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 -مقدمة ومشكلة البحث: 

يسعع ا بحث ععع بح الععت بحععا مجعع يل بحليععمن بحليمسععتا لععن اعع ن  سععما ب  م  يععم  

معع لي  بح  ي عع  لععن ايععن مجعع ل لسععم ج ب  با  ب  يععم   عع ب لععم   ععم  جععلو  اسععمحي  بح

بحلماصصعع ن  ععت بحليععمن بحليمسععت حلسععميلا لطعع   عع ب بحمجعع ل لععن اعع ن م ايععن ل ععمل   

بح لايعع  بحم ليثيعع  ثاعع و بح اعع   ثلاماععو بحي ب عع  لععن ايععن بح قعع و  اععا لعع بجن بح عع ا 

حملي   بح محليععع  حيسععع   حيععع   بحسععع و  صععع  ا  حعععا بحلسعععم يم  بحليمسعععي  بح محليععع    عععم

 بحص     حطن  ميي  بحماجيج بح الت  بحث ع  ن جلو  اسمحي   الي    مح .

ان يليعععل بحثعععلبلر بحم ليثيععع   م(2012عوووويل الجبوووتلير وتوووتمر الجبوووتلي ) يعععلج 

بحامصععع  ثمح  ععع  م ملععع   عععت ماجيجاعععم  اعععا اصعععمها ب  ععع ب  بحثععع  ت  بحلاعععمل   

 ظليععم  بحمعع لي    عع ا بح  بلععن  ععت ثل مثعع  اسمسععيم  ب  بحاججععت  بح يسععت ثم سععم    حععا 

ثععلبلر م ليثيعع  امصعع  ثععمح  ثين ب ملععم ب  اععا   بلععن ااععلج ل ععن بح لععل بح ل ععت  بحيععل و 

بحيل يععع   لسعععم ج قععع لب  بح  ععع   بح لعععل بحمععع ليثت ا  بح محععع  بحم ليثيععع  ح  ععع    م ملععع  

ل سععع   بح لعععل بحمععع ليثت ا ليععع  طعععن  ععع ع لعععن ا ععع بع ب  ععع ب   اعععا م قيععع  بحيمعععلا لعععن بح

 (93: 15 بحثي ح يت ح    ثم سم    حا جثي   بحماصا. )

ان ب  باب  بحي يععع  حطعععن   عععمج ليمسعععت  م(2007عموووتد الوووديز ابوووو  يووود ) يؤطععع  

مععلمثج ث عع لب  ث  يعع  امصعع   ب  مععي يل بييععمثت  اععا لسععم ج ماععة ب  باب    طععن  لطعع  لععن 

 حععا م ليععة يعع ا ا  اط ععل لععن  - باب  بحلامايعع  ا  ععما بح يععم  ثععم  - لطععم  بح  عع  م مععم  

ايعع با بحيسعع    يمجاعع  ا با بح لطعع   حععا  لععن  سععات ث عع ا ل ي عع    بن يععؤ   بح لطعع  

ثسعععل   ل ي ععع   بن يم لعععن بح  ععع  ا با بح لطععع  حيمعععلا  ل يععع  ل ععع  ا   بح ععع لب  بحث  يععع  

ممجاثاععم بحا ثعع   ب سمسععي   ععت بحمععت ملطععن بح  عع  لععن ا با لاماععو بحلاععملب  بح لطيعع  بحمععت

بحمعععت يلملسعععام ثمحصععع لا بحصععع ي     يعععع م عععطن  يعععل بح ب يععع  ح صععع ن بح  ثعععين  حعععا 

 ( 82: 16ا سن بحلسم يم  بحليمسي  بح محي   ات ق لب  سل لي  حطن ب ح م .) 

 ف على معدلات تركي  لاكتتت الدم تأثير إستخدام تدريبتت تحمل القدرة بتلاسلوب المكث

 متر حرة  200و مز الدوراز ومستوى أداء سبتحة  

 أ.م.د/ رانيت سعيد محمد عبد اللطيف  

 كلية التربية الريتضية رجتمعة طنطت.   
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( ان مجععععع يل لسعععععم ج م2008)JackWilmoreجوووووتم ويلموووووور    ي سععععع   

حاملعع  بحمععت يسعع ا طععن لعع ل   حععت م  ي اععم ب  با بحثعع  ت  مععيايل ظاعع ل بحم عع  لععن ب لعع ل ب

 ي ععم ن طععن   عع   حععا بح صعع ن  حياععم   يععع ان ظاعع ل بحم عع  ل ععطا   سععي ح يي  مععؤ ل 

 (2: 26ثص لا ساثي   اا ب  با بحث  ت  بحلاملج. )

 عع ب  قعع  ظاععل  ععت ب   عع  ب ايععلا بميم ععم  م ليثيعع  حم ليعع  م لععن بح عع لا  م  ععت 

  ععج  بحليمسعع  بحمععا مععؤ ج ثمقصععت قعع ا  اقصععت سععل   بح عع لا  اععا ل بياععب بحم عع   ععت ب 

للط عع  ا   عع ب يمجاعع  قعع ل لععن بحل بياععب بحم عع  )بحم لععن(  لطم يعع  ب  ميععمظ ثمح عع لا جعع بن 

 مععلا ب  با ب  بح عع لا  اععا ل بياععب بحم عع    عع  مطععلبل ب  با حيمععلب   ل يعع  ج ياعع  ل مل عع  

 معععلبط   لععع  بح طمعععة  عععت ث لعععن مععع ليثت  عععمحت ي عععمر   عععب بسعععم يم  حلصعععم ل بحجمقععع  

 (10( )243: 12بح س   .)

 ( بن م لعععن بح ععع لا  ععع  بح ععع لا  اعععا ب با  لطعععم  2004) جموووتل يوووبر  يؤطععع  

ق يعع   سععلي    جعع ن  مععلا  ل يعع  للط عع  اعع ن  مععلا بحمعع لي   بحل م سعع . طلععم يميعع  لععل 

  (  ثم اعععم قععع لا بحليمسعععت  اعععا ب سعععمللبل ثثععع ن ب اعععت ياععع  2001) سوووعد محمووود دخيووول 

لم مقععع    ل م لعععم  امصععع   بحم اععع   اياعععم  عععن جليععع  م اعععا  سعععات  عععمحت بحسعععل   

 (33(  )94: 9 ج ن ل ا للط    ت بحل م س .)

 .Tيراهوووووووووت تيوووووووووودور بومبوووووووووت  endurance ability م لعععععععععن بح ععععععععع لا 

Bompa(1993)ععع ج بح  مصعععل بحث  يععع  بحمعععت م طعععت لععع ج بح  قععع  بحمعععت معععلثج ثعععين  م  

بحم لعععن(  يعععع يل عععن م لعععن بح ععع لا  -بحسعععل    –بح   ععع  )بح ععع ا بح ععع لب  بحث  يععع  بح ي يععع  

  عع ج بحلاليععم  بحاملعع  لععن لعع     ملطيعع   عع ا بح عع لب  بح ي يعع    ي ععملج ميعع   ل ث لثععم 

 حعععا سعععل لا  لعععم ة بح  ععع  ثاصعععمها بحم لعععن بح سعععات حيمعععلب  لم سعععج    ج ياععع  

حععا لسععم ج ل ععمحت ط ععلج اسمسععت حاثعع ا  ععت مجعع يل لسععم يم  م لععن بح عع لاا   حا صعع ن  

لعععن م لعععن بح ععع لا  ععع ن اصعععمها  لعععن بحمععع لي   ثععع    ان مثععع ا ثلسعععم ج لععع اي  لعععن 

% لععن بح عع ا   75 – 56مطععلبلبا   ثل عع ن  عع ا يمععلب   لععم ثععين  15 – 12بحمطععلبلب  لععن 

 (75:24)اسمثيل.  6 – 4بح ص ج   مث ا  ت بح يم ا ث   بحم لي  بحلم بصن لن 

بح  لام Michael Doyle 2003" (  ين  يؤط   لميطن م لن  مج يل  ان     و ( 

م ليثي   محي    ملب    بحص ث   حال م سم   ي  ل  ث  لب   بح لطي   بحلاملب   ثي ب   بحللمثج  
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ا ا        بحم لي .   ا  ما  بحسل     م لن  بح  ا  م لن ثين  بحل   بحص ي   ممجا    يع   ل ي  ج يا   سثيم

(30 :14 ) 

ا حل ظعع  ب   ععج  م2004جمووتل يووبر   ) ي ععيل     ( ان بح عع لا   صععلبا ثعع  يما  ي يععم

ا لععن بح عع لا  بحليمسععي    ثم ايععن لاماععو بح لطععم  بحليمسععي   يعع  ا اععم ممسععلن قعع لبا ل ي ععم

ا لععن  ثلاماععو ا ععطمحام  حعع  يصععث  بح ظععل حاعع ب بح  صععل بحثعع  ت بح يعع    بحللطعع  ط  ععب    ععم

لياعع   بح عع لا ثم مثععملا   صععلبا ا عع بع بح عع ا بحي ايعع    سعع  ثععن اصععث  بح الععما ي ظععل ن  حععا 

ا حععب ا  ب ععب  ا ععطمحب  جععلو بحمعع لي  بحامصعع  ثععب  سعع ا  ععن ب ملععم  بح عع لا  اععا  للطثععم

 (11: 9ث   بحاصمها بحث   ي   بح ظييي    بح صثي   بح لب ي . )

 حععععا ان م لععععن  م(2014م(ر بسطوسووووى احموووود )2009تووووتمر عووووويل الجبووووتلي ) ي ععععيل 

 لب  بحث  يعع  بحللطثعع   ععت ل ظعع  ب   ععج  بحليمسععي  لععن بح عع powerenduranceبح عع لا

 حطععت يلماععة بح  عع  قعع ل طثيععل لععن م لععن بح عع لا  عع ن ب لععل يمجاعع  معع ب ل ميسععيت بح عع لب  

بحا بهيعع   بح عع لب  بح   بهيعع  بح طميطيعع   معع ب ل قعع ل طثيععل لععن بح عع ا بح صعع ج  معع ب ل قعع ل 

  بحل ععمحت  بلععم ة بح  عع  طثيععل لععن بحسععل   بح صعع ج  م  يعع  لسععم ج  ععمحت لععن بحم ب عع

 (111: 7( )72: 8بح  لا  اا ب  با بحل محت بحيي  بحللمثج ث  ع بح  مج بحليمست. )

 يميعع  بحاثععلبا  اععت ا ليعع  بحم لععن ثصعع لا بحلامايعع    ععت بح يععما بحي ليعع  ثصععي  

 عيوووتم عبووود  ملععع    عععت بحليعععمن بحليمسعععت ثصعععي  امصععع     يعععع يميععع  طععع ا لعععن

(  اععععت ان م2002م( ر مفتووووي إبووووراهيم )2004يووووبحي )م(ر محموووود 2005الخووووتل  )

بحم لععن لععن ا عع  بح عع لب  بحث  يعع   اعع  قمسعع  ل ععملة  ععت ل ظعع  ب   ععج  بحليمسععي   امصعع  

بحمععت ممجاعع  ثعع ن ياعع  لم مقعع  ا  لم جععل حيمععلب  ج ياعع   ي مثععل ا عع  بح  بلععن بحلهيسععي  

ب ثم لععن بح طميععةا حايعع    ععت بحلثمليععم   طعع حة ي مثععل   صععل ثعع  ت  سععي ح يت  ععم   لمثمجعع

طلععم ا ععب لععن بح عع لب  بحث  يعع  ب سمسععي  طععمح  ا  بحسععل    حععب بلمثععمج ثماععة بح عع لب  حي ععمر 

 م لن بح  ا ا  بلمثمجب ثمحسل   حي مر م لن بحسل  .

                                           (14 :148(  )19 :229(  )23 :173) 

سعع  ان ط يععل لععن بح لبسععم  بحللي يعع    عع ب  لععن اعع ن بحلسعع  بحللي ععت   عع  بم

 محموووود عبوووود الوووور وف(  1()م2015  )أحموووود شووووحتت بحمععععت ايليعععع  ل ععععن  لبسعععع   

مظفوووور عبوووود  ر (   4()م2011  )إشووووراى علووووى ر شووووير اد محموووود(   20()م2014 )
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عبوووودالحكيم ر ىر (  5()م2009أميوووورة عبوووود الحميوووود  )(  22()م2011  )م هوووور  ينووووب

هووووووووف ر (   22()م2004  )محمووووووود سوووووووحر(   13()م2004 )عبووووووودالعظيم طوووووووترى

( مؤطعععع   اععععا ا ليعععع  م ليعععع  لطعععع ن بحم لععععن 27( )م2004)Hoff, helgradهيلجوووورو  

بح عع لا بحعع   ييلععل م لععن بح عع ا  م لععن بحسععل   ثصععي  امصعع     حععة حمي يل ععم ب ييععمثت  ععت 

 لسم ج ب  با.

ل ثععين م لععن بحسععل    لععن   ععم مععلج بحثم  عع  ا ليعع  معع ليثم  م لععن بح عع لا  يععع ميلعع

 200 م لععن بح عع ا ث صععيب ا عع ا   بح  بلععن بحلععؤ لا  ععت لسععم ج ا با بحسععثم ين سععثمو بن 

 لمل    محسثم     بحم لن بحث  ت بحل اي  سي بيب ب ايم   ت لسم ج ب  با بحلامل .

 ععع ب  لعععن بحجعععلو بحم ليثيععع  بحللمثجععع  ثم ععع يل  معععلب  بحلب ععع  ثعععين بحليل  عععم  

ثمحمعع لي  بحلط ععو   عع  ي  ععا  يعع   ليل  ععم  م ليثيعع   ثيمععلا لب عع  بحم ليثعع  لععم ي ععلو 

ثي يعع  قصععيلا  سععثي     لععن ا عع  بحمععي يلب  بحيسععي ح يي  بحللمثجععب ثععب ب ععب   يسععل  ح  عع  

لععن بسععمم ا قعع ل طععم ت لععن بحجمقعع  ب  بح عع  ا حا محعع  بحجثي يعع  للععم يي اععب ي ععميظ ثععث   

بحسععمث   لععن مععلبط  ح لعع  بح طميععة  بلميععمع بحمععي يلب  بحيسععي ح يي  بح مميعع   ععن بحليل  عع  

 ععث  ل عع ن بح ععث  للععم ي ععطن  ثععا بسععم ت  اععا بح  عع   ععا بحليل  عع  بحم ليثيعع  بحممحيعع  

 (94:  6 ا  ث حة يا     لب  ملم  ا مج يل بحم لن بح   بهت ) 

بحعععا بن جلي ععع  بحمععع لي  بحلط عععو  عععا  م(2020أحمووود جوووودة  )  ععع ب لعععم بطععع ا  

حمععا م ملعع   اععا  ظععم  م لععن بح طميععة  ععت ب مععم  بحجمقعع  ا يل ععن   لب ب   ععج  بحليمسععي  ب

 (124: 2 ملم  ا مج يل ق لب  بح  ثين   يم ا لن م لن ب  با ح يا  . )

 بحسعثم   لع ل    اعت ييع   ب عب (  حعتم2002 محمود القوط )  عت  ع ب بحصع   ي عيل 

 امصع   بحسعثم    لي   ثمع  ملع  بحللمثجع  ثمحمع لي   بحيسعي ح يي  ثمحي ب ع   لالعم يطع ن ان

 اععت  بحم ععلو اعع ن لععن حاسععثم ين بحيسععي ح يت  بحمطيععو ب  با  عع ا م يععي  يععم   يعع 

 (35: 21لسمللا .) ثصي  حا  بحيسي ح يي  ب سميمثم  

  ععن  ثععملا  ع  بح  ع بهت بح لععن ان م(2005عبووتل  ) الوديز عموتد   يع طل

   با بح  لعع  مععم  بحجمقعع    بح ملاعع  بح سعع     ععت م عع ع  بحمععت بحطيليمهيعع  بحم يععلب  

 بحطيليمهيع  بحم يعلب    معم  بحيع    بحاع با اطسعيين بسعما ب   ع   لعل بحثع  ت بحلياع   

  معلا يمعلب   بحمعت ب   عج   عت بحي سعيممت بح ظعم  بحجمقع  ثمسعما ب    معم  بح ملاع  حا سع   
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 ثعين بلاعم لعم    معلا يمعلب   بحمعت ب   عج   عت بح طميعة  ح ظعم   م يع   30 لعن بقعن   بلاعم

 (185 186:  17 قمه . )  3  حت  م ي  30

 بحي سعيم      عت ب  ي ع  ين  ظعم   حعا ثم سعم   بح طميعة  عمل    ظعم   يل عن

 بحلبسسعي  ب   عج  حا  يع  لعن بحلبسسعت ب  با  عت طثيعلا ا ليع    سعيم    بحطلبسعمين

 (33.) قمه  (3: 1ثين ) لم  مسم لو  محي  ا با ثل      مؤ ج بحمت

  ععمل    ظععم   ن (  حععتم2014الووديز ) نيوور أحموود ي ععيل بحصعع     عع ب   ععت

    ع   بح   بهيع   لايع  بحياطع ا ث بسعج     بهيععم ATP   عم ا  اعت ي ملع   بح طميعة

  حعت  حعة  يعؤ ج ب طسعيين غيعم    عت بحجمقع    معم  بحيا طع   ا  بحيايطع يين بسعما ب 

  حطعن بح سعات بحم ع   ظاع ل  حعت  حعة يعؤ   للعم  بحع   بح سعا  بح طميعة  عت  عمل   ملبط 

 ا با  اعا للعم يع  طت ATP حاجمقع  بحلثم عل ثمحلصع ل بح سعا   لع ب   ثسعل   يمليع   ع ب

 (96: 3ب  با.)   ت سل   ممجا   بحمت ب   ج 

 ععع ب  لعععن اععع ن اثعععلا بحثم  ععع   عععت ليمسععع  بحسعععثم   طلععع لت ث سععع  بحليمسعععم  

مسعععن       ععع    ظععع  بحثم  ععع  ب ايعععم   عععت بحلمهيععع   ل لثععع  سعععثم   ث عععم    سعععث لم ر ط

( سعع     19لمععل  ععلا حعع ج  ثععث     ثععم  بحسععثم   م عع  ) 200بحلسععم ج بحلقلععت حسععثم   

للععم   ععل بحثم  عع  حاث ععع  بح لبسعع   عع ن  عع ا بحظععم لا  لععميلمثج ثاععم لععن لم يععلب  قعع  مععؤ ل 

(   ثععم  12سععاثم  اععا لسععم ج ب  با ا   ملعع  بحثم  عع  ثعع يلبا  لبسعع  بسععمج  ي  ح عع   )

لمععل  ععلا ا  لععن اعع ن بحمصعع يل م عع  بحلععما  200  حععة ح يععمت ث عع  لم يععلب  سععثم   

لمععل  ععلا ا بمسعع  ان   محععة باععم و  ععت  لععن 200حععث   بحلم يععلب  ب سمسععي   ععت سععثم   

بحعع  لبن حعع ج بح  ثععم   يععع م  عع  بح  ثععم  ا سععن  لععن حاعع  لبن ب  ن  حطععن سععل من 

يععم ا م ليييعع   ععت  لععن بحعع  لبن بح ععم ت  بح محععع ا  مييعع  لععمي اي  لسععم ج ب  با  ي عع ع  

  ايععم  لسععم ج ب  با  مييعع  ح عع   قعع لا بح  ثععم   اععا م لععن قعع ا  سععل   ب  با  مييعع  

حمعععلبط   لععع  بح طميعععة    ملعععم  بحععع  لبن  عععت بحسعععثم    اعععا بح ععع لا بح سعععاي  حاعععلياين 

ت ث ععع  لم يعععلب  بح ععع  لا   بحعععثجن  بحظاعععل   ععع  قملععع  بحثم  ععع  ثمامثعععمل  يعععت بح ي ععع   ععع

بح سععاي  حاععثجن  بحظاععل  بحععلياين  بحمععا بظاععل  بن   ععمة قصعع ل ثعع  ت  بسعع  ل مل عع  

لمعععل  عععلا ا  طلعععم   ظععع  بحثم  ععع  200لعععل   ثعععم  ي   عععن لسعععم ج ب سعععن  عععا سعععثم   

ب ايععم  لسععم ج ا با بح  ثععم  ث سعع    ععت ل مل عع   لععن بحالسعع ن لمععل بح م يعع   بح مح عع  
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ا   حععة  مييعع  حام عع   بح مح عع  حعع يا   يم سعع  ان   ععمة ب ايععم   ععت لسععم ج بحسععل   معع ليييم

بح ععممر  ععن ب ايععم  قعع لا بح  ثععم   اععا م لععن مععلبط  بح طميععة ا  لععن اعع ن قععلباب  

بحثم  عع   بج  اععم  اععا بح  يعع  لععن بح لبسععم  بح لثيعع   ب ي ثيعع   بحللمثجعع  ثمعع ليثم  م لععن 

 أحموووووود شووووووحتت   ا  لبسعععععع  ( 2)  م(2020أحموووووود جووووووودة  )بح عععععع لا طم لبسعععععع    

ر محمووووود عبووووود الووووور وف ( 18)م( 2015محمووووود حسوووووني )  لبسععععع     (1)م(2015)

ر  مظفوووور عبوووود  ر (4)م(2011ر  إشووووراى علووووى ر شووووير اد محموووود  )(20)م(2014 )

مhelgrad Hoff (2004 ) ,,  هوووووووف ر هيلجوووووورو  ( 22)م(2011 ينووووووب م هوووووور  )

لا  م لعععن بح عععم  حم سعععين ث ععع  (ا  م م حععع   ععع ا بح لبسعععم  مععع ليثم  م لعععن بح ععع  27)

بحلم يععلب  بحث  يعع   ث عع  بحلم يععلب  بحيسععي ح يي   لسععم ج ب  با  م صععا  يلي اععم بحععا 

م سععن  بسعع   ععا لسععم ج ب  با ا  لععن اعع ن لمسععث   ميطعع  بحثم  عع  لععن صعع و  يعع   

لمععل  ععلا  لععم م صععا  بحيععب 200بحل ععطا  بحللمثجعع  ثم ايععم  سععل   بحسععثم    ععت سععثمو 

ح لبسععم  بحسععمث    بحمععا ا ععمل  بحععا ا ليعع  معع ليثم  م لععن بح عع لا    ل ععم  ععت بحثم  عع  لععن ب

 يعععم ا م لعععن بح طميعععة ا ب لعععل بحععع     عععل بحثم  ععع   حعععا بسعععما ب  مععع ليثيم  م لعععن بح ععع لا 

حام ععلو  اععا مي يل ععم  اععا ل عع ن ملطيعع   طمععم  بحعع     لععن بحعع  لبن  لسععم ج ا با سععثم   

 لمل  لا. 200

 -هدف البحث:  

حث ععع  حععا بحم ععلو  اععا مععي يل معع ليثم  م لععن بح عع لا  اععا  لععن بحعع  لبن  عع و ب

 لمل  لا.200 بح  لا بح ساي   لسم ج ا با سثم   

 -فروض البحث: 

م يعع   ععل و  ب    حعع    صععمهي  ثععين بح يععمت بح ثاععت  بح يععمت بحث عع   حعع ج  ي عع  -1

 بح يمت بحث   .بحث ع  ت بح  لا بح ساي   ل  ن ملطي   ل  بح طمية ثمح    حصمح  

م يعع   ععل و  ب    حعع    صععمهي  ثععين بح يععمت بح ثاععت  بح يععمت بحث عع   حعع ج  ي عع   -2

 لمل  لا  حصمح  بح يمت بحث   .200بحث ع  ت  لن بح  لبن  لسم ج ا با سثم   

 -اجووووووووووووراءات البووووحث: 

 -منهووووووووووووج البحووووووووووث:  

ليثعععا   حعععة حل هلمعععب حجثي ععع  بحث عععع   يلبابمعععب بسعععما ل  بحثم  ععع  بحلععع ار بحمي

 .ثمسما ب  بحمصلي  بحميليثا    بح يمت بح ثاا  بحث  ج حليل    ميليثي   ب  ا
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 -مجتمع وعينة البحث :

يمل ععن ليملععل بحث ععع  ععت  م ععهم  ليمسعع  بحسععثم    ععا ل م ظعع  بح لثيعع  ا طلععم معع  

( سعع   لععن 19  بحسععثم   م عع  )باميععمل  ي عع  بحث ععع ثمحجلي عع  بح ل يعع  لععن  م ععهم  ليمسعع

  2020/2021 عععم ج سعععث لم ر طمسعععن  بحلسعععياين ثم م عععم  بحلصعععل  حاسعععثم   ل سععع  

( 12(   ثعع  ا طلععم ثا عع   ي عع  بحث ععع ب سععمج  ي  )15ثل م ظعع  بح لثيعع     ثاععم  عع     )

   ث  لن  بان ليملل بحث ع  لن امل  بح ي   ب سمسي .

 ( 1جدول ) 

 نل عينة البحث فى بعض المتغيرات الأستسية قيد البحثتجت

 المتغير م
وحدة  

 القيتل 

المتوسط 

 الحستبي 
 الوسيط 

الانحراف  

 المعيتر  
 الالتواء

 0.691 18.00 18.29 س    السوووووووووووووووووز  1
-

0.646 

 0.215 4.920 58.00 59.06 طي  الووووووووووووووووو ز 2

 2.840 167.00 165.73 س  ووووووووووووووووول الطووو 3
-

0.659 

 1.003 0.175 3.50 3.52  م ي   م3 مز الدوراز الحر مستفة  4

 0.000 1.736 34.85 34.82  م ي   متر حرة 50 مز  5

6 
م 200تركي  حمض اللاكتيم بعد 

 حرة 
 0.357 0.731 11.25 11.34 لات ل ن 

  عععلبو بحل يعععمل   ل ملعععن ب حمععع با ( بحلم سعععج بح سعععمثت  ب 1ي سععع  يععع  ن )

حالم يععلب  قيعع  بحث ععع  يمسعع  ب م بحيعع  بحثيم ععم   يععع ملب  عع  قععي  ل ملععن ب حمعع با لععم ثععين 

 ( للم ي جا   ح  لثم لا  اا ميم ت  ي   بحث ع  ت ث   بحلم يلب  ب سمسي .3)±

 مجتلات البحث :

 المجتل المكتنى :  –أ 

سععععن ثل م ظعععع  بح لثيعععع   ععععت ل سعععع  معععع  مجثيعععع  بحث ععععع ث ععععم ج سععععث لم ر طم

2020/ 2021.  

 المجتل ال منى :  -ب

   15=ن
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 (  يععع معع   لععن بح لبسععم  3/10/2020طم عع  ث بيعع  بحث ععع  ععا بحسععث  بحل ب عع )

ب سععمج  ي    حعععة حاميطععع  لعععن بحل عععمل   بح اليععع  حلامثعععملب   مععع لي  بحلسعععم  ين  اعععا 

امثععملب  قيعع  بحث ععع  ب ماععا جععلو بح يععمت بحلامايعع   طعع حة حاميطعع  لععن سعع ل  ب ياعع ا  ب 

    يععععع معععع   لععععن بح يمسععععم  بحث  يعععع  12/2020/ 10بحث ععععع  ععععا بحالععععيت بحل ب عععع  

 حلإامثملب  قي  بحث ع . 

 المجتل البشرى : -ج

(   ثععع  سعععثم    ط ي ععع  بحث عععع ب سمسعععي  لعععن سعععثم م   عععم   15مععع  باميعععمل )

حلصععلج حاسععثم   ل سعع  سعع   (  بحلسععياين ثم م ععم  ب 19سععث لم ر طمسععن بحليمسععت ) م عع  

2020 / 2021.  

 -أدوات جمع البيتنتت:

 ععت  عع    بجعع ع بحثم  عع   اععا بحللبيععل  بح لبسععم  بحللمثجعع  بسععمجم   بحثم  عع   -

بحم صعععن حعععث   بح يمسعععم  بحللمثجععع  ثل سععع ع بح لبسععع   لعععن  ععع   لسعععام  اعععا 

ام قيعع  بحسععم ا بحاثععلبا  ثعع با بحععلب   ععت لعع ج ل مسععث  بح يمسععم   ب امثععملب  لععن  عع ل

 بحث ع  يمس   حة ثمحي  ن بحممحت.

(  2جدول )   

 آراء الستدة الخبراء حول القيتستت والاختبترات قيد البحث

 م
معدل تركي  

 لاكتتت الدم

نسبة  

 الموافقة 
 م

اختبترات القدرة  

 العضلية

نسبة  

 الموافقة
 م

مستوى آداء  

 متر حرة 200

نسبة  

 الموافقة

 % 16.6 مستفة البدء  1 % 83.3 الوثب العريض مز الثبتت  1 % 33.3 م حووورة50بعوود  1

 % 33.3 عدد الشدات 2 % 100 الوثب العمود  لسترجنت  2 % 83.3 م حورة 100بعوود  2

 % 83.3 م حرة 100 مز   3 % 83.3 الجلول مز الرقود  3 % 83.3 م حورة 150بعوود  3

 % 83.3 م حرة 150 مز   4 % 83.3 رفع الجذع مز الانبطتح  4 % 100 م حورة 200بعوود  4

5 
بعد جر    

 م 1500
 رمي كرة طبية 5 % 16.6

16.6 % 
 % 100 م حرة 200 مز   5

 از مز الدور م
نسبة  

 الموافقة 
  مز الدوراز م

نسبة  

 الموافقة 
  مز الدوراز م

نسبة  

 الموافقة 

 % 100 حرة م 150بعوود  3 % 100 م حورة 100بعوود  2 % 83.3 م حووورة50ود بعو 1

 خبراء  6=ن
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( آلبا بحسععم ا بحاثععلبا  عع ن بح يمسععم   ب امثععملب  قيعع  بحث ععع 2لععن يعع  ن ) يمسعع  

ا  يععع ملب  عع   سععث  ل ب  عع  بحسععم ا بحاثععلبا  اععا ب امثععملب   بح يمسععم  قيعع  بحث ععع لععم 

( %70(  قعع  بلمسعع  بحثم  عع  ل ب  عع  بحسععم ا بحاثععلبا ث سععث  له يعع  )%100: %16.6ثععين )

  يط ل  سث ا حا لبسم  بحسمث  .

 -ت القيتل والتدريب المستخدمة في البحت:أدوا

ياععم  بحلسععممليمل )ح يععمت بحجعع ن  بحعع  ن   -1

 ) 
  صم لا   سم    ي مو -2

 اج بو لاماي  بحل مسم   -4  ليج قيمت ل ميل ح يمت بحلسم م   -3

   بي  ل مسم  لاماي  -6 طلب  جثي   ص م ي  اج  -5

 (.Ulead Video studioثل ملر ) -7
ياععععععععععععععم  اطعععععععععععععع  مل عععععععععععععع   -8

(ACCUTREND) 

 طم ل/ م ي 25طمليلب لمهي   -10 طي و سثم   -9

 -الدراسة الاستطلاعية :

  3/10/2020قملعع  بحثم  عع  ثعع يلبا بح لبسعع  ب سععمج  ي   ععت بحيمععلا لععن بحسععث  

  ثعععم   لعععن  عععم   سعععث لم ر طمسعععن  12   اعععا 8/10/2020بحعععت بحالعععيت بحل ب ععع  

بحليمسععت  حيسعع  لععن  ي عع  بحث ععع ب سمسععي   طم عع  ثاعع و بحميطعع  لععن بحل ععمل   بح اليعع  

ح امثعععملب  قيععع  بحث عععع  طععع حة صععع  ي  ب   ب   ب ياععع ا بحلسعععما ل   عععت بحث عععع ا 

 م  يعععع  الععععمطن  يععععلبا ب امثععععملب   بح يمسععععم   معععع لي  بحلسععععم  ين  بحم ععععلو  اععععا 

 ما بحمجثي .بحص  ثم  بحما بحما ق  م بيب بحثم    ا  

-المعتملات العلمية:   

 : Validityاليدى 

قملعع  بحثم  عع  ث سععما ب  صعع و بحملععمي  ثععين ليلعع  مين ا عع ب لم لليعع ا  ب اععلج 

غيععل لليعع ا لععن  يععت ليملععل بحث ععع  لععن اععمل   ي عع  بحث ععع   حععة حام ععلو  اععا لعع ج 

 ص و ب امثملب  طلم يمس  لن بحي  ن بحممحت.
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 (  3 جدول رقم )

 روى بيز المجموعة الممي ة والمجموعة غير الممي ة في  دلالة الف

 اختبترات القدرة العضلية قيد البحث

 2,35=  0.05      لسم ج ل   ي  قيل     بحي  حي    

( ب عععب م يععع   عععل و  ب    حععع  ب صعععمهي  ثعععين بحليل  ععع  3يمسععع  لعععن يععع  ن )

بحلليعع ا  بحليل  عع  بح يععل لليعع ا   ععت بامثععملب  بح عع لا بح سععاي  قيعع  بحث ععع  يععع بن قيلعع  

( ا للععم ي جععت 0.05) ( بحل سعع ث  اطثععل لععن قيلعع  ) ( بحي  حيعع    عع  لسععم   ل   يعع  )

 ص و   ا ب امثملب .   ح   اا

 : Reliabilityثبتت الإختبتر 

ماة   مجثي   جلي   بحث ع  ن  قي   ب امثملب   بح ثم   ت  ل ملن  ث ييم   بحثم     قمل  

ب امثملب       م  مجثي  ب امثملب   اا  يت بح ي   ث   الس  ايم  طيمصن  ل ت ثين بحمجثي ين  

/    10/ 8   ط حة ب م ا بحمجثي  ي   بحاليت  2020/   10/    3  يع طمن بحمجثي  ب  ن ي   بحسث  

   م   سما ب  ل ملن ب لمثمج بحثسيج حثيلس ن  ييم  ل ملن ب لمثمج ثين  ممهر بحمجثي ين  2020

 ( ي س   حة . 4) ب  ن  بح م ت ( ا  بحي  ن لق  )

 ( 4جدول رقم )

 التطبي  في  معتمل الارتبتط بيز التطبي  وإعتدة

 اختبترات القدرة العضلية قيد البحث  

 المتغييرات م
وحدة  

 القيتل 

 قيمة مجموعة  غير  ممي ة  مجموعة ممي ة

 ±ع ت ±ع ت ) ت (

 * 9.37 2.05 152.4 1.24 187.2 سم الوثب العريض مز الثبتت  1

 * 12.28 2.33 22.84 0.94 33.34 سم الوثب العمود  لسترجنت  2

 * 8.61 1.89 12.47 2.01 17.38 تكرار ث30الجلول مز الرقود  3

 * 7.73 2.47 11.67 1.65 16.47 تكرار ث 30رفع الجذع مز الانبطتح 4

 المتغييرات م
وحدة  

 القيتل 

 قيمة إعتدة التطبي   التطبي  الأول 

 ±ع ت ±ع ت ) ر (

 * 0.86 1.35 190.5 1.24 187.23 سم الوثب العريض مز الثبتت  1

 6=2=ن1ن

 

 8ن=
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 0,64=  0.05    لسم ج ل   ي  قيل  )ل( بحي  حي      

( ب ععب ي يعع   لمثععمج  ب    حعع  ب صععمهي  ثععين بحمجثيعع   ب ععم ا 4يمسعع  لععن يعع  ن )

بحمجثيعع    ععت بامثععملب  بح عع لا بح سععاي  قيعع  بحث ععع  يععع بن قيلعع  )ل( بحل سعع ث  اطثععل لععن 

( ا للعععم ي جعععت   حععع   اعععا  ثعععم   ععع ا 0.05قيلععع  )ل( بحي  حيععع    ععع  لسعععم   ل   يععع  )

 ملب .ب امث

 -قيتستت تركي  لاكتتت الدم قيد البحث:

قمل  بحثم     ث يمت ل  ن ملطي   طمم  بح   قي  بحث ع  ن جلي  يام   اط  مل        

 ACCUTREND  ن جلي  بح لبه  ساا  ب سما ب  ا   ت جلي   سلي    ساا  حام لو   

  بح طمية ثمح    اا   اا ملطي   ل  بح طمية ثمح   ث طن سليل ا  يع يظال ل  ن ملطي

  م ي    ج ث   ب امن بح لي    بان بحيام .   15 م   بحيام  بحلقلي  ث    

 -متر حرة قيد البحث: 200 مز الدوراز بسبتحة  

قملعع  بحثم  عع   ث يععمت  لععن بحعع  لبن حعع ج بح  ثععم   ي عع  بحث ععع ثمسععما ب  ثل ععملر 

(Ulead Video studio )  م  ي   لن بح  لبن.طم ل/ع 25ثمسما ب  طمليلب لمهي  

 القيتل القبلي:

معع   يععلبا بح يععمت بح ثاععا ح ي عع  بحث ععع  يععع معع   يععلبا بح يععمت بح ثاععا حعع ج  ي عع  

بحث عععع  اعععا لععع ج يععع لين بحيععع   ب  ن مععع  قيعععمت بامثعععملب  بح ععع لا بح سعععاي  يععع   بحسعععث  

ا    بحيعع   بح ععم ت معع  مجثيعع  قيمسععم   لععن بحعع  لبن  لسععم ج ا ب2020/  10/ 10بحل ب عع  

  .10/2020/ 12لمل  لا سثم   ي   ب   ين بحل ب   200

 تدريبتت تحمل القدرة العضلية قيد البحث:

حلست   ا  ا    م بحث ع  قي   بحل مل    بح  لا  م لن  م ليثم   ث   ب   ث   ب   بحثم     قمل  

  بح الي   لن ا ن ب ج ع  اا ث   بحللبيل بح الي  بحلماصص   بح لبسم  بحللمثج  بحممحي  

)  ط لبس    ) (ا  2)م(  2020 أحمد جودة  ر  مظفر  (4)م(2011إشراى على ر شير اد محمد  

 * 0.89 1.05 33.42 0.94 33.34 سم الوثب العمود  لسترجنت  2

 * 0.84 2.12 17.51 2.01 17.38 تكرار ث30الجلول مز الرقود  3

4 
رفع الجذع مز 

 ث30الانبطتح
 * 0.83 1.67 16.43 1.65 16.47 تكرار
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( م هر   ر  ينب  هيلجرو  (  22)م(2011عبد   ر  مhelgrad  Hoff  (2004  )  ,,  هوف 

ب  مثمل      27) ميا   ت  ان  يي   بحما  ب  مثملب   ب ست  حث    بحثم     م صن  (ا  يع 

 -طمحممحت: ماجيج م ليثم  م لن بح  لا   ت 

 للب ما ق لب  بح  ثم   بحيل و بحيل ي  ثين ب  لب   ي   بحث ع. -

 بحملطي   اا ب  لما ث طن يي  قثن بحث ا  ت م ليثم  م لن بح  لا. -

 للب ما اصمها بح ل  حالل ا  بحس ي  قي  بحث ع. -

ييععع  بن يععع ظ  بحمععع لي  لعععن اععع ن ليل  عععم  لم ععع  ا بحمطعععلبل   ب لعععمن  -

 لاماي .

لم ييععلب   لععن بحمعع لي  بحلسععما ل   ععت معع ليثم  م لععن بح عع لا ممععلب    عع ا  -

 ( لن بح  ا بح ص    للب ما بحم ل   ت بح  ا .%75: 50بحم لي  لمثين )

( مطعععلبل   ععع   بحليل  عععم  حطعععن 15: 6ممعععلب   بحمطعععلبلب   عععت ب  با لعععمثين ) -

  سعععاثي  و(  مطععع ن بحلب ععع5-3( ليل  عععم  ثلب ععع  ثي يععع  )8: 5ملعععلين لعععن )

و(  مطعع ن بحلب عع  بييمثيعع   ثععملا  ععن 12-8 لب عع  طايعع  ثععين بحليل  ععم  لععن )

 مللي م  بجمح  مم مس  لل لم ييلب  بح لن لل ث سام.

م مسعع   ليععم  بح لععن لععن  يععع بح عع ا  بح يعع   بحط م عع  لععل بحيمععلب  بحم ليثيعع   -

  لسم ج بح  ثين.

  ثيل.( بسم10:  6 ملا م ليثم  م لن بح  لا مط ن لن ) -

 لععن اعع ن ب جعع ع  اععا بح لبسععم  بحللمثجعع   بسععمج ع لبج بحاثععلبا   عع  م صععن بحثم  عع  

 -بحثم     حا ماجيج م ليثم  م لن بح  لا  اا بح    بحممحت:

 -تخطيط تدريبتت تحمل القدرة قيد البحث: 

( اسعععمثيل لعععن يععع   ب لث عععما بحل ب ععع  8) فتووورة تطبيووو  تووودريبتت تحمووول القووودرة: لمووودة 

  .14/12/2020 /  حا ي   ب   ين بحل ب   14/10/2020

 (   ععع ب  م ليثيععع   عععا ب سعععث ع ايعععم 4ث بقعععل )عووودد الوحووودات التدريبيوووة الأسوووبوعية: 

 بحاليت(. -ب لث ما  -ب   ين  -)بحسث   

 .(  قي  60) مز الوحدة التدريبية :
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  عع ا  32مثيل = اسعع 8  عع ب     4عوودد الوحوودات التدريبيووة خوولال موودة التنفيووذ للبرنووتمج :

 .م ليثي 

 .سم م  4 قي   = 240 قي   =  60   ب     4 مز التدريب فى الأسبوع :

 سم  32= 4اسمثيل    8 مز التدريب الكلى للبرنتمج التدريبى :

 -القيتستت البعدية: 

معع   يععلبا بح يععمت بحث عع   ثعع يت بسععا   بح يععمت بح ثاععت ح ي عع  بحث ععع  يععع معع   يععلبا 

ج  ي عع  بحث ععع  اععا لعع ج يعع لين بحيعع   ب  ن معع  قيععمت بامثععملب  بح عع لا بح يععمت بحث عع   حعع  

   بحيعع   بح ععم ت معع  مجثيعع  قيمسععم   لععن 2020/  12/ 16بح سععاي  يعع   ب لث ععما بحل ب عع  

  .10/2020/ 17لمل  لا سثم   ي   بحاليت بحل ب   200بح  لبن  لسم ج ا با 

 -المعتلجتت الاحيتئية: 

لبو بحل يعععملج  ل ملعععن ب حمععع با  بامثعععمل ) ( حايعععل و بحلم سعععج بح سعععمثا  ب   ععع

ثعععين بحل سعععجم  حاليل  عععم  بحللمثجععع    ل ملعععن ب لمثعععمج بحثسعععيج حثيلسععع ن ا بح سعععث  

 .بحله ي 

 عرض ومنتقشة النتتئج: 

 أولا: عرض النتتئج: 

 ( 5جدول ) 

 دلالة الفروى بيز القيتل القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث

 اختبترات القدرة العضلية قيد البحثفى 

 إختبترات القدرة العضلية م
وحدة  

 القيتل

 قيمة القيتل البعد  القيتل القبلي

(T ) ع ت ±ع ت± 

 * 7.58 1.38 185.97 1.645 170.24 سم الوثب العريض مز الثبتت  1

 * 11.14 0.78 34.89 1.635 28.09 سم الوثب العمود  لسترجنت  2

 * 12.04 2.69 18.64 1.95 14.925 تكرار ث30الرقود الجلول مز  3

 * 12.97 1.77 18.57 2.06 14.07 تكرار ث 30رفع الجذع مز الانبطتح 4

 2.14=   0.05بحي  حي      لسم ج ل   ي    (T) قيل  

 15ن=
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( ثين  0.05(  ي    ل و  ب    ح  ب صمهي      لسم ج ل   ي  )5يمس  لن ي  ن )

ح ج  ي   بحث ع  ت بامثملب  بح  لا بح ساي   حصمح  بح يمت بحث  ج ا  بح يمسين بح ثاا  بحث  ج  

 (. 0.05بحي  حي      لسم ج ل   ي  ) ( T) بحل س ث  اطثل لن قيل   ( T)  يع بن قيل  

 

 ( 1شكل ) 

 لدى مجموعة البحث فى  الفروى بيز القيتل القبلي والبعدى

 اختبترات القدرة العضلية قيد البحث

( 6جدول )   

 دلالة الفروى بيز القيتل القبلي والبعدى لدى عينة البحث

 فى تركي  لاكتتت الدم قيد البحث

 تركي  حمض اللاكتيم  م
وحدة 

 القيتل 

 قيمة القيتل البعد   القيتل القبلي 

(T ) ع ت ±ع ت± 

 * 8.21 2.75 10.86 1.68 9.120 لات ل ن  م حورة 100بعوود  1

 * 10.87 3.69 12.07 3.45 10.23 لات ل ن  م حورة 150بعوود  2

 * 9.83 0.32 13.29 0.25 11.34 لات ل ن  م حورة 200بعوود  3

 2.14=   0.05بحي  حي      لسم ج ل   ي    (T) قيل  
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140

160

180

200

بح    بح لي  لن
بح ثم 

بح    بح ل    
حسملي  

بحيا ت لن بحلق   
ع30

ل ل بحي ع لن 
ع30ب  ثجم 

170.24

28.09
14.92514.07

185.97

34.89
18.6418.57

بح يمت بح ثات بح يمت بحث   

 15ن=
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( ثين  0.05    لسم ج ل   ي  )  (  ي    ل و  ب    ح  ب صمهي 6يمس  لن ي  ن )

بح يمسين بح ثاا  بحث  ج ح ج  ي   بحث ع  ت ل     ملطي   طمم  بح   حصمح  بح يمت بحث  ج ا  

 (. 0.05بحي  حي      لسم ج ل   ي  ) ( T) بحل س ث  اطثل لن قيل   ( T)  يع بن قيل  

 

 (  2شكل ) 

 الفروى بيز القيتل القبلي والبعدى لدى عينة البحث 

 فى تركي  لاكتتت الدم قيد البحث

 ( 7جدول ) 

 دلالة الفروى بيز القيتل القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث

 متر حرة قيد البحث   200فى  مز الدوراز ومستوى أداء سبتحة  

 المتغيرات  م
دة  وح

 القيتل

 قيمة القيتل البعد  القيتل القبلي

(T ) ع ت ±ع ت± 

1 

ز 
را
دو
 ال
ز
 م

 

 * 17.28 1.17 2.01 1.67 2.87  م ي   م حووورة50بعوود 

 * 19.56 1.15 2.10 2.15 3.16  م ي   م حورة 100بعوود  2

 * 20.75 1.19 2.15 2.86 3.43  م ي   م حورة 150بعوود  3

4 

ء 
دا
 أ
ى
تو
س
م

 

 * 9.34 1.12 71.57 1.57 76.24  م ي   م حرة 100  سبتحة

 * 11.86 1.28 108.24 1.97 116.45  م ي   م حرة 150سبتحة   5

 * 13.57 1.34 145.86 2.48 157.81  م ي   م حرة 200سبتحة   6

0

2

4

6

8

10

12

14

  100بح طمية ث عع  
 علا

  150بح طمية ث عع  
 علا

  200بح طمية ث عع  
 علا

9.12
10.23

11.34 10.86
12.07

13.29

بح يمت بح ثات بح يمت بحث   

 15ن=
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 2.14=   0.05بحي  حي      لسم ج ل   ي    (T) قيل  

         ( ي  ن  لن  ب صمهي7يمس   ل   ي   (  ي    ل و  ب    ح   لسم ج        

( ثين بح يمسين بح ثاا  بحث  ج ح ج  ي   بحث ع  ت قيمسم   لن بح  لبن  لسم ج  0.05)

بحل س ث  اطثل لن   (T) لمل  لا  حصمح  بح يمت بحث  ج ا  يع بن قيل   200ا با سثم    

 (. 0.05بحي  حي      لسم ج ل   ي  ) ( T) قيل  

 

 (  3شكل ) 

 الفروى بيز القيتل القبلي والبعدى لدى عينة البحث 

 متر قيد البحث 200فى  مز الدوراز بسبتحة 

 

  

0

0.5

1

1.5

2

2.5

3

3.5

  50 لن بح  لبن ث عع  
 عععلا

  100 لن بح  لبن ث عع  
 علا

  150 لن بح  لبن ث عع  
 علا

2.87
3.16

3.43

2.012.12.15

بح يمت بح ثات بح يمت بحث   
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 (  4شكل ) 

 الفروى بيز القيتل القبلي والبعدى لدى عينة البحث 

 متر قيد البحث  200فى مستوى أداء سبتحة  

 ( 8جدول رقم )

 نسب التغير المئوية بيز القيتل القبلي والبعد  في الاختبترات  

 والقيتستت قيد البحث  

 المتغييرات م
ووحدة  

 القيتل 

 بيتنتت ال

متوسط 

 القبلي 

متوسط 

 البعد  

الفرى بيز  

 المتوسطتت

نسبة التحسز 

% 

 سم الوثب العريض مز الثبتت  1
170.2

4 
185.97 

15.73 9.24 % 

 % 24.21 6.8 34.89 28.09 سم الوثب العمود  لسترجنت  2

 تكرار ث30الجلول مز الرقود  3
14.92

5 
18.64 

3.715 24.89 % 

 % 31.98 4.5 18.57 14.07 تكرار ث 30تحرفع اليدر مز الانبط 4

5 
دم 
 ال
ت
تت
لاك

 
 % 19.08 1.74 10.86 9.12 لات ل ن  م حورة 100بعوود 

 % 17.99 1.84 12.07 10.23 لات ل ن  م حورة 150بعوود  6

 % 17.20 1.95 13.29 11.34 لات ل ن  م حورة 200بعوود  7

8 

ز 
را
دو
 ال
ز
 م

 

 % 42.79 0.86 2.01 2.87  م ي   م حووورة50بعوود 

 % 50.48 1.06 2.1 3.16  م ي   م حورة 100بعوود  9

 % 59.53 1.28 2.15 3.43  م ي   م حورة 150بعوود  10

11 

ء 
دا
 أ
ى
تو
س
م

 

 % 6.525 4.67 71.57 76.24  م ي   م حرة 100سبتحة  

 م حرة 150سبتحة   12
116.4  م ي  

5 
108.24 

8.21 7.585 % 

 م حرة 200سبتحة   13
157.8  م ي  

1 
145.86 

11.95 8.193 % 
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 ( 5شكل ) 

 نسب التغير المئوية بيز القيتل القبلي والبعد  في الاختبترات   

   والقيتستت قيد البحث

 -منتقشة النتتئج: 

 -منتقشة الفرض الاول: 

( ثين  0.05(  ي    ل و  ب    ح  ب صمهي      لسم ج ل   ي  )5يمس  لن ي  ن )

 بحث  ج ح ج  ي   بحث ع  ت بامثملب  بح  لا بح ساي   حصمح  بح يمت بحث  ج ا  بح يمسين بح ثاا  

(ا    ب لم  0.05( بحي  حي      لسم ج ل   ي  ) Tبحل س ث  اطثل لن قيل  )  ( T يع بن قيل  )

(  سث  بحم يل بحله ي   8( طلم يمس  لن بحي  ن لق  ) 1يلطن ل  ظمب ث س    ت بح طن لق  ) 

لا بح ساي  قي  بحث عا  يع ثا    سث  بحم سن  ت بامثمل بح    بح لي   لن   ت بامثملب  بح   

(   ت  %24.21( ثي لم طم    سث  بحم سن  ت بامثمل بح    بح ل    حسملي   ) %9.24بح ثم  )

( ثي لم طم    سث  بحم سن  ت بامثمل ل ل  %24.89 م ي  ثا   )  30بامثمل بحيا ت لن بحلق    ت 

ب  ثجم  لن  )   30   ت  بحص ل  ثا    )%31.98 م ي   لق   بح طن  لن  ل  ظ   حة  (  5(  يلطن 

بح يمت   بح ثات  بحث    حصمح   بح يمت  ثين  بح بح  ب صمهيم  بحيل و  بحثم      ا  ا  م     ث س   

م سن  بس    ت   بح  لا  بحما       م لن  م ليثم   بسما ب   بحا  بح ساي   بح  لا  بحث     ا 

ح ج   بح ساي   بح  لا  لن   لسم ج  طن  بحيب  لبس   لمم صا   لل  بح ممهر  بحث ع  ممي    ا   ي   

( جودة   ا  لبس   2() م2020أحمد   )( شحتت    حسني  (   لبس     1() م2015أحمد  محمد 

الر وف  ) (   18() م2015) عبد  محمد   (   20()م2014محمد  شير اد  ر  على  إشراى 

) (    4() م2011) م هر   ر  ينب  عبد   ا  22() م2011مظفر  هيلجرو  (  ر    ,هوف 
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helgrad  Hoff   (2004ي    ل و  ب    ح  ب صمهي   6(ا طلم يمس  لن ي  ن ) 27( )م  )

 ( ل   ي   لسم ج  ملطي   0.05     ل      بحث ع  ت  ح ج  ي    بح ثاا  بحث  ج  بح يمسين  ثين   )

بحث  ج ا  يع بن قيل  )  بح يمت  بح    حصمح   ( بحي  حي   T) بحل س ث  اطثل لن قيل    ( T طمم  

( طلم يمس  لن  2(ا    ب لم يلطن ل  ظمب ث س    ت بح طن لق  )0.05    لسم ج ل   ي  ) 

(  سث  بحم يل بحله ي   ت ملطي   طمم  بح   قي  بحث عا  يع ثا    سث  بحم يل  ت  8بحي  ن لق  ) 

طي   ل   ( ثي لم طم    سث  بحم يل  ت مل%19.08لمل  لا ) 100ملطي   ل  بح طمية ث    

ث     ) 150بح طمية  ث    %17.99لمؤ  لا  بح طمية  ملطي   ل   بحم يل  ت  طم    سث   ثي لم   )

( ث س   ا  م    بحثم      ا  5(  يلطن ل  ظ   حة لن بح طن لق  )%17.20لمل  لا ) 200

ل  لا  ي  بحث     ا  يم ا  بح يمت  حصمح   بح ثات  بحث     بح يمت  ثين  ب صمهيم  بح بح      بحيل و 

بحث ع  ت ب  با  ت ظن م بي  ملبط   ل  بح طمية بحا بسما ب  م ليثم  م لن بح  لا  بحما ا  

 يع ان م ليثم  م لن بح  لا ط  ام ملمط   اا  ظم   ل  بح طمية  بح لن بح سات بح   بهت  

حل  بحم لي   م  ي م  ا  ما  بحلم بي   بح طمية  ملبط   ل   م لن  بح  ث   اا  ييثل  ث حة  ثم ا     

بحم لي  بحللمثج  ثم سمللبلي   ت بحم لي   بحم ل   ت  يم ا بح لن م    مطيو بح  ثم  لل  

بحم لي    جلي    بسما ب   بن  طلم  ا  بح  لا  م لن  م ليثم   ا  ما  بحلم بي ا  بح طمية  ملبط    س  

بحم يلب    ثث    ب  ميمظ  لن  مسثثب  قصيلا  سثيم  لم  لب    م جت  ملب   بحلط و  بحما 

بح مح   بح بحا  بح  ث   ي  ن   ن    ا  بحسمث    بح    بحم ليثي   بحليل     بح ممي   ن  يسي ح يي  

ا مل  حيب  لم  لل  بح طمية  يمي   حة  م لن  يا     ل م   ت  الرحمز  بحجثي ي   عبد  إيهتب 

(   ب  لن بحجلو بحم ليثي  بحللمثج  ثم  يل  ملب  بحلب   ثين بحليل  م  بحم ليث  لم  م2018 )

ثي ي  قصيلا  سثي      ثيملا لب    بحلط و     ي  ا  ي   ليل  م  م ليثي    ثمحم لي   ي لو 

 لن ا   بحمي يلب  بحيسي ح يي  بحللمثجب ثب ب ب   يسل  ح    لن بسمم ا ق ل طم ت لن بحجمق   

بح ممي   ن بحلي بحيسي ح يي   بحمي يلب   حا مح  بحجثي ي  للم يي اب ي ميظ ثث    بح   ا  ل     ب  

بسم ت  اا   ي طن  ثا  للم  بح ث   ل  ن  بح طمية  بلميمع  ث   ح ل   ملبط   لن  بحسمث   

  6بح     ا بحليل    بحم ليثي  بحممحي   ا  ث حة يا     لب  ملم  ا مج يل بحم لن بح   بهت )

( بحا بن جلي   بحم لي  بحلط و  ا ب   ج  بحليمسي  بحما  م2020أحمد جودة  )(  اط ا  94:  

بح  ثين   ق لب   مج يل  يل ن   لب  ملم  ا  ا  بحجمق   ب مم   بح طمية  ت  م لن  م مل   اا  ظم  

(  . ح يا   ب  با  بحيب  لبس  طن لن  124:   2  يم ا لن م لن  لم لمم صا   بح ممهر  (  ممي    ا 

شحتت    ) أحمد  الر وف (   5 () 2015   عبد  شير اد  (   20() م2014 )  محمد  ر  على  إشراى 

 ( م هر(    4()م2011محمد   ر  ينب  عبد   )مظفر  الحميد  (  22() م2011   عبد  أميرة 
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(  م2004)  Hoff,  helgradهوف,هيلجرو   (    32( )م2015محمد حسني)( 5() م2009 )

ا  27) متنول(  فيكتور   , جورج  (    31() م2004)  Paulo Jorge, Victorبتولو 

كتبتسوف   ( ا  25() م2005)  ,Chatagnon, M, Pouilly, J. Pشتتجنوز  ,  بولى   

ر  (      29() م2012)   Kuptsov, A.S., Shul'pina, V.Pر  شتلبيز   جتيمل 

(   32م()2013)  UZUNاو وز   (    28)مJames, A., Green, S   (2012 )جريز

طمح   ا   بحث  ي   بحلم يلب   ث    م سن  سم ل   ت  بح  لا  م لن  م ليثم   ان  مؤط   اا   بحما 

 م لن ب  با  ت ظن  يم ا ملبط   ل  بح طمية.  بحسل    بح  لا بح ساي   ط حة 

ب  ن   م   محيل   بحث ع      ا  بو   ل    س ا  بحسمث    ت  بح ل   ا ن   لن 

 بح   ي ا  اا ب ب م ي   ل و  ب    ح    صمهي  ثين بح يمت بح ثات  بح يمت بحث    ح ج  ي    

 حصمح  بح يمت بحث   بحث ع  ت بح  لا بح ساي   ل  ن ملطي   ل  بح طمية ثمح    

 -منتقشة الفرض الثتني: 

( ثين  0.05(  ي    ل و  ب    ح  ب صمهي      لسم ج ل   ي  )7يمس  لن ي  ن )

لمل  200بح يمسين بح ثاا  بحث  ج ح ج  ي   بحث ع  ت قيمسم   لن بح  لبن  لسم ج ا با سثم    

( قيل   بن  ا  يع  بحث  ج  بح يمت  اط  ( T لا  حصمح   ) بحل س ث   قيل   لن  بحي  حي       Tثل   )

( ل   ي   ) 0.05لسم ج  لق   بح طن  ث س    ت  ل  ظمب  يلطن  لم  لن  3(ا    ب  يمس   طلم   )

لمل  لا قي   200(  سث  بحم سن بحله ي   ت  لن بح  لبن  لسم ج ا با سثم    8بحي  ن لق  ) 

ث     بح  لبن  بحم سن  ت  لن  ثا    سث   )  50بحث عا  يع  ثي لم %42.79لمل  طم    سث     ( 

ث     بح  لبن  )   100بحم سن  ت  لن  ث    %50.48لمل  بح  لبن  لمل    150(    ت  لن 

ثي لم طم    سث  بحم سن  ت  لن لسم ج ا با سثم    59.53%) (  %6.525لمل  لا )  100(  

( ثي لم طم    سث   %7.585لمل  لا )  150طلم ثا    سث  بحم سن  ت  لن لسم ج ا با سثم    

(  يلطن ل  ظ   حة لن بح طن  %8.193لمل  لا )   200لسم ج ا با سثم      بحم سن  ت  لن 

( ث س   ا  م    بحثم      ا بحيل و بح بح  ب صمهيم ثين بح يمت بح ثات  بحث    حصمح   5لق  ) 

ثجلي     بح  لا  م لن  م ليثم   بسما ب   بحا  ب  با  بح  لبن  لسم ج  بحث     ت  لن  بح يمت 

     م سن  بس    ت لسم ج بح  لا بح ساي   م لن بح طمية  ح حة بحم لي  بحلط و  بحما  

بحيب   ا مل  لم  ب  با    ب  ثلسم ج  طثيل  بلمثمج  حام  بحيسي ح يي   بحلم يلب   القط  ط ن  محمد 

بحللمثج    بحيسي ح يي   ثمحي ب    لالم  يط ن  ان  بحسثم    ل ل    ات  يي   ب ب  (  حت م2002)

 حاسثم ين  بحيسي ح يت   بحمطيو  ب  با    ا م يي   يم    يع  امص    بحسثم     ثم لي    مل   ثمحم لي  
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( ا طلم ملج بحثم     35: 21لسمللا .)  ثصي  حا  بحيسي ح يي   ات ب سميمثم   بحم لو  ا ن  لن

بح  ثم    ق لا  مج يل  بحا  لثم ل  ث طن  يليل  بحث ع  ح ج  ي    ب  با  لسم ج  بحم سن  ت  ان 

بح   بهي   ثم  بحث ع(  سثم    ) ي    لسمث    ا   حة  ن   بح طمة  مج يل  ظم   ل   اا 

200 ( مسم لو  بحمت  بحليمسي   ب   ج   م  ل  سلن  م  ل   3:  1لمل  لا  ث حة  (  قمه   ات 

ان  سث    بح ممهر  بحثم    لن ا ن  ل   طلم   ظ   ا  بحجمق   ب مم   بح طمية  ا  ب ظل   سلن 

صم      ي  بن اقن  سث  م سن  ت  لن  بحم سن  ت  لن بح  لبن  ت م س   ث طن م لييت م 

لمل ثي لم طم   ب اا ل  ن  150لمل  بلمي    سث  بحم سن  ا  لن بح  لبن ث    50  لبن ث    

ث     بح  لبن  بحم سن  ا  لن  بحل طا   20ح سث   ثي ب طم    بحث ع  لمل ا    ب يؤط   اا ل طا  

ب  با ث يت بح  لا  بحسل   لن    ح ج  ي   بحث ع للمط ا  اا     ل  لا بح  ثم   ت ل بصا  

بحا  اميمب  يت   ح   50ث بي  بحسثمو  يملطن  ل  بح طمة لن بح  ثم    حة   ب  ح   لمل ب  حا 

(    ظ م بي  م لييت بيسم حملبط  بح طمية  يع ثام ب اا  6يثام ب اا ل   مب  محي  ن لق  ) 

لمل ح ج بح  ثم   50ن بح  لبن ث    لمل ا  ثلثج   ا بحلم يلب  يمس  بن  ل 200 سث  حب ث    

لمل  يع طم   بحل طا  بحطثلج للمط ا   ن  200ح  يمي ل ث طن طثيل ل مل   ث لن بح  لبن ث ر  

ح يا   ثمحممحا   بح  لا  بحس لا  مياي   بح طمية  ثمحممحا  ملبط   بح  ثم   اا م لن  ل  لا      

ن بح  لا ثمحجلي   بحم لي  بحلط و ا  يع  لسم ج ب  با ا    ب طمن بح  ل بحي محا حم ليثم  م ل 

مي يل   حب  طمن  بح طمية  ملبط   ل   ثطيماا  ت ظن  يم ا  بح لن  بح  ثم   اا  ل  لا  بن  يم ا 

( ,  1() م2015أحمد شحتت   )  بس   اا لسم ج ب  با  ممي    ا بح ممهر لل  لبس  طن لن  

الر وف عبد  م(   20() م2014 )  محمد  ر شير اد  )إشراى على  مظفر  (    4()م2011حمد  

م هر  ر  ينب  ) عبد   الحميد  )(  22() م2011   عبد  محمد  ( 5()م2009أميرة 

بتولو جورج ,  ( ا 27( )م2004)  Hoff,  helgradهوف,هيلجرو   (   32( )م2015حسني) 

متنول ,  (    31() م2004)  Paulo Jorge, Victorفيكتور  شتتجنوز  

ا  25() مChatagnon, M, Pouilly, J. P,   (2005 بولى   ر  (  كتبتسوف  

ر  (      29() م2012)   Kuptsov, A.S., Shul'pina, V.P شتلبيز   جتيمل 

(     32م()2013)  UZUNاو وز   (    28) مJames, A., Green, S  (2012)جريز

  بحما م صا  بحا م س  بس   ت لسم ج ب  با  ميي  م ليثم  م لن بح طمية. 

ا  بحسمث    ت س ا  بح م ت   لن ا ن بح ل   بحيل   بحث ع     م      بو   ل   

 بح   ي ا  اا ب ب م ي   ل و  ب    ح    صمهي  ثين بح يمت بح ثات  بح يمت بحث    ح ج  ي    

 لمل  لا  حصمح  بح يمت بحث    200بحث ع  ت  لن بح  لبن  لسم ج ا با سثم    
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-الاستنتتجتت:   

واق  الأهداف ومز  البحث وفي ضوء  نتتئج  أمكز  مز خلال  التي  والمعلومتت  البيتنتت  ع 

 التويل إليهتر وكذلم المعتلجتت الإحيتئية تستنتج البتحثة مت يلي: 

   مة م سن  بس   ت لسم ج بح  لا بح ساي .  -1

 بلميمع  ت ل  لا بح  ثم   اا ب  با  ت ظن م بي  ملبط   طمم .  -2

   بحث ع. لمل  لا ح ج  ي 200م سن  لن بح  لبن ث س   ت سثم    -3

 لمل  لا ح ج  ي   بحث ع.200ب ايم   لن ب با سثم     -4

 -لتوييتت: ب

 في ضوء نتتئج البحثر ومت تويلت إلي  البتحثة مز استنتتجتتر تويي بمت يلي: 

بحم لي   -1 ثجلي    بح ساي   بح  لا  م لن  ثم لي   مج يل   صل  ب  ملم   سل لا 

 بحلط و.  

ح عع ا  بحم لععن  ظععلبا  لمثععمجا  ثلسععم ج سععل لا م ليعع  اصععمها بحسععل    ب -2

 م لن بح  لا.

 سل لا ب  ململثمح يمسم  بحيسي ح يي   ل     بح طمية حاسثم ين.  -3

بح لن   -4 بح  لا  ت  م لن  م ليثم   ا لي   بحل لثين  بحثم  ين  حا  م ليو  ل م ح  

 بح   بهت 

 بيلبا  لبسم  ل مثا   اا ب  ج  ليمسي  بال .  -5

 -المراجع: 

 -اولا: المراجع العربية: 

أحموووود محموووود علووووى شحوووووووووتت    -1

 م(2010)

مي يل م لي  م لن بح  ا بحلليع ا ثمحسعل    اعا  قع   :

ث عع  ب  باب  بحلامليعع   ععت طععلا بحيعع     لسععمح  

لععم طم لبا غيععل ل  عع لا   طايعع  بحملثيعع  بحليمسععي  

 حاث ين  يمل   ث ام.

 م ايعع  بحمعع لي  بح  عع بهت ثم سععا ثين بحلعع  ع   : م(2020) أحمد محمود كتمل جودة  -2

   اا "ACE DD بحلط و حل طلت بح لج بحيي ت  

ث عععع  بحلم يععععلب  بحيسععععي ح يي   م لععععن ب  با 

بحاي لت حال طلين ا بحلياع  بح اليع  ح اع      ع ن 
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بحيمسعع  ا طايعع  بحملثيعع  بحليمسععي  حاث ععم  يمل عع  

  ا ن.

الديووووووووز  ووووووورنيوووووووووو أحموود  -3

 م(2014)

لثم ا  سي ح يسم بحليمس  ا للط  بحطمعم  بح ع يع  :

 ا بح م لا.1ا ج

إشوووووووووووووراى علووووى محمووووووووووودر   -4

شووووووووووووووووووووير اد محموووووووووووووووود 

 م(2011جووترو)

بسعععما   مللي عععم  ل   ععع  حمجععع يل م لعععن بح ععع ا  :

 مي يل ععم  اععا ث عع  بحلاععملب  بح  م يعع  ح  ثععين 

ثم  ثطلا بحسا   ليا  بح  م ع  بحليمسعي   بحلياع  بح 

 بح محع  بح    بح م ا  بح لبو.

أمووووووووووويرة عبووووووووود الحمووووووووووويد   -5

 م(2009شوقى)

: مجعع يل م لععن ب  با حععث   بحلاععملب  بح لطيعع   :

 مي يلا  اا بحلم يلب  بحيسي ح يي  ح م هم  بحطعلا 

بحجمهلا لسمح   طم لبا غيل ل  ع لا  طايع  بحملثيع  

 ليمسي  حاث م   يمل   ب سط  لي .بح

مي يل ثل عملر مع ليثت ثم سعا   بحلع  ع  بحلط عو  : (2018إيهتب عبد الرحمز أحمووووود )  -6

 اععا ث عع  بح عععععع لب  بحث  يعع  بحامصعع    م ايعع  

ب  با بحاي لا حال طلين بح ثم  ا بحلياع  بح اليع  

ث م  ح ا       ن بحليمس  ثطاي  بحملثي  بحليمسي  حا

 ثمحي يلا ا يمل    ا بن.

 

بسععت م ليعع  بح عع ا بح سععاي   ععا ليععمن بحي محيععم    : م( 2014بسطوسي احمد محمووود )  -7

ا للطعع  بحطمععم  بح عع يع  1 ب ح ععم  بحليمسععي   ج

 حا  ل  بح م لا .

تووووووتمر عووووووويل الجبوووووووووووووووتلي   -8

 م(2009)

ي  است ب   ب  بحث  ت   بح  لا ت ب   عج  بحليمسع :

  1 طايعع  ملثيعع  ليمسععي  ث ععين يمل عع   اعع بن  ج 

 بح م لا.
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جمووووتل يووووووووووووووووووووبر  فوووووورج   -9

 م(2004)

بح  ا  بح  لا  بحم لي  بحليمسعت بح ع يع    بل   : :

 يا  ا  لمن.

سوووووعد محموووووود دخيوووووووووووووووووووووول   -10

 م( 2001)

 

ا مم يل ل م ر م ليثي  ل مل   حمج يل بحم لن بحام :

   ع بي   110حالل ا  بح امهي   عت ب يعم  لطع  

لسععمح  لميسععميل  طايعع  بحمليثعع  بحليمسععي  يمل عع  

 ث  ب .

سووووووووووحر موحموووووووووود جوووهووووووور   -11

 م(2004)

 

مععي يل ثل ععملر معع ليثا ل مععل  حم ليعع  بحم لععن  اععا  :

بحثيمم ا ع  ل ين   لع  بح طميعة  ب  ع ي  بح عم ع 

بحيع    لياعع   اعع    حاايع ل يين حعع ج   ثعم  طععلا

(  بح ع   ب  ن  طايع  20    ن بحليمسع   بحلياع  )

 بحملثي  بحليمسي  ث م   يمل    ا بن

ريسوووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووتز   -12

خربيوووووووووووووووووووووووووووووووووووووطر ابووووو 

 م(2016العلا عبد الفتووووووووووووتح )

 لا .بحم لي  بحليمست  لطمث  بحطمم  حا  لا بح م  :

طترى عبد الحكيم ر ى عبد الحكيمر    -13

عبوووود العظوووويم الشتموووووووووووووووووووووووووو  

 م(2004)

مععي يل ثل ععملر معع ليثت ل مععل  حام لععن بح سععات   :

 بحعععع  ل  بحم يسععععت  اععععا ث عععع  بحلم يععععلب  

بحيسعععي ح يي   بحثي طيليمهيععع   بحلسعععم ج بحلقلعععت 

لمل ل ا  ث عع ل  ع ل  لياع    10000حلمسمث ت  

(  بح ع   ب  ن  20    ن بحليمسع   بحلياع  )   ا  

 طاي  بحملثي  بحليمسي  ث م   يمل    ا بن.

  12بحمعع لي  بحليمسععا   ظليععم   مجثي ععم   ج  : م(2005عيتم الديز عبد الختل  )  -14

 ل  يا بحل ملو  ب سط  لي .

عويوووووووووول علووووي الجبتلوووووووووووير   -15

ت  توووووووووووووووووووووتمر عوووووويل الجبووووو

 م2012)

  1ل ظ ل  بحم لي  بح  يع  بح ظلي   بحمجثي    ج :

 للط  ثل    بح م لا.
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عموووووووووووووووتد الووووديز ابووووو  يوووود   -16

(2007) 

بحماجيج  ب ست بح الي  حث عما    ع ب  بحيليع   عت  :

ب ح م  بحيلم ي   بحجث   بح م ي   ل  عيا بحل عملو  

 ب سط  لي 

ووووووووتل  عب الوووديز عمووووووووووتد  -17

 م(2005)

بحماجععيج  ب سععت بح اليعع  حث ععما    عع ب  بحيليعع    :

 ) ظليم   مجثي م ( ا ل  يا بحل ملو ثم سط  لي 

محمووووووود حسووووووني ابراهيوووووووووووووم   -18

 م(2015)

 

  محي  مجع يل م لعن بح ع لا  اعا بح  مصعل بحث  يع   :

 /   لسمح  100 لسم   ب  يم  بحلقلت ح  ثم   

  لا  طاي  بحملثي  بحليمسي  حاث ين لميسميل غيل ل 

 ثمح م لا  يمل    ا بن.

محموووووووووود يبووووووووووحى حستنووووووووويز   -19

 م(2004)

 

  1عجعععع   بحليمض  بحب ني   تبحتلبي   بحت  ي  بح يمت :

 بح لثت  بح م ل  بلبحيكل  6ج

محمووووووود عبووووود الووووور وف محموووووود   -20

 م(2014)

 

هىععمح طميطا  لبسعع  مععي يل معع ليثم  بحم لععن بح   ب :

 اا ث   ب سميمثم  بحيسعي ح يي   بحثي طيليمهيع  

حاث ين اع ن لل اع  بحثاع ر  لسعمح   طمع لبا غيعل 

ل  عع لا  طايعع  بحملثيعع  بحليمسععي  حاث ععين  يمل عع  

  ا بن.

محمووووود علوووووووووي القوووووووووووووووووووط   -21

 م(2002)

بحل ي   ت بحليمسم  بحلمهي  بحللط  بح لثت حا  عل  :

  م لا.ا بح

مووووووووووظفر عوووووووبد   شوووووووفي ر   -22

 ينوووووووووووووووووووب مووووووووووووووووووووو هر 

 م(2011خووووووولف)

 

بسما ب  مللي م  ث  ي  حمج يل م لن بح  ا  مي يل م  :

 عا بحع   حع ج   ثعم  LDH ا  سث  ملطي    ع ي  

طلا بحسا   ليا  بح  م ع  بحليمسعي   بحلياع  بح محعع  

 بح    ب  ن  بح لبو.

بحثلبلر بحم ليثي  بحلاجج  حيلو طلا بح ع    بحيع ا  : م(1997براهيم حمتد)مفتي ا  -23
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: Training Manual for competition, 

MayclimbersJournel, 16.p:15 

31-  Paula Jorge Paixao, 

Victor Manual 

Machado Reis (2004.) 

: Kinematics and Kinetic electromy, 

graphic characteristics of sprinters, 

sport, university of Ljubljana, 

Slovenia, faculty of sport, p309 
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 ثتلثتً مراجع الإنترنت :  

33-  http:// www.altibbi.com/Definition/Lacticacid 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg
http://www.altibbi.com/Definition/Lacticacid

