
 

 

 جامعـة المنصــورة

 كلية التربية الرياضية 
 ـــ

 

 

 

 

 

 

 السرعة تحمل على الهوائية القدرة  تنمية تأثير

  جرى لمتسابقى الفسيولوجية المتغيرات وبعض 

 المتوسطة المسافات
 

 
 

 إعداد 

 د/ عبد القادر السيد مصطفى عوض 

 مدرس بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار

 جامعة الزقازيق –ية الرياضية للبنين كلية الترب
 

 

 

 

 

 جامعة المنصورة –مجلة كلية التربية الرياضية 

 م 2013سبتمبر  –  الواحد والعشرون العدد 



 

 

75 

 
  –العدد الواحد والعشرون 

 م 2013سبتمبر 

 المتغيرات  وبعض  السرعة تحمل على الهوائية القدرة تنمية تأثير

 المتوسطة  المسافات  جرى  لمتسابقى الفسيولوجية

 
 أعداد 

 صطفى عوضد/ عبد القادر السيد م
مدرس بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان 

 والمضمار 

 جامعة الزقازيق –كلية التربية الرياضية للبنين 

 

 لخصالم

تهدف هذه الدراسة إلى وضع برنامج تدريبى لتنمية القدرات الهوائية ومعرفة تأثيرها على تحمل السرعة وبعضض المتغيضرات 

 على مجموعة والبعدى القبلى بتصميم القياسين متوسطة، وقد إستخدم الباحث المنهج التجريبىالفسيولوجية لمتسابقى المسافات ال

 الثانوية بالزقازيق. بمدرسة الثانوي الصف الثالث طلاب من طلاب 10واحدة عددها  تجريبية

بموضوع الدراسة، حيث تضم قام الباحث بتطبيق عدة اختبارات وذلك بعد الاطلاع على العديد من الدراسات السابقة والمرتبطة 

قياس السرعة القصوى، تحمل السرعة، نبض القلب، السعة الحيوية ،الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين والكفاءة البدنية، وإسضتخدم 

الباحث الاحصاء اللابارمترى لتحليل نتائج هذه الدراسة عن طريق اختبار مان ويتنى وولكوكسضون وتضم قبضوت نتضائج الدراسضة عنضد 

 للدلالة الاحصائية. 0.05ى معنوية مستو

كانت أهم نتائج الدراسضة الحاليضة هضى أن تنميضة القضدرات الهوائيضة أثضرت إيجابيضات علضى مسضتوى تحمضل السضرعة، والمتغيضرات 

 م، ولذلك يوصى الباحث بمزيد من الاهتمام بتنمية القدرة الهوائيضة لمضا لهضا1500م و 800الفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباقى 

 من تأثير إيجابى على تطوير مستوى لاعبى سباقات المسافات المتوسطة.

Abstract  

The aim of present study is to design a training programme for development the aerobic 

abilities and investigate its effect on speed-endurance and some physiological variables in middle 

distance runners, the researcher has been used the experiment design research method with pre 

and post tests for one experiment group of 10 students from the secondary third class of Zagazig 

secondary school. 

Based on survey of previous related studies, the researcher used tests to measure maximum 

speed, speed-endurance, heart rate, vital capacity, oxygen uptake and physical capacity. The 

researcher used non-parametric statistics to investigate the results of current study by Mann-

Whitney U and Wilcoxon statistic tests. Statistic results of study were accepted by Alpha of 0.05. 

The results of current study showed that, improvement of aerobic abilities positively 

impacted the level of; speed-endurance, physiological variables and the records of race 800m 

and 1500m. Therefore, the researcher recommended that, aerobic abilities are important factors 

for enhancement of the performance of middle-distance competitors. 
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تأثير تنمية القدرة الهوائية على تحمل 

 السرعة ....................
د/ عبد القادر السيد  

 مصطفى عوض 

 مشكلة البحث وأهميته:

يمثل البحث العلمى أهمية كبيضضرة فضضى تحقيضضق التقضضدم 

الحضارى والرقى البشرى لمجالات الحيضضاة المختلفضضة فضضى 

العصضضر الحضضديث، و هضضرت علاقضضة إيجابيضضة واضضضحة بضضين 

الدوت التى حققت قدرات كبيضضرات مضضن التقضضدم العلمضضى والتقنضضى 

لعضضضاب وتفوقهضضضا الرياضضضضى فضضضى البطضضضولات العالميضضضة واأ

 اأوليمبية.

لذا تتجه العلوم الحديثة نحو البحث والتطوير لعمضضل 

اأجهضضضزة الحيويضضضة لضضضدى الفضضضرد ومنهضضضا علضضضوم التربيضضضة 

الرياضية التى أصبحت تستند علضضى العلضضوم اأخضضرى نحضضو 

تنميضضة اأداءات البدنيضضة ومضضا لهضضا مضضن انعكاسضضات علضضى 

 اأحمات التدريبية المقننة على أسس علمية.

ضضضضة مسضضضابقات الميضضضدان والمضضضضمار وتضضضأثرت ريا

بضضالتطور العلمضضى للتربيضضة البدنيضضة والرياضضضة مضضن أجضضل 

الوصضضوت المتسضضابقين إلضضى المسضضتويات العاليضضة وتحقيضضق 

الإنجازات العالميضضة واأوليمبيضضة مضضن خضضلات إعضضدادهم فنيضضات 

وبدنيات ونفسيات بواسطة تحسين الكفاءة الو يفية للأجهزة 

 الحيوية.

م بضضأن 1999د عبضضد الفتضضا   ويضضرى أبضضو العضضلا أحمضض 

مسابقات الميدان والمضمار تعد من الرياضات اأساسضضية 

التضضضى أصضضضبحت مجضضضالات هامضضضات وتطبيقيضضضات لعلضضضوم التضضضدريب 

الرياضى المختلفضضة سفسضضيولوجيا الرياضضضة وعلضضم الحركضضة 

والميكانيكضضا الحيويضضة وايرهضضا  ولكضضى يحقضضق البرنضضامج 

اأساسضضى التضضدريبى الهضضدف المطلضضوب منضضه فضض ن التركيضضز 

يكضضون علضضى تنميضضة المهضضارات والقضضدرات الفسضضيولوجية 

 اللازمضضة لضضلأداء المهضضارى أو النشضضاط البضضدنى التخصصضضى.

  34: 5س

وتتميز سباقات الميدان والمضمار بضضاختلاف طبيعضضة 

أداء كل سباق عن الآخر ولقد كان لهذه الخاصية الفريضضدة 

لسضضباقات الميضضدان والمضضضمار اأثضضر الواضضض  فضضى كونهضضا 

بحت مجضضالات فسضضيحات وتطيقيضضات للاسضضتفادة مضضن ن ريضضات أصضض 

  113: 14فسيولوجيا الرياضة والتدريب الرياضى.س

م إلضضى أن القضضدرة  2003ويشير علي محمد جلات الدين   

الهوائية تعبر عن مقدرة إنتاج الطاقة للأنشضضطة العضضضلية التضضى  

تعتمد على تمثيل اأكسجين، بما يساعد على التهويضضة الرئويضضة  

شضضضار الغضضضازات خضضضلات أاشضضضية الحويصضضضلات الهوائيضضضة  وانت 

   137: 15والشعيرات الدموية والضخ القلبى.س 

م إلضضى 1998كما يشير أبو العلا احمضضد عبضضد الفتضضا   

أن هنضضاك عوامضضل كثيضضرة تضضتحكم فضضى تحديضضد كفضضاءة عمضضل 

الجهازين الدورى والتنفسى أهمهضضا ةضضدة التمضضرين، فتضضرة 

ثابضضت الضضذى يحتويضضه دوام النشاط وكمية العمضضل العضضضلى ال

هذا النشاط، وعمومات حينما يتميز النشاط الرياضى بشضضدة 

فضض ن  عمضضل عضضضلى ثابضضت أقضضل وفتضضرة دوام أطضضوت وكميضضة

العامل اأساسى الهضضام لضضضمان الاسضضتمرار فضضى اأداء فضضى 

هذه الحالة هو الناحية الو يفية للقلب واأوعية الدمويضضة 

ثضضل جضضرى والضضدم والضضرئتين، وبالنسضضبة لضضبعض اأنشضضطة م

المسضضافات المتوسضضطة ف نهضضا تعتمضضد علضضى كفضضاءة توصضضيل 

اأكسجين للعضلات العاملضضة بالإضضضافة إلضضى إنتضضاج الطاقضضة 

  57: 4هوائيات فى مجموعات عضلية كثيرة.س

م إلضضى أن السضضرعة 1999ويرى بسطويسى أحمضضد  

عنضضدما تضضرتبن بعنصضضر التحمضضل ينضضتج عنضضه عنصضضر تحمضضل 

مضضن خضضلات حضضدو  السضضرعة والضضذى يمكضضن التعضضرف عليضضه 

أقصى تردد للحركة مع إمكانية المحاف ة على هذا التردد 

العالى أكبر زمن ممكن، حيث يعتمد على مستوى الطاقة 

اللاهوائية فى العضلات، حيث ت هر أهميضضة هضضذا العنصضضر 

فضضى نهايضضة سضضباقات العضضدو، وكضضذلك سضضباقات المسضضافات 

  50: 12القصيرة والمتوسطة والسباحة إلى حد ما.س

م ، 1993مضضا يضضرى كضضلات مضضن السضضيد عبضضد المقصضضود ك

م أن التدريب وفقات لن م إنتاج 2003أةرف مصطفى أحمد

الطاقة سالهوائية ، اللاهوائية  بطريقة من مضضة ومسضضتمرة 

ومتدرجضضضضة يضضضضتدى إلضضضضى تحسضضضضين الكفضضضضاءة البدنيضضضضة 

  187: 8 ،س127: 10والفسيولوجية للجسم.س

دنيضضة م أن اللياقضضة البHokey 1983ويشير هضضوكى 

لا تعتمد على م هر الجسم فقن ولكن تعتمضضد علضضى القضضدرة 

  143: 28الو يفية للفرد أثناء اأداء الرياضى أيضات.س

 Danial، دانيضضضات  Kayويضضضذكر كضضضل مضضضن كضضضاى 

م إلى أن ممارسضضة العمضضل الهضضوائى يناسضضب مختلضضف 1984
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  –العدد الواحد والعشرون 

 م 2013سبتمبر 
اأعمار كل وفضضق قدراتضضه ن ضضرات لمضضا تتميضضز بضضه مضضن فوائضضد 

إمضضضداد جميضضضع أجضضضزاء الجسضضضم  عديضضضدة فهضضضى تزيضضضد مضضضن

باأكسضضجين وخاصضضة القلضضب والضضرئتين وذلضضك مضضن خضضلات 

الحركات المتكررة لعدد كبيضضر مضضن العضضضلات، وهضضى تعبضضر 

  58: 29وسيلة لتحديد مستوى اللياقة البدنية الشاملة.س

م علضضى أن 1996ويشير محمد صبحى عبضضد الحميضضد 

التدريب الرياضى يتدى إلى حضضدو  تغيضضرات فسضضيولوجية 

ختلفة تشمل جميع أجهزة الجسم الحيوية تقريبات، وكلمضضا م

كانت هذه التغيرات إيجابيضضة بمضضا يحقضضق التكيضضف الضضو يفى 

المطلوب أداء الحمل البدنى بكفضضاءة عاليضضة مضضع الاقتصضضاد 

فى الطاقة المستهلكة كان هناك تقدم فضضى مسضضتوى اأداء، 

اج ومن هذه التغيرات سالتغيرات الهوائية واللاهوائية لإنت

  28: 19الطاقة اللازمة للأداء الرياضى .س

وممضضا تقضضدم يتضضض  أهميضضة تنميضضة القضضدرة الهوائيضضة 

للرياضات التى تعتمد على الن ضضام الهضضوائى أوالتضضى تعتمضضد 

على الاستمرار فى اأداء لفترة طويلة نسبيات، ومن بينهضضا 

سضضباقات المسضضافات المتوسضضطة ، حيضضث أن هضضذة السضضباقات 

بين سضضباقات المسضضافات القصضضيرة بمضضا تعتبر حلقة الوصل 

تتميضضز بضضه مضضن السضضرعة القصضضوى فضضى اأداء وسضضباقات 

المسافات الطويلة بما تتميضضز بضضه مضضن تحمضضل السضضرعة فضضى 

اأداء لضضضذا يعتبضضضر هضضضذا النضضضوع حقضضضلات خصضضضبات للبحضضضو  

 والدراسات.

اأمر الذى دعا الباحث للقيام بهذه الدراسة للتعرف 

وائيضضة علضضى تحمضضل السضضرعة علضضى تضضأثير تنميضضة القضضدرة اله

وبعض المتغيرات الفسيولوجية أفضضراد عينضضة البحضضث فضضى 

 سباقات المسافات المتوسطة 

لضضذلك رأي الباحضضث وضضضع برنضضامج تضضدريبى مقتضضر  

لتنمية القدرة الهوائية ومعرفة تضضأثير هضضذا البرنضضامج علضضى 

تحمضضل السضضرعة وبعضضض المتغيضضرات الفسضضيولوجية أفضضراد 

المسافات المتوسطة السباق قيضضد عينة البحث فى سباقات 

 هذا البحث. 

 أهداف البحث:

يهدف هذا البحث إلى وضع برنامج تضضدريبى مقتضضر  

لتنميضضة القضضدرات الهوائيضضة ومعرفضضة تأثيرهضضا علضضى تحمضضل 

السضضضرعة وبعضضضض المتغيضضضرات الفسضضضيولوجية لمتسضضضابقى 

 :ة عينة البحث من خلات التعرف علىالمسافات المتوسط

الهوائيضضة علضضى تحمضضل السضضرعة تضضأثير تنميضضة القضضدرة  -1

 لدى أفراد عينة البحث.

تأثير تنمية القضضدرة الهوائيضضة علضضى بعضضض المغيضضرات  -2

 الفسيولوجية لدى أفراد عينة البحث.

تأثير تنمية القدرة الهوائية على المسضضتوى الرقمضضى  -3

لسضضباقات المسضضافات المتوسضضطة لضضدى أفضضراد عينضضة 

 البحث.

 فروض البحث:

البحضضث وسضضعيات لتحقيضضق  لتوجيه العمل فى إجراءات

 أهدافه يفترض الباحث ما يلي:

تنمية القدرة الهوائية  لها تأثيرات إيجابيات على تحمضضل  -1

 السرعة لدى أفراد عينة البحث.

تنمية القدرة الهوائية  لها تأثيرات إيجابيات على بعضضض  -2

 المتغيرات الفسيولوجية لدى أفراد عينة البحث.

ثيرات إيجابيضضات علضضى تنميضضة القضضدرة الهوائيضضة  لهضضا تضضأ -3

المسضضتوى الرقمضضى لسضضباقات المسضضافات المتوسضضطة 

 لدى أفراد عينة البحث.

 المصطلحات المستخدمة :

 القدرة الهوائية: -

هى أقصى كمية أكسجين يستطيع الجسم استهلاكها 

  69: 5خلات وحدة زمنية معينة.س

 السعة الحيوية: -

هى أقصضى حجضم مضضضن الهضضضواء يمكضضضن إخراجضضه فضضى 

  87: 16الزفير وذلك بعد أخذ أقصى ةهيق.س عملية

 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين: -

أكبر حجم لاستهلاك اأكسجين أثناء العمل العضضضلى 

% مضضن عضضضلات الجسضضم سلتضضر/ 50باسضضتخدام أكثضضر مضضن 

  238: 2س دقيقة .
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تأثير تنمية القدرة الهوائية على تحمل 

 السرعة ....................
د/ عبد القادر السيد  

 مصطفى عوض 

 الكفاءة البنية: -

هضضضى كفضضضاءة الجسضضضم فضضضى إنتضضضاج الطاقضضضة الهوائيضضضة 

ء أقصضضضضى عمضضضضل ميكضضضضانيكى واللاهوائيضضضضة اللازمضضضضة أدا

  27: 2والاستمرارية أطوت فترة زمنية ممكنة.س

 الدراسات السابقة:

  20م س2001أجضضرى   محمضضد محمضضود مضضرزوق    -1

دراسضضة بهضضدف التعضضرف علضضى تضضأثير تنميضضة القضضدرة 

الهوائية واللاهوائيضضة فسضضيولوجيات لناةضضا كضضرة اليضضد 

سضضنة، التعضضرف علضضى تضضأثير تنميضضة القضضدرة  18تحضضت 

 18ة واللاهوائية بدنيات لناةا كرة اليد تحت الهوائي

سضضنة، التعضضرف علضضى تضضأثير تنميضضة القضضدرة الهوائيضضة 

واللاهوائية على مستوى بعضضض اأداءات المهاريضضة 

 18الدفاعيضضة والهجوميضضة لناةضضا كضضرة اليضضد تحضضت 

سنة، واستخدم المنهج التجريبى وذلضضك علضضى عينضضة 

 18لاعب ناةا بنادى بور سضضعيد تحضضت  25قوامها 

سضضنة. وكانضضت أهضضم النتضضائج وجضضود تحسضضن للقيضضاس 

البعدى عن القيضضاس القبلضضى لصضضال  القيضضاس البعضضدى 

عنضضد العتبضضة الفارقضضة اللاهوائيضضة  –سعند بداية العمل 

AT –  عند أقصى جهد  فى قياسضضات تنميضضة القضضدرة

الهوائية المتوسطة ، والقضضدرة اللاهوائيضضة القصضضوى 

لضضة و هضضرت والقضضدرة اللاهوائيضضة المتوسضضطة والطوي

نسضضبة تحسضضن فضضضى القضضدرة الهوائيضضة واللاهوائيضضضة 

الفوسفاتية  البدنية لعينة البحضضث، كمضضا  –ساللكتيكية 

يوجد تحسنات واضحات فضضى كافضضة قياسضضات الاختبضضارات 

 قيد البحث.

  دراسضضضة 9م س2002أجضضضرى   السضضضيد بسضضضيونى   -2

بعنضضضضوان   تضضضضأثير تطضضضضوير القضضضضدرات الهوائيضضضضة 

يضضرات البيوكيمائيضضة واللاهوائيضضة علضضى بعضضض المتغ

والفسضضضضيولوجية والمسضضضضتوى الرقمضضضضى لمتسضضضضابقى 

المسضضافات المتوسضضطة، بهضضدف التعضضرف علضضى تضضأثير 

تطضضوير القضضدرات الهوائيضضة واللاهوائيضضة علضضى بعضضض 

المتغيرات البيوكيمائيضضة والفسضضيولوجية والمسضضتوى 

الرقمضضى لمتسضضابقى المسضضافات المتوسضضطة، اسضضتخدم 

تين إحضضداهما الباحضضث المضضنهج التجريبضضى لمجمضضوع

 10تجريبية واأخضضرى ضضضابطة علضضى عينضضة قوامهضضا 

م  جرى من نادى بور فتاد 1500م ، 800لاعبين س

الرياضى. وكانت أهم النتائج أن البرنضضامج التضضدريبى 

أدى إلضضضضضى تحسضضضضضن المتغيضضضضضرات البيوكيميائيضضضضضة 

والفسيولوجية قيد البحث وكذلك المسضضتوى الرقمضضى 

 لسباقات المسافات المتوسطة.

  22مس2002  مختضضار إبضضراهيم ةضضومان   أجضضرى -3

دراسة بعنوان   برنضضامج تضضدريبى مقتضضر  لتحسضضين 

القدرات الهوائية وبعضضض المتغيضضرات الفسضضيولوجية 

لبضضراعم السضضضباحة ، بهضضضدف التعضضرف علضضضى تضضضأثير 

البرنضضامج التضضدريبى المقتضضر  علضضى مسضضتوى بعضضض 

المتغيرات الفسيولوجية لدى عينة البحث، اسضضتخدم 

 20ج التجريبضضى علضضى عينضضة قوامهضضا الباحضضث المضضنه

سبا  من البراعم. وجاءت أهضضم النتضضائج فضضى وجضضود 

فروق دالة إحصضضائيات فضضى مسضضتوى بعضضض المغيضضرات 

 الفسيولوجية قيد البحث لعينة البحث.

  Ana Claudiaأجضضرت    ن كلوديضضا و خضضرون  -4

  دراسضضة بهضضدف التعضضرف علضضى تضضأثير 25م س2004

علضضى كتلضضة الضضدهون التدريبات الهوائية واللاهوائيضضة 

والجسضضضم لضضضدى المضضضراهقين البضضضدناء، واسضضضتخدموا 

المضضنهج التجريبضضى لضضثلا  مجموعضضات، وذلضضك علضضى 

-15مراهضضق تتضضراو  أعمضضارهم مضضن  28عينة بلغت 

سنة. وكانت أهم النتائج أنه لا توجد فروق دالة  19

إحصائيات بضضين المجموعضضات الضضثلا  فضضى متةضضر كتلضضة 

كبضضضر لضضضدى الجسضضضم بينمضضضا توجضضضد نسضضضب للتحسضضضن أ

المجموعتين الهوائية واللاهوائيضضة عضضن المجموعضضة 

 الضابطة.

  13م س2004أجضضضرى  ربيضضضع عثمضضضان الحديضضضدى   -5

دراسضضضة بعنضضضوان   فاعليضضضة التضضضدريبات الهوائيضضضة 

واللاهوائيضضة فضضى تطضضوير بعضضض المتغيضضرات البدنيضضة 

م 1500والفسيولوجية والمسضضتوى الرقمضضى لسضضباق 

مج التدريبى جرى  بهدف التعرف على تأثير البرنا

المقتضضضر  علضضضى المسضضضتوى البضضضدنى والفسضضضيولوجى 

م جرى، واسضضتخدم 1500والمستوى الرقمى لسباق 

 18الباحضضث المضضنهج التجريبضضى علضضى عينضضة قوامهضضا 
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متسابق. وكانت أهم النتائج أنضضه توجضضد فضضروق دالضضة 

إحصائيات بين المجموعات الثلا  التجريبية ولصال  

لقياسضضات البعديضضة المجموعضضة التجرييضضة الثالثضضة فضضى ا

للاختبضضضارات البدنيضضضة والفسضضضيولوجية والمسضضضتوى 

الرقمضضى ووجضضود فضضروق ايضضر دالضضة إحصضضائيات بضضين 

القيضضاس القبلضضى والتتبعضضى والبعضضدى فضضى القياسضضات 

الفسيولوجية والمستوى الرقمى لضضدى المجمضضوعتين 

 التجريبيتن الهوائية واللاهوائية.

  7م س2005أجضضضرى   أحمضضضد محمضضضد الطنطضضضاوى   -6

سضضة بعنضضوان   تضضأثير تطضضوير القضضدرة الهوائيضضة درا

واللاهوائية على بعض المكونات البدنيضضة واأداءات 

سضضنة، بهضضدف التعضضرف  16المهارية للناةئين تحضضت 

على تأثير البرنامج المقتر  على المكونات البدنيضضة 

واأداءات المهاريضضة للناةضضئين، واسضضتخدم المضضنهج 

ى كضضرة ناةضضىء فضض  30التجريبضضى علضضى عينضضة قوامهضضا 

للمجموعضضة  15السلة تم تقسيمهم إلضضى مجمضضوعتين 

للمجموعضضة الضضضابطة. وكانضضت أهضضم  15التجريبية و 

النتائج توض  أنه توجضضد فضضروق دالضضة إحصضضائيات بضضين 

المجمضضضوعتين لصضضضال  المجموعضضضة التجريبيضضضة فضضضى 

المكونضضات البدنيضضة، وكانضضت نسضضبة التحسضضن لصضضال  

 المجموعة التجريبية.

  دراسضضة 6م س2009عزب   أجرى   أحمد إبراهيم -7

بعنوان   تأثير برنضضامج تضضدريبى مقتضضر  وفقضضات لضضن م 

إنتاج الطاقة لتحسضضين القضضدرة الهوائيضضة واللاهوائيضضة 

وبعضضضض المتغيضضضرات البدنيضضضة والتكضضضوين الجسضضضمى 

للاعبضضى المبضضارزة ، واسضضتخدم المضضنهج التجريبضضى 

لاعضضب بهضضدف تحسضضين  25وذلك على عينضضة قوامهضضا 

لاهوائيضضة وبعضضض المتغيضضرات القضضدرة الهوائيضضة وال

البدنية والتكوين الجسمى للاعبى المبضضارزة. وكانضضت 

أهضضم النضضضائج تحسضضن اأداء بالزيضضضادة طبقضضات لوحضضضدة 

القيضضاس فضضى القضضدرة الهوائيضضة واللاهوائيضضة وتحمضضل 

القوة المميضضزة بالسضضرعة والتحمضضل العضضضلى والدقضضة 

بينمضضا تحسضضن زمضضن اأداء بالانخفضضاض فضضى التوافضضق 

 فراد عينة البحث.والرةاقة أ

 إجـراءات البحـث:

 منهج البحث:

استخدم الباحث المنهج التجريبى بتصميم القياسضضين 

القبلى والبعدى لمجموعة تجريبية واحدة وذلضضك لملائمتضضه 

 وطبيعة هذه الدراسة.

 عينة البحث:

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مضضن طضضلاب 

ويضضة الرياضضضية الصضضف الثالضضث الثضضانوي بالمدرسضضة الثان

م. حيضضث بلضضد عضضدد 2011/2012بالزقازيق للعام الدراسي 

  طضضلاب بالإضضضافة إلضضى 10أفراد عينة البحضضث اأساسضضية س

  طلاب للتجربة الاستطلاعية من نفس مجتمع البحضضث 5س

وخارج عينضضة  البحضضث اأساسضضية، وقضضد تعمضضد الباحضضث فضضى 

اختياره أفراد عينة البحث أن يكونضضوا أفضضضل المسضضتويات 

الرقمية فى السباقات قيد البحث. والجدوت التضضالى يوضضض  

 توصيف عينة البحث.

 (1جدول )

 توصيف عينة البحث

 مجتمع البحث
 عينة البحث الكلية  عينة البحث الأساسية  عينة البحث الاستطلاعية 

 النسبة%  العدد النسبة%  العدد النسبة%  العدد

15 5 33.4 10 66.6 15 100.00 

  5% وأن عضضدد أفضضراد التجربضضة الاسضضتطلاعية س100  طالب بنسضضبة 15  أن مجتمع البحث س1رقم سيتض  من جدوت 

 %.66.00  طلاب بنسبة 10% وعدد أفراد التجربة اأساسية س33.00طلاب بنسبة 
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 السرعة ....................
د/ عبد القادر السيد  

 مصطفى عوض 

 (2جدول )

 15ن =       تجانس عينة البحث الكلية فى متغيرات النمو

 المتوسط الحسابى وحدة القياس  المتغيرات
نحراف  الا

 المعيارى
 معامل الالتواء  الوسيط 

 0.28- 174.00 2.18 173.80 سم الطضضضوت 

 0.09- 69.13 1.12 69.10 كجم الضضوزن 

 0.61- 17.70 0.74 17.55 سنة العمضضر 

  وأن جميعهضضا تقضضع مضضا -0.09،  0.62-  أن قيضم معضاملات الالتواء تنحصر مضضا بضضين س2يتضض  من الجضدوت رقضم س

العمر  مما –الوزن  –مما يدت على أن جميع أفراد العينة قد وقعوا تحت المنحنى الاعتدالى فى متغيرات سالطوت ،  3+بين 

 يدت على تجانس أفراد عينة البحث فى متغيرات النمو.

 (3جدول )

 15ن =       تجانس عينة البحث الكلية فى المتغيرات البدنية قيد البحث

 الحسابى المتوسط وحدة القياس  المتغيرات
الانحراف  

 المعيارى
 معامل الالتواء  الوسيط 

 0.11 3.38 0.05 3.38 ثانية  السرعة 

 1.09 89.00 3.49 90.27 ثانية  تحمل السرعة 

   وأن جميعهضضا تقضضع 1.09،  0.11  أن قضضيم معضضاملات الالتضضواء تنحصضضر مضضابين س3يتضضض  مضضن الجضضدوت رقضضم س 

 نة قد وقعوا تحت المنحنى الاعتدالى فى المتغيرات البدنية قيد البحث.مما يدت على أن جميع أفراد العي 3 +ما بين 

 (4جدول )

 15ن =         تجانس عينة البحث الكلية فى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث

 وحدة القياس  المتغيرات
المتوسط  

 الحسابى

الانحراف  

 المعيارى
 الوسيط 

معامل 

 الالتواء

 0.52- 1810.00 13.76 1870.60 تر/ق كجم م الكفاءة البدنية المطلقة 

 الكفاءة البدنية النسبية 
كجم 

 متر/ق/كجم 
26.21 0.45 26.30 -0.56 

 0.06- 2.84 0.03 2.84 لتر/ق  الحد اأقصى لاستهلاك اأكسجين 

 0.55 4170.00 94.53 4187.33 ملى/لتر  السعة الحيوية 

 2.49 72.00 1.77 73.47 نبضة/ق  معدت النبض فى الراحة 

 3 +  وأن جميعها تقع ما بين 2.49، 0.56-  أن قيم معاملات الالتواء تنحصر ما بين س4يتض  من جدوت رقم س 

 مما يدت على أن جميع أفراد العينة قد وقعوا تحت المنحنى الاعتدالى فى المتغيرات الفسيولوجية.
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 (5جدول )

 15ن =    تجانس عينة البحث الكلية فى المستوى الرقمى

 وحدة القياس  راتالمتغي 
المتوسط  

 الحسابى

الانحراف  

 المعيارى
 معامل الالتواء  الوسيط 

 0.87- 2.31 0.03 2.30 ثانية  م 800المستوى الرقمى

 0.32- 4.48 0.03 4.48 ثانية  م 1500المستوى الرقمى

قضضع مضضابين   وأن جميعهضضا ت0.32-، 0.87-  أن قيم معاملات الالتواء تنحصضضر مضضا بضضين س5يتض  من الجدوت رقم س 

 مما يدت على أن جميع أفراد العينة قد وقعوا تحت المنحنى الاعتدالى فى المستوى الرقمى قيد البحث. 3+

 وسائل جمع البيانات :

 * الأجهزة والأدوات:

 جهاز رستاميتر لقياس ارتفاع القامة بالسنتيمتر. -

 ميزان طبى معاير لقياس الوزن بالكجم. -

اس السضضعة الحيويضضة جهاز الاسبيروميتر الجاف لقيضض  -

 بالملليلتر.

 ةرين قياس مدرج بالسنتيمتر. -

 سماعة طبية لقياس النبض/دقيقة. -

  .1/100ساعات إيقاف زمنها إلى أقرب  -

اسضضتمارة تسضضجيل فرديضضة وكشضضوف تفريضضد نتضضائج  -

 القياسات.

 * الاختبارات والقياسات المستخدمة فى البحث:

بعد الاطلاع على الدراسات المرتبطة بموضضضوع  

بحث وكذلك مجموعة من المراجع العلمية المتخصصضضة ال

فى الاختبارات والمقاييس وتماةيات مضضع أهضضداف وفضضروض 

البحث وكذلك عينة البحث توصضضل الباحضضث إلضضى مجموعضضة 

من الاختبارات والقياسات التى من ةأنها قياس متغيرات 

 البحث وهى كالآتى:

  1مرفق رقم س قياس الطوت الكلى للجسم سسم  -

  2مرفق رقم س  جم وزن الكلى للجسم سكقياس ال -

م مضضن 30بضضار عضضدو قيضضاس السضضرعة القصضضوى ساخت -

  3مرفق رقم سالبدء الطائر/  

 م/  600ل السضضرعة ساختبضضار جضضرى قيضضاس تحمضض  -

  4مرفق رقم س

  5مرفق رقم س قياس معدت النبض: نبضة/ق -

مرفضضضضضق  ة الحيوية المطلقة سمللى/لتر قياس السع -

  6رقم س

لاسضضضضتهلاك اأكسضضضضجين  أقصضضضضىحسضضضضاب الحضضضضد ا -

  7مرفق رقم سلتر/ق 

مرفق البدنية المطلقة كجم/ق/دقيقضضة حساب الكفاءة -

  8رقم س

 يضضة النسضضبية سكجضضم متر/دقيقضضة/حساب الكفضضاءة البدن -

  9مرفق رقم س كجم 

* دراجضضة أرجومتريضضة لقيضضاس الحضضد اأقصضضى لاسضضتهلاك 

 اأكسجين باستخدام معادلة فوكس.

 لقة:* قياس الكفاءة البدنية المط

عضن طريضضق العمضضل علضضى الدراجضضة اأرجومتريضضة  

 يتم حساب الكفاءة البدنية من خلات المعادلة التالية:

PWC170 = N1 + (N1 + N2) x 
12

1

FF

F170

−

−
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تأثير تنمية القدرة الهوائية على تحمل 

 السرعة ....................
د/ عبد القادر السيد  

 مصطفى عوض 

ةضضدة الحمضضل  N)2(الحمضضل اأوت ،  N)1(حيضضث أن 

 F)2(معدت النبض بعد ةدة الحمضضل اأوت و  F)1(الثانى، 

الحمل الثانى وتقاس بض سكجم متضضر/  معدت النبض بعد ةدة

  283: 3دقيقة.س

 قياس الكفاءة البدنية النسبية:

  الكفاءة البدنية النسبية = 

 

  283: 3وتقاس بالكجم متر/ دقيقة/ كجم.  س

 الدراسة الاستطلاعية :

قضضام الباحضضث بضض جراء الدراسضضة الاسضضتطلاعية خضضلات 

وذلضضك علضضى عينضضة  21/9/2011إلضضى  14/9/2011المضضدة 

 طلاب للأسباب التالية: 5من نفس مجتمع البحث قوامها 

 تحديد الوقت الذى يمكن أن تستغرقه الاختبارات. -1

التحقضضق مضضن صضضلاحية اأجهضضزة المسضضتخدمة فضضى  -2

 القياس.

التعرف على مدى استعداد عينضضة البحضضث للخضضضوع  -3

 ل روف إجراء التجربة رام تطوعهم.

 على وجود أي معوقات لتلافيها. التعرف -4

 حساب المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة. -5

  7،  6ويوضضضضض  الجضضضضدولين التضضضضاليين رقمضضضضى س

 –المعضضاملات العلميضضة للاختبضضارات قيضضد البحضضث سالثبضضات 

 الصدق .

 (6جدول )

 5ن =    معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثانى فى القدرات البدنية قيد البحث

 وحدة القياس  المتغيرات

 التطبيق الثانى التطبيق الأول 

المتوسط   معامل الثبات
 الحسابى

الانحراف  
 المعيارى

المتوسط  
 الحسابى

الانحراف  
 المعيارى

 * 0.985 0.08 3.36 0.07 3.35 ثانية  السضضرعضضضة 

 * 0.960 3.19 89.80 3.05 90.40 ثانية  تحمضل السرعضة 

 .0.878=  3ودرجات حرية  0.05مستوى  *قيمة  ر  الجدولية عند

بضضين قياسضضات التطبيضضق  0.05  وجود علاقة ارتباطية دالة إحصضضائيات عنضضد مسضضتوى معنويضضة 6يتض  من الجدوت رقم س

  ما يدت علضضى ثبضضات هضضذه 0.985،  0.960اأوت والثانى للاختبارات قيد البحث حيث تراوحت قيمة سر  المحسوبة ما بين س

 الاختبارات.

 (7) جدول

 معامل صدق التمايز بين دلالة المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة 

 5=2=ن1ن =        فى المتغيرات البدنية قيد البحث

 المتغيرات
وحدة  
 القياس

المتوسط  
الحسابي  

للمجموعة  
 المميزة

المتوسط  
الحسابي  

للمجموعة  
 الغير مميزة

 متوسط الرتب 
إحصائي  

من  zالاختبار 
 مان ويتني

 الاحتمات 

Sig.(p.value) 
المجموعة  

 المميزة

المجموعة  
الغير 
 مميزة

 0.009 2.62 3.00 8.00 3.73 3.35 ثانية  السرعة 

 0.011 2.55 3.10 7.90 97.40 90.40 ثانية  تحمل السرعة 

 الكفاءة البدنية المطلقة 

 وزن الجسم 
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توي   وهي أقل من مسضض 0.011: 0.009  المحسوبة تتراو  ما بين سp.Value  أن جميع قيم س7يتض  من جدوت س

للاختبارات البدنية قيد البحث ، أي أن الفرق بين المجموعتين معنضضوي وفيضضه دلالضضة إحصضضائية ، ممضضا يشضضير  0.05المعنوية 

إلى قدرة هذه الاختبارات علي التمييز بين المسضضتويات أي أنهضضا تعضضد اختبضضارات صضضادقة لقيضضاس الصضضفات التضضي وضضضعت مضضن 

 أجلها.

 * أسس وضع البرنامج:

 ت البدنية والو يفية للعينة.مراعاة القدرا -

 مراعاة ن م إنتاج الطاقة المستخدمة. -

 تحديد فترة تطبيق البرنامج بما يحقق الهدف. -

 مرونة البرنامج وقابليته للتعديل. -

 الاستمرارية والانت ام فى تنفيذ البرنامج. -

 مراعاة التدرج بالشدة للأحمات على مدار البرنامج. -

يجيات مضضع زيضضادة مراعضضاة تقليضضل فتضضرات الراحضضة تضضدر -

 الشدة والحجم.

 * هدف البرنامج:

يهضضضدف البرنضضضامج إلضضضى تنميضضضة القضضضدرات الهوائيضضضة 

والتعضضرف علضضى تضضأثير ذلضضك علضضى تحمضضل السضضرعة وبعضضض 

 المتغيرات الفسيولوجية أفراد عينة البحث.

 -تحديد زمن البرنامج التدريبي المقترح:

م أن فترة الإعداد 2001ويذكر مفتى إبراهيم حماد  

: 23  أسضضابيع.س8-5لمباةر للبطضضولات تتضضراو  مضضا بضضين سا

72  

م أن متوسضضن الفتضضرة 1990كما تذكر نبيلضضة عمضضران 

الزمنية ل هور أثر التدريب الرياضضضى علضضى كفضضاءة العمضضل 

  5-3  أسضضابيع بواقضضع مضضن س10-8البدنى تتراو  ما بين س

  85: 24وحدات تدريبية فى اأسبوع.س

احضضث بفتضضرة تطبيضضق وبنضضاءات علضضى ذلضضك فقضضد قضضام الب

 3أسابيع تدريبيضضة بواقضضع  8البرنامج التدريبى المقتر  بض 

وحضضدات تدريبيضضة فضضى اأسضضبوع مكونضضات حمضضل التضضدريبي 

 للبرنامج التدريبى المقتر .

 * شدة الحمل :

مأنضضه عنضضد  Mathews   1981،ماتيوس  Foxيشير فوكس  

 أداء البرنامج الهوائى يتبع الآتى: 

ت متنوعضضة تحفضضز القلضضب أن يشمل البرنضضامج تمرينضضا -

 والرئتين ولفترة كافية.

أن يكضضون التضضدريب فتضضرة أطضضوت والشضضدة منخفضضضة  -

 وليس فترة قليلة وبجهد أو ةدة عالية.

نبضضضة/  150أن التضضدريب بمسضضتوى النضضبض حتضضى  -

دقيقة لمختلف أنواع التمرينضضات البدنيضضة يضضتدى إلضضى 

فائضضدة كبيضضرة فضضى التضضدريب المسضضتمر إذا كضضان العمضضل 

ق أو أكثضضر وكلمضضا زادت الفتضضرة كانضضت خمضضس دقضضائ

  120،  116: 27الفائدة أع م.س

كما يذكر أبو العلا عبضضد الفتضضا  ، أحمضضد نصضضر الضضدين 

م أن تدريبات القدرة الهوائية تتميضضز بأنهضضا لا 1993حسن 

تتطلب أقصى سرعة أو أقصى قوة لضضلأداء ولكنهضضا تحتضضاج 

  232: 2إلى الاستمرارية فى اأداء أطوت فترة ممكنة.س

م أنه 1998كما يذكر إبراهيم سالم السكار و خرون 

فى سباقات المسضضافات المتوسضضطة والطويلضضة التضضى تتطلضضب 

الاسضضتمرار فضضى اأداء لفتضضرة طويلضضة لا يمكضضن للمتسضضابق 

% مضضضن أقصضضضى اسضضضتهلاك 100العمضضضل عنضضضد مسضضضتوى 

للأكسجين وإنما يعمل عند مستوى أقل من ذلك يصل إلضضى 

العمضضل يضضرتبن بتنميضضة % وهضضذا المسضضتوى مضضن 70-80

  90: 1القدرات الهوائية.س

لذلك فقد راعى الباحث ألا تزيد الشدة فضضى البرنضضامج 

% من أقصى ما يسضضتطيع  80-70التدريبى المقتر  عن 

 الفرد تحمله.

 * حجم الحمل:
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تأثير تنمية القدرة الهوائية على تحمل 

 السرعة ....................
د/ عبد القادر السيد  

 مصطفى عوض 

لقضضد راعضضى الباحضضث أن تتناسضضب عضضدد مضضرات تكضضرار 

التمرين مع ةضضدة اأداء بمضضا لا يضضتدى إلضضى حضضدو  التعضضب 

  15-10حيث تتضضراو  عضضدد مضضرات تكضضرار التمضضرين مضضن س

   مجموعة.6-2مرة وعدد المجموعات تتراو  من س

 * فترة الراحة البينية:

راعى الباحث أن تكضضون فتضضرة الراحضضة البينيضضة كافيضضة 

إلى حضضدو  التنميضضة للصضضفات البدنيضضة المختضضارة مما يتدى 

وعضضدم الوصضضوت إلضضى مرحلضضة التعضضب وعضضدم حضضدو  أي 

 إصابات أفراد العينة.

 * تقسيم أجزاء الوحدة التدريبية:

يهدف هذا الجزء إلضضى تهيئضضة العضضضلات والجهضضازين 

الدورى والتنفسى لنوع العمل العضلى الذى سضضيتم تنفيضضذه 

دة تنفيضضذ هضضذا الجضضزء مضضا فى الجزء الرئيسى وتراوحضضت مضض 

   دقيقة.20-15بين س

 الجزء الرئيسى: -

يحتضضوى هضضذا الجضضزء مضضن الوحضضدة التدريبيضضة علضضى 

التمرينات التى تحقق الهدف من التدريب والتى تسهم فى 

تطوير الحالضضة التدريبيضضة أفضضراد عينضضة البحضضث وزمضضن هضضذا 

% من الزمن الكلضضى 85% إلى 75الجزء يتراو  ما بين 

دريبية وتم تقسيم هذا الجضضزء الضضىس أ  تضضدريبات للوحدة الت

 اأعداد البدنى  ،    س ب  تدريبات تنمية القدرة الهوائية.

 الجزء الختامى: -

يحتضضوى هضضذا الجضضزء مضضن الوحضضدة التدريبيضضة علضضى 

التمرينات الخفيفة التى مضضن ةضضأنها عضضودة أجهضضزة الجسضضم 

-6إلى حالتها الطبيعية ويتضضراو  زمضضن هضضذا الجضضزء مضضن س

   دقائق من الزمن الكلى للوحدة التدريبية.10

 تنفيذ تجربة البحث:

 القياسات القبلية : -

تضضم إجضضراء القياسضضات القبليضضة علضضى عينضضة البحضضث 

اأساسية فى استاد جامعة الزقازيق يوم الثلاثاء الموافق 

حيث تم إجراء القيضضاس للاختبضضارات البدنيضضة  4/10/2011

الرقمضضى لسضضباقى  قيضضد البحضضث وكضضذلك تضضم قيضضاس المسضضتوى

م  جضضرى وفضضى اليضضوم التضضالى تضضم قيضضاس 1500م ، 800س

المتغيضضرات الفسضضيولوجية وذلضضك بوحضضدة الكفضضاءة البدنيضضة 

 بكلية التربية الرياضية للبنين جامعة الزقازيق.

 التجربة الأساسية: -

تم تطبيضضق البرنضضامج التضضدريبى المقتضضر  علضضى عينضضة 

السضضبت البحضضث ب ةضضراف الباحضضث وذلضضك بضضدءات مضضن يضضوم 

حتضضضضضضضى يضضضضضضضوم الخمضضضضضضضيس  8/10/2011الموافضضضضضضضق 

م وقضضد راعضضى الباحضضث أثنضضاء تطبيضضق 1/12/2011الموافضضق

البرنضضامج عضضزت جميضضع المتغيضضرات والمضضتثرات التضضى مضضن 

 ةأنها التأثير على نتائج التجربة لدى أفراد عينة البحث.

 القياسات البعدية: -

تم إجراء القياسضضات البعديضضة علضضى عينضضة البحضضث فضضى 

م 4/12/2011، 3امعضضة الزقضضازيق وذلضضك يضضومى اسضضتاد ج

حيضضث تضضم إجضضراء القيضضاس للاختبضضارات البدنيضضة قيضضد البحضضث 

م ، 800وكضضذلك تضضم قيضضاس المسضضتوى الرقمضضى لسضضباقى س

م  جضضرى وفضضى اليضضوم التضضالى تضضم قيضضاس المتغيضضرات 1500

الفسيولوجية وذلك بوحدة الكفضضاءة البدنيضضة بكليضضة التربيضضة 

قازيق، وقد راعى الباحضضث أن الرياضية للبنين، جامعة الز

تتم القياسات البعدية فى نفس ال روف وبضضنفس الشضضروط 

 التى تمت فيها القياسات القبلية.

 المعالجات الإحصائية:

استخدم الباحث المعالجضضة الإحصضضائية المناسضضبة فضضى 

بحثه وهى اأسلوب الإحصائى اللابارامترى وقد اسضضتخدم 

 العمليات الإحصائية التالية:

الانحضضضضضضضضضضضضراف  -  ن الحسابى.المتوس -

 المعيارى.

 معامل الالتواء. -   الوسين. -

اختبضضضضضار مضضضضضان  -  معامل الارتباط. -

 ويتنى

 اختبار ولكوكسون -

وقضضضد تبنضضضى الباحضضضث  نسضضضبة التحسضضضن المئويضضضة. -

 للدلالة الإحصائية. 0.05مستوى معنوية 



 

 عرض النتائج ومناقشتها:

 أولاً: عرض النتائج:

 دف الأول:عرض النتائج الخاصة باله -

 (8جدول )

 10ن =     دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى فى المتغيرات البدنية قيد البحث 

 المتغيرات م
وحدة  
 القياس

المتوسط  
الحسابي  

 للقياس القبلي

المتوسط  
 الحسابي

للقياس  
 البعدي

إحصائي   متوسط الرتب 
 zالاختبار 
من 

 ولكوكسون 

 الاحتمال 

Sig.(p.value) 
 الإشارات  

 (-  ) 

 الإشارات  

 ) + ( 

 0.005 2.81 0.00 5.50 3.21 3.38 ثانية  السرعة  1

 0.005 2.81 0.00 5.50 83.00 90.30 ثانية  تحمل السرعة  2

  Sig.(p.value)  <0.05* دات إحصائيا عند 

للاختبضضارات  لجميضضع 0.05  المحسضضوبة أقضضل مضضن مسضضتوي المعنويضضة p.Value  أن جميضضع قضضيم س8يتض  من جضضدوت س

البدنية قيد البحث ، أي أن الفرق بين القياسين القبلي والبعضضدي معنضضوي وفيضضه فضضروق دالضضة إحصضضائيات بضضين القياسضضين القبلضضي 

 والبعدى ولصال  القياس البعدى  في الاختبارات البدنية قيد البحث.

 

 

 

 

 

 

 

 متغيرات البدنيةمتوسطي القياسين القبلي والبعدى للمجموعة الأساسية فى ال  (1شكل )

 (9جدول )

 نسبة التحسن المئوية فى القدرات البدنية قيد البحث

 المتغيرات
 التحسن نسبة المجموعة الأساسية  

 متوسط البعدى   متوسط القبلي  % 

 5.01 3.21 3.38 السرعة 

 8.08 83.00 90.30 تحمل السرعة 

 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

القبلي القياس 3.38 90.3

البعدي القياس 3.21 83

السرعة السرعة تحمل



 

 

 

 

 

 

 

86 

تأثير تنمية القدرة الهوائية على تحمل 

 السرعة ....................
د/ عبد القادر السيد  

 مصطفى عوض 

ويضضة بضضين القياسضضين القبلضضى والبعضضدى للمجموعضضة   وجضضود فضضروق فضضى نسضضبة التحسضضن المئ 9يتض  من الجدوت رقضضم س 

  8.08اأساسية فى المتغيرات البدنية قيد البحث ، حيث كانت أعلي فروق فى نسب التحسن فى  تحمضضل السضضرعة وبلغضضت س

    .5.01وكانت أقل فروق فى نسب التحسن فى السرعة وبلغت س

 

 عرض النتائج الخاصة بالهدف الثانى: -

 (10جدول )

 10ن =   ق بين القياس القبلي والبعدى فى القدرات الفسيولوجية دلالة الفرو

 المتغيرات م
وحدة  

 القياس

المتوسط  

الحسابي  

 للقياس القبلي

المتوسط  

 الحسابي

للقياس  

 البعدي

إحصائي   متوسط الرتب 

 zالاختبار 

من 

 ولكوكسون 

 الاحتمال 

Sig.(p.value) 
 الإشارات  

 (-  ) 

 الإشارات  

 ) + ( 

1 
فاءة البدنية  الك

 المطلقة 

كجم متر /  

 دقيقة 
1805.70 1888.60 0.00 5.50 2.81 0.005 

2 
الكفاءة البدنية  

 النسبية 

كجم متر /  

دقيقة /  

 كجم

26.24 27.28 0.00 5.50 2.81 0.005 

3 

الحد اأقصى  

لاستهلاك  

 اأكسجين 

 0.005 2.81 5.50 0.00 3.16 2.84 لتر / دقيقة 

 0.005 2.81 5.50 0.00 4736.00 4172.00 ر ملي/ لت السعة الحيوية  4

5 
معدت النبض فى  

 الراحة 

نبضة /  

 دقيقة 
73.60 66.60 5.50 0.00 2.83 0.005 

لجميضضع الاختبضضارات  0.05  المحسضضوبة أقضضل مضضن مسضضتوي المعنويضضة p.Value  أن جميع قيم س10يتض  من جدوت س

لضضي والبعضضدي معنضضوي وفيضضه فضضروق دالضضة إحصضضائيات بضضين القياسضضين الفسيولوجية قيد البحث ، أي أن الفرق بين القياسضضين القب

 القبلي والبعدى ولصال  القياس البعدى  في جميع الاختبارات الفسيولوجية قيد البحث.
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 متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الأساسية فى المتغيرات الفسيولوجية (2شكل )
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تأثير تنمية القدرة الهوائية على تحمل 

 السرعة ....................
د/ عبد القادر السيد  

 مصطفى عوض 

 (11جدول )

 فى القدرات الفسيولوجية نسبة التحسن المئوية 

 المتغيرات
 المجموعة الأساسية  

 نسبة التحسن

 متوسط البعدى   متوسط القبلي  %  

 4.59 1888.60 1805.70 الكفاءة البدنية المطلقة  

 3.96 27.28 26.24 الكفاءة البدنية النسبية 

 11.01 3.16 2.84 الحد اأقصى لاستهلاك اأكسجين 

 13.52 4736.00 4172.00 السعة الحيوية 

 9.51 66.60 73.60 معدت النبض فى الراحة 

  وجود فروق فضضى نسضضبة التحسضضن المئويضضة بضضين القياسضضين القبلضضى والبعضضدى للمجموعضضة  11يتض  من الجدوت رقم س 

اأساسية فى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث ، حيث كانت أعلي فروق فى نسب التحسن فضضى  الحضضد اأقصضضى لاسضضتهلاك 

    .4.59 وكانت أقل فروق فى نسب التحسن فى الكفاءة البدنية المطلقة وبلغت س11.01أكسجين وبلغت سا

 عرض النتائج الخاصة بالهدف الثالث: -

 (12جدول )

 (م 800،1500دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى فى المستوي الرقمي لسباقي )

 10ن =  

 المتغيرات م
وحدة  

 القياس

المتوسط  

الحسابي  

 للقياس القبلي

المتوسط  

 الحسابي

للقياس  

 البعدي

إحصائي   متوسط الرتب 

 zالاختبار 

من 

 ولكوكسون 

 الاحتمال 

Sig.(p.value) 
 الإشارات  

 (-  ) 

 الإشارات  

 ) + ( 

1 
المستوي الرقمي  

 متر  800
 0.005 2.81 0.00 5.50 2.26 2.30 ثانية 

2 
المستوي الرقمي  

 متر   1500
 0.005 2.82 0.00 5.50 4.39 4.48 ثانية 

  Sig.(p.value)  <0.05* دات إحصائيا عند 

فضضي المسضضتوي الرقمضضي  0.05  المحسوبة أقل من مستوي المعنوية p.Value  أن جميع قيم س12يتض  من جدوت س

البعضضدي معنضضوي متر قيد البحث ، أي أن الفرق بضضين القياسضضين القبلضضي و 1500متر و المستوي الرقمي لسباق  800لسباق 

متضضر و  800وفيه فروق دالة إحصائيات بين القياسين القبلي والبعدى ولصال  القياس البعدى  في المستوي الرقمي لسضضباق 

 متر قيد البحث. 1500المستوي الرقمي لسباق 
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 ( م800،1500توي الرقمي لسباقي )متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الأساسية فى المس  (3شكل )

 

 (13جدول )

 ( م 800،1500نسبة التحسن المئوية فى المستوي الرقمي لسباقي )

 

 المتغيرات
 نسبة التحسن  المجموعة الأساسية  

 متوسط البعدى   متوسط القبلي  %  

 1.78 2.26 2.30 متر  800المستوي الرقمي 

 1.94 4.39 4.48 متر   1500المستوي الرقمي 

  وجود فروق فضضى نسضضبة التحسضضن المئويضضة بضضين القياسضضين القبلضضى والبعضضدى للمجموعضضة  13يتض  من الجدوت رقم س 

متضضر   1500اأساسية فى المستوي الرقمي قيد البحث ، حيث كانت أعلي فروق فى نسب التحسضضن فضضى  المسضضتوي الرقمضضي 

 .  1.78متر  وبلغت  800وكانت أقل فروق فى نسب التحسن فى المستوي الرقمي  1.94وبلغت 

 مناقشة النتائج : -ثانياً:

 مناقشة النتائج التى تحقق الفرض الأول: -

استخدم الباحث لعرض وتحليل النتائج اسضضلوب اأحصضضاء 

وقضضد تضضم التوصضضل إلضضى  spssاللا بضضارامترى علضضى برنضضامج 

 -اأتى:

  1  والشضضكل رقضضم س8يتضضض  مضضن الجضضدوت رقضضم س

لقياسين القبلى والبعدى فضضى والخاص بدلالة الفروق بين ا

متغيرات السرعة وتحمل السرعة بأسضضتخدام اختبضضار مضضان 

ويتنى  أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسضضين 

القبلضضى والبعضضدى ولصضضال  القيضضاس البعضضدى فضضى متغيضضرى 

  p. valueالسضضرعة وتحمضضل السضضرعة، حيضضث ان قيمضضةس 

متوسضضن . ، وان  0.05جاءت اقل مضضن مسضضتوى المعنويضضة 

الرتب للأةارات السالبة اعلى من الموجبضضة وهضضذا متةضضر 

للتحسضضن، ويرجضضع الباحضضث السضضبب فضضى ذلضضك إلضضى تضضأثير 

البرنضضامج التضضدريبى المقتضضر  باسضضتخدام التضضدريبات التضضى 
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تأثير تنمية القدرة الهوائية على تحمل 

 السرعة ....................
د/ عبد القادر السيد  

 مصطفى عوض 

تساعد على تنمية القدرات الهوائية الذى كضضان لضضه التضضأثير 

 الإيجابى على هذه المتغيرات.

ربيضضع الحديضضدى وهضضذا يتفضضق مضضع مضضا توصضضل إليضضه 

  أن التضضدريبات الهوائيضضضة أدت إلضضضى تحسضضضن 13م س2004

إيجضضضابى دات فضضضى المتغيضضضرات البدنيضضضة لضضضدى متسضضضابقى 

م/جرى وأيضات يتفق مع ما توصل إليه أحمد محمضضد 1500

  أن تطوير القدرة الهوائيضضة يضضتدى 7م س2005الطنطاوى 

إلضضى تطضضوير المكونضضات البدنيضضة لضضدى ناةضضئى كضضرة السضضلة 

فضضق مضضع مضضا توصضضل إليضضه أحمضضد إبضضراهيم عضضزب وأيضضضات يت

  أن البرنضضامج التضضدريبى المقتضضر  وفقضضات لضضن م 6م س2009

إنتاج الطاقة أدى إلضضى تحسضضن المتغيضضرات البدنيضضة للاعبضضى 

 المبارزة.

  والخضضاص بنسضضب 9كما يتضضض  مضضن الجضضدوت رقضضم س

للقياسين القبلى  والبعضضدى فضضى المغيضضرات البدنيضضة  التحسن

عة  قيد البحضضث، حيضضث أنضضه وجضضدت سالسرعة، تحمل السر

نسب تحسن بين القياسضضين القبلضضى والبعضضدى فضضى متغيضضرى 

السرعة وتحمل السضضرعة ولصضضال  القيضضاس البعضضدى حيضضث 

حقضضق متغيضضر تحمضضل السضضرعة أعلضضى نسضضبة تحسضضن بضضين 

القياسين القبلى والبعدى ولصال  القياس البعضضدى وبلغضضت 

%  فضضى حضضين حقضضق متغيضضر السضضرعة أقضضل نسضضبة 8.08س

ن بضضين القياسضضين القبلضضى والبعضضدى ولصضضال  القيضضاس تحسضض 

  ويرجع الباحث السضضبب فضضى %5.01البعدى حيث بلغت س

تلضضك النسضضب إلضضى تضضأثير تنميضضة القضضدرة الهوائيضضة بواسضضطة 

البرنامج التدريبى المقتضضر  الضضذى تضضم تطبيقضضه علضضى أفضضراد 

 عينة البحث.

وها يتفق مع ما توصل إليه كلات من ربيضضع الحديضضدى 

   6م س2009  وأحمضضضضضد إبضضضضضراهيم عضضضضضزب 13م س2004

 إلضضى أن البرنضضامج التضضدريبى قيضضد البحضضث أدى إلضضى وجضضود 

نسضضب تحسضضن فضضى القضضدرات البدنيضضة لضضدى أفضضراد العينضضات 

 المستخدمة.

  9، 8ومضضن خضضلات مضضا تضضم عرضضضه فضضى الجضضدولين س

  يتضضض  لضضدى الباحضضث أن تنميضضة القضضدرات 1والشكل رقم س

لمتغيضضرات البدنيضضة قيضضد الهوائيضضة لهضضا تضضأثير إيجضضابى علضضى ا

 البحث لدى أفراد عينة البحث.

، دانيضضات  Kayوهضضذا مضضا يتفضضق مضضع كضضل مضضن كضضاى 

Danial 1984 م إلى أن ممارسة العمل الهوائى يناسضضب

 مختلضضف اأعمضضار كضضل وفضضق قدراتضضه ن ضضرات لمضضا تتميضضز بضضه 

من فوائد عديدة فهى تزيد من إمداد جميع أجضضزاء الجسضضم 

 لضضضضرئتين وذلضضضضك مضضضضن باأكسضضضضجين خاصضضضضة القلضضضضب وا

خلات الحركات المتكررة لعدد كبير مضضن العضضضلات ، وهضضى 

: 29تعتبر وسيلة لتحديد مستوى اللياقة البدنية الشاملة.س

58  

 وبهضضضذا قضضضد يكضضضون أمكضضضن التحقضضضق مضضضن صضضضحة 

الفضضرض اأوت الضضذى يضضن" علضضى   تضضتثر تنميضضة القضضدرات 

الهوائيضضة إيجابيضضات علضضى تحمضضل السضضرعة لضضدى أفضضراد عينضضة 

 ث .البح

 مناقشة نتائج الهدف الثانى: -

  2  والشضضكل رقضضم س10يتضضض  مضضن الجضضدوت رقضضم س

والخاص بدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فضضى 

المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث بأستخدام اختبار مضضان 

ويتنى  أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسضضين 

البعضضدى فضضى  القضضدرات  القبلضضى والبعضضدى ولصضضال  القيضضاس

  p. valueالفسضضيولوجية قيضضد البحضضث ، حيضضث ان قيمضضةس 

. ، وكضضان متوسضضن  0.05جاءت اقل من مستوى المعنوية 

 الرتضضضب يتجضضضة الضضضى اأةضضضارات  الموجبضضضة فضضضى متغيضضضرات 

س الكفاءة البدنية المطلقة ، الكفاءة البدنية النسبية ، الحد 

يضضة  وهضضذا اأقصضضى أسضضتهلاك اأكسضضجين ، السضضعة الحيو

متةر للتحسضضن  فضضى حضضين ان  متوسضضن الرتضضب يتجضضة الضضى 

السالبة فى متغير  س معل النبض فى الراحة  وهذا  ايضضضا  

متةضضر للتحسضضن،  ويفسضضر الباحضضث  السضضبب فضضى ذلضضك ان  

التحسن الذى طرأ على عينة البحضضث كضضان  نتيجضضة لطبيعضضة 

التدريبات الهوائية والانت ضضام فضضى ادائهضضا مضضع التضضدرج فضضى 

دة والاحمات التدريبية بصورة مقننة والذى قضضد سضضاهم الش

بدورة فى حدو  تكيفات إيجابية نحو زيادة فاعليضضة عمضضل 

ضضاطية  ضضذلك زيضضادة مطضض ضضى وكض الجهضضاز الضضدورى والتنفسضض

ض  ،ضدرية س مثضضل عضضضلات مضضابين الضضضلوعت الصضضضض لاالعضضض

عضلة الحجاب الحاجز  مما أدى الى التحسضضن فضضى زيضضادة 

ضضضضضضزفير وكضضضذلك زيضضادة حجضضم هضضضضضضضضواء ضواء الم هضضضضض حجضض

الشضضهيق وكضضضضضضضذلك انخفضضضضاض عضضدد مضضضضضضضضضضرات التضضنفس 
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  –العدد الواحد والعشرون 

 م 2013سبتمبر 
وايضضضات انخفاض نسبة الاكسجين فى هضضواء الزفيضضر، ممضضا 

يضضتدى الضضى زيضضادة كفضضاءة عضضضلات التضضنفس ، فالحجضضاب 

الحاجز يزيد من التجويف الصدرى على حساب التجويف 

ت بضضين الضضضلوع تعمضضل علضضى البطنى رأسيات كما أن العضضضلا

التوسيع الافقى مما يتدى ذلضضك الضضى زيضضادة عمضضق التضضنفس 

حتى تمتلىء الشعب الهوائية بالهواء لتضضوفير كميضضة أكبضضر 

مضضن اأكسضضجين، كمضضا أن انخفضضاض معضضدت النضضبض نتيجضضة 

للتدريبات أدى الى زيادة الدم العائد الى القلب حيث زيضضادة 

نخفضضاض معضضدت حجضضم البطضضين واتسضضاع ارفتضضه وبالتضضالى ا

ضربات القلب حيث تكون العلاقة عكسية بين حجم القلضضب 

ومعدت ضرباته وزيادة كميضضة الضضدم المضضدفوع فضضى الضضضربة 

الواحدة وبالتالى تسم  بتغذية أفضل، مما ادى الى زيادة 

الكفاءة البدنية وتحسن الحد اأقصى أستهلاك اأكسجين 

 .والسعة الحيوية لدى افراد عينة البحث

هضضذا مضضا توصضضل إليضضه كضضلات مضضن السضضيد عبضضد ويتفضضق 

م 2003 ، أةضضرف مصضضطفى أحمضضد 10م س1993المقصود 

 –  أن التضضدريب وفقضضات لضضن م إنتضضاج الطاقضضة سالهوائيضضة 28س

اللاهوائية  بطريقة من مة ومستمرة ومتدرجة يتدى إلى 

تحسضضين الكفضضاءة البدنيضضة والفسضضيولوجية للجسضضم ومضضع مضضا 

  أةرف مصطفى 22م س2003توصل إليه مختار ةومان 

  أحمضضد 13م س2004 ، ربيضضع الحديضضدى 8م س2003أحمضضد 

  حيضضضث توصضضضل كضضضل هضضضتلاء 6م س2009إبضضضراهيم عضضضزب 

الباحثون مضضن خضضلات إجضضراءات أبحضضاثهم إلضضى وجضضود نسضضب 

تحسن فى القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية لضضدى 

 عينات أبحاثهم

  والخضضاص بنسضضب 11كما يتض  من الجضضدوت رقضضم س

للقياسضضضين القبلضضضى  والبعضضضدى فضضضى المتغيضضضرات  نالتحسضضض 

الفسيولوجية قيد البحث، حيضضث أنضضه وجضضدت نسضضب تحسضضن 

بين القياسين القبلى والبعضضدى فضضى القضضدرات الفسضضيولوجية 

قيضضد البحضضث ولصضضال  القيضضاس البعضضدى حيضضث حقضضق متغيضضر 

السعة الحيوية أعلى نسضضبة تحسضضن بضضين القياسضضين القبلضضى 

  فضضى %13.52دى وبلغت سوالبعدى ولصال  القياس البع

حين حقق متغير الكفاءة البدنية النسبية أقل نسبة تحسضضن 

بضضين القياسضضين القبلضضى والبعضضدى ولصضضال  القيضضاس البعضضدى 

  ويرجضضع الباحضضث السضضبب فضضى تلضضك %3.96حيضضث بلغضضت س

النسب إلى تأثير تنمية القدرة الهوائية بواسطة البرنضضامج 

 فراد عينة البحث.التدريبى المقتر  الذى تم تطبيقه على أ

  11، 10ومن خضضلات مضضا تضضم عرضضضه فضضى الجضضداوت س

  يتض  للباحث أن تنمية القدرة الهوائيضضة 2والشكل رقم س

تتدى إلى التأثير الإيجابى علضضى المتغيضضرات الفسضضيولوجية 

 قيد هذا البحث لدى أفراد عينة البحث.

وبهذا يكضضون قضضد أمكضضن التحقضضق مضضن صضضحة الفضضرض 

تضضتثر تنميضضة القضضدرة الهوائيضضة  الثضضانى الضضذى نضض" علضضى  

إيجابيضضات علضضى بعضضض المتغيضضرات الفسضضيولوجية لضضدى أفضضراد 

 عينة البحث.

 مناقشة نتائج الهدف الثالث: -

  3  والشضضكل رقضضم س12يتضضض  مضضن الجضضدوت رقضضم س

والخاص بدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فضضى 

   1500، 800المسضضتوى الرقمضضى  قيضضد البحضضث لسضضباقى س

تر بأستخدام اختبار مضضان ويتنضضى  أنضضه توجضضد فضضروق ذات م

دلالضضة إحصضضائية بضضين القياسضضين القبلضضى والبعضضدى ولصضضال  

القياس البعدى فى المستوى الرقمى  قيضضد البحضضث لسضضباقى 

  جاءت p. value  متر ، حيث ان قيمةس  1500، 800س

وان متوسضضن الرتضضب   0.05اقضضل مضضن مسضضتوى المعنويضضة 

 على من السالبة وهذا متةر للتحسنللأةارات السالبة ا

ويرجع الباحث السبب فى ذلضضك إلضضى تضضأثير البرنضضامج 

التضضدريبى المقتضضر  باسضضتخدا التضضدريبات التضضى تضضتدى إلضضى 

تنمية القدرة الهوائية التى كان لها التأثير الإيجضضابى علضضى 

المستوى الرقمى للسباقات قيضضد البحضضث لضضدى أفضضراد عينضضة 

 البحث.

صل إليه كلات من السيد بسيونى وهذا يتفق مع ما تو

  وربيضضع 24م س2004  و ن كلوديضضا و خضضرون 9م س2002

  أن التدريبات الهوائية تضضتدى إلضضى 13م س2004الحديدى 

وجضضضود فضضضروق دالضضضة إحصضضضائيات فضضضى القياسضضضات البدنيضضضة 

والمتغيضضرات الفسضضيولوجية والمسضضتوى الرقمضضى لسضضباق 

 م/جرى.1500

بنسب التحسضضن    والخاص  13ويتض  من الجدوت رقم س 

البعدى  فى المسضضتوى الرقمضضى للسضضباقان  -بين القياسين سالقبلى 
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تأثير تنمية القدرة الهوائية على تحمل 

 السرعة ....................
د/ عبد القادر السيد  

 مصطفى عوض 

قيد البحث أنه توجد نسب تحسن بين قياسضضى البحضضث ولصضضال   

القيضضاس اأعلضضى حيضضث سضضجلت نسضضبة التحسضضن فضضى سضضباق  

% أعلضضى نسضضب التحسضضن بضضين القياسضضين  1.94م/جضضرى  1500

القبلضضى والبعضضدى ولصضضال  القيضضاس البعضضدى، فضضى حضضين سضضجلت  

م/جرى أقضضل نسضضبة التحسضضن بضضين  800نسبة التحسن فى سباق  

القياسين القبلى والبعدى ولصال  القيضضاس البعضضدى حيضضث بلغضضت  

1.78 .% 

وهذا يتفق مع ما توصل إليه كلات من السيد بسيونى 

 ، حيضضضضضث 11م س2004 ، ربيضضضضضع الحديضضضضضدى 9م س2002

توصلوا مضضن خضضلات إجضضراءات أبحضضاثهم إلضضى وجضضود  نسضضب 

ى الرقمضضضى لسضضضباقات المسضضضافات تحسضضضن فضضضى المسضضضتو

 المتوسطة لدى أفراد عينات أبحاثهم.

    13، 12ومن خلات ما تم عرضه فى الجداوت أرقضضام س 

  يتضضض  للباحضضث أن تنميضضة القضضدرة الهوائيضضة  3والشكل رقضضم س 

تتدى إلى التضضأثير الإيجضضابى علضضى المسضضتوى الرقمضضى لسضضباقى  

 م  جرى. 1500م، 800س 

من صحة الفرض الثالضضث  وبهذا يكون قد أمكن التحقق 

الذى ن" على   تتثر تنميضضة القضضدرة الهوائيضضة إيجابيضضات علضضى  

المستوى الرقمى لسباقات المسضضافات المتوسضضطة لضضدى أفضضراد  

 .عينة البحث 

 الاستنتاجات والتوصيات:

 أولاً: الاستنتاجات:

 فضضى حضضدود عينضضة البحضضث والبرنضضامج التضضدريبى المقتضضر  

ل إليهضضا يسضضتنتج الباحضضث وفى ضوء النتائج التى تم التوص

 ما يلي:

تنمية القدرة الهوائية أثضضرت إيجابيضضات بدلالضضة معنويضضة  -

 على تحمل السرعة أفراد عينة البحث.

الهوائية أثضضرت إيجابيضضات بدلالضضة معنويضضة القدرة تنمية  -

على بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى أفراد عينة 

 البحث.

لضضة معنويضضة الهوائية أثضضرت إيجابيضضات بدلاالقدرة تنمية  -

م  1500م، 800علضضى المسضضتوى الرقمضضى لسضضباقى س

 جرى لدى أفراد عينة البحث.

 ثانياً: التوصيات:

 فى ضوء النتائج والاستنتاجات يوصى الباحث بما يلي:

الهوائيضضة لمضضا لهضضا مضضن تضضأثير القضضدرة الاهتمام بتنمية  -

 إيجابى على بعض المتغيرات البدنية.

يضضة لمضضا لهضضا مضضن تضضأثير الهوائالقضضدرة الاهتمام بتنمية  -

 إيجابى على بعض المتغيرات الفسيولوجية.

الهوائيضضة لمضضا لهضضا مضضن تضضأثير القضضدرة الاهتمام بتنمية  -

إيجضضابى فضضى تطضضوير المسضضتوى الرقمضضى لسضضباقات 

 المسافات المتوسطة.

الاسترةاد بالقيم الكمية الدالة على تحمضضل السضضرعة  -

وبعضضض المتغيضضرات الفسضضيولوجية فضضى هضضذا البحضضث 

 اء بحو  مشابهة فى مسابقات أخرى.لإجر

 المراجع:

 أولا: المراجع العربية :

إبضضضضراهيم سضضضضالم السضضضضكار واخضضضضرون : موسضضضضوعة  -1

فسضضضيولوجيا مسضضضابقات المضضضضمار ك مركضضضز الكتضضضاب 

 م .1998للنشر القاهرة 

أبو العلا احمد عبد الفتا  ك احمد نصر الدين حسضضن  -2

 : فسيولوجيا ومورفولوجيضضا اللياقضضة البدينضضة الطبعضضة

 م .1993اأولى ، دار الفكر العربي القاهرة 

أبو العلا احمد عبد الفتا  ك محمد صبحا حسضضانين :  -3

فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضضضة وطضضرق القيضضاس 

 م .1997والتقويم ك دار الفكر العربي القاهرة 

أبضضو العضضلا احمضضد عبضضد الفتضضا  : بيولوجيضضا الرياضضضة  -4

اهرة  وصضضضحة الرياضضضضي ك دار الفكضضضر العربضضضي القضضض 

 م. 1998

أبو العلا احمد عبد الفتا  : الاستشضضفاء فضضى المجضضات  -5

 م .1999الرياضي ك دار الفكر العربي القاهرة  

احمد إبراهيم احمد عزب : برنضضامج تضضدريبى مقتضضر   -6

وفقضضات لضضن م أنتضضاج الطاقضضة لتحسضضين القضضدرة الهوائيضضة 

واللاهوائيضضة وبعضضض المتغيضضرات البدنيضضة والتكضضوين 
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  –العدد الواحد والعشرون 

 م 2013سبتمبر 
مبضضارزة ك بحضضث منشضضور مجلضضة س الجسضضمي للاعضضب ال

بحو  التربيضضة الرياضضضية   كليضضة التربيضضة الرياضضضية 

 م. 2009للبنين ك جامعة الزقازيق عدد أاسطس 

احمضضد محمضضد الطنطضضاوي : فاعليضضة تطضضوير القضضدرة  -7

الهوائية واللاهوائية وأثرها علضضى بعضضض المكونضضات 

البدينة وعلاقتها بمستوى اأدوات المهارية لناةضضا 

ك رسضضالة دكتضضوراه ايضضر منشضضورة كليضضة  كضضرة السضضلة

 م. 2005التربية الرياضية للبنين جامعة الزقازيق 

اةرف مصضضطفى احمضضد : تضضأثير برنضضامجين للتضضدريب  -8

الهضضضوائي واللاهضضضضوائي علضضضضى بعضضضضض المتغيضضضضرات 

الفسضضضيولوجية وفاعليضضضضة  أداء التنضضضافس لناةضضضضا 

الملاكمة ك بحث أنتا   علمي منشور مجلضضة أسضضيوط 

لتربيضضة الرياضضضية جامعضضة أسضضيوط لعلضضوم وفنضضون ا

 م 2003

السضضيد بسضضيونى : تضضأثير تطضضوير القضضدرة الهوائيضضة  -9

واللاهوائيضضة علضضى بعضضض المتغيضضرات البيوكيميائيضضة 

والفسضضضيولوجية والمسضضضضتوى الرقمضضضضى لمتسضضضضابقى 

المسضضضافات المتوسضضضطة، المجلضضضة العلميضضضة للبحضضضو  

كليضضة  4والدراسضضات فضضى التربيضضة الرياضضضية ك العضضدد 

رياضية ببورسعيد ك جامعة قنضضاة السضضويس التربية ال

 م .2002

السيد عبدا لمقصود : ن ريات التدريب الرياضضضي ك   -10

فسضضضيولوجيا التحمضضضل ك مطبعضضضة الشضضضباب الحضضضر ك 

 م. 1993الإسكندرية 

أمر الله احمد البساطى : أسس ون ريضضات التضضدريب   -11

الرياضي وتطبيقاتضضه كمنشضضأة المعضضارف الإسضضكندرية 

 م. 1998

مضضد بسطويسضضى : أسضضس ون ريضضات بسطويسضضى اح  -12

التضضضدريب الرياضضضضي ك دار الفكضضضر العربضضضي القضضضاهرة 

 م. 1999

ربيع عثمان الحديدي : فاعليضضة التضضدريبات الهوائيضضة  -13

واللاهوائيضضة فضضى تطضضوير بعضضض المتغيضضرات البدنيضضة 

م 1500والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباقات 

جرى ك رسالة دكتوراه اير منشورة ك كلية التربيضضة 

 م. 2004لرياضية  بنين جامعة الزقازيق  ا

سليمان على حسن ك عويس على الجبالى  : العضضاب  -14

القوى الن ريضضة والتطبيضضق ك مطبعضضة النشضضر القضضاهرة 

 م.1990

على محمد جلات الدين : فسيولوجيا التربية البدنيضضة  -15

المركضضز العربضضي للنشضضر  2واأنشضضطة الرياضضضية  ط 

 م.2003الزقازيق 

إسضضضضماعيل : الاختبضضضضارات  كمضضضضات عبضضضضدا لحميضضضضد  -16

والمقضضضاييس ك كليضضضة التربيضضضة الرياضضضضية للبنضضضين ك 

 م. 1997مذكرات اير منشورة  جامعة الزقازيق  

محمد حسن علاوى ك محمد نصضضر الضضدين رضضضوان :  -17

ك دار الفكضضر العربضضي  2اختبضضارات اأداء الحركضضي، ط 

 م. 1994القاهرة 

محمد صضضبحي حسضضانين : فاعليضضة القيضضاس والتقضضويم  -18

ك دار الفكضضر  5التربيضضة البدنيضضة والرياضضضة ، ط فضضى 

 م. 2003العربي القاهرة 

محمد صضضبحي عبضضدا لحميضضد : بيولوجيضضا الرياضضضة ك   -19

 م. 1996دار بانسيه للطباعة الزقازيق 

محمد محمود عبضضدا لضضرحمن مضضرزوق : تضضأثير تنميضضة  -20

القضضدرة الهوائيضضة واللاهوائيضضة علضضى مسضضتوى بعضضض 

والهجوميضضة لناةضضا   الاداءات المهاريضضة والدفاعيضضة

كضضرة اليضضد ك رسضضالة دكتضضوراه ايضضر منشضضورة كليضضة 

 م. 2001التربية الرياضية للبنين جامعة الزقازيق 

محمد نصر الدين رضوان : المرجضضع فضضى القياسضضات  -21

 م. 1997الجسمية ك دار الفكر العربي القاهرة 

مختضضار إبضضراهيم ةضضومان : برنضضامج تضضدريب مقتضضر   -22

بعضضضض المتغيضضضرات لتحسضضضين القضضضدرة الهوائيضضضة و

الفسضضيولوجية بضضراعم السضضباحة ك رسضضالة ماجسضضتير 

كليضضة التربيضضة الرياضضضية ببنهضضا ك جامعضضة الزقضضازيق 

 م. 2002
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تأثير تنمية القدرة الهوائية على تحمل 

 السرعة ....................
د/ عبد القادر السيد  

 مصطفى عوض 

مفتى إبراهيم حماد : التضضدريب الرياضضضي الحضضديث ك   -23

تخطين تطبيضضق ك قيضضادة ك دار الفكضضر العربضضي القضضاهرة 

 م. 2001

م نبيلة عبدالله عمران : تأثير برنضضامج تضضدريبى مقضضد  -24

للتمرينات على بعض مكونات الدم وو ائف الجهاز 

التنفسضضي ك رسضضالة الضضدكتوراه ايضضر منشضضورة كليضضة 

 م 1990التربية الرياضة للبنات ك جامعة الزقازيق 
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