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 القلبات يقاعوإالطاقة المبذولة م حرة لدي الناشئين ب 400زمن سباحة علاقة 
       الأكسجينلاستهلاك   الأقصىوالحد  

 أ.د/ حمدي عبده عبد الواحد عاصم   *                                                                                          
 أد / أحمـــد محمود عبد الحكـــيم  **                                    

                 د/ السيد صلاح السيد احمد       ***                                      
 م/م كريم إبراهيم محمود غريب  ****                                             

 ومشكلة البحث  مقدمه
الرلمــ  الســري ذ و ملــلا مــن دــلا  اســت دام التقــدم التونولــو   و يتميــا الرصــر الحــدي  ب       

الرلـــوم و المرـــالأخ و الأدـــذ بالوســـاو  الحديدـــةذ و قـــد امتـــد  ـــذا التطـــولأ إلـــى المجـــا   الرديـــد مـــن
و طـر   ديـدة  ـ   الأديـرة ا تمامـا متاايـدا بالبحـ  عـن أسـاليب   الرياض ذ حي  شـهدت السـنوات 

وضـــ  البـــرامر التدلأيبيـــة و التـــ  تـــ دي إلـــى  س علميـــة  ـــ تـــدلأيب اللاعبـــين و الاعتمـــاد علـــى أســـ
التريــرات إيجابيــة بمــا  تشــم   ميــ  أ هــاة الجســم تقريبــاذ و توــو   ــذه  ســيولو يةحــدوت تريــرات 
 عاليــة مــ  لأ هــاة الجســم لأداح الحمــ  البــدل  و تحمــ  الأداح بكفــاحة الفســيولو  يحقــا التويــ  

بنشاط اللاعبذ  لحيوية بالجسم و لياقتها الوظيفية مرتبطاقتصاد    الجهدذ إم إ  إلماح الأ هاة ا
و يرـرخ علـم  استمرالأ قوة  ذه الأ هاة و كفاحة عملها على مسـتو  اللياقـة البدليـة.   حي  يتوقف

الجسـم  تحـدت الأ هـاة  سيولو يا الرياضة على أله" الرلم الـذي يـدلأا التريـرات الفسـيولو ية التـ 
احــدة كاســتجابة مباشــرة أو ت تــيرير الجهــد البــدل  المــ دي لمــرة و الحيويــة و أعئــاوه الم تلفــة تحــ

المتوـــرلأ للجهــــد البـــدل  و الالتيـــام  ـــ  عمليــــات التـــدلأيب الرياضـــ  أو ممالأســــة  كنتيجـــة لـــ داح
  (11) ير مباشرة".كرملية توي  أو استجابة غ -أو أشهر عدة أسابي   –الرياضة لفترات طويلة 

 إبراهيممحمود  م(2006اء عبد السلام ")درويش و سن " جنات محمدويتفا ك  من        
 سيولو يا الرياضة ترتبر من أكدر الرلوم الأتباطا برلم التدلأيب أ   (2011)  غريب محمود 

دل   تهتم بدالأسة ما يحدت    الجسم من تريرات وتويفات تتناسب م  الحم  الب  ه الرياض  
 وأ هاة   أعئاح هو يفسر لنا وظاوف  الممالأا ,الملقى عليه والذي يتطلبه لوع النشاط الرياض  

 
 دات امرة مدينة الساة التربية الرياضية بكلي أستام  سيولو يا الرياضية*
 دات  امرة مدينة الساة التربية الرياضية بكلية أستام السباح**
 دات.  امرة مدينة الساة التربية الرياضية مدلأا بقسم علوم الصحة الرياضية بكلي***
 سادات. ة مدينة المدلأا مساعد بقسم علوم الصحة الرياضية بكلية التربية الرياضية  امر**** 
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يرير النشاط الرياض  الممالأا على حيوية  الجسم أرناح الراحة والحركة حي  يمكننا مرر ة ت 
يد   هاة الجسم وأعئاوه مد  القلب والأوعية الدموية والرئلات والجهاز التنفس  والرد ولشاط أ

 (  4:  13)  ( 17:  9من أ هاة وأعئاح الجسم .) 
أ  قــدلأة  م(2002يتشذذارد وينىلذذ  )" ر ( 2018ا )ه ذذو  محمذذد إسذذماع م ذذم مذذ  ويذذر ر         

الجسم على التوي  تر   لسرعة مرد  استجابة لبض القلـب لتيكيـد عمليـة التفاعـ  الـدقيا الحـذلأ 
مــن دــلا  لشــاط الرصــب الســمبداو  والبالأاســمبداو  مربــرة عــن لشــاط  للترــرل لئــروط التــدلأيب 

مجابهــــة تحــــديات  ــــذه ســــتجابة لالجهــــاز الرصــــب  الــــذات  بالســــماح للجهــــاز الــــدولأي التنفســــ  للا
 (328:  23)     (  65: 4)الئروط ال الأ ية. 

، عبذدالحييم  عذىت ، خالذد حسذ   حسذ   عاصذم حمذد  عبذدع عبدالواحذد يتفق  م م         
 ت إيقاعـا  ـ  التريـر اسـت دام إلـى م۲۰۰6 وآخذرو   هذوننروت ( و 2015) عبذداللييم يوسذ 
 القلبــ  وكــذللا المفــا   المــوت  حــالات  علــى الترــرخ  ــ  Heart Rate Variability القلــب 
 الرياضـة والتـدلأيبذ مجـا   ـ  أ ميـة له كما ذ السكر  مرل   بسبب   الذاتية  القلب الرصبية  أمرال 
 الذاتيـة الرصـبية التريـرات  تقيـيم  ـ  HRV))  القلـب   إيقاعات       التريرات    إ   المجالات    ذه  و  

 والتنا ســـية مات  الترويحيـــة ت الرياضـــا كـــ   ـــ  المـــد  وطويـــ  المـــد  قصـــير للتـــدلأيب  ةالمصـــاحب
ــتو   ــال  المسـ ــا ذ الرـ ــن كمـ ــت دام يمكـ ــ  (HRV) اسـ ــرخ  ـ ــدلأيب  علـــى الترـ ــدذ التـ ــ دي الااوـ ــا يـ  كمـ
                        . HRV)) القلــــــــــــب  إيقاعــــــــــــات   ــــــــــــ  التريــــــــــــر تحســــــــــــين إلــــــــــــى المنــــــــــــتيم الهــــــــــــواو  التــــــــــــدلأيب 

 (10  :154 )  (21  :544  ) 
، عبذدالحييم  عذىت ، خالذد حسذ   حسذ   عاصذم حمذد  عبذدع عبدالواحذد يتفق  م م         

 إيقاعات     الترير است دام تم قد  أله م( ۲۰۰۳) وآخرو   أندرو ( و2015) عبداللييم س يو 
والإكلينيكيـة  النفسـية ذ الفسـيولو ية الادتبـالأات   ـ  التاوـه الرصـب  للنشـاط كمقيـاا HRV القلـب 
تشـــ ي   إلـــى الوصـــو  إمكاليـــة قبـــ  القلبيـــة الأمـــرال  بحـــدوت  للتنبـــ  عليـــه الاعتمـــاد  يمكـــن كمـــا

 برسـام القلـب  مقالألـة النتاور تقييم    سهولة  ناك أ  كما الوهرباو ذ القلب  لأسام اسطةو ب  المرل 
 (154:  15) (  154:  10)     التقليدي الوهرباو 
ــرد قريـــدة )        ــذكر  مـــا  صـــحراوي و سـ ــتهلاك الأقصـــى ل كســـجين (  ي 2016ويـ رـــد الاسـ

(Vo2max  ــ ررا  ـــ ــاملا مـ ــيا( عـ ــ  تر ت الرياضـ ة التـ ــا ــفةالتحمليـ ــد صـ ــدلأات  تمـ ــادة القـ ــ  لايـ التحمـ
ــى ــتهلاك الأقصـ ــدير الاسـ ــة تقـ ــن أ ميـ ــا تومـ ــدل ذ كمـ ــالأداح البـ ــا بـ ــا وريقـ ــرتبط الأتباطـ ــةذ إم يـ  الهواويـ

  (  ــ  مرر ـة التحســن مـن  ــراح تــدلأيب مرـينذ و  ــ  مرر ـة الشــدة اللازمــة Vo2maxسـجين )ل ك
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رل لأ ــ  اللياقــة القلبيــة و أقصــى ل كســجين ( للتــدلأيب أو ممالأســة النشــاط برــ ) لســبة اســتهلاك
ــد مـــنالتنفســـيةذ حيـــ  أشـــالأ  الدلأاســـات أ  الاســـتهلاك الأقصـــى ل كســـجين يرتبـــر م شـــر  ت الرديـ
اللياقة القلبية و التنفسية مـرتبط بطـر  التقـدير و  و الروتينذ و عليه  إ  تحديد لوفاحة عم  القلب  

اللياقـة الفسـيولو يةذ و لهـذا لابـد  التقويم القابلة للتطبيا الميدال ذ و من رـم الحكـم علـى مسـتويات 
الــــدولأي و  مــــن اســــترما  الادتبــــالأات الميداليــــة المناســــبة و المقنــــة لرــــرل تقــــدير عمــــ  الجهــــاز

 ( 173: 8)  .التنفس

و الحـد رئـلة القلـب لال صـاو  الوظيفيـة  والبناويـة  مرر ـةومن دـلا  مـا تقـدم ألـه يمكـن 
الت  أصـبحت  السباحةالمقننة     نوعة الشدةتممن دلا  البرامر الاقص  الاستهلاك الاكسجين  

لتــدلأيب , وعلــى ملــلا  قــد أصــبر مــن الئــرولأي عــدم الاكتفــاح با ــ  الأداح  دــر تنا ســاو وقــوةأكالآ  
 ـ   داحعلى الأداح المهالأي  قط  الإعداد البدل  كـلاو منهمـا يكمـ  الآدـر حيـ  تتطلـب طبيرـة الأ

 ن.مهالأية لتحقيا أكبر مستو  إلجاز ممكتنمية كلاو من القدلأات البدلية وال السباحة

بصـفة داصــة,  الســباحة بصـولأة عامــة وممالأسـة  وليـراو ل  ميــة الوظيفيـة للقلــب  ـ  الحيــاة
 ــتم الرلمــاح بطــر  تقــويم كفــاحة عئــلة القلــب مــن الناحيــة المولأ ولو يــة والفســيولو ية و ــذا  قــد ا 

 كوسـيلة للقيـاا كم شـر "polar watsh"باسـت دام الأ هـاة الرلميـة الحديدـة حيـ  يسـت دم  هـاز
للجهاز آدر للوفاحة الوظيفية للقلب بالإضا ة إلى اكتشاخ أي عيوب أو وظيفية للقلب كاست دام 

 ربر عن سلامة القلب بصفة عامة.و و ي
مـن الفسـيولو ية  للوفـاحةمما سبا  قد لأاي الباحـ  ا ميـه التصـدي لمشـكلة الترـرخ الرلمـ  

القلــب و الحــد  إيقاعــات التريــر  ــ  و  المبذولــةوالطاقــة متــر حــرة  400زمــن دلأاســة علاقــة دــلا  
ير احــدت الا هــاة الاقصــ  لاســتهلاك الاكســجين لــدي عينــة مــن لاشــئين بالســباحة  ــ  ضــوح تــو 

 الرلمية الحديدة . 
 اهداف البحث :

 -يهدف البحث الي التعرف علي العلاقة بين :

 بذولة .، والطاقة المم حرة لدي الناشئين 400زمن سباحة  -

 القلب . ، إيقاعم حرة لدي الناشئين 400زمن سباحة  -

 م حرة لدي الناشئين ، الحد الأقصي لإستهلاك الاكسجين .400زمن سباحة  -

 البحث : تساؤل
 إيقراعو،    والطاقرة المبذولرة،    م حررة لردي الناشرئين400زمن سباحة  ما هي العلاقة بين   -

 م حرة؟400شئين في زمن سباحة النالدي  الحد الأقصي لإستهلاك الاكسجينالقلب ، 
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 مصطلحات البحث :

 : Heart Rateمعدل النبض 

لتـى تنشي لتيجة إلقبال عئلة القلب ود    " بيله مو ات التمدد المنتيمة  ى  دلأا  الشرايـين ا
 ( 240:  17الدم إلى الشريا  الأولأطى ". )

 لنشاط العصبي للقلب :ا -

فري   امري ( وتوازنهالرذاتي ) السرمبثاوي والباساسرمبثاو  يتمثل في تحكم أنظمرة الجهراز العصربي

أثنرا    ات القلرب العمل للمحافظة على حالة القلب وسلامته ، وكذا الكف والاستثاسة في عدد ضررب

 (40: 7)   راحة وعند أدا  المجهود البدني ال

 

 ( R- Rتوزيع المسافات )  -

تررة التري يرتم ن موجتين متتراليتين وهري ال تعبر عن المسافة الزمنية بي (R- Rالمرحلة )          

حدوث انقباض عضلة القلب وتستخدم ضمن مخطط القلب لحساب دليرل تروتر إيقراع القلرب.   فيها

(۱3:۱4) 

 

 الحد الأقصي لإستهلاك الاكسجين : -

ويرتبـر  ويررخ بيلـه أقصـى اسـتهلاك ل كسـجين يمكـن للفـرد بلوغـه أرنـاح  هـد بـدل  أقصـىذ       
قلـــب والـــروتين  ـــ  أدـــذ الأكســـجين ولقلـــه إلـــى الرئـــلات الراملـــة رـــم علـــى قـــدلأة احة العلـــى كفـــ دليـــ 

 (  8) الراملة على است لاصه الرئلات 

 قة :الدراسات الساب
ــيرير  حـــو  بدلأاســـة( ۷) م۲۰۰۹ اليـــا ر عبـــد   همـــ  حســـين ذ عاصـــم عبـــده حمـــد  قـــام        تـ
 ولشــاطه الرصــب  القلــب  إيقاعــات  روتريــ الفســيولو ية المتريــرات  برــض  علــى مقــنن تــدلأيب  برلــامر
ــالأعين لــــد  ــيرير علــــى الترــــرخ بهــــدخ ذ" المصــ ــامر تــ ــدلأي  برلــ ــنن تــ ــرات  علــــى مقــ  برــــض المتريــ

 الفسـيولو ية ذ المتريـرات  الترب  كالألسو   ادتبالأ دلا  من الترب   مستو  )      ةمتمدل  الفسيولو ية
 الأكسـجين الأقصـى حـد ال ذ ومسـتو   الترـب  كالألسـو   ادتبـالأ  دلا   من  الترب   مستو  )      متمدلة

. الرصــب  ولشــاطه القلــب  إيقاعــات   ــ  دلالات التريــر إلــى بالإضــا ة( اللا واويــة الوفــاحة ومســتو  
 على واحدة تجريبية لمجموعة( البردي - القبل ) بتصميم القياا التجريب  منهرال  است دام  تم  وقد 
 بهـدخ أسـبوع ۱۲ لمـدة ب التـدلأي البرلـامر  ـ  اللاعبـين عـين والـتيم مصادلأ(  ۹)  من  مكولة  عينة
 : إلى الباح   توص  وقد . الجديدة القالو   ترديلات  للترام  م  الأداح تحم  تنمية
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لوالألســــو   الترــــب  ادتبــــالأ ولتــــاور النــــبض  مرــــد  تحســــين  ــــ   التــــدلأيب البرلــــامر لجــــاح -1
 .اللا واوية والقدلأة الهواوية الوفاحة وتحسين

 الهامــة مـن القياسـات  يرتبـر Cumulative Total power للقلـب  الوليـة الطاقـة م شـر-۲
 لمســتويات  الم تلفــة  ــ  المراحــ  للرياضــيين الالتقــاح عمليــات   ــ  عليهــا الاعتمــاد  يمكــن التــ 
 .التدلأيب  عمليات  وتقنين وتو يه ياض الر 
 كم شـر موضـوع  عليـه الاعتمـاد  يمكـن  والمرتفرـة  المن فئـة  للذبـذبات   الولية  القوة  م شر-۳

 .للرياض  الحيوية الأ هاة لرم  يفيةالوظ الوفاحة لتحديد 
 الذبذبة مترير لتاور دلا  من القلب  كفاحة لأ   على إيجاب  تيرير له التدلأيب  البرلامر-4
 .التدلأيب  البرامر برد  الأداح اقتصادية على ودليلا ليةالو
لاعــب كــرة  (24( بــإ راح دلأاســة علــى عــدد )۲۰۱۲وادــرو  ) Tomi Vanttinenقــام ,        
(  HRالقلب )  قباا لردد ضربات  800المستو  الوطن  وتم ادذ اكدر من    من الن بة علىقدم 

كـم تـم قيــاا  دلأيبيـة ودـلا   تـرات الاستشـفاح( دـلا  الوحـدات الت HRVوتريـر ايقاعـات القلـب ) 
الدلأاســة أ   وتحليـ  الا هــاد ومـن لتيجــة  ـذه V02 maxالحـد الأقصـى للاســتهلاك الاكسـجين  

اســت دامها  ــ   ( يمكــنHRV( والتريــر  ــ  ايقاعــات القلــب )  HRالقلــب )  قيــاا عــدد ضــربات 
التـدلأيب علـى  اا شـدات دولأات الرياضات الجماعية لتتب  حاله الرياضيين كي راد ومجموعات وقيـ

ــات والـــدولأات  ــد المبالأيـ ــفاح الأ ـــراد برـ ــتوما  عمليـــات الاستشـ ــد اسـ ــة  الأ ـــراد والفـــر  و تحديـ التدلأيبيـ
 (10دلأيبية. )ل  للاعبين ل لراب والدولأات توتحسين الإعداد البد 

 لــب ( بدلأاســة للمراقبــة طوليــة لتريــر ايقاعــات الق۲۰۱۱وادــرو  ) ADAM Lقــام ادام   .       
(HRV  ( ــدة ــة  ـــ  كـــرة القـــدم لمـ ــبوعيا (  ـــ  المرحلـــة ۲۰( لأرنـــين مـــن لأياضـــ  الن بـ ــاعة أسـ  سـ

 يسـية وقـد توصـ  إلـى أ ميـة مراقبـة التريـرالرويسية من البرلـامر التـدلأيب  قبـ   تـرة المنا سـات الرو
 ـ     ايقاعات القلـب للترـرخ علـى الارـالأ السـلبية لوصـو  اللاعـب الـى مرحلـة الحمـ  الااوـد لتلا

التجاوز للوصـو  إلـى مرحلـة  تطولأ الحالة السلبية لتيجة ال ل     البرامر التدلأيبية المست دمة و
 مــن دــلا  , ومــا يتبرهــا مرحلــة التــدلأيب الااوــد مرحلــة الا هــاد وصــولا الــى  او ترــدي  الا هــاد 

 (22ولأدود ا را   سيولو ية تئر بصحة الرياض  . )
 ( وادـرو  بدلأاسـة وكـا  الرـرل منهـا الترـرخ علـى 2010) Sporis Gقام سبولأايا .ج        

 ال صــاو  الهيكليــة والوظيفيــة لن بــة لاعبــ  كــرة اليــد الورواتيــة وتقيــيم مــا إما كــا  اللاعبــو   ــ 
 مراكــــا الملرــــب الم تلفــــة تنطــــوي علــــى ادتلا ــــات  ســــدية و ســــيولو ية. و قــــا لــــ دوالأ التوتيكيــــة
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 (ذ ولاعبـــ ۱۳: اللاعبـــين لحـــراا المرمـــى )     المطلوبـــة مـــنهم ذ وشـــملت عينـــة الدلأاســـة علـــى
 ( تـم الوشـف۲۵( واللاعبين محولأ )    ۲۸(ذ ولاعب  المنطقة ال لفية )    26الجناح )     
 قة متوسط مرد  ضربات القلب القصو  بـين اللاعبـين المنطقـة ال لفيـة.تاور المترلعن أ ئ  الن

ــدم ومرــد لا تو ــد  ــرو  مات دلالــة إحصــاوية بــين مراكــا اللاعبــ  ين عنــد قيــاا اللاكتــات  ــ  ال
 ضربات القلب القصو . تم الردولأ على علاقة عكسية قوية بين الد و     الجسم وأقصى سرعة

 ين موي ال بــرة اســت دام  ــذه المرلومــات  ــ  عمليــة تصــميملــى ألــه يمكــن للمــدلأبالتقاليــة . واشــالأ إ
 بدليـة والفسـيولو ية للاعبـ  كـرة اليـدذ مـ برلامر تدلأيب  لتحقيا أقصى قـدلأ مـن التنميـة واللياقـة ال

 ( 20 دخ واحد  قطذ لتحقيا النجاح    كرة اليد. ) 
 HRV القلـب  إيقاعـات   ـ  التريـر مرـد "  برنـوا ( ۱۸) م۲۰۰۹ وآدـرو    وتنروت  دلأاسة       
 تـدلأيب  برلـامر  ـ  للرياضـة والتيمـوا الممالأسـين مـن   ـرد   ۲۰  البـاحدو    اسـت دام"    البـد   والتدلأيب 
 تحسـن إلـى تـ دي الهواوية المنتيمة أ  التدلأيبات   إلى  الدالأسو    توص   وقد   أسبوع  12  لمدة   واو 
 وتريــر ل عصــاب  الــذات  النشــاط ةاد زيــ وتركــس HRV القلــب  إيقاعــات   ــ  التريــر مرــد   ــ  دا 

 .الرصب  البالأاسمبداوي  الجهاز لصالر

 منهج البحث :
 بيعة هذه الدساسة استخدام الباحث المنهج الوص ي لملائمته لط

 مجتمع البحث :
( سنة من فريق نادي الجمهوسية ۱4:  ۱3اشتمل مجتمع البحث علي السباحين الناشئين )

 عددهم . الرياضي بشبين الكوم والبالغ

 عينة البحث :
( سربا  ۱۱وقد تم اختياس عينة البحث بالطريقة العمدية من مجتمع البحث والتي يمثلهرا )

السباحين فريق نادي الجمهوسية الرياضي بشبين الكوم وهم ضمن فريق   منم حرة(  400ناشئ )

 النادي المشاسك في البطولات الرسمية .

 انس عينة البحث :تج
وذلر  فري سربا   (  ۱۱نرة البحرث والبرالغ عرددها )إيجراد التجرانل لعيوقد قامت الباحث ب

نري الاعتردالي وذلر  مرا وذل  للتأكرد مرن وقروع  جميرع افرراد العينرة تحرت المنحمتغيرات النمو  

 ( .۱يوضحه جدول )

 ( 1جدول )

 م حرة( نادي الجمهورية الرياضي بشبين الكوم 400سباحى )من   الدراسة عينةتوصيف 

 11ن=

  معامل التفلطح  الانحراف  الوسيط المتوسط  دةوح المتغير 
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 الالتواء المعياري القياس

 0.213- 2.444- 0.522 14.000 13.454 سنة  السن 

 0.125 1.415- 5.854 167.000 168.454 سم الطول

 1.042 0.586 4.771 67.000 68.818 كجم الوزن

لبحررث قررد انحصررر ( أن معامررل الالترروا  لأفررراد عينررة الأساسررية ا۱يتضررم مررن جرردول )

 .مما يدل على تجانل عينة البحث متغيرات النمو ( في 3بين)±

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
 سستاميتر لقياس الطول  -۱

 يزان طبى لقياس الوزن م -2

   (polar watch rs800cx) ساعة بولر -3

 ب آليجهاز حاس -4

 استماسات ت ريغ  -5

 الاختبارات والقياسات المستخدمة :
 قياس الطول والوزن : -1

 سيستاميتر لقياس الطول و الوزند استخدم الباحث جهاز قو

 ( Beep Test ) اختبار -2

 : هدف الاختبار

 . ( VO2 max ) نقياس الأستهلاك الأقصى للأكسجي −

 .قياس التحمل الدوسي التن سي −

 رأدوات الاختبا

 . ( Beep Test ) برنامج بيب  −

 ( .هاتف) مشغل البرنامج  −

 . سماعة بلوتوث للهاتف خاسجية −

 . ماعقأ −

 . شريط قياس متري −

 : طريقة أداء الاختبار

 . تسجيل أسما  اللاعبين في البرنامج مع العمر والجنل −

 . ( متر 20سافة بينهما ) موضع خطين من الأقماع  −

 . يقف اللاعبين على الخط الأول −

يجري اللاعبين الى الخط  Beep عند تشغيل البرنامج بواسطة الهاتف بإصداس صوت  −

 . الثاني

  مرة أخرى يجروا الى الخط الأول وهكذا Beepما يصدس صوت ند وع  −
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خرج من ي يعطى فرصتين ثم  Beep اللاعب الذي لا يصل الى الخط قبل اصداس صوت  −

 . الاختباس

 اسم اللاعب فيبجنب  ( STOP ) عند خروج اللاعب من الاختباس يتم الضغط على زس −

 . البرنامج وهكذا حتى آخر لاعب 

ة تلقائية من البرناج بأمر ح ظ البيانات ، فتقوم خر لاعب تعرض سسالعند الانتها  من آ −

 . بح ظ البيانات 

 : شروط الاختبار

 . Beep خط إلا بعد سماع صوت للا يتحرك أي لاعب من ا −

يعطى فرصتين ثم  Beep صوت  اللاعب الذي يتأخر من الوصول الى الخط قبل سماعة −

 . يخرج من الاختباس

 . ولا يتداخل مع زميلهيلتزم كل لاعب بمساسه  −

 : أسلوب تقدير النتائج

 . ( مرحلة ولكل مرحلة مستويات  2۱في الاختباس )  −

 . س عند مرحلة ومستوى معين تكون هذه نتيجتهااللاعب الذي يخرج من الاختب −

            النتائج تخرج تلقائيا في البرنامج في أيقونه تحسب الاستهلاك الأقصى للأكسجين −

( Vo2 max )   ومستوى الأدا . 

 القياسات الفسيولوجية :
 (polar watchقياس ايقاعت القلب و الطاقة المبذولة  وذل  باستخدام ساعة بولاس )

 : بحثتساؤل العرض ومناقشة 
م حاارة لاادي الناشااوين ا والطاقااة المب ولااة ا 400مااا هااي العلاقااة بااين زماان سااباحة 

 م حرة؟400ين لدي الناشوين في زمن سباحة وإيقاعات القلب ا الحد الأقصي لإستهلاك الاكسج

 ( 2جدول )

 التوصيف الأحصائي لمتغيرات البحث

 11ن=

 الوسيط المتوسط  المتغير 
 راف حالان

 المعياري
 التفلطح 

  معامل

 الالتواء

 0.041- 1.211- 30.481 406.000 403.545 م حرة 400زمن 

 المب ولةالطاقة 

energy 

expenditure 
103.636 106.000 12.785 0.327 -0.236 
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 النسبة القصوى
 Max/min ratio 

 

 

17.221 15.880 4.426 -0.553 0.879 

 قوة عضلة القلب 
Total power 

8801.636 8424.900 1911.817 0.313 -0.087 

  عدد ضربات القلب

number of heart 

rate 
101.364 102.000 10.670 -0.995 -0.180 

الحد الاقصي لاستهلاك 

 الأكسجين

VO2MAX 
57.164 56.000 3.404 -1.220 0.343 

عينررة الأساسررية البحررث قررد انحصررر ال( أن معامررل الالترروا  لأفررراد 2يتضررم مررن جرردول )

 مما يدل على تجانل عينة البحث . قيد البحث متغيرات ال( في 3بين)±

 

 ( 3جدول )

 مصفوفة الارتباط بين متغيرات البحث  

 11ن=

 المتغيرات

ن 
زم

4
0
0

رة 
ح
م 

 

ة 
اق
ط
ال

ا
لة
و
ب 
لم

 

en
er

g
y
 

ex
p

en
d

it
u

re
 

ي 
و
ص

لق
 ا
بة

س
لن
ا

ب  
قل
ال
ة 
ضل

ع
ة 
قو

 

ب  
قل
ال
ت 

عا
قا
اي

 

N
o
. 
o
f 

h
ea

rt
 

ra
te

 

ي 
ص

لاق
 ا
حد

ال

ن
جي

س
لاك

 ا
ك
لا
ه
ست

لا
 

v
o
2

 
m

a
x

 

       م حرة 400زمن 

 المب ولةالطاقة 

energy 

expenditure 
0.967 *      

     * 0.896 * 0.942 النسبة القصوي 

    * 0.928 * 0.967 * 0.945 قوة عضلة القلب 

 ايقاعات القلب  

No. of heart 

rate 
0.996 * 0.977 * 0.929 * 0.959 *   

الحد الاقصي 

 لاستهلاك الاكسجين

VO2MAX 
-*0.983 -0.963 * -0.892 * -0.925 * -0.984 *  
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 (576.0( = )0.05" الجدولية عند مستوي دلالة ) ر*قيمة " 

وكالـت متريـرات البحـ  بسيط بين ( لتاور حساب مرام  الإلأتباط ال3يتئر من  داو  )
 تللا النتاور كالتإلى :

ذ وكالت قيمة "لأ"  المبذولةالطاقة م حرة و 400زمن  ية" بين تو د علاقة إلأتباط "طرد  -1
 .( 0.967المحسوبة )

م حرة و النسبة القصوي ذ وكالت قيمة "لأ" 400زمن  تو د علاقة إلأتباط "طردية" بين  -2
 .( 0.942المحسوبة )

م حرة و قوة عئلة القلب ذ وكالت قيمة "لأ" 400زمن  تباط "طردية" بين تو د علاقة إلأ  -3
 .( 0.945)المحسوبة 

ذ وكالت قيمة "لأ" ايقاعات القلب م حرة و 400زمن  تو د علاقة إلأتباط "طردية" بين  -4
 .(0.996المحسوبة )

ذ  الحد الاقص  لاستهلاك الاكسجينم حرة و 400زمن  " بين عكسيةتو د علاقة إلأتباط " -5
 . (0.983-ت قيمة "لأ" المحسوبة ) وكال

لة و النسبة القصوي ذ وكالت قيمة "لأ" المبذو تو د علاقة إلأتباط "طردية" بين الطاقة  -6
 .(0.896المحسوبة )

المبذولة و قوة عئلة القلب ذ وكالت قيمة "لأ" تو د علاقة إلأتباط "طردية" بين الطاقة  -7
 .(0.967المحسوبة )

ذ وكالت قيمة "لأ" ايقاعات القلب و المبذولة لطاقة تو د علاقة إلأتباط "طردية" بين ا -8
 .(0.977المحسوبة )

ذ الحد الاقص  لاستهلاك الاكسجينو المبذولة " بين الطاقة عكسية  قة إلأتباط "تو د علا -9
 . (0.963-وكالت قيمة "لأ" المحسوبة ) 

 النسبة القصوي و قوة عئلة القلب ذ وكالت قيمة "لأ"تو د علاقة إلأتباط "طردية" بين  -10
 .(0.928المحسوبة )

ذ وكالت قيمة "لأ" القلب ايقاعات النسبة القصوي و تو د علاقة إلأتباط "طردية" بين  -11
 .(0.929المحسوبة )

النسبة القصوي و الحد الاقص  لاستهلاك الاكسجين ذ  " بين  عكسية  تو د علاقة إلأتباط " -12
 . (0.892-وكالت قيمة "لأ" المحسوبة ) 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


www.manaraa.com

 

 
  

 

 

 

196 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 

 2020 يناير( 2( العدد ) 33المجلد )

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
ISSN : : 2636-3860  

ذ وكالت قيمة "لأ"  ايقاعات القلب و قوة عئلة القلب  تو د علاقة إلأتباط "طردية" بين -13
 .(0.959المحسوبة )

قوة عئلة القلب و الحد الاقص  لاستهلاك الاكسجين  " بين  عكسية  لاقة إلأتباط "تو د ع -14
 .(0.925-ذ وكالت قيمة "لأ" المحسوبة )

ذ  ين الحد الاقص  لاستهلاك الاكسج و ايقاعات القلب " بين عكسية  تو د علاقة إلأتباط " -15
 . (0.984-وكالت قيمة "لأ" المحسوبة ) 

 قش الباحث الللاقة ب   متغ رات البحثوم  خلال اللرض السابق لينتائج ينا
م( حــرة للناشــئين والطاقــة المبذولــة ذ 400ير ــ  الباحــ  تلــلا الرلاقــة  بــين زمــن ســباحة )

 م حرة400ة لدي الناشئين    زمن سباح الأكسجين لاستهلاك الأقصىوإيقاع القلب ذ الحد 
ســيولو ية للســباح  ــا  الرمليــات الف ينالســباحالمنا ســات لــدي موســم الــ  الــه مــ  اقتــراب 

والتويـ   تتويـ  لئـروط التـدلأيب ويصـبر الجسـم لديـة قابليـة لتقبـ  طـر  أكدـر شـدة  ـى التـدلأيب 
ــذي  ــدت الــ ــب والأداح يحــ ــد مــــن كفــــاحة القلــ ــدلأيب يايــ ــدة التــ ــة لشــ ــنلتيجــ ــو  مــ ــم التريــــرات  ويكــ أ ــ
عـدد  تقـ ذ و  تصـبر الرئـلات أقـو  وأكدـر كفـاحةأ  لو ية الت  تحـدت كنتيجـة لهـذه الشـدة الفسيو 

ــة مـــ  كـــ  لبئـــة ــدم المتد قـ ــة الـ ــادة كميـ ــاحة لقـــ   ـــ  تحســـن ذ ويحـــدت  لبئـــات القلـــب مـــ  زيـ كفـ
يكــو  الســباح لديــة ذ وبالتــال   البــدل واســتهلاك الأكســجين  ــى حالــة الراحــة أو برــد أداح التحمــ  

ــرط  ــىمرـــد  لـــبض وضـ ــ  الأقـــ  مـــن أقصـ ــاح الحمـ ــذللا  دم اقـــ  أرنـ ــد  لـــبض القلـــب وكـ يرـــود مرـ
 . برد أداح المجهود الئعي  الطبير سباح المدلأب بسرعة اكبر للوض  والتنفس لد  ال

المرتفرــة يجرلــه يصــ   الأحمــا التويــ  الحــادت لــه  ســيولو يا علــ   إلــ وصــو  الســباح 
 الأ ئــ ا  اللاعــب كلمــا وصـ  للمســتويات لمرحلـة الاقتصــادية  ـ  بــذ  المجهــود ممـا ينــتر عنـه 

ولــة اقــ  ذ حيــ  يرتمــد مســتوي الجــاز الســباح علــ  ليــام كالــت لديــة كميــة الطاقــة المبذ  الأداح ـ  
الطاقــة دــلا  المنا ســة ومــ  الوصــو  لمســتوي الســباح لــ داح الجيــد والحركــة الاقتصــادية  إلتا يــة

دم ترشــيد اســتهلاك الطاقــة واســتدمالأ ا التــ  تو ــه بمديــرات مــن الجهــاز الرصــب  المركــاي بمــا ي ــ
الالجـــاز وتنميـــة قابليـــة الحـــد مـــن تـــراكم حـــامض  لأطـــو   تـــره ممكنـــه مـــ  المحا يـــة علـــ  مســـتوي 

بــالتوي  علـــ   إمـــااللاكتيــلا وعـــدم وصــوله الـــ  الدلأ ــة التـــ  يرمــ   يهـــا تدبــيط عمـــ  الرئــلات 
اكســجينية لتســري  اللا لات والــدم او بتنميــة القــدلأةمســتوي عــال  مــن حــامض اللاكتيــلا  ــ  الرئــ

 عملية الت ل  منه ولقله ال  الوبد  
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المناســبة  الرياضــية البــرامر ممالأســة  ــ  الالتيــام إ  (مPerini ۲۰۰۳ (يبرينذذ ويشــير       
عــن  النــاتر القلــب  مرــد  قلــه  ــ  الســبب  وا  القلــب  عمــ  كفــاحة  بــوط عــدم  ــ   امــا دولأا يلرــب 

ــ ير ــ  التدلأيبيــة البــرامر  ــ  المشــالأكة الرصــب  تــيرير زيــادة أو الســمبداوي  الرصــب  تــيرر قلــه ىإل
تــ دي  المقننـة الرياضـية التدلأيبيـة البــرامر إ  ويئـي  ذ مرـا رنـينالا أو Voguesnerve الحـاور
لشـاط  زيـادة إلـى ير ـ  التحسـن وسـبب  الدقيقة     التنفس  مرد   وكذللا  القلب   مرد   ال فال   إلى

ــاز ــمبداوي  الجهـ ــا إلـــى يـــ دي الـــذي البالأاسـ ــنفس ومرـــد  القلـــب  لبئـــات  ســـرعة مرـــد  ل ال فـ  .التـ
 والمقاسـة بـالمللى MV(  R - R)  واصـ  مرـد  لـديهم يقـ  اليـد  كـرة لاعبـ  أ  النتـاور وتوضـر
 بــين الفواصــ       مربــ  ومتوســط راليــة بــالمللى أيئــا مقــدلأا المعيــالأي  الحرا هــا مــن يتبرهــا ومــا راليــة

R -R تبـاين لات لمكو  المئوية والنسبة الامنية الفترة على (  الفواصـR – (R CV r-r %) %   )
 (  21  :548) (.E-1) والا ير الشهيا بين  والفر  

القلب   مGangong  (2000)" الولر  "ويش ر   الدم من  د    لاتر  القلب  و  لبض  أ  
يمكن   فيه  توس   لحدوت  م ديا  الشريا   على  دلأا   الئرط  من  لمو ه  مللا  وإرالأة  ل ولأطى 

لفئة م  وتمد  ك   لبئة ذ ويئي   تحسسه  القلب  القلبية  Gangong" الجوج    "ن  الدولأة  أ  
لبئة/   إ  زمن الدولأة القلبية    %75ير مرد  النبض  ف  حالة مرد  النبض  يتيرر زمنها م  تر 

لبئة/   ين فض مرد  الدولأة القلبية   200رالية بينما    حالة زيادة مرد  النبض إلى    0.8
زمن الالقبال وزمن الالبساط القلب  وكذللا بالنسبة لحجم  رالية كما ين فض بالتال     0.3إلى  

 ( 524:    19مرد  النبض. )  النفئة تدق  كلما زاد 
إلـى أ   مH.G.De Vito et others" (2002)" " جذي ديفذايتو وآخذرو   "يشذ رو  
  ـ بوضوح لشاط الرصب السـمبداو  والبالأاسـمبداو  المتحكمـا   إيقاعات القلب يركس    الترير  
 (32:  17) .الرياض لأدود الأ را  القلبية الناتجة عن تيرير التررل لئروط المجهود   إحدات 

اسـت دام  إلـى مHottnerott et others (2009 ) "هوننروت وآخذرو  " كما يش ر 
مجـا  الرياضـة والتـدلأيب ذ و ـى  ـذه المجـالات    ( له أ مية HRVإيقاعات القلب  )    الترير  

تقيــيم التريــرات الذاتيــة الرصــبية المصــاحبة للتــدلأيب   ــ ( HRVلقلــب )إيقاعــات ا  ــ  ــإ  التريــر 
كـ  الرياضـات الترويحيـة والتنا سـية مات المسـتو  الرـال  ذ كمـا   ـ وطوي  المـد  قصير المد   

الترـرخ علـى التـدلأيب الااوـد ذ كمـا يـ د  التـدلأيب الهـواو  المنـتيم     (    HRVيمكن است دام )  
 (HRV  ( . )18   :544ات القلب ) إيقاع   الى تحسين الترير 
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  ـ أ  مرـد  التريـر مCarter et others (2003 )" :  ذارنر وآخذرو  "  أشـالأكمـا 
ذ البـدل القلب يتيرر بالفئة الرمرية وكذللا بمتريـر الطـو  والـوز  سـواح أرنـاح الراحـة وبرـد المجهـود 

ييمــا حقيقيــا لتويــ  يرطــى تق (HRV)إيقاعــات القلــب   ــ وتوصــ  كــالأتر أ  قيــاا مرــد  التريــر 
 (133:  16 )           للتدلأيب. الدولأي القلب والجهاز  

أ ـم عامـ  مـن عوامـ  ا     (2003فق الباحذث مذم محمذد روا ذدح ، حسذ  وديذا  )  ويت
أكبـر كميـة  واسـتهلاك,    قدلأة الجسم القصـو  علـى لقـ  منا سات السباحةالنجاح الرياض      

لاسـتهلاك  الأقصـىيرد الحـد ذ و  مشالأكة    مللا الرم ممكنة من الأوكسجين داد  الرئلات ال
ويتم استهلاكه والذي يحص  عليه الجسم مـن دـلا  الهـواح ال ـالأ   الذي ينق  للجسم   الأكسجين
يســتهلوه الجســم  ــ  وحــدة زمنيــة مرينــة , ويرتبــر الحــد  إ الــذي يمكــن و الرئــلات الــ  , ويو ــه 
لو ية منهـا كفـاحة و دير مـن الرمليـات الفسـي( م شر لوVO2max) الأوكسجينلاستهلاك   الأقصى

ح الشـــهيا الـــى الــــدم وكـــذللا كفـــاحة عمليـــات توصــــي  الجهـــاز الـــدولأي التنفســـ   ـــ  توصــــي   ـــوا
وكذللا مقدلأة  نالهيمو لوبيويرتبط مللا بردد كريات الدم الحمراح وتركيا   الألسجة  إلى  الأوكسجين

كفـاحة الرئـلات  ـ   إلـى بالإضـا ةلـة الرئـلات الرام إلـى  الأوكسـجينالدموية على لق     الأوعية
أداح أ ئ  لدي السباح مما يسمر لـه بتحقيـا زمـن  الأوكسجين والذي بالتال  ي دي إل استهلاك  

 ( 12اق  دلا  منا سات السباحة )
وأبذو  (  2)(2000)عبذد الفتذا   و أبذو اللذلا  (  6)(  2000)  سذلام   بهذاء  يؤ د  م م 

سـنة  20-14من سـن  ةالأكسو يني رد يص  الى القدلأةأ  الف  (  1)  (1999)ل يي صلا   الللا و 
أعلـــى حـــد للقـــدلأة  إلـــىأ  الإلســـا  يصـــ   و ةالأكســـو ينيســـبة للقـــدلأة أ  الرمـــر أ ميـــة كبيـــرة بالنو 

  سنة.۲۰-40من سن  ةالأكسو يني
تـاداد كلمــا  ةالأكســو ينيأ  القـدلأة   (2003احمذذد محمذد حمذذور  )ونشذ ر نتذذائج دراسذة 

 إلى أرر التدلأيب وزيادة الرمر التدلأيب  عند اللاعبين .وير   مللا  زاد الرمر
الأكسـجين إلـى  ستهلاك الأكسجين م شراو لوفاحة عمليات توصـي ويرتبر الحد الأقصى لا

ــدم ذ عــدد الوــرات الحمــراح ذ تركيــا الهيمو لــوبين ومقــدلأة الأوعيــة  الألســجة ويــرتبط ملــلا بحجــم ال
 (۲45: ۳الرئلات الراملة. ) غير الراملة إلىالدموية على تحوي  سريا  الدم من الألسجة 
ــين  ــة بـ ــود علاقـ ــ  و ـ ــر الباحـ ــب  اعـــات إيقويفسـ ــى القلـ ــد الأقصـ ــتو  الحـ ــتهلاك  ومسـ الاسـ

الرئـلات ير ـ   الأكسجين إلى أ  الحكم على مد  كفاحة الحالة الوظيفية للاعب وكفاحة ألسجة
 .إلى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين والذي يرتبر م شراو لذللا
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 المراجم : 
 المراجم باليغ  اللربية 

الرياضة والمناعة ذ دالأ الفوـر الرربـ   م ( :1999 يي صلا  ) لأبو الللا احمد عبد الفتا   -1
 ذ القا رة 

دالأ الفوــر  1الــدين  :  ســيولو يا الياقــة البدليــة ذ طابذذو اللذذلا عبذذد الفتذذا  واحمذذد ن ذذر  -2
 م 2003الرربى ذ القا رة  

 . تــــارير برلـــــامر تــــدلأيب  مقتـــــرح علــــى برـــــض المتريـــــرات (2003) . احمذذذذذد محمذذذذذد حمذذذذذور  -3
 لجســــمية لــــد  لاعبــــ  كــــرة الطــــاورة ولأســــالة ما ســــتير غيــــر منشــــولأة ذ  امرــــةاالفســــيولو ية و 

 اليرموكذ الأبد ذ الألأد 
تــيرير الجهــد م تلــف الشــدة علــى مرــد  ضــربات القلــب :  ( 2018ا )ه ذذو  حمذذدم إسذذماع م  -4

 الررا  .   امرة صلاح الدين. المبالأزة بسلاح الشيش  لاعب ودقة الطرن لد  
ات الهواوية واللا واوية عل  ذ تيرير تطوير القدلأ  م(2002الس د محمد حس  بس وني : ) -5

ــيولو ية ــة والفســـ ــرات البيوكيمياويـــ ــا ات  برـــــض المتريـــ ــابق  المســـ ــ  لمتســـ ــتوي الرقمـــ والمســـ
المتوسطة ذ المجلة الرلمية للبحوت والدلأاسات  ى التربية الرياضية ذ الرـدد الرابـ  ذ ينـاير 

 ذ كلية التربية الرياضية ببولأسريد ذ  امرة قناة السويس
ر وـ سيولو يا الرياضة والأداح البدل  )لاكتات الـدم(ذ دالأ الفاهيم سلامة : بهاء الدي  ابر  -6

 م . 2000الررب  ذ القا رة ذ 
التمديــ  الطاقــة الحيــو   ــى المجــا  الرياضــى ذ دالأ الفوــر  بهذذاء الذذدي  ابذذراهيم سذذلامة : -7

  م .1999الرربى ذ القا رة ذ 
قصـــــ  لاســـــتهلاك تقـــــدير الحـــــد الا (   : 2016جمذذذذذال صذذذذذحراو  و سذذذذذلد قريذذذذذدح ) -8

امرــة قاصــدي مربـــاح .  الاكســجين وعلاقتهــا بالتحمــ  البــدل  لــدي لاعبــ  كــرة القــدم . 
 الررا  

ذ دالأ 5 ســـيولو يا الرياضـــة ذ طجنذذذات محمذذذد درويذذذش ، سذذذناء عبذذذد السذذذلام عيذذذ  :  -9
  م .2006الو اح للطباعة والنشر والتوزي  ذ الإسكندلأية ذ 

  سذ، عبذدالحييم يو  عذىت ، خالذد حسذ   حسذ   عاصذم حمذد  عبذدع عبدالواحذد  -10
دلأاسـة مقالألـة للاعبـ  ل بـة كـرة القـدم و كـرة اليـد المصـري  ـ     ( :2015) عبذداللييم
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كليــــة التربيــــة  - امرــــة حلــــوا  .  ب لــــوظــــاوف الــــروتين و مرــــد  التريــــر  ــــ  إيقاعــــات الق
   . الرياضية للبنين

مقتــرح وأرــره علــى مرــد    ــواو برلــامر تــدلأيب   ( :2015احمذذد ) دولذذس سذذل د محمذذد -11
 امرـــة الســـودا  للرلـــوم .  مجـــر   800ســـبا   عبـــ للا الرقمـــ ضـــربات القلـــب والمســـتو  

 والتونولو يا 
أرــــر برلــــامر تـــدلأيب   ــــواو  علــــى برــــض  (.۲۰۰۳حسذذذذ  وديذذذذا  . ) ؛محمذذذذد روا ذذذذدح   -12

المتريـــرات الفســـيولو ية والالدروبومتريـــة علـــى منت ـــب الســـباحة  ـــ   امرـــة اليرمـــوك, القـــا رة, 
  امرة حلوا .

  إيقاعات ير برلامر تدلأيب  مقنن على ترير تير: ( 2011) محمود غريب   إبراهيممحمود  -13
ما ستير . لأسالة  كرة اليد  لناشئ  الهجوم داح المهالأ  ومستو  الأ الرصب  القلب ولشاطه

   امرة المنوفية غير منشولأة .    التربية الرياضية
فسذذ ولوجيا ومورفولوجيذذا أبــو الرــلا أحمــد عبــد الفتــاح ذمحمــد صــبح  حســابين:  -14

 م.1997, دالأ الفور الررب  ,القا رة ,والتقويم الرياضي وطرق القياس
ذ دالأ الفوــر  ب ولوجيذذا الرياضذذة وصذذحة الرياضذذي : اأبذذو اللذذلا أحمذذد عبذذد الفتذذ -15

 م  .   1998الررب  ذ القا رة , 
نذاي ر برنذامج نذدريب  لتنميذة المتونذات البدنيذة ال اصذة  حسام سرد السيد سليم  -16

لمتغ ذرات الفسذ ولوجية لينا ذ    فذ   ذرح عي  مستوى اداء بلض المهارات الاساسذية وا
 2001ة الرياضـية ببـولأ ســريد ذ  امرـه قنـاه الســويس .  يـذ لأسـالة دكتـولأاه كليــة التربال ذد 
 م. 

نذذيي ر ننميذذة التحمذذم اللاهذذوائي عيذذي م( ذ 2004حمــدي محمــد علــ  محمــود : ) -17
لأسـالة  ذ متذر1500بلض المتغ رات البدنية والفس ولوجية والمستو  الرقمي لمتسذابقي 

 دكتولأاهذ كلية التربية الرياضية ببولأسريد ذ  امرة قناة السويس. 
ــية ذ ط عيذذذ  محمذذذد جذذذلال -18 ــطة الرياضـ ــة والألشـ ــة البدليـ ــيولو يا التربيـ ــا 2:  سـ ذ المركـ

 م . 2004الررب  للنشر ذ الاقازيا ذ 
الاسذذذذف الفسذذذذ ولوجية لتذذذذدريب  ذذذذرح ال ذذذذد " ن ريذذذذات كمـــا  عبـــد الـــرحمن دلأويـــش :  -19

 م .  1998ركا الوتاب للنشر ذ القا رة ذ م ونطبيقات "
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ذ الطبرــة الداليــة ذ دالأ  لتــدلأيب الرياضــ  الحــدي  ا  ( :۱۹۹۹مفتذذي إبذذراهيم حمذذاد" ) -20
 الفور الررب  ذ القا رة

ــدل  , ط محمذذذد سذذذم ر سذذذلد الذذذدي  -21 ــد البـ ــاح والجهـ ــاوف الأعئـ ــم وظـ ــية  2: علـ , منشـ
 م  .2007المرالأخ , الإسكندلأية , 

 سيولو يا التدلأيب البدل  , سـبها ,  أحمد محمود إسماع م :  مهند حس   البشتاو  , -22
 م .2006رربية الليبية , دالأ واو  للنشر ,لالجما يرية ا
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