين الصتتتتعو  125)
معدلا  الاكتا  الدمب ند   را  الدم الحمرالب لأقناق الت تو ا  بها لأمعدلا  إلتصتاقها لأ لك ا ل 

(  انو التالنو للتمرينب لأتب مقار تها  معدلا  ما ق ل التمرينب لأقد أ حر  النتاشج نن تقا د 24التتتتتتتتتتتتتت )
ا   عتد التمرين م تاشتتتتتتتتتتتتتتريب معتدلا  ت تتتتتتتتتتتتتتو:  را  التدم الحمرال ( مر 10معتدلا  ال كتتا  لكرر من )

 (  انو نلى القل  12إاتل  تماما   عد التمرين م اشري لأإ تمر  لمدي )
بدرا تتتتتتتتتو  عنوان )تأمنر إات ف تدري ا   Alen et al  (2010 (37)اام ألين وآ رو  )  -

الرياضتتتتي(ب لأقد ا تتتتتخدم ال احرون  القوي نلى  را  الدم الحمرال لد  الرياضتتتتننن ق ل لأا ل المو تتتتب
( 74( أ تتتتتتتتتابنعب لأاشتتتتتتتتتتمل  نننو ال ح  نلى )10المنهج التجري يب لأإ تتتتتتتتتتمر   ذ: الدرا تتتتتتتتتو لمدي )

( 52( مجمونو ضتتتتا طو ت  ي تدري ا  القوي القصتتتتو ب لأ)22رياضتتتتنا تب تقستتتتنمهب إلى مجمونتننب )
الدرا تتو نن عيا ي ند   را  الدم  مجمونو تجري نو ت  ي تدري ا  تحمل القويب لأقد أ تتحر   تاشج  ذ:

الحمرالب لأ ستتتتتتتتتتتت و تر نق الهنموجلو ننب لأالهنماتو ري ب لأمتو تتتتتتتتتتتتب الحجب الير يب لأمتو تتتتتتتتتتتتب تر نق 
الهنموجلو نن الير ي الصتتتتتتتتالت لمجمونو التجري نوب لأ ذلك لأجو  ارت ال نالى بنن عيا ي  ستتتتتتتت و تر نق  

ب لأ بنن عيا ي  PCVب لأ ستتتت و تر نق الهنماتو ري     RBCب لأ را  الدم الحمرال  HBلهنموجلو نن %
لد    MCHCب لأعيا ي متو تتتتتتتتتتتتتب تر نق الهنموجلو نن الير ي  MCHمتو تتتتتتتتتتتتتب الهنموجلو نن الير ي  

 المجمونتنن 
 منهج البحث :

ا تتتتتتتخدام ال اح  المنهج التجري ي التصتتتتتتمنب التجري ي ) لأ القناق الق لي لأال عدي( لمجمونو 
 شمتا لط نعو  ذ: الدرا ولأاحدي تجري نو لأ لك لم 
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 مجتمع البحث :
(  تتتتنو من فرية  ا ي الجمهوريو 14    13اشتتتتتمل مجتمع ال ح  نلي الستتتت احنن الناشتتتتئنن )

   اح   11الرياضي    نن اليوم لأال الغ ند  ب 
 عينة البحث :

 تتتتتتتتتتتتتت تاح ( 11لأقتد تب ااتنتار نننتو ال حت   تالطريقتو العمتديتو من مجتمع ال حت  لأالتي يمرلهتا )
م حري( من الستتتتتت احنن فرية  ا ي الجمهوريو الرياضتتتتتتي   تتتتتت نن اليوم لأ ب ضتتتتتتمن فرية 400 اشتتتتتتئ )

 النا ي الم ارج في ال طولا  الر منو  
 تج نس عي)ة البحث :

(  تتتتتتتتتتتت اح لأ لك في متفنرا  11لأقد قام ال اح   ايجا  التجا س لعننو ال ح  لأال الغ ند  ا )
 (1جمنع افرا  العننو تح  المنحني الانتدالي لأ لك ما  وضحا جدلأل )النمو لأ لك للتأكد من لأقوا  

 ( 1جدول  

 توصيف عي)ة الدراسة من سب حى ن د  الجمهورية الري ضي بوبين الكوم 

 11ن=

 الوسيط المموسط  وحد  القي س الممغير 
 الانحراف 

 المصي ر 
 مص مل الالمواء 

 0.213- 0.522 14.000 13.454 س)ة  السن

 1.415- 5.854 167.000 168.454 سش ال ول

 0.856 4.771 67.000 68.818 كجش الوزن

( 3( أن معامل الالتوال لفرا  نننو ال تتتا تتتنو ال ح  قد ا حصتتتر بنن)  1 تضتتتت من جدلأل )
 في متفنرا  النمو مما  دل نلى تجا س نننو ال ح   

 أدوات ووسائل جمع البيالات:
 ر تامنتر لقناق الطول -1
 لقناق الوعن منقان ج ى  -2
 تحلنل صوري  م  -3
 جهاع حا ب آلي  -4
 ا تمارا  تحريغ  -5

 الا تبارات والقياسات المستخدمة :
 اياس العول والوز  : -1

 لأقد ا تخدم ال اح  جهاع ريستامنتر لقناق الطول لأ الوعن 
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 تحليل صورم الدم : -2
الحستتتتتتتا ا  الموجو ي في الدمب لأ  تب تحد د  ذ:    و يعتمد نلى حستتتتتتتاض لأتقد ر  منو الخ يا

 نا ي بوا طو أجهقي ااصو تعمل نلى تحلنل مختلف مكو ا  الدم في أقل من  قنقو
 لأي تمل تقر التحلنل نلي  

 Hemoglobin نموجلو نن  -
 RBCsكرا  الدم الحمرال  -
 Hematocrit نماتو ري   -
 MCVحجب  را  الدم الحمرال  -
 MCHشكل  را  الدم الحمرال  -
 MCHCمتو ب تر نق الهنموجلو نن في  ل  ري  م نلي حدي   -
 RDWمتو ب اتساا  را  الدم الحمرال  -
 Plateletsالصحايت الدمويو   -
 WBCكرا  الدم ال نضال  -
 ( Beep Test ) ا تبار-3

 : هدف الا تبار
 . ( VO2 max ) قناق ال ته ج القصى ل كسجنن −
 .قناق التحمل الدلأري التنحسي −
 الا تبارأدوات 
 . ( Beep Test ) بر امج بنب  −
 م فل ال ر امج ) اتف(    −
 .  مانو بلوتو  للهاتف اارجنو −
 . أقماا −

 : طريقة أداء الا تبار
 . تسجنل أ مال ال ن نن في ال ر امج مع العمر لأالجنس −
 . ( متر 20لأضع اطنن من القماا مسافو بننهما )  −
 . يقف ال ن نن نلى الخب اللأل −
يجري ال ن نن الى الخب  Beep ل ر امج بوا طو الهاتف  اصدار صو  نند ت فنل ا −

 . الرا ي
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  مري أار  يجرلأا الى الخب اللأل لأ كذا Beepلأنندما يصدر صو   −
يعطى فرصتنن مب يخرج من   Beep ال نب الذي لا يصل الى الخب ق ل اصدار صو   −

 . الاات ار
 جنب ا ب ال نب في  ( STOP ) نند ارلأج ال نب من الاات ار  تب الضفب نلى عر −

 . ال ر امج لأ كذا حتى آار لانب 
نند الا تهال من آار لانب تعر  ر الو تلقاشنو من ال ر اج  أمر ححظ ال نا ا  ب فتقوم   −

 .  ححظ ال نا ا  
 :  روط الا تبار

 . Beep لا  تحرج أي لانب من الخب إلا  عد  ماا صو   −
يعطى فرصتنن مب   Beep ب ق ل  مانو صو  ال نب الذي  تأار من الوصول الى الخ −

 . يخرج من الاات ار
 .  لتقم  ل لانب  مسار: لألا  تداال مع عمنلا −

 : أسلوب تقدير النتائج
 . ( مرحلو لأليل مرحلو مستويا   21في الاات ار )  −
 . ال نب الذي يخرج من الاات ار نند مرحلو لأمستو  معنن تيون  ذ:  تنجتا −
    النتاشج تخرج تلقاشنا في ال ر امج في أيقو ا تحسب الا ته ج القصى ل كسجنن        −

( Vo2 max ) لأمستو  ال ال . 
  عة تعبيق البرلامج  : 

 بتنحنذ الاات ارا  لأالقنا ا  لأجمع ال نا ا  ج قا للخطو القمننو   الباحثقام 
  موعج من ال ر امج التدري ي متنوا ال دي  

 ) ال  وا اللأل (
 الإحمال   -1
 اارج المال  •
   (    20 –  10  إجالو اارج المال أ ال التمرين   كل ماب  من )   5 -
  اال المال  •
 م   احو القحف نلي ال طن   300 -
 تنوا  متر م  400 -
 DRILLSم    600 -
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   راحو   20  احو حري   25× 10 -1
   راحو   20رجلنن حري  25× 10 -2
   راحو 10عراننن حري   25× 4 -3
 الجقل الرشنسي   -2

 
 المسافة 

 
 التكرار

 
 %  الشدم

 فترم الراحة
 بين المجموعات )ث(  )ث( بين التكرارات

 35 15 70 9 م  100
 35 15 70 11 م   50
 35 10 75 16 م   25

 الجقل الختامي   -3
 م جويل    100 •

 متر 3250المجموا اليلي = 
 القياسات القبلية :

/  4/  5إلى  وم الخمنس الموافة   2019/  3/  15تب إجرال القنا تتتتتتتتا  الق لنو  وم الستتتتتتتت             
(  اشتتتتتتتتئي نلى  ع  المتفنرا  11نلى مجمونا ال ح  ال تتتتتتتتا تتتتتتتتنو )التجري نو( لأقوامهب )  2019
 المهاريو( )قند ال ح (  –ال نولوجنو  –الحسنولوجنو  –)ال د نو 

 التجربة الأساسية :
 2019/   4/  6ة بر تامج التتدري ي المقترح نلى المجمونتو التجري نتو ابتتدال من  وم تب تط ن

( أ تتتتتتابنع متصتتتتتتلو بواقع ار ع لأحدا  تدري نو في ال تتتتتت وا 9نلى مد  )  2019/   6/   13إلى  وم  
 (  قنقو 120(  قنقو إلى ) 60بقمن قدر: من ) 

 القياسات البعدية:
لفرا  نننو ال ح  ال تتتتتتا تتتتتتنو   2019/   6/   19   تب إجرال القنا تتتتتتا  ال عديو  وم  الستتتتتت 

 (  اشئ مع مرانا  ايتي 11)تجري نو( لأقوامهب )
أن تأاذ جمنع القنا تتتتتتتتتتتتا  قند ال ح  لفرا  نننو ال ح   طريقو لأاحدي لأ نحس التستتتتتتتتتتتتلستتتتتتتتتتتتل  -

 مهاريا(  –ال نولوجنو  –فسنولوجنو  –لأالترتنب )متفنرا  بد نو 
   التي تب القناق بها لجمنع أفرا  العننو أن تستخدم  حس الجهقي لأال لأا -
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 المعالجة الإحصائية :
 ارا لصتتتتتتتتفر حجب العننو ب فقد ا تتتتتتتتتخدم ال اح   ل من الإحصتتتتتتتتال ال ارامتر  لأالإحصتتتتتتتتال 

 ال  ارامتر  
  الا حراف المعناري  -    الو نب  -  المتو ب الحسابي  -
   اات ار  – معامل ارت ال بنر ون  -  معامل الالتوال -
 اات ار ) ( للمجمونو الواحدي –
 اات ار ) ( للمجونتنن  لدلالو الحرلأ  بنن القنا ا  الق لنو لأال عديو ليل مجمونو –
  س و التحسن -اات ار ) ( لدلالو الحرلأ  بنن مجمونا ال ح   –

 عرض ومنااشة تساؤل البحث :
لاسننتهلاك الاكسننجين لتيجة برلامج ما ه  التغيرات الحادثة ف  صننورم الدم والحد الااصنن   

 تدريب  متنوع الشدم لد  لا ئ السباحة ؟
 ( 2جدول )

دلالة الفروق بين متوسع  القياسين القبل  والبعد  ف  صورم الدم والحد الااص  لاستهلاك  
 الاكسجين لتيجة برلامج تدريب  متنوع الشدم لد  لا ئ السباحة

 11ن=

 (2.228( =  10( م د . ح  0.05*قيمة " ت " الجدولية ع)د مسمو  دلالة  

( لأجو  فرلأ   الو إحصتاشنا بنن متو تطي القنا تنن الق لي لأال عدي لعننو 2 تضتت من جدلأل )
 ال ح  في مستو  الحد الاقصي لا ته ج الكسجنن لألصالت القناق ال عدي 

 الممغيرات 
الفرق بين   البصد  القبلي

 المموس ين 

قيمة  

 "ت" 

نسبة  

 ±ع س/  ±ع س/  المحسن%

VO2MAX 48.818 1.341 57.164 3.404 8.345 7.213 * 17.095 

Hemoglobin 14.209 0.505 14.445 0.487 0.236 1.066 1.663 

RBCs 4.673 0.162 4.573 0.119 0.100 1.574 -2.140 

Hematocrit 44.545 2.734 44.000 2.646 0.545 0.453 -1.224 

MCV 82.455 1.864 82.000 1.549 0.455 0.593 -0.551 

MCH 28.000 0.775 28.091 1.044 0.091 0.221 0.325 

MCHC 32.727 0.905 32.727 0.905 0.000 0.000 0.000 

RDW 13.018 0.793 12.836 0.813 0.182 0.506 -1.397 

Platelets 309.636 47.382 295.818 43.292 13.818 0.681 -4.463 

WBC 7.791 1.016 8.264 0.792 0.473 1.160 6.068 
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( ندم لأجو  فرلأ   ا   لالو إحصتتتاشنا  بنن متو تتتطي القنا تتتنن 2لأ ذلك  تضتتتت من جدلأل )
فنرا  تحلنل صتتوري الدم حن  ترالأح  قنمو " " المحستتو و ما بنن الق لي لأال عدي لعننو ال ح  في مت

( ب لأقد ترالأح   ستت و التفنر ما بنن القنا تتنن الق لي لأال عدي في متفنرا  تحلنل 574 1  –  000 0)
 (%068 6 –%  140 2-صوري الدم ما بنن )

في ضتتتتتتتتول أ داف لأفرلأ  ال ح  لأالنتاشج التي توصتتتتتتتتل إلنها ال اح  لأمن لأاقع بنا ا  القناق 
الق لي لأال عدي لعننو ال ح  لأالمعالجا  الإحصتتاشنو لأ الا تتتعا و  الإجار الناريو لأالعملنو  تتوف يقوم 

 ال اح   مناق و النتاشج  ما  لي  
إحصاشنو بنن  تاشج القنا نن الق لي لأال عدي لأجو  فرلأ   ا   لالو    (   2الجدول)   تضت من          

 الا ته ج الكسجنن  لدي نننو ال ح   لصالت القناق ال عدي في م شر الحد الاقصي
القصتتتتتتتتتتتتتتى الا تتتتتتتتتتتتتتته ج الكستتتتتتتتتتتتتتجنن  الحتد  VO2MAXحنت  بلغ متو تتتتتتتتتتتتتتب القنتاق الق لي لمتفنر  

لأ لف   ستتتتتت و التحستتتتتتن  (   57.164(  بننما بلغ متو تتتتتتب القناق ال عدي لنحس المتفنر )48.818)
 القناق ال عدي  لصالت( لأ لك %17.095لهذا المتفنر )

ان أ ب نامل من نوامل النجاح   (2003ويتفق الباحث مع محمد روا ندم ، حسنن وديا  ) 
الرياضتتي في منافستتا  الستت احود  ي قدري الجستتب القصتتو  نلى  قل لأا تتته ج أك ر  منو ممكنو من 

ر و في  لك العمل ب لأيعد الحد القصتتتتى لا تتتتته ج الكستتتتجنن اللأ ستتتتجنن  اال العضتتتت   الم تتتتا
الذي  نقل للجستتتب لأيتب ا تتتته كا لأالذي يحصتتتل نلنا الجستتتب من ا ل الهوال الخارجي د لأيوجا الي 
العضتتت   لأالذي يمكن إن يستتتتهليا الجستتتب في لأحدي عمننو معننو د لأيعت ر الحد القصتتتى لا تتتته ج 

( م شتتر ليرنر من العملنا  الحستتنولوجنو منها  حالي الجهاع الدلأري التنحستتي VO2maxاللأ ستتجنن )
في توصتتتتنل  وال ال تتتتهنة الى الدم لأ ذلك  حالي نملنا  توصتتتتنل اللأ ستتتتجنن إلى ال ستتتتجو لأيرت ب 
 لتتتتك  عتتتتد   ريتتتتا  التتتتدم الحمرال لأتر نق الهنموجلو نن لأ تتتتذلتتتتك مقتتتتدري اللأننتتتتو التتتتدمويتتتتو نلى  قتتتتل 

   العاملو  الإضتتتتافو إلى  حالي العضتتتت   في ا تتتتته ج اللأ ستتتتجنن لأالذي  اللأ ستتتتجنن إلى العضتتتت 
 التتالي    ي إلي أ ال أفضتتتتتتتتتتتتتتل لدي الستتتتتتتتتتتتتت تاح ممتا يستتتتتتتتتتتتتتمت لا بتحقنة عمن اقل ا ل منتافستتتتتتتتتتتتتتا  

  ( 11الس احو)
(  وأبو العلا 2()2000( و أبو العلا عبد الفتاح )9( )2000يؤكد كل من بهاء سنننننلام  )

 تتتتنو لأ أن   20-14أن الحر  يصتتتتل الى القدري الكستتتتوجنننو من  تتتتن  (  1()  1999وليل  صنننلاح )
العمر أ منو   نري  النستتت و للقدري الكستتتوجنننو لأ أن الإ ستتتان يصتتتل إلى أنلى حد للقدري الكستتتوجنننو 

  نو  ۲۰-40من  ن 
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أن القدري الكستتتتوجنننو تق ا   لما (  6)  (2003وتشنننير لتائج دراسنننة احمد محمد حمور  )
 مر لأيرجع  لك إلى أمر التدريب لأعيا ي العمر التدري ي نند ال ن نن  عا  الع

لأيعت ر الحد القصتتتتى لا تتتتته ج الكستتتتجنن م شتتتترا  ليحالي نملنا  توصتتتتنل الكستتتتجنن إلى 
ال ستتتتتتجو لأيرت ب  لك  حجب الدم ب ند  اليرا  الحمرال ب تر نق الهنموجلو نن لأمقدري اللأننو الدمويو 

 (۲45  1م من ال سجو ةنر العاملو إلى العض   العاملو  )نلى تحويل  ريان الد 
ندم لأجو  فرلأ   ا   لالو إحصتتتتتتاشنا  بنن متو تتتتتتطي القنا تتتتتتنن الق لي  (  2الجدول) لأ  تضتتتتتتت من  

 Hematocritم   RBCsب   Hemoglobin)لأال عدي لعننو ال ح  في متفنرا  تحلنل صتتوري الدم 
( لأ لغ متو تتتب القناق الق لي   WBCب   Plateletsم   RDWب   MCHCب   MCHب   MCVب 

بلغ متو تتتتتتتب القناق ال عدي لنحس المتفنر (  بننما  14.209الهنموجلو نن )  Hemoglobin لمتفنر
 ( لأ لغ متو تتتتتتب القناق الق لي لمتفنر%1.663(  لأ لف   ستتتتتت و التحستتتتتتن لهذا المتفنر )14.445)

RBCs  ( 4.573(  بننما بلغ متو تتتتتتتتتتتب القناق ال عدي لنحس المتفنر )4.673)  كرات الدم الحمراء
( بننمتتتا بلغ متو تتتتتتتتتتتتتتب القنتتتاق الق لي لمتفنر % 2.140لأ لفتتت   ستتتتتتتتتتتتتت تتتو التحستتتتتتتتتتتتتتن لهتتتذا المتفنر)

Hematocrit (  بننمتتتا بلغ متو تتتتتتتتتتتتتتب القنتتتاق ال عتتتدي  لنحس المتفنر 44.545الهنمتتتاتو ريتتت  )
( لأ ننما بلغ متو تتتتتتتتتتب القناق الق لي %1.224-( لأ لف   ستتتتتتتتتت و التحستتتتتتتتتتن لهذا المتفنر )44.000)

القناق ال عدي  لنحس المتفنر (  بننما بلغ متو ب  82.455)  حجش كرات الدم الحمراء  MCVلمتفنر
( لأ ننما بلغ متو تتتتتتتتب القناق الق لي % 0.551-( لأ لف   ستتتتتتتت و التحستتتتتتتتن لهذا المتفنر )82.000)

( بننمتا بلغ متو تتتتتتتتتتتتتتب القنتاق أل عتدي  لنحس 28.000) شددددكدل كرات الددم الحمراء MCHلمتفنر 
متو تتتتتتتتب القناق  ( لأ ننما بلغ%0.325(  لأ لف   ستتتتتتتت و التحستتتتتتتتن لهذا المتفنر )28.091المتفنر )

( بننمتا 32.727) مموسددددط تركيه الهيموجلوبين لي كدل كر  دم علي حدد   MCHCالق لي لمتفنر 
 0.000( لأ لف   ست و التحستن لهذا المتفنر )32.727بلغ متو تب القناق ال عدي  لنحس المتفنر )

 مموسددددط اتسددددد ع كرات الددم الحمراء RDW( لأ ننمتتتا بلغ متو تتتتتتتتتتتتتتب القنتتتاق الق لي لمتفنر %

( لأ لف   ستتتت و التحستتتتن لهذا  12.836بننما بلغ متو تتتتب القناق ال عدي لنحس المتفنر ) (13.018)
 ال ددددفد يم الددمويدة Platelets( لأ ننمتتا بلغ متو تتتتتتتتتتتتتتب القنتتاق الق لي لمتفنر %1.397المتفنر )

( لأ لف   ستتتت و التحستتتتن 295.818( بننما بلغ متو تتتتب القناق ال عدي  لنحس المتفنر )309.636)
 كرات الدم البيضدددد ء  WBC( لأ ننما بلغ متو تتتتتتتتتتتب القناق الق لي لمتفنر  % 4.463المتفنر )لهذا 

(  لأ لف   ستتتتتت و التحستتتتتتن لهذا 8.264( بننما بلغ متو تتتتتتب القناق ال عدي  لنحس المتفنر )7.791)
  ( %6.068المتفنر )
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في  لأال عد   ( إلى ندم لأجو  فرلأ   الو إحصتتتتتتتتتاشنا بنن القنا تتتتتتتتتنن الق لي2ت تتتتتتتتتنر الجدالأل )
 MCHCب  MCHب   MCVب   Hematocritم   RBCsب   Hemoglobinمعتدلا     من )

 (   WBCب  Plateletsم  RDWب 
الستتتتتتتتتتت ب في  لك إلى أن (  Ahmadi    2010   )20ويمفق الب حث مع  أحمد  وآخرون  

 ذ: المعدلا   ا   في المستتتو  الط نعي لها تقري اب لأأن التمرينا  الرياضتتنو متنونو ال تتدي لا ت  ي 
إلى حتدلأ  متا يستتتتتتتتتتتتتتمى  تال نمنتا الريتاضتتتتتتتتتتتتتتنتو لأ ي ن تاري نن  قت في نتد   را  التدم الحمرال ألأ 

ضتتتتتت   لأ تتتتتترنو  تتتتتتريان الدم أمنال الهنموجلو نن لحتري م قتو  تنجو للحر و المنكا نكنو للمحاصتتتتتتل لأالع
 ممار و الن ال الرياضى بل نلى العكس فا ها ت  ي إلى تحسن  ذ: العوامل في أةلب الحنان 

لألذلك فان بر امج المتنوا ال تتتتتتتدي الموضتتتتتتتوا من ق ل ال اح  لب   مر نلى معدلا  إ تاج ألأ تيستتتتتتتنر 
 وجلو نن كرا  الدم الحمرال لأما  ت عها من تفنرا  في  سب تر نق الهنم

إن ممار تتتتو الن تتتتال الرياضتتتتي    ي   (5(  2003كم  يمفق الب حث مع احمد ن ددر الدين  
إلى حدلأ  تفنرا  بنولوجنو في أجهقي الجستتتتتتتتتتتتب المختلحو ب لأ ذلك تفنرا  في الدم لأمن  ذ: التفنرا  
و ما  و لأقتي أي يصتتتتتتتتتتاحب الن تتتتتتتتتتال الرياضتتتتتتتتتتي لأيقلأل  عد فتري من ا تهاشا لأمنها ما  و  اشب  تنج 

ل  تاام في التدريب الرياضتتتتتتتتتتي فنحد  تفنرا  في مكو ا  الدم تتمنق  الا تتتتتتتتتتتمراريو مما    ي إلى 
 تينف الدم ب لأت مل  ذ: التفنرا  عيا ي في حجب الدم ب لأالهنموجلو نن ب لأ را  الدم الحمرال  

( أن التفنرا  التي 1)  "  1999ويودددير " محمد ع و  و أبو الص  أحمد و ليلي صددد ح  
حد   الدم من عيا ي  را  الدم الحمرال لأعيا ي تر نق الهنموجلو نن ا تتتتتتتتتتتتتجا و ي جهو  ال د ي لأالتي ت

ت  ي لقيا ي إمدا  العضتتتتتت   العاملو  الكستتتتتتجنن  ي في لأاقع المر تفنرا  م قتو أي أن المكو ا  
 المختلحو تعو  تدريجنا الى الحالو الط نعنو أمنال الراحو  

إلى أن  (  1) "  1999محمد ع و  و أبو الص  أحمد و ليلي صددد ح كم  أشددد ر كل من " 
تأمنر التدريب الرياضتتتتتتتتي المنتاب  رجع إلى ارت ال  را  الدم الحمرال الهنموجلو نن  عنصتتتتتتتتر التحمل 

  ارا لدلأر ا في  قل الكسجنن إلى العض   العاملو  
 المراجع  

الرياضتتتتتتتتو لأالمنانو ب  ار الحير العر ي ب   م ( :1999أبو العلا احمد عبد الفتاح ليل  صننننننلاح )   -1
 القا ري 

بنولوجنا الرياضتتتتتتتو لأصتتتتتتتحو الرياضتتتتتتتي ب  ار الحير العر ى ب  م ( :  2000ابو العلا عبد الفتاح )   -2
 القا ري   
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 فسنولوجنا التدريب الرياضي  ب  ار الحير العر ي ب القا ري  م(:2003أبو العلا احمد عبد الفتاح ) -3
تامنر التدريب نلي  ع   احا  لأم نب مناجة  فدا  ال ع نو    ( : 2015)احلام طة حسن  -4

 نلي صوري الدم الياملو   مجلو  لنو التر نو الرياضنو لل نا   فدا  
 اريا  لأتط نقا  فستتتتتتنولوجنا الرياضتتتتتتنو ب  ار الحير   م( :2003احمد لصننننر الدين سننننيد )   -5

 العر ي القا ري  
ر تتامج تتتدري ي مقترح نلى  ع  المتفنرا  الحستتتتتتتتتتتتتتنولوجنتو تتتامنر ب (.2003احمند محمند حمور . ) -6

 لأالجسمنو لد  لان ي  ري الطاشري لأر الو ماجستنر ةنر من وري ب جامعو النرموجب ار د ب الر ن
(  أمنر المجهو  ال د ي  أقصى شدي نلى  ع  مكو ا  الدم  2016إسماعيل )    أحمد محمود عل  -7

 لن نا   معو   ها للعلوم الإ سا نومجلو جا  GPT-GOT لأ  ال أ قيمي في الدم  
  تتأمنر بر تامج تتدري ي نلى  ع  مكو تا  اللنتاقتو ال تد نتو  (2016بددر أحمدد محمدد سددددصدد   -8

لأالدم لناشتئ  ري الندب ر تالو ماجستتنر ةنر من توريب  لنو التر نو الرياضتنو لل ننن ب ور تعندب جامعو 
 قناي السويس 

فستتتتنولوجنا الرياضتتتتو لأال ال ال د ي )لاكتا  الدم(ب  ار الحير العر ي ب      بهاء الدين ابراهيم سنننلامة -9
 م   2000القا ري ب 

تتتأمنر بر تتامج تتتدري ي  واشي نلى  ع   م( :2012تننامر محمنند عبنند العزيز منصنننننننننور ) -10
المتفنرا  الحستتتتتنولوجنو لحالا  أ نمنا  تتتتتول التفذيوب ر تتتتتالو ماجستتتتتتنر ةنر من تتتتتوريب  لنو التر نو 

   ننن  القا ريب جامعو حلوان الرياضنو لل

تقد ر الحد الاقصتتتي لا تتتته ج الاكستتتجنن  (   : 2016جمال صننحراو  و سننعد اريدم ) -11
 لأن قتها  التحمل ال د ي لدي لان ي  ري القدم   جامعو قاصدي مر اح   العرا  

  فستتنولوجنا التعب العضتتلي ب مر ق اليتاض للن تتر ب م (   2003حسنين حشنمن ، لادر  نلب  )  -12
 لقا ري ا
تأمنر لأق  أ ال الجهد ال د ي نلى  ع  المتفنرا  الحستتتتتنولوجنو   ( :2015زايد )   زياد عيسننن  -13

   الامارا   المجلو اللأر نو لتينولوجنا نلوم الرياضولأ مكو ا  الدم   
تأمنر بر امج تمرينا  متدرج ال تتتتدي نلى  ع  مكو ا    (: 2012حسنننن )    نننرين أحمد ط  -14

  نو ( جامعو حلوان  15 نق الا ت ا: لد  المرا قا  )كرا  الدم الحمرال لأالقدري نلى تر 
الحستتتتتتنولوجنا ) نلب لأظاشف الانضتتتتتتال (  ار المعارف ب  م ( :1997كمال  ننننرااو  غزال  )   -15
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