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بعض المتغيرات على تأثير برنامج تدريبى مقترح بإستخدام التدريب المتباين 
 عدومتر  011 لمتسابقى الرقمى ستوىالبيوكيميائية والم

 *م.د/ وفاء على محمد مبروك
 المقدمة ومشكلة البحث:

نشا ده الةال على الاوةد الوالمى للى د  ة عالةة من ل د ااا الت دل ال ةايى اللأ   
ال قى  الألو نتة ة للت دل اللأ  ةد  مى الولال الم تلفة ةة  أن الاااا يالف د للى مستا  

ا ااة الم ا،ت الفسةالا ةة التى     ةايى عالى ة تيط يالودةد من الولال االم ا،ت الم تلفة
اتة ة  الإن الات مى    أعلى المستاةات ال ةايةة توتي  لةد  الط   الهامة للاااا للى

 الم اا ال ةايى. 
 تزيفاكر   Bassetr & Howley (.99.)وهولى  رباسيت ةتف  كا من :ا 
Kravitz (.994 )ن اللإاتة ة   للى الاااا ت اه دةاالمتلا المستم  دةالت ك أن لىع 

 مستا  على ةة ايلة  اتةت ث لها نكا ة   ةتد    اأسالة  ط   عن للية  الولما، قاد   اييةال  
 مي ا،نتياه ست عتأ التي الأسالة  التد ةيةة  لأه ةدأ وتي ة نةالمتاي  ةالتد  أسلا  ا    الأدا،
 ( 11:01( )191:02مى تد ة  ،عيى المستاةات الوالةة.)   ةالأ  الآانة

 ياتةتد  يةن  ملجعلى عملةة ال Training Variable نةالمتاي  ةالتد  اةوتمد أسلا  
 مى أا الةامةة ةةيةالتد   الاةد  نفس مي  ةةالويل ال ا  ياتةيتد  الهااضى االلا ااضى  التةما

 تيوهاة م اامة ياتةلتد   ةةيةتد   اةد كالتالى ) ييةالتد   الي ناما دا ا اةدات تد ةيةة منفالة
 ييةتد   أسيا  هاتيوة  م اامة  ياتةلتد    ييةتد    أسيا (  أا)التةما ياتةلتد   ةةيةتد   اةد 
 ياتةاتد   الم اامة ياتةتد   نةي اةلمن ايالتساا  كاملا الي ناما لةت س(  أا ةتل التةما ياتةلتد  

 ( 12:09( )122:00( )29:01.)التةما
 است دامه تل لأأ اليلغا   التد ة  سلا أ نةالتد ة  المتاي على المد يةن يوض ةطل ا 

 من د  ة قاىأ لىل التااا مةاالة تتل التد ةيي  سلا لأا  لأا امي  يلغا ةا مي اليداةة مي
 دا ا اأ التد ةيةة الاةد   دا ا والأل  متياةنة ي سالة   ال ا   است دال ط ة  عن الفاعلةة

 المتياةن التد ة  أولًا :المتغة ات  ما  من ناعةن ا اد ةتي   نا امن   التم ةنات من م ماعة
 سلا أ اةهدا   التم ةنات من م ماعة دا ا المتياةن د ة الت ثانياً :   التد ةيةة الاةد  دا ا

لما  ا، تاا  ط ة  عن الألو   ااةد   اتة   على التد ة  مسا  ت ن  لىل المتياةن التد ة 

                                                           

 جامعة طنطا.  –ية التربية الرياضية كل -مدرس بقسم مسابقات الميدان والمضمار 
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 تاقا ةدا  ايالتالي   يية ينا،  ط  ت ن   ايلألو   علةها الموتاد التد ة  ط   ةةد  مى
 ( 102:0.)ال ا  تطا  مستا  مسا  مي

من تد ةيات الم اامة التي  لها ماضد   كية    نف اً لسهالة الأدا،   د الأةياا المطاطةاتو
ا، تتطل     كما أنها اسةلة امنة مي الإست دال   امناسيتها ل مةع الأعما  الكلا ال نسةن  يها

  (10)مكان موةن لمما ستها ي ان  أنها توما على تةسةن كثة  من الافات اليدنةة.
عادل عبد الحافظ اذكي محمد دروي  ، (1004محمد عثمان )من :  اةتف  كا

عدا ،  ل222ا ي أن سيا    ت ا لها ن ناو ة ة ة اايةة ، ةمكن أن على أن  (1004)
ةة  تؤث  الشد  الوالةة  هةمكن أن ةودا مةه المتساي  ي قاى س عة من أاا السيا  ةتى نهاةت

ن   لأن عملةة عدا السيا  ي قاى س عة تاي  مستةةلةاأ  على ال د   مى ا،ستم ا  مى الأدا،
أا قاتا   االلأ  أطل  علةه اليوض أنه السيا  ال اتا   لأا السيا   ةوتي  أطاا سياقات الودا 

يالإيامة للى أنه ةةتاج للى تدا ا   ال  اا  لما لهلأا السيا  من اواية  يالغة مى أداضه 
 .النفسةة   ال ططةة(   ة ةالودةد من النااةي )اليدنةة   الفسةالا 

(00 :009-012) (2 :020-021) 
اةةد  دا ا  سل اللاع  يوض التغة ات اليةاكةمةاضةة أثنا، أدا، النشاط اليدنى ت تلا 
تيواً لدةماا التد ةيةة الم تلفة  ا لأا يدا ه ةتطل  مهل الأسس الطيةوةة االكةمةاضةة الةةاةة التى 

لتالى ةمكن تافةفها مى التةكل   الةاد  ماعلةة الي اما التد ةيةة ت ال علةها  لأه التغة ات  ايا
 ( 0:2لل ةايةةن.)

للأا توتي  فا    التو  الويلى من أ ل المشكلات التى تؤث  على مستا  أدا، 
االتو  الويلى فا     متودد  الأا ه مكما تا د أناا  م تلفة من الوما الويلى   اللاع 

و  الويلى. مالتو  الويلى النا ل عن الوما الويلى الثايت تا د أناا  م تلفة من الت
ة تلا عن ناعةة التو  الويلى الناتا عن الوما المتة و  اكلألو ة تلا التو  ةس  د  ة 

  (019:  02ل تلاا الوما الويلى امت   داامه.)
اد اةتكان ةمض اللاكتةو أثنا، التو ض لدةماا التد ةيةة  اةلداد تيواً للةاد  الم ه

اليدنى الميلأاا   اةمض اللاكتةو ةنتا عي  الوما اللا ااضى من ال لةكا ةن الم لان مى 
 ( 020:00الويلات   االلأ  ةنشط  لإنتاج الطاقة   اتكاةن ةمض اللاكتةو )

اةةد  التو  الويلى نتة ة للةاد  الةمض   ايالتالى ةؤث  على قد   الويلات على 
لةة ايالتالى التو  الويلى ةؤث  على تةسن المستا  ال قمى الإستم ا  مى الأدا، يكفا،  عا

اثنا، الودا ا ناو ا تياط اثة  يةن د  ة التو  الويلى اتةسةن المستا  ال قمى لمتساي ات 
 ( 00:09مت  عدا.)222
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مى الأدا، ةة  تؤث  الشد   ال اا  على    سياقات المسامات ال اة    يالإثا   اتتمةل
ا  مى الأدا،  كما أن أستم ا  الوما يهلأه الشد   ةؤد  للى لةاد  ت كةل ال د   على الإستم  

ايالتالى لةاد  نسية الةماية  مةها مما   ،كتات الدل مى الويلة متن  لاا الوما اللا ااضى
ينفس الك ا،   ةؤث  يط ة ة سليةة على قد   الم ماعات الويلةة على ا،ستم ا  مى الوما 

  (020: 00اتؤث  على المستا  ال قمى.) متن فض  كفا،  أداضها
( مى الت ل  من ةمض اللاكتةو  الةاد  LDHاةساعد الأنلةل النال   للهةد ا ةن )

ت كةل  لأا الأنلةل  ةاةيها لةاد  مى الت ل  من ةمض اللاكتةو ةة  أنه نال  للهةد ا ةن   
أندا مةن )ما مةن الدل( ايالتالى ةةاا ةمض اللاكتةو للى ةمض الية امةو   كما أن اليةتا 

ةوما كناقا كةمةاضى   اةد ا مى كثة  من الوملةات الفسةالا ةة   اةساعد على لةاد  لم ال 
 ( 112:02يوض اله مانات مثا ال لاكا ان االأنسالةن.)

 اا ههاة  التي المشكلات أكث  من توتي الويلى   التو   مشكلة تشة  الياةثة للى أنا 
 الأدا، مواقات عن ميلا  الإشت او مى المسياقات ال ةايةة  لاا مت  عدا 222متساي ى 

 مالهدا ايى ةال   يالم اا نةالمشتغل اكامة يا نةاالمد يالمتساي ةن  اا ههاة التي الأ   
  لاا للوداضةن أميا لن ال  قمى للى الاااا  ا اييةال    ةالتد   ةةعمل من النهاضي

 .ممكنة مت   لأطاا فها ه  ةت   امةاالة  ميك  تو  ةدا  دان المنامسات
 مت  عدا 222 لمتساي ىالمستا  ال قمى الةالى مى لن فاض اتكمن  مشكلة  الية  

اقد ة  ع لألو ياستاد طنطا ال ةايى يمةامفة الغ يةة   لألوا  ال ا يالمش ا  ال امى للما يةن 
لتةما الهااضى االلا ااضى لست دال  مد يي ألوا  ال ا  لتد ةيات اللى الودةد من الأسيا  منها 

اتد ةيات الم اامة يشكا منفاا عن يويهما اليوض أ  أنهل ، ةست دمان التياةن مى تشكةا 
قد ةكان يسي  لةاد  مودا ،كتات الدل يسي  الناتا الاةدات التد ةيةة مى ي ام هل التد ةيةة  أا 

الوما على ت لةا مستا   كم لفات لإنتاج الطاقة مى الويلات ةة  أن الأميا للمتساي   ا
ا لأا ةؤد  للى  لةاد   مت   ا،ستم ا    ايالتالى ةت    فها  التو    ،كتات الدل ات  ة  فها ه

اي ااة أثنا، الأدا، يال هد اليدنى الم تفع الشد   اللأ  ةؤدةه  متساي  عدا   مى الأدا،  يكفا، 
الافةفةة   د اتال تطاة  تةااا ط ة ة أا اسةلة ة ادل الياةثةن نةن علةنا ا    للأا  مت  222

 .ةةالتد ةيالاةدات  أثنا، اال تاية  الملايوةداً عن مت  عدا  222متساي ى االكفا،  الةةاةة ل
امن  نا تي ل مشكلة الية  مى مةاالة من الياةثة ايع ي ناما تد ةيى م ت ف 

على يوض المتغة ات  االتو ا على ت ثة ه)م اامات + تةما( ي ست دال التد ة  المتياةن 
الأنلةل النال  للهةد ا ةن( االمستا  ال قمى  -ةمض اللاكتةو  -اليةاكةمةاضةة )اليةتا أندا مةن 

 مت  عدا. 222لمتساي ى 
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 هدف البحث :
 التد ة  المتياةني ناما  تد ةيي م ت ف  ي ست دال   ايع ةهدا  لأا الية  للى      

 امو مة: عدامت   222لمتساي ى )م اامات + تةما( 
ةمض  -ت ثة  االي ناما التد ةيى الم ت ف على يوض المتغة ات اليةاكةمةاضةة )اليةتا أندا مةن  -0

 عدا.مت   222متساي ى لالأنلةل النال  للهةد ا ةن(  -اللاكتةو 
يود تطية   عدامت   222متساي ى ل مستا  ال قمىالت ثة  االي ناما التد ةيى الم ت ف على  -0

 ا.الي نام
 فروض البحث :

المتغة ات  ت ثة اً لة ايةاً على يوض التد ة  المتياةنالي ناما التد ةيي الم ت ف ي ست دال  ةؤث  -0
متساي ى لالأنلةل النال  للهةد ا ةن(  -ةمض اللاكتةو  -اليةاكةمةاضةة )اليةتا أندا مةن 

 . عدا الألو من  لاا ال ةاس اليود  للم ماعة الت  ةيةةمت   222
 مستا  ال قمىعلى ال ت ثة اً لة ايةاً  التد ة  المتياةنةؤث  الي ناما التد ةيي الم ت ف ي ست دال  -0

 .عدا من  لاا ال ةاس اليود  للم ماعة الت  ةيةة مت   222متساي ى ل
 البحث:المستخدمة فى مصطلحات ال

 : Training Variable نيالمتبا بيالتدر 
 تلة ةةالويل  ال ا  ياتةاتد    اللا ااضى أا هااضيال التةما ياتةتد   نةي اةمل "  ا

 ( 201:02.)" نهماةي نةةمتيا  ةةيط   ييةالتد   الي ناما  لااعلةها   ةالتد  
 :Beta-Endorphins فينور البيتا أند 

 اا  مان تف له الغد  الن امةة  اةوما على الإقلاا من الألل االتات   اةوما كناقا 
من الوملةات الفسةالا ةة مثا تنفةل د  ة الة ا   لل سل  اتنفةل كةمةاضى  اةد ا مى الودةد 

 ( 112:02يغط الدل   اةلداد لم اله مع التات  اال ل  االتو ا.)
 :Lactic acid حمض الاعكتيك

 ااناتا عملةة التمثةا الغلأاضى اللا ااضى اةمكن الاااا للى أقاى ت كةل لةمض 
 ( 22:1ثانةةا.) 92:12 لاا مت   تت ااف ما يةن اللاكتةو مى الدل يود أقاى م هاد يدنى

 :Numerical Level المستوى الرقمى 
 مت  عدا عند نهاةة السيا ا.  222 اا أميا لمن ةس له ،ع   

                                                           
  .تعريف إجرائى 
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 الدراسات المرتبطة:
د اسة أستهدمت التو ا على  Angelo Poulos (.991()01)أنجلو بولس أ    

أدا، تد ةيات التةما   اأست دل الياة  المنها الت  ةيى على مستا  ت كةل اليةتا أندا مةن أثنا، 
الي ناما  –عةنات دل  – ال ةاسات اليةاكةمةاضةةأداات الية :( من ال ةايةةن امن 9عةنة قاامها)

: شد  الةما أثنا، التد ة  ةلةد من ت كةل اليةتا أندا مةن مى  امن أ ل النتاضاالتد ةيى الم ت ف
 الدل.

د اسة أستهدمت التو ا على  Meyer،et.،al(.991()02)آخرون مايير و اأ    
ت ثة  شد  الةما التد ةيى على لم ال اليةتا اندا مةن  اأست دل الياةثان المنها الت  ةيى على 

 –عةنات دل  – قةاسات يةاكةمةاضةةأداات الية  : ( من ال ةايةةن  امن 2عةنة قاامها)
: ةلةد ت كةل اليةتا أندا مةن كلما لادت شد  الةما النتاضا   امن أ لالي ناما التد ةيى الم ت ف

 أثنا، التد ة .
التو ا أستهدمت د اسة  Bell Syrotuik (.991()01) روتكييس ليبكما أ    

  ال سل مي اله مانات لةات ك ةةكلةاله الويلات سمات على نةالمتاي  ةالتد    ةت ث على
 تل ا،عية ،ع ( 21عدد ) على الية  نةةع ملتشتأا  ييةالت    المنها الياةثان ااست دل

 االم ماعة  م ط  ال ا  ياتةتد   ست دمت أ الأالى الم ماعة م ماعات أ يوة للى مهلةت س
)تةما +  نةالمتاي التد ة  ست دمتأ الثالثة االم ماعة  م ط التةما ياتةتد   ست دمت أ ةةالثان

 دالة م ا  ا ادوتاد   امن أ ل النتاضا: التد ة  الم يايطة ال ايوة االم ماعةم اامة(  
   .الثالثةة الت  ةيةة الم ماع لاال مى الدل  ةمض اللاكتةوت كةل  مي ةاً لةااض

  ةالتد    ةت ثيد اسة أستهدمت التو ا على  Gregory (.994()09) جورىيجر  اقال
 لد  الأدا، اساتةاق ةةالا ةالفس تة االمتغ يوض على االتةما ال ا  ياتةتد   ياست دال نةالمتاي

 الية  نةةع شتملتأا أست دل الياة  المنها الت  ةيي  ا   الوالي المستا  لأا   اتا  دال ،عيي
على أم اد  ةةيةالت    الم ماعة أم اد تفا   امن أ ل النتاضا: د ا ات ،ع ( 02عدد ) على

 .   نةالأكس  ستهلاولإ الأقاى االةد ةةالويل ال ا  مي الم ماعة اليايطة
 ةةماعل( يد اسة أستهدمت التو ا على 1()919.) الله عبد حامد ريبشا اقامت

 الاث  لناشضات ال قمي االمستا  ال ااة ةةاليدن ال د ات يوض  ةتطا  مى نةالمتيا  ةالتد  
 اليود  ال يلي اسةال  لةيتام ييةالت    المنها الياةثة ست دمتأا ،تةالكا  يدالة اةالطا 

- 01) من اةالطا  الاث ت مى ناشضا( 2) على الية  نةةع شتملتأا  ااةد  ةةيةت    لم ماعة
 االيود  ال يلي اسةال  نةي م ا  دالة لةااضةاً  ا اد :النتاضا أ ل من ا تةالكا  يدالة سنة( 02
 .     اليود  اسةال لاال   اةالطا  الاث  ناشضات لد  ال قمي المستا  مي
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  ةت ثتهدمت التو ا على ( د اسة أس02()919.) مصطفى حسنى محمد اأ   
 الياة  ست دلأا   الأث اا  مع مي نةللناشض ال قمي المستا  على نةالمتيا الةما ي سلا   ةالتد  

على  نة الية ةع شتملتأا   ااةد  ةةيةت    لم ماعة ال يلي اسةال  لةيتامالت  ةيى المنها 
 الم ت ف ييةالتد   لي ناماا :ةؤث  النتاضا أ ل من ا المناا   ي اموة أث اا  مع ،ع ( 00عدد )

 .   الأث اا  مع ،عيي لد  ال قمي المستا  تةسن مي اً  ايةةا اً   ةثت  نةةالمتيا ياتةلتد  ا ياست دال
د اسة أستهدمت التو ا ( 9()911.) شبيب بدوي هدىا سعيد قاسم سهاد كما أ  ت

 ال د ات يوض تطاة  مي ال اةة مت ات يا تلاا المتياةن التد ة  أسلا  است دال ت ثة على 
 (12على عةنة قاامها ) الت  ةيي المنها الياةثتان ست دمتاأ  الطاض   يالك   االافةفةة اليدنةة

مى  المتياةن التد ة   لا سأماعلةة  :النتاضا أ ل منا يالو ا    ال ةايي الفتا  ناد ،عية ي
تهلاو الأكس ةن( الةد الأقاى لإس -ةمض اللاكتةو )ت كةل  الافةفةة ال د ات تةسةن

 للاعيات الك   الطاض  .   
د اسة  (1().91.) محمد شعراوى أحمداأيمن عبد العزيز عبد الحميد  اأ   

)تةما + م اامات( على يوض  نةالمتيا  ةالتد   است دال  ةت ثأستهدمت التو ا على 
ان المنها الت  ةيي أست دل الياةثا    السلة ك   ناشئ لد  ةةالويل اال ا  ةةالا ةالفس  اتةالمتغ
( سنة تل ت سةمهل للى م ماعتةن متسااةتةن 01( ناشى، ك   سلة تةت )02عةنة قاامها )على 

( ناشضةن لك   السلة امن أ ل 02لةدا ما م ماعة ت  ةيةة االأ    يايطة قاال كا منها )
  ل ال نيض موداا  وةاللاكت ةمض مستا  نةتةس مي نةالمتاي  ةالتد  ماعلةة  النتاضا :

 .    ةةالتنفس اقةةالل امواما ةةال ضا  ةةاالتها 
 إجـراءات البحث:
 منهج البحث:

المنها الت  ةيى من  لاا التامةل الت  ةيى لم ماعة ااةد   ست دمت الياةثةأ 
 .الية  الةالىالألو لمناسيته لطيةوة  ي ست دال ال ةاسةن ال يلى االيود  

 مجتمع وعينة البحث:
من ،عيى المسامات ال اة   ةا  عةنة الية  يالط ة ة الومدةة قامت الياةثة ي  ت 

 0201/0202يالمش ا  ال امى للما يةن لمساي ات المةدان االميما  مى الماسل التد ةيى 
   لإ  ا، الد اسة الإستطلاعةة ،عيةن (1ةة  تل لستيواد عدد )  ( ،عياً 02االيال  عدد ل )

 .مت  عدا 222،عيةن لسيا  ( 2)عةنة الية  الأساسةة  أايةتايلألو 
يةن أم اد عةنة الية  مى يوض المتغة ات االتى قد تؤث   التجانساتل ل  ا، عملةة  

على المتغة  الت  ةيى ا ى كما ةلى : السن   الطاا   الالن   الوم  التد ةيى  
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( 0ا دالى ) )قةد الية ( المتغة ات اليةاكةمةاضةة مت  عدا   ا  222االمستا  ال قمى مى سيا  
 ( ةايةان لألو. 0  )

 الوزن –الطول  –إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى معدلات النمو)السن  (1جــدول )
 14م عدو          ن =  499العمر التدريبى( والمستوى الرقمى فى  –

وحدة  البيان
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 معامل الإلتواء الوسيط المعيارى

 9261 142.9 9260 14281 نةس السن
 .924 148219 4288 140218 سم الطول
 9248 64241 8201 68249 كجم الوزن

 9261 289. 9214 201. سنة العمر التدريبى
 9241 14211 9284 14216 ثانية م عدو 499لـ المستوى الرقمى 

النما )السن ( أن قةل مواملات الإلتاا، لوةنة الية  مى مود،ت 0ةتي  من ال داا ) 
مت  عدا ت ااةت ما يةن  222الوم  التد ةيى( االمستا  ال قمى مى  –الالن  –الطاا  –
( مما ةشة  للى لعتدالةة تالةع أم اد الوةنة مى 1( أ  أنها لنةا ت ما يةن )2.21:  2.20)

  لأه المتغة ات.  
 14ن =  د البحثمتغيرات البيوكيميائية قيتجانس أفراد عينة البحث فى ال (.جــدول )

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

معامل  الوسيط
 الإلتواء

 9241 0286 92.1 0201 بيكو مول/ لتر فينور البيتا أند
 9286 6241 9214 6240 مللى مول / لتر حمض الاعكتيك

 9218 .14621 4216. 181284 وحدة / لتر الأنزيم النازع للهيدروجين

( أن جميع قيم معاماعت الإلتواء لعينة البحث فى المتغيرات .يتضح من الجدول ) 
الأنزيم النازع للهيدروجين( تراوحت ما بين  -حمض الاعكتيك  -البيوكيميائية )البيتا أندورفين 

( مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة 8( أى أنها تنحصر ما بين )9286:  9218)
 المتغيرات. البحث فى هذه 

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
 اتن سل للى ما ةلى:

 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث:
 . الطاا الكلى لل سل هال ال ستامةت  ل ةاس  -
 مةلان طيى مواة  ل ةاس الالن.  -
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  أةياا مطاطة. -
 للكشا عن ةمض اللاكتةو يالدل.  Kitsكةتسات  -
 دا  / دقة ة لفاا اليلالما.  Centifuge 1222 هال الط د الم كل   -
 . Spectro photoMeterسيةكت اماتامةت  االأنلةمات  هال تةلةا ،كتات الدل  -
  هال عداد  اما ل ةاس اليةتا أندا مةن مى الدل. -
  ةيا ةن لمنع ت لط الدل.  -
 لةفف الدل ان له.  Ice Boxاندا  ثلا  -
 أناية  ل تيا  م قمة لت مةع عةنات الدل.  -
 للإستوماا م   ااةد  لسة  عةنات الدل.  1سل( 1) ن ات يلاستةو س -
 قطن طيى  يلاست   مااد مطه  .  -
 من الثانةة.  0/022ساعات لة اا ل ةاس اللمن لأق    -
 ميما  ألوا  قا  قانانى. -

 :ت البيوكيميائية قيد البحثثانياً: القياسا
عةنة الية  الأساسةة يود  من كا ،ع  من أم اد 1( سل1تل سة  عةنة دل م دا  ا ) 

أدا، أاا اةد  تد ةيةة من الي ناما التد ةيى الم ت ف يااسطة طية  مت ا  مى التةالةا 
 م   ااةد  م طلي ست دال ة ن يلاستةو مو مة تستوما  Antecubitalالطيةة  الألو من الا ةد 

 اليودةة.ا ةة  لاا تطية  ال ةاسات ال يل 1سل( 02،ع  )  ةة  يل  ما تل سةيه من كا 
اتل تف ة  الوةنات مى أناية  يلاستةو نفةفة امو مة ةة  تل ت قةمها يااسطة قلل  
 اتل ت تةيها اتسلسلها دا ا اندا  التةالةا مكا أنياية يلاستةو أ لأت  قل مةدد.   التةية 

تل ن ا عةنات الدل للى الموما لفاا السة ل )ماا الدل( عن ال لاةا يااسطة  هال  
دا   /  1222االلأ  ي ا  الط د الم كلةة يس عة   االم نن علمةاً  Centrifugeالم كل  الط د 

 الألو تمهةداً اقد تل ايع الأناية  يشكا متاالن دا ا ال هال  دقاض   (1)  الألو لمد    
 .   ل ةاس ت كةل اليةتا أندا مةن اةمض اللاكتةو االأنلةل النال  للهةد ا ةن مى الدل

 :عدومتر  499 ىقبسامتمستوى الرقمى لال قياسثالثاً: 
مستا  ال قمى لأم اد عةنة الية  الل ةاس  مت  222 عداست دمت الياةثة ل تيا  أ

  الألو ام اً لما  ا، يال انان الدالى  من الثانةة 0/022يةة  ةس ا اللمن لأق   الأساسةة 
 (0ةيى الم ت ف.)لدلوا  ال ا  للهاا  الألو قيا اليد، قى تطية  الي ناما التد  

 :التدريب المتباينالبرنامج التدريبي المقترح بإستخدام 
من التد ة  المتياةن الي ناما التد ةيي الم ت ف ي ست دال مةتا  ايع تل 
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 انتاضا الد اسات الم تيطة   الم ا ع الولمةة المت ااةالودةد من  لاا لطلا  الياةثة على 
 لل طاات التالةة:اقد تل لألو ام اً  (02( )9( )1( )1)

 الهدف من البرنامج التدريبي:أولًا : 
التد ة  المتياةن )م اامات + تةما( للى ي ست دال ةهدا الي ناما التد ةيي الم ت ف 

مت   222على المستا  ال قمى لمتساي ى  ات ثة   امو مة اليةاكةمةاضةةيوض المتغة ات تةسةن 
 .عدا

 أسس وضع البرنامج التدريبي:ثانياً: 
 ةتا  الي ناما التد ةيي    اعت الياةثة الأسس التالةة:عند ايع م

 أن ةة   مةتا  الي ناما الهدا اللأ  ايع من أ له. -0
دا ا الاةدات التد ةيةة  (الأةياا المطاطةالتةما اتد ةيات الم اامة )التناةع مى تد ةيات  -0

 ااةد م ط.ةتى ، ةةد  ملا أا الأدا، يشكا  اتةنى لوما عيلى الةامةة 
لعطا، م ماعة من تد ةيات الإطالة االم انة عند يداةة الاةد  التد ةيةة لتهةضة الويلات  -1

 الواملة مى الأدا، ثل تم ةنات لطالة مى نهاةة الاةد  التد ةيةة.
( اةدات مى الأسيا  ةتى ، ناا للى ل هاد 1ة   أ، ةلةد عدد الاةدات التد ةيةة عن ) -2

 يدنةاً. اللاع 
(  مع %92( ا، تلةد عن )%12م اعا  ميدأ التد ج يشد  الةما يةة  ، ت ا الشد  عن ) -1

 لةاد  التك ا ات االم ماعات يالتد ج.
يالنسية  ( دقاض  لإستواد  الإستشفا،1 - 0من ) التك ا اتة   لعطا، مت ات  اةة يةن  -1

 .لتد ةيات التةما
يالنسية  ( دقاض  لإستواد  الإستشفا،2 - 2ن )ة   لعطا، مت ات  اةة يةن الم ماعات م -2

 .لتد ةيات التةما

يالنسية  ( دقاض  لإستواد  الإستشفا،1 - 0ة   لعطا، مت ات  اةة يةن الم ماعات من ) -2
 .لتد ةيات الم اامة

 االلا ااضى. الهااضي التةما اتتم ةن اةتيوه أا،ً  الم اامة اتيتم ةن اليد، -9
من التم ةنات الأساسةة يالأةياا المطاطة لل  لةن  ،ع  ا  لكا تل تةدةد أقاى تك -02

 الألو لتةدةد شد  الأةماا التد ةيةة المست دمة مى الي ناما الم ت ف.    لأ  اال   االلأ اعةن

ن   عدد ةايالتالى    من المنتاا ةتى تلةد من شدته ىطى الةيا المطاطم اعا   -00
 ى من الي ناما.الألو مى الناا الثان م ات التك ا  
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 : %12الأالى من الي ناما يشد  ت ااةت ما يةن ) الأ يوةتيدأ شد  الةما مى الأسايةع  -00
( 1-0الم ماعات ت ااةت ما يةن )ا    ( م  01 - 0) ات ااةت التك ا ات ما يةن   (21%

 م ماعات.

              %21) من أعلىالثانةة من الي ناما يشد   الأ يوةتيدأ شد  الةما مى الأسايةع  -01
الم ماعات ت ااةت ما يةن ات   ا ( م  02 - 0) ات ااةت التك ا ات ما يةن   (92% :
  .( م ماعات0-1)

 :   التدريبي المقترح ثالثاً: محتوى البرنامج 
التد ة  المتياةن )م اامات + التد ةيى الم ت ف ي ست دال تل تةدةد مةتا  الي ناما         
علي الودةد من الم ا ع االد اسات الولمةة المت ااة مي الياةثة لطلا  من  لاا تةما( 

تل ةة   (02 )(9( )1( )2( )1( )0) الم اامات )الأةياا المطاطة(اتد ةيات  ات التةماتد ةي
تم ةنات تد ةيات التةما الهااضى االلا ااضى  ام ماعة أ    من تااا للى م ماعة من ال

اتل ع يها علي ال ي ا، مي م الى   عدا مت   222سيا  عيى يلاالأةياا المطاطة ال ااة 
نس  التم ةنات ألتةدةد    الألو( 0) ملة التد ة  ال ةايي امساي ات المةدان االميما  

 .امةتا  الي ناما التد ةيى الم ت ف الية  اكلألو تةدةد مكانات  ةلمستا  أم اد عةن
 :التدريبي لبرنامجلرابعاً: التوزيع الزمنى 

 ( أسايةع. 2المد  اللمنةة للي ناما التد ةيى ) -0
 مالعة كما ةلى : ( دقة ة002لمن الاةد  التد ةيةة الةامةة ) -0

 ( دقة ة.02التهةضة اليدنةة ) -
 ( دقة ة.92ال ل، ال ضةسى ) -
 ( دقاض .02ال تال ) -

 ( اةدات. 1عدد م ات التد ة  الأسياعةة ) -1
 اةد .  (02عدد الاةدات التد ةيةة ) -2
 ( ساعة. 22اللمن الكلى للي ناما ) -1

 الدراسة الإستطاععية:
( اةدات مى الأسيا  على أم اد 1قامت الياةثة يتطية  اةد  تد ةيةة أسياعةة يمودا )

  اأستهدمت تةدةد  00/9/0202اةتى  01/9/0202الألو مى الفت   من   الوةنة الإستطلاعةة
مست دمة )الم اامات + التةما( امت ات ال اةة يةن أقاى ةما لكا ،ع  مى التد ةيات ال

اأشا ت نتاضا الد اسة الإستطلاعةة للى مناسية مةتا  الي ناما التك ا ات االم ماعات  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

355 

 م9102 سبتمبر (3الجزء ) 78العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

 . مت ات ال اةة( ل د ات أم اد عةنة الية  الأساسةة –الم ماعات  –التك ا ات  –)التد ةيات 
 (.0يى ي ست دال التد ة  المتياةن ماي  يملة  )اتشة  الياةثة للى أن مةتا  الي ناما التد ة

 القياسات القبلية :
قامت الياةثة  ي   ا، ال ةاسات ال يلةة لأم اد عةنة الية  الأساسةة )الم ماعة الااةد (  

  يةنما تل قةاس  02/9/0202الماام   مت  عدا مى ةال ا،ةد 222مى المستا  ال قمى لسيا  
يود أدا، أاا اةد   02/9/0202)قةد الية ( مى ةال ا، يوا، الماام  المتغة ات اليةاكةمةاضةة 

تد ةيةة مى الي ناما التد ةيى الم ت ف مياش   دان مت    اةة   الألو لأن المتغة ات اليةاكةمةاضةة 
 قةد الية  ، تفه  ل، يود ةدا  التو  الويلى. 

 تطبيق البرنامج التدريبى المقترح :
)الم ماعة الأساسةة  ناما التد ةيى الم ت ف على أم اد عةنة الية  تل تنفةلأ مةتا  الي 

( 1( أسايةع يااقع )2لمد  ) 00/00/0202اةتى  02/9/0202الااةد ( مى الفت   اللمنةة  من 
  الل تتو ض عةنة الية   على ميما  لستاد طنطا ال ةايى اةدات تد ةيةة مى الأسيا 

 . ة  الي ناما التد ةيى الم ت فالأساسةة لأ  ي اما تد ةيةة أ     
 القياسات البعدية :

لمتغة ات اليةاكةمةاضةة )قةد مى اتل ل  ا، ال ةاسات اليودةة لأم اد عةنة الية  الأساسةة  
يود نهاةة ا   اةد  تد ةيةة مى الي ناما مت  عدا  222الية ( االمستا  ال قمى لسيا  

ينفس   01/00/0202 للى 00/00/0202ة  من الألو مى الفت   اللمنة التد ةيى الم ت ف  
 ال ةاسات ال يلةة.اش اط ت تة  

 الأساليب الإحصائية قيد البحث:
لم عالجة  */الإصدار الحادى عشر( SPSSالبرنامج الإحصائى ) الباحثستخدم أ

 :ستعان بالأساليب الإحصائية التاليةأالبيانات إحصائياً، و 
 ا،نة اا الموةا   . -          المتاسط الةسايى.                -
 مواما الإلتاا،. –الاسةط.                                    -
 T.testا تيا  اتا  -مُواملات ا، تياط.                         -
 نس  التةس %. -

 عرض ومناقشة النتائج:

                                                           

SPSS  : ت شير إلى الحزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعية، وهى باختصار الحروف 
                 The Statistical Package for the Social Sciences 
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التد ة  د ةيي ي ست دال الي ناما الت ةؤث " : الأول : عرض ومناقشة نتائج فرض البحث أولاً 
 -ةمض اللاكتةو  -المتغة ات اليةاكةمةاضةة )اليةتا أندا مةن  ت ثة اً لة ايةاً على المتياةن

 " عدا.مت   222متساي ى لالأنلةل النال  للهةد ا ةن( 
 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث (8جــدول )

 8بيوكيميائية قيد البحث              ن = الأساسية فى المتغيرات ال

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة "ت"
 ع م ع م

 *.420 9211 0218 9214 0204 بيكو مول/ لتر البيتا أندورفين
 *0214 9298 62.4 9211 6281 مللى مول / لتر حمض الاعكتيك

 *6281 261.. 1912.4 6280. 18.216 / لتروحدة  الأنزيم النازع للهيدروجين

 2861. ( =9291( الجدولية عند مستوى معنوية )تقيمة )
يةن ال ةاس ال يلى  2.21دالة لةااضةاً عند مستا  م ا   ا اد( 1ةتي  من  داا )

ةمض  -االيود  لأم اد عةنة الية  الأساسةة مى المتغة ات اليةاكةمةاضةة )اليةتا أندا مةن 
 .لاال  ال ةاس اليود  الأنلةل النال  للهةد ا ةن( - اللاكتةو

مت   222ات  ع الياةثة لن فاض مودا ت كةل اليةتا أندا مةن مى الدل لد  متساي ى  
أسلا  التد ة  المتياةن  االلأ   مع يةن تد ةيات ماعلةة ( للى أم اد عةنة الية  الأساسةةعدا )

االتى  اعى مةها ت نةن شد  ةما الهااضى االلا ااضى  الت تد ةياتا  (الأةياا المطاطةالم اامة )
االتد ج من السها للى الاو  مى تنفةلأ التد ةيات يةة  تتناس  مع طيةوة    الأةماا التد ةيةة

ت  ة  مما أث  لة ايةاً مى  عدال  222 لمتساي ىعةنة الية  من ةة  المستا  اليدنى اال قمى 
ايالتالى ة ا لم ال   مان اليةتا أندا مةن االم تيط يالتو   علامات فها  التو  لد  المتساي ةن 

 االإ هاد الويلى.
 Angelo Poulosأنجلو بولس اتتف   لأه النتة ة مع نتاضا د اسة كا من:  

( على لةاد  اليةتا أندا مةن كلما 02)Meyer,et.,al(.991)مايير وآخرون  ( 01)(991.)
كلما تةسن مستا  التةما لد  اللاع  م ن مستا   لاد شد  الةما التد ةيى  مونى لألو أنه

 ت كةل   مان اليةتا أندا مةن ة ا لأن فها ه م تيط يةدا  التو  الويلى.

ات  ع الياةثة  لألو التةسن مى ال د   على الت ل  من ةمض اللاكتةو للى تةسن   
الافةفةة مما أث  لة ايةاً الةالة التد ةيةة لد  أم اد عةنة الية  الأساسةة  ايالتالى تةسن الةالة 

الأنلةل النال  على ت لةا مودا ت اكل ةمض اللاكتةو يالدل   يالإيامة للى لةاد  كفا،  
  االلأ  ةةاا ةمض اللاكتةو للى ةمض الية امةو  مما ةوطى اللاع   للهةد ا ةن
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 ال د   على م اامة التو  الويلى. 
 التةما تد ةيات ي نJackson،et.،al (.999()00 )وآخرون  جاكسون اةيةا

 مى المست دمة للاةد  التد ةيةة الأاا ال ل، مى   ا ااة المتايةنة التد ةيةة الي اما دا ا
 ا  اج د اا عملةة ال ضتةن   اتاسةع الغالات مى تيادا عملةة تةسن من ةلةد المتياةن التد ة 

مى  الأكس ةن كسد أ  فض عملةة من ةلةد للدل مما   ااااله يالأكس ةن المةما الهاا،
      .الدل مى اللاكتةو ت اكل نسية على  فض تساعد االتى الويلات  

مى الدل للى لن فاض  الأنلةل النال  للهةد ا ةنكما ت  ع الياةثة لن فاض مودا ت كةل 
ت كةل ةمض اللاكتةو نتة ة لتةسن تةما المتساي    اقد ته على الت ل  من ةمض 

نتة ة ةدا  تكةا للم هاد اليدنى   اتةسن ال د ات  LDHلم ال أنلةل  اللاكتةو   ايالتالى ة ا
 الافةفةة.

 Bell Syrotuikسييروتك  بيلاتتف   لأه النتة ة مع  نتاضا د اسة كا من :    
(  1) (919.الله ) عبد حامد بشايرGregory (.994) (09  )جريجورى (  01)( 991.)

  (9)(911.شبيب ) بدوي سعيد وهدى قاسم سهاد ( 02)(919.مصطفى ) حسنى محمد
( على ماعلةة أسلا  التد ة  المتياةن مى 1().91.محمد ) شعراوى أيمن عبد العزيز وأحمد

 تطاة  يوض المتغة ات الفسةالا ةة االيةاكةمةاضةة لل ةايةةن.
 نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث (4جدول )

 يوكيميائية قيد البحثالأساسية فى المتغيرات الب

 8أفراد عينة البحث الأساسية              ن =  المتغيرات
 نسب التحسن بعدى قبلى

 %82.8 0218 0204 البيتا أندورفين
 %0218 62.4 6281 حمض الاعكتيك

 %..162 1912.4 18.216 الأنزيم النازع للهيدروجين

عن ال يلى لأم اد عةنة الية   ( ا اد نس  تةسن لل ةاس اليود 2ةتي  من  داا ) 
 %2.02)   ااةت نس  التةسن ما يةنالأساسةة مى المتغة ات اليةاكةمةاضةة قةد الية  ةة  ت

-  01.00%.) 
يةاكةمةاضةة أم اد عةنة الية  الأساسةة مى المتغة ات ال ات  ع الياةثة لألو التةسن لد 

 ةن مما ساعد على لةاد  قد اتهل مى )قةد الية ( للى لةاد  ال د ات الافةفةة لد  المتساي
الت ل  من ةمض اللاكتةو يمساعد  الأنلةل النال  للهةد ا ةن   ان   لم ال   مان اليةتا 

 أندا مةن.
أنه مع ( 991.سعد كمال طه )اتتف   لأه النتة ة مع ما أشا  للةه  
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  اللاكتةو لستم ا  تنمةة التةما اللا ااضى للاع  تتةسن م د ته على الت ل  من ةمض 
 (001:2ان   لم ال   مان اليةتا أندا مةن االأنلةل النال  للهةد ا ةن.)

 الأولوبذلك يتحقق صحة فرض البحث 
ةؤث  الي ناما التد ةيي ي ست دال التد ة   ثانياً: عرض ومناقشة نتائج فرض البحث الثانى:"

    عدا.امت 222المتياةن ت ثة اً لة ايةاً على المستا  ال قمى لمتساي ى 
 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث (1جــدول )

 8متر عدو        ن =  499الأساسية فى المستوى الرقمى لمتسابقى 

وحدة  المتغير
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة "ت"

 ع م ع م

82.01 9288 14214 ثانية م عدو 499لـ المستوى الرقمى   92.8 4241* 
 9291* دال عند مستوى            2861.=  9291ية عند مستوى قيمة "ت" الجدول     

يةن ال ةاسةن ال يلى  2.21( ا اد م ا  دالة لةااضةاً عند مستا  1ةتي  من  داا )
مت  عدا لاال   222مى المستا  ال قمى لمتساي ى  االيود  لأم اد عةنة الية  الأساسةة

 اليود .  ال ةاس
مت  عدا للى ماعلةة  222ات  ع الياةثة التةسن مى المستا  ال قمى لمتساي ى 

الي ناما التد ةيى ي ست دال التد ة  المتياةن )تد ةيات الم اامة + تد ةيات التةما( مى تطاة  
 222ال د ات الافةفةة االةةاةة كا  لأه الوااما أسهمت مى تةسن المستا  ال قمى لمتساي ى 

 عدا. مت 
Leveritt, et., al.(.991 ) وآخرون ليفريتتتف   لأه النتة ة مع ما أشا  للةه ا  

 التد ةيات است دال أثنا، اللاكتةو تةما على ال د   لةاد  على ال ةايةةن تد ة أن ( 01)
 على قاد ةن ة ولهل السيا  أثنا، عيلاتهل مي ةت اكل اللأ  (التةما - الويلةة ال ا ) الم تلفة

 ي نتاج تسم  الفسةالا ةة التكةفات مهلأه ممكنة مت   لأطاا عالةة س عة يمودا السياقات لنها،
 المنفمات عما تةسةن  لاا من اللاكتةو تةما تنمةة ةتل لأل اللا ااضةة الطاقة من ملةد

Buffers)  لنلةل نشاط( يلةاد (LDH)  الويلات مي     . 
 ( 1()919.) الله عبد حامد ريبشا :تتف   لأه النتة ة مع نتاضا د اسة كا منكما  
تةسةن  أ مةة لست دال أسلا  التد ة  المتياةن مى على( 02()919.) مصطفى حسنى محمد

 .لمتساي ى الاث  الطاةا ا اموى الأث ااالمستا  ال قمى 
 ويسكوت وآخرون ، Mc Call et. al (1000)ماك كال وآخرون  كا من : اةيةا

Westcott,et.,al (.998 ) كجا Jack (.994)  تد ةيات الم اامةأن 
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ال د   الويلةة مما ةؤد  للى ةماةة الوفال من ال ا  ا تؤد  للى لةاد   ةياا المطاطة()الأ
اسمو الأنس ة ال ايطة الةاد  التةما  كما توما على تنمةة لةاد  النسةا الويلى  الإاايات 

: 02)( 010:12( )92:01يةةن.)الويلى مما ةؤث  لة ايةاً على مستا  الأدا، الفنى لل ةا
19) 

 نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث الأساسية (6جدول )
 متر عدو 499فى المستوى الرقمى فى 

وحدة  المتغير
 القياس

 8أفراد عينة البحث الأساسية              ن = 
 نسب التحسن بعدى قبلى

 %1261 182.0 14214 قةدقي متر عدو 499المستوى الرقمى فى 

( ا اد نس  تةسن لل ةاس اليود  عن ال يلى لأم اد عةنة الية  1ةتي  من  داا )
 (. %0.11مت  عدا ةة  يلغت نسية التةسن ) 222الأساسةة مى المستا  ال قمى مى سيا  

أن لن فاض مودا ت كةل  (996.محمد على القط ) اتتف   لأه النتة ة مع ما أشا  للةه
كتةو مى الدل يود الم هاد ةدا على تةسن الةالة الافةفةة للاع   اقد ته على ةمض اللا

 ( 011:00الإستم ا  مى الأدا،.)
 الثانىوبذلك يتحقق صحة فرض البحث 

 الاستنتاجات:
مى ةداد أ داا ام اض اار  ا،ات الية  اع ض امناقشة النتاضا تاالت الياةثة للى  

 ا،ستنتا ات التالةة:
على المتغة ات ت ثة اً لة ايةاً  ياست دال التد ة  المتياةن  ناج التد ةيى الم ت فةؤث  الي -0

 ىالأنلةل النال  للهةد ا ةن( لد  متساي  -ةمض اللاكتةو  -مةن ا  اليةاكةمةاضةة )اليةتا أند
 .عدامت   222

تغة ات مى الم لأم اد عةنة الية  الأساسةةتا د نس  تةسن مى ال ةاس اليود  عن ال يلى  -0
ت ااةت ما  الأنلةل النال  للهةد ا ةن( -ةمض اللاكتةو  -مةن ا  اليةاكةمةاضةة )اليةتا أند

 .عدامت   222 ىلد  متساي  (%01.00 : %2.02يةن )
مستا  ال قمى على الت ثة اً لة ايةاً  ياست دال التد ة  المتياةنالم ت ف ةؤث  الي ناما التد ةيى  -1

 ا.عدمت   222 ىلد  متساي 
 222 ىمستا  ال قمى لد  متساي تا د نس  تةسن مى ال ةاس اليود  عن ال يلى مى ال -2

 (.%0.11عدا يل  )مت  
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 التوصيات:
   امى يا، نتاض ه تااى الياةثة يما ةلى: مى ةداد عةنة الية  

 مؤش ات التو  لتةسةن التد ة  المتياةن )تد ةيات الم اامة + التةما(لست دال  الوما على -0
متساي ى ل مستا  ال قمىاللما لها من ماعلةة مى تةسةن ( اليةاكةمةاضةةالويلى )المتغة ات 

 مت  عدا. 222
ةمض اللاكتةو  -مةن ا  اليةاكةمةاضةة )اليةتا أندللمتغة ات ي ا   ال ةاس الدا   االمستم   -0

 دا.مت  ع 222متساي ى ل الةةاةةكفا،  لكد،لة ل الأنلةل النال  للهةد ا ةن( -
مستا  ت كةل  -مةن ا  أ مةة ا اد س لات متايوة لكا متساي  تس ا مةها )مودا اليةتا أند -1

 المستاةات ال قمةة(. -الأنلةل النال  للهةد ا ةن  - ةمض اللاكتةو يالدل
 تد ةيةة ي شكاا المتياةن التد ة  أسلا   ةثت  تتنااا التيالولمةة  الد اسات من الملةد ل  ا، -2

 ات المةدان االميما  الم تلفة.مساي  مي أ   
 المراجع

 أولًا: المراجع العربية:
ال انان الدالى لألوا  ال ا  للهاا    (:914.الإتحاد المصرى لألعاب القوى للهواة ) -1

 ال ا   . 
 م كل ( ال ا  مسةالا ةا تد ة ) ال ةايي التد ة  نف ةات (:1004) المقصود عبد السيد -.

  .  ال ا   للنش  الكتا 
  ةالتد   است دال  ةت ث (:ا.91.) محمد شعراوى أحمدأيمن عبد العزيز عبد الحميد و  -8

 ةةالويل اال ا  ةةالا ةالفس  اتةالمتغ)تةما + م اامات( على يوض  نةالمتيا
 الودد الأاا   ةةايةال   ةةالت ي امنان لولال اطةأس م لة  السلة ك   ناشئ لد 

  اموة أسةاط.
دا  الفك  أسس انف ةات التد ة  ال ةايى  (:1000بسطويسى )بسطويسى أحمد  -4

 ال ا   .  الو يي
 ال د ات يوض  ةتطا  على نةالمتيا  ةالتد   ةةماعل(: ا 919.) الله عبد حامد ريبشا -1

 سالة ،ا تةالكا  يدالة اةالطا  الاث  لناشضات ال قمي االمستا  ال ااة ةةاليدن
 .  اموة اللقالة اتلينما ستة    كلةة الت يةة ال ةايةة ل

 دا  مسةالا ةا ال ةاية االأدا، اليدنى)،كتات الدل((:999.بهاء الدين إبراهيم ساعمة) -6
 ال ا   .  الفك  الو يي

ماساعة ألوا  ال ا  مي : (1004) كي محمد دروي ، عادل عبد الحافظذ -4
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 .ال ا   الودا االمساي ات  دا  الموا ا 
 ل ا   .ال ةاية امياد ، اليةالا ى   م كل الكتا  للنش   ا(: 991.سعد كمال طه ) -8
 المتياةن التد ة  أسلا  است دال ت ثة (: "911.) شبيب بدوي هدى   سعيد قاسم سهاد -0

 الطاض   يالك   االافةفةة اليدنةة ال د ات يوض تطاة  مي ال اةة مت ات يا تلاا
 ةايةة للينات  اموة يغداد الو ا .ا م لة علال الت يةة ال ةايةة كلةة الت يةة ال  

 المستا  على نةالمتيا الةما ي سلا   ةالتد    ةت ث(:ا 919.) مصطفى حسنى محمد -19
 عدد ال ةايةة  للت يةة الولمةة الم لة ا  الأث اا  مع مي نةللناشض ال قمي
 كلةة الت يةة ال ةايةة  اموة المناا  .ما س 

لةة ال ةاس االت اةل مي الت يةة اليدنةة اال ةاية   ماع (:998.محمد صبحي حسانين ) -00
 .  دا  الفك  الو يي   ال ا   1ط

 الم كل الو يى للنش   1السياةة يةن النف ةة االتطية   ط(: 996.محمد على القط ) - .1
 اللقالة .

: ا التد ة  ال ةايى الةدة   ت طةط اتطية  اقةاد  ا  دا  (991.مفتى إبراهيم حماد ) -18
 الفك  الو يى  ال ا   .

 ثانياً: المراجع الأجنبية:
13-Angelo Poulus (2001):Beta Endorphin and Endurance During 

Exercise, Journal of Appl., Physiology. 
14-Bassetr, D., & Howley, E.,(2002): Maximal oxygen uptake: 

"classical" versus "contemporary" viewpoints", Medicine and 
science in sports and exercise, vol. 29, no. 5, pp. 591-603. 

15-Bastiaans, J., et.,al (2000):The effects ofreplacing a portion of 
endurance training byexplosive strength training on 
performance  in trained cyclists, European Journal of Applied 
Physiology, No., 86,p., 79–84. 

16-Bell Syrotuik (2005): Effect of concurrent strength and endurance  
                 training on skeletal muscle properties and hormone          
                      concentrations in humans, European Journal of Applied 

Physiology vol. 28,  No.,  97: 418-427                                
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17-Dill, D., & Adams, W., (1981): Maximal oxygen upttake at scound 
level and in high school champion Runners, Journal of Apple. 
Physiology, Vol., 55. No.,  97: 216-245 

18-Gold Farb,et.,al.,(1995):Response to Intensity and duration of 
Exercise,Med.,Science Sports.  

19-Gregory, T., (2007): The Effect of Concurrent Resistance and       
                  Endurance Training on Physiological and Performance     
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