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The effect of speed endurance exercises on some biochemical 

and physiological variables and the 400m hurdles performance 

of young men 
Introduction and Importance of the Research: 

Sports training is defined as "a general form of training and one of the areas of 

sports activity that works to raise the level of achievement of the athlete to 

reach the highest levels in the sports activity practiced." It is also defined as 

"the educational and developmental processes that aim to nurture and prepare 

male and female players and sports teams through planning and field-based 

applied leadership, aiming to achieve the highest possible level and results in 

specialized sports and maintain them for the longest possible period". 

Research Objectives: 

Developing speed endurance exercises for the category  Youth in the 400m 

Hurdles Event. 

Research Hypotheses: 

There are significant and statistically significant differences between the pre- 

and post-tests in the experimental group and the achievement of the 400m 

hurdles, in favor of the post-tests. 

Research Areas: 

Human Domain: The sample included (8) runners from the youth league at Al-

Zubair and Al-Qurna Sports Club for the 2024 sports season. 

Conclusions: 

The speed-endurance exercises prepared by the researchers have a positive 

role in developing the biochemical and functional variables and achieving the 

400m hurdles. 

Recommendations: 

Great attention must be paid to speed-endurance exercises for 400m hurdlers 
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 مستخلص البحث:

 ملخص البحث

لتدرٌب عامة وأحد مجالات النشاط الرٌاضً الذي ٌعمل أنه " أحد صور أٌعرف التدرٌب الرٌاضً  

للوصول للمستوٌات العلٌا فً النشاط الرٌاضً الممارس "،  ،نجاز عند الرٌاضًرفع مستوى الإ ئعل

وٌعرف اٌضا بأنه " العملٌات التعلٌمٌة والتنموٌة التربوٌة التً تهدف الى تنشئة وإعداد اللاعبٌن / 

تهدف لتحمٌك اعلى مستوى  ،اللاعبات والفرق الرٌاضٌة من خلال التخطٌط والمٌادة التطبٌمٌة المٌدانٌة

لرٌاضة التخصصٌة والحفاظ علٌها لأطول فترة ممكنه أً ونتائج ممكنه ف  

 مشكلة البحث:

لتجربة المٌدانٌة التً ٌتمتع بها الباحثون فً مجال تدرٌب العاب الموى وخصوصا فً فعالٌة أمن خلال 

شاهدوا للة المتخصصٌن فً هذه الفعالٌة وضعفها فً مدٌنة البصرة والعراق ٌوجد ،( م حواجز  044) 

ن ذلن ٌعود إفً مستوى الانجاز مع الانجاز العربً والاسٌوي والعالمً .... وٌرى الباحثون فرق كبٌر 

من الناحٌة البدنٌة والتكنٌكٌة  ،( م حواجز044لتحلٌل الكافً الى نوع الفعالٌة )أعدة اسباب منها عدم  ئال

من خلال اي المدرات البدنٌة التً تعد موطن الضعف  لمستوىأسباب ضعف أضافة الى عدم معرفة إ

جدا   والمؤثرةالرئٌسً   

 اهداف البحث :

م حواجز. 044لفئه الشباب فً فعالٌة  ،اعداد تمرٌنات خاصة  بتحمل السرعة  

 فروض البحث: 

mailto:imad.badrawi@uobasrah.edu.iq
mailto:jasim.salah@uobasrah.edu.iq
mailto:hussein.jumaah@uobasrah.edu.iq
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وانجاز   ،ةالتجرٌبٌحصائٌة بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة فً المجموعة أوجود فروق معنوٌة ودالة 

م حواجزولصالح الاختبارات البعدٌة .  044  

 مجالات البحث :

لشباب فً نادي الزبٌروالمرنة الرٌاضً للموسم أ لفئة( عدائٌن 8المجال البشري : اشتملت العٌنةعلى )

م . 0400الرٌاضً   

الاستنتاجات:    

من لبل الباحثون لها الدور الاٌجابً فً تطوٌر المتغٌر البٌوكمٌائً   المعدةأن التمرٌنات تحمل السرعة 

م حواجز . 044والوظٌفً وأنجاز عدو ،  

 التوصٌات:

م حواجز .044لسرعة لعدائً أضرورة الاهتمام الكبٌر فً تمرٌنات تحمل   

 الكلمات المفتاحٌة : 

م حواجز ٠٤٤لفسٌولوجٌة ، عدو أتمرٌنات تحمل السرعة ، المتغٌرات البٌوكٌمٌائٌة ، المتغٌرات   

   حث: التعريف بالب _1

  :البحث هميةواة المقدم 1ـ1

 ٌعمل الذي الرٌاضً النشاط مجالات وأحد عامة التدرٌب صور أحد"  انه الرٌاضً التدرٌبف ٌعر

 ،" الممارس الرٌاضً النشاط فً العلٌا للمستوٌات للوصول الرٌاضً عند الانجاز مستوى رفع ئعل

/  اللاعبٌن وإعداد تنشئة الى تهدف التً ،التربوٌة والتنموٌة التعلٌمٌة العملٌات"  بأنه اٌضا وٌعرف

 مستوى اعلى لتحمٌك تهدف المٌدانٌة التطبٌمٌة والمٌادة التخطٌطخلال  من الرٌاضٌة والفرق اللاعبات

  ممكنه فترة لأطول علٌها والحفاظ التخصصٌة الرٌاضة فً ممكنه ونتائج

 ،المجتمع لٌهاأ ٌنتمً التً والفلسفات الأنظمة باختلاف الرٌاضً التدرٌب بتعرٌف العلماء آراء تختلف

"  فٌعرف الفسٌولوجٌة النظرة وجهة من التعارف هذه فمن. الرٌاضً للتدرٌب تعارٌف عدة وهنان

 فً وظٌفً تغٌٌر أو تكٌف أحداث الى تؤدي والتً الموجهة البدنٌة لمجهوداتأ أو التمرٌنات بمجموعة

الالعاب  فً التدرٌب أن   إذ. " الرٌاضً الأنجاز فً عالً مستوى لتحمٌك الداخلٌة لجسمأ أعضاء أجهزة

 أفضل الى للوصول اللاعب إعداد الى وتهدف العلمٌة، والمبادئ للأسس تخضع تربوٌة عملٌةة الفردٌ

 من وعةممج بأنه ونالباحث وٌعرفه ، الالعاب الفردٌة من معٌنة لعبة فً لٌاالع الرٌاضٌة المستوٌات

 معٌن حد الى  والوظٌفً البدنً الجانب من الرٌاضً الشخص تطوٌر الى تهدف والتً المنظمة لتمارٌنأ

. 

 العلوم ومبادئ لموانٌن جوهرها فً تخضع التً التربوٌة العملٌات من الرٌاضً لتدرٌبأ أن ٌعنً وهذا

 العملٌة باعتباره الرٌاضً الإعداد عملٌة من الأساسً الجزء ٌعتبر فهو الإنسانٌة، والعلوم الطبٌعٌة،
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 الضرورٌة الصفات مختلف تطوٌر بهدف ،التمرٌنات استخدام على والمائمة الخاصة التربوٌة البدنٌة

ة الالعاب الفردٌ فً لتدرٌبأ عملٌة الى وبالنظر.  الرٌاضٌة المستوٌات أفضل لتحمٌك اللاعبٌن/للاعب

 التخطٌط، المدرب، اللاعب، فً تتمثل والرئٌسٌة الهامة المحاور من مجموعة على تعتمد أنها نجد

ن العلوم المهمة جدا فً عملٌة الاعداد للاعب . وٌرى الباحثون أن علم الفسٌولجً م الرعاٌة الإمكانات،

الفعالٌات الصعبة والتً تحتاج الى تحضٌر  ن( م حواجز م 044لعاب الفردٌة فعالٌة )والفرٌك فً الأ

عداد علمً مدروس فً وضع البرامج التدرٌبٌة وكٌفٌة التعامل معها مع الأخذ بعٌن الاعتبار إو

  للرٌاضً تجنبا لأي مشاكل لد تعٌك عملٌة التطور .كٌمٌائٌةالبٌو الامكانٌات الفسٌولوجٌة و

:مشكلة البحث 2ـ1  

الباحثون فً مجال تدرٌب العاب الموى وخصوصا فً فعالٌة  لمٌدانٌة التً ٌتمتع بهاأالتجربة من خلال 

مدٌنة البصرة والعراق ٌوجد فً شاهدوا للة المتخصصٌن فً هذه الفعالٌة وضعفها  زم حواج(  044 )

عربً والاسٌوي والعالمً .... وٌرى الباحثون ان ذلن ٌعود الانجاز مع الانجاز ال ق كبٌر فً مستوىفر

 تكنٌكٌةلوا من الناحٌة البدنٌة حواجز م( 044نوع الفعالٌة ) لىإسباب منها عدم التحلٌل الكافً عدة ا الى

 تعد موطن الضعف التً من خلال اي المدرات البدنٌة ضعف المستوىعدم معرفة اسباب  اضافة الى

 .  جدا والموثرة  الرئٌسً

على تطور الصفات البٌو كٌمٌائٌةو مدى تأثٌر العملٌات الفسٌولوجٌةب بعض المدربٌن عدم أدران وكذلن

نجاز , ناهٌن عن التأثٌر الهرمونً والجٌنً والكثٌر من العوامل إالبدنٌة للرٌاضً وتحمٌك أفضل 

 . ىلأخر

:اهداف البحث  3_1  

 .م حواجز 044فً فعالٌة  الشبابه لسرعة لفئأبتحمل  خاصة  اعداد تمرٌنات ـ1

والفسٌولوجٌة والمدرات البٌو كٌمٌائٌةوالبعدٌة ) المبلٌة التعرف على الفروق بٌن الاختبارات والمٌاسان -0

 .(رٌبٌةة التجوعمللمج حواجز م044البدنٌة وانجاز 

 فروض البحث:  1-4

ة التجربٌة  وانجاز المبلٌة والبعدٌة فً المجموع الاختباراتٌة ودالة احصائٌة بٌن وجود فروق معنو ـ1

 . ولصالح الاختبارات البعدٌة م حواجز 044

 التجربٌة للمجموعةالمبلٌة والبعدٌة  معنوٌة دالة احصائٌة بٌن المٌاسا ت والاختباراتـ وجود  فروق 0

 . ولصالح المٌاسات والاختبارات البعدٌة   دنٌةالبوالوظٌفٌة والبٌو كٌمٌائٌة فً الأختبارات 

مجالات البحث : 5ـ 1  

الرٌاضً  رنةموالفً نادي الزبٌر شباباللفىة  ئٌن( عدا8على )العٌنةـ المجال البشري : اشتملت 1

م . 0400للموسم الرٌاضً   
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ضمارنادي المرنة الرٌاضً.م ـ المجال المكانً: ملعب الزبٌر الاولمبً/0  

  . م 5/0/0400الى  3/1/0400ـ المجال الزمانً : للفترة من 3

 منهج البحث :

لمدة  (ت)العام شهر ـ الخاص شهرـ مالبل المنافسافترة الأعداد  فًالمنهج التجرٌبً  وناستخدم الباحث

 تدرج  هنان) لحملأوحركة دٌنامكٌة  درٌبٌة بشكل مدروس ودلٌك( شهور ولد تم توزٌع الاحمال الت3)

الراحة بٌن  ءالنبض بأعطا على مؤشر ون( واعتمد الباحثالاعداد فترة حسب التدرٌبً الحمل بتموجات

التكرارات وكذلن بٌن المجامٌع , وكذلن الأعتماد على مبدا التنوٌع فً التمرٌنات الرٌاضٌة تجنبا 

 لحدوث الاصابات والملل لدى الرٌاضٌٌن المختبرٌٌن .

  :البحث وعينتهمجتمع 

 رنةمونادي ال الزبٌر الرٌاضً ًلنادٌ شباباللفئة  حواجز م 044حدد مجتمع البحث بعدائً مسافة 

ختٌارهم أولد تم والمسجلٌن فً الاتحاد العرالً المركزي للألعاب الموى  0400للموسم الرٌاضً 

  ( عام .11ـ 18) ٌتراوح بٌنوبعمر ( عدائٌن8البالغ عددهم )وبألطرٌمة العمدٌة المصدٌة 

العمر التدرٌبً ـ  ـ  الوزنـ  الطول) أفراد عٌنة البحث من حٌث بتجانسثون ولد لام الباح   

   (ـ الانجاز العمرالباٌلوجً

(1جدول )   

 يوضح الوسط الحسابي والأنحراف المعياري ومعامل الاختلاف وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية

Descriptive Statistics 

 

N Minimum Maximum Mean Std. Deviation Skewness Kurtosis 

Statistic Statistic Statistic Statistic Statistic Statistic Std. Error Statistic Std. Error 

L 8 55.00 57.00 55.8750 .64087 .068 .752 .741 1.481 

W 8 18.00 19.00 18.3750 .51755 .644 .752 -2.240 1.481 

AGET 8 3.50 4.00 3.8250 .24349 -.703 .752 -2.016 1.481 

AGEB 8 64.00 68.00 65.5000 1.30931 1.273 .752 .875 1.481 

N 8 1.78 1.83 1.8000 .01773 .615 .752 -.388 1.481 

Valid N (listwise) 8         

 

( عدم وجهد فروق معنهية في متغيرات البحث مما يدل على تجانس أفراد 1يتضح من جدول رقم )
 عينة البحث.

 

 الادوات والوسائل والاجهزة المستخدمة فً البحث:  
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لشرٌط لمٌاس الطو_   

مٌزان لمٌاس كتلة الجسم_   

 _فرٌك عمل مساعد .  -

-  (SPECTRO PHOTO 

METER ) جهاز التحليل  _

  الضوئي

- (ECIL CE 7200 

AQUARIUS 1999 )U.K 

) _ 

-  ( CENTER FUGE ) 

 _المانً الصنع     

-  ( UNIVERSAL 

16A)جهاز الطرد المركزي 

_ 

-  ( WATER BATH ) ًالمان

  )_ الصنع

كتات لتحدٌد مستوى تركٌز  -

فً الدم  حامض اللاكتٌن

مستوردة من إسبانٌا شركة   

( LABKIT – PLATO , 6E 

08021 BARCELONA – 

SPAIN )  

-  MOUTH PIPET ماصة

 _  اعتيادية

MICRO PIPET  ماصة

 _ اوتوماتٌكٌة لحجمٌن

 BLUE ( 1 ml ) + YALLOW  ( 10 ml ) 
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 + BLUE ( 1ml ) عدد08  -

YALLOW ( 10ml ) TIP _ 

أنابٌب طبٌة عادٌة لحفظ الدم  -

96 _ 

-  ( EDTA ) انابٌب طبٌة  

مادة مانعة  ي علىتحتو

 _للتخثر

- ( ETHYLENE DIAMINE 

TERAACETIC ) _    

- RUEK انابيبحاملة   _ 

لطن طبً + مادة معممة +  -

 _ لاصك معمم .

حمن طبٌة لسحب الدم  -

سً سً ( 5سعة)  _ 

- ( COOL BOX ) حافظة  

رٌدتب _ 

ث:والقياسات المستخدمة في البح الأختباراتـ 3  

  (م حواجز344ـ عدو  حواجز م044)عدو  الصفات البدنية اولا:

: ثانيا  

 الاختبارات القبلية :

عصرا وعلى ملعب الزبٌر الاولمبً فً اجراء  ثالثةوفً الساعة ال  0400/ 3/1 بتارٌخ  ونلباحثألام 

الالٌة التالٌة :وحسب ة التجرٌبٌة الاختبارات والمٌاسات للمجموع  

 عبدسً سً( ومن خلال المختص )رسول  5المٌام بسحب عٌنة من الدم الورٌدي بممدار ) م الاول :اليو

( لبل وبعد الجهد البدنً لمٌاس المتغٌرات م. مختبر الدم و صباح فٌصل محمد م. مختبر الدم  هاشم علً

 لمٌاس تحمل السرعة . حواجز 044البٌوكمٌائٌة كما لام الباحثون بأختبار 

 الراحة اضافة الى اجراء اختباراثناء ة بأختبار ولٌاس المتغٌرات الفسٌولوجٌ الباحث لام اليوم الثاني:

والبٌوكمٌائٌة لبل وبعد الجهد البدنً )النبض ـ حامض    ولٌاس المتغٌرات الفسٌولوجٌة  م 344عدو 

  .(١٤١: ٧)( بعد ثلاث دلائك من اداء الجهد الدنً اللاكتٌنمض وتم لٌاس )حاالالكتٌن( 
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 ز.م حواج 044جاز تم أجراء اختبار الاناليوم الثالث : 

 الأختبارات والقياسات البعدية :

اداء المنهج التدرٌبً وة التجرٌبٌ اتبأجراء الاختبارات البعدٌة بعد الانتهاء من المتغٌر ونلباحثألام 

  ( اٌام .3)المبلٌة وعلى مدار  والمٌاسات  وبنفس الالٌة للأختبارات

   ة.وبنفس الٌة الاختبارات والمٌاسات المبلٌة وتحت نفس الظروف الجوٌة والتنافسٌ

 الوسائل الاحصائية :

.فرق الاوساط ـ  

المعٌاري .الخطا ـ   

. ت اـ اختبارـ تحلٌل التباٌن   

(0جدول رلم )  

المعٌاري للمتغٌرات البٌوكمٌائٌة والفسٌولوجٌة لبل وبعد الجهد  الاوساط والخطاق فرو ٌوضح

التدرٌبًمنهج لبل وبعد ال  

 ألمتغٌرات

Paired Differences 

t df 

Sig. 
(2-

tailed) فرق الاوساط 
الخطا 
 المعٌاري

لبل البرنامح     النبض لبل الجهد
 بعد البرنامج –

11.75000 .92099 12.758 7 .000 

لبل البرنامح     النبض بعد الجهد
بعد البرنامج –  

8.12500 2.30246 3.529 7 .010 

لبل البرنامح     اللاكتن لبل الجهد
بعد البرنامج –  

.98750 .01250 79.000 7 .000 

لبل البرنامح     اللاكتن بعد الجهد
بعد البرنامج –  

1.96250 .03750 52.333 7 .000 

 

( وجود فروق ذات دلالة معنوٌة فً متغٌرات البحث )البٌوكمٌائٌة ـ 0رلم )ٌتضح من جدول       

 التدرٌباتمٌاسات البعدٌة بسبب تأثٌر لولصالح ات لبل وبعد التدرٌباعد الجهد البدنً الفسٌولوجٌة( لبل وب

واختٌار نوعٌة التدرٌبات البدنٌة المؤثرة لحصول عملٌات التكٌف ومن ثم من لبل الباحثون ة المعد

 , وزٌادة الاحمال التدرٌبٌة بشكل تدرٌجً ومدروس.  التطور المحلوظ فً المٌاسات المذكورة

 (3جدول)
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 انتدريبيانًُهج نًتغيراث انبحث انبدَيت قبم وبعد لاوساط انحسابيت والاَحرافاث انًعياريت فروق يبيٍ  

 

لمتغيراتا الانحراف  فرق الاوساط 
 المعياري 

t df Sig. (2-tailed) 

م حواجز   000. 7 13.792- 64087. 3.12500- قبلي - بعدي 200

 000. 7 12.979- 51755. 2.37500- قبلي - بعدي 300م

م حواجز   000. 7 13.748- 46291. 2.25000- قبلي - بعدي  400

فٙ  فٙ انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ ( ٔجٕد فشٔق فٙ اختجبس)ف( تحهٛم انتجبٍٚ 3ٚتعح يٍ جذٔل سلى )        

تحسٍ ٔاظح فٙ الاختجبساد انجؼذّٚ ػُّ فٙ انمجهّٛ  ( ػذٔ و  322ـ حٕاجضو  022اختجبس ٔاَجبص )

ٔدلتٓب ٔتصٕٚجٓب نًصهحخ انفؼبنٛخ يغ يشاػبح   جبحخٌٕانتٙ ٔظؼٓب انُبد ٔٚشجغ انسجت انٗ انتًشٚ

 انشاحخ .ٔانحجى ٔانحًم يٍ حٛج انشذح ٔيكَٕبد 

ًُٓج ( و حٕاجض يٍ خلال فشٔق الأسبغ انحسبثٛخ لجم ٔثؼذ ان022كزنك ٚلاحع تطٕس اَجبص )       

سس انؼهًٛخ الأ تعًٍانًُٓج  انتذسٚجٙ  انٗاسجبة  ٌٕانجبحخ ٔنتذسٚجٙ ٔنصبنح الاختجبس انجؼذ٘ , ٔٚؼض

انتٙ تعًٍ انتمذو ثبنًستٕٖ ٔيُٓب الاْتًبو ثتمٍُٛ انحًم حخ انًُبْج انتذسٚجٛخ ٔانمٕاػذ انصحٛأنجُبء

انصفبد طٕٚش انتذسٚجٙ يغ انتمذو ثتُفٛز انًُٓج فعلا ً ػٍ الاْتًبو ثأختٛبس انتًبسٍٚ انتٙ تؼًم ػهٗ ت

فعلا ً ػٍ انتًبسٍٚ  ،(و حٕاجض 022) ػذٔبص انجذَٛخ انًتخصصخ ٔانؼعلاد انؼبيهخ ٔانًشبسكخ فٙ اَج

 . انًسبثمخانًشبثٓخ لاداء فؼبنٛخ 

نٓذف ٔانغشض أتحمٛك   ٌ اختجبس انتًبسٍٚ انجذَٛخ انًكَٕخ نًحتٕٖ انٕحذاد انتذسٚجٛخ يٍ َبحٛخإ

انصفخ انجذَٛخ يٍ خلال يب تحممّ يٍ حشكبد يُظًخ ْٔبدفخ تجُٗ ػهٗ لٕاػذ يٛكبَٛكٛخ  َٕعطٕٚشنت

نشفغ انًستٕٖ ٔانٕصٕل نلاَجبص ثؼذ تحمك سفغ انكفبءح انجذَٛخ  ،ٔتششٚحٛخ ٔفسٕٛنٕجٛخ ٔتشثٕٚخ

ثًشاحم  ٔانٕظٛفٛخ ٔانؼمهٛخ ٔانتشثٕٚخ . فعلا ً ػٍ انتأكٛذ ػهٗ لبػذح انتمذو ثبنحًم ٔثشكم يُظى ٔيشتجػ

الاػذاد ٔلبثهٛخ انشٚبظٍٛٛ يحممخ الاَسجبو ثٍٛ انحًم انخبسجٙ ٔانذاخهٙ انز٘ ٚؼذ انًؤحش انحمٛمٙ ػهٗ 

انتٙ تعًٍ  ،اجٓضح ٔاػعبء انشٚبظٙ ٔلا سًٛب انجٓبص انؼصجٙ ٔانؼعهٙ ٔالاجٓضح انحٕٛٚخ الاخشٖ

حًم انخبسجٙاستًشاس انتٕاصٌ انجٛئٙ انذاخهٙ نهخلاٚب يًب ٚحمك انتغهت ٔيٕاجٓخ ان
  
. 

تشكٛلاد انحًم ثصٕسح    ْزا انتمذو ثبنًستٕٖ يٍ خلال انتأكٛذ ػهٗ ٌٔ ٚفسش ٌٕفعلا ً ػٍ اٌ انجبحخ

انتًبسٍٚ انتٙ تًُٙ انؼعلاد انؼبيهخ الاسبسٛخ  ٔاختٛبسيُسجًخ ثٍٛ انذٔائش انتذسٚجٛخ انصغٛشح 

ًجًٕػبد مٍُٛ فتشاد انشاحخ ثٍٛ انٔاستغلال ٔتحٕاجض  و 022 فؼبنٛخٔانًسبػذح ػهٗ الاداء انفُٙ فٙ 

 داخم انٕحذاد ثشكم ٚعًٍ ػٕدح ثُبء انطبلخ انًستُفزح .

ٌ احذ اسجبة انتمذو انحبصم ثبنًستٕٖ ْٕ الاْتًبو ثذُٚبيٛكٛخ انحًم ٔاَسجبيّ يغ ايكبَٛبد انشٚبظٍٛٛ إ

فعلا ً ػٍ صحخ الاختٛبس نهتًبسٍٚ انًستخذيخ فٙ انٕحذاد انتذسٚجٛخ ٔالاْتًبو ثتمبسة انًخٛشاد نٓب ، 

 انذٔس فٙ تطٕٚش انصفبد انجذَٛخ ٔانتمذو ثبلاَجبص انشٚبظٙ .
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تذسٚجٛخ تحبكٙ انتطٕس  ٚجت ػهٗ جًٛغ انًذسثٍٛ انؼبيهٍٛ فٙ حمم انتذسٚت ثُبء ثشايج  ٌٕٔٚشٖ انجبحخ

كزنك يٍ انؼهٕو انتطجٛمٛخ  ،ء انجشايج انتذسٚجٛخ انًستًذح يٍ انذساسبد انؼهًٛخ ٔالاستفبدحانحبصم فٙ ثُب

انًؤحشح ثشكم ٔاظح ػهٗ تحمٛك افعم الاَجبصاد انشٚبظٛخ . ٔكزنك ثأجشاء اختجبساد ٔلٛبسبد دٔسٚخ 

انًؼتًذح ػهٗ ٛخ ـ فسٕٛنٕجٛب(  ٔحتٗ جُٛٛب نًؼشفخ يذٖ تأحٛش انجشايج انتذسٚجٛبػهٗ انشٚبظٍٛٛ )كًٛٛبئ

                                                                 انشٚبظٍٛٛ ٔيذٖ انتطٕس انحبصم ثؼذ الاستجبثخ يٍ لجهٓى .

 ـ الاستُتاجاث وانتىصياث5

:ٌأهى يا يىصي به انباحثى: الاستُتاجاث 1ـ5  

انجٕٛكًٛبئٙ ٙ فٙ تطٕٚش انًتغٛش يٍ لجم انجبحخٌٕ نٓب انذٔس الاٚجبث ـ أٌ انتًشُٚبد تحًم انسشػخ انًؼذ1ِ

.حٕاجض  و 022 ػذٔ ٔأَجبص انٕظٛفٙٔ   

ـ أٌ غشٚمخ انتذسٚت انًستخذيخ ٔأسهٕة انشاحخ ثٍٛ انتكشاساد ٔانًجبيٛغ نّ تأحٛشا اٚجبثٙ فٙ 0

 . و حٕاجض 022 ػذٔٔانفسٕٛنٕجٛخ ٔاَجبصانجٕٛ كًٛٛبئٛخ انًتغٛشاد 

فعلا ػٍ ثؼط ـ أٌ انًتغٛش انتجشٚجٙ كبٌ نّ الاحش فٙ حذٔث ثؼط انتكٛفبد فٙ الاجٓضح انٕظٛفٛخ 5

فٙ ثؼط انًتغٛشاد لٛذ انذساسخ . ٚجٛخانتجش خانًجًٕػ فٙانفشٔق   

. حٕاجضو 022 ػذٔـ أٌ انؼُٛخ رٔ يستٕٖ جٛذ فٙ ألاَجبص6  

ٍ خ يٍ حٛج انشذح ٔانتكشاساد ٔانشاحخ ثٛسس انؼهًٛخ انصحٛحخ فٙ انؼًهٛخ انتذسٚجٛـ أٌ اػتًبد ألا7

.ْب ؼُٛخ انجحج آلاحش فٙ تطٕسانتكشاساد ٔانًجبيٛغ ٔن  

ـ أٌ انتُٕع فٙ انتًبسٍٚ انًؼذح نٓب آحش كجٛش فٙ يٕٛل ٔتمجم انؼُٛخ ػهٗ أدائٓب ثذافؼٛخ . 8  

انتىصياث: 2ـ5  

. حٕاجضو 022ظشٔسح الاْتًبو انكجٛش فٙ تًشُٚبد تحًم انسشػخ نؼذائٙ  ـ1  

ب الاسكبض فٙ حمم انؼبة انمٕٖ ٔلا سًٛ ٌٕانتًشُٚبد انًؼذح يٍ لجم انجبحخـ ظشٔسح الاستفبدح يٍ 0

.طٕٚهخانسشٚؼخ ٔان  

خش يسبًْخ ـ ٚجت تحهٛم َٕع انًسبثمخ يٍ َبحٛخ خصبئصٓب ٔيًٛضاتٓب فٙ انصفبد انجذَٛخ ٔأًٚٓب آك3

 ٓجنضٚبدح َسجٓب فٙ انًُ

.انتذسٚجٙ    

الأخشٖ.فٙ يتغٛشاد كًٛٛبئٛخ ٔفسٕٛنٕجٛخ أخشٖ ٔنُفس انفئخ انؼًشٚخ أٔ انفئبد  ـ أجشاء أختجبساد0  

.انتأكٛذ ػهٗ فتشاد الاػذاد ٔتمٍُٛ الاحًبل انتذسٚجٛخ ثًب ٚتلائى يغ انفئخ انًستٓذفخ َٕٔع انًسبثمخ -5  

 

 

 

 

 

 

 

. 
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 انًصادر 

 اولا : انًصادر انعربيت :

، الاتحاد الدولي ، مركز التنمية الاقليمية ابو العلا احمد عبد الفتاح : نشرة العاب القوى : ـ 1

 . 1991العدد الثالث والعشرون ، 

2 ـ احًد َصر انديٍ سيد : فسيىنىجيا انرياضت ) َظرياث وتطبيقاث ( ، ط1 ، انقاهرة ، دار  -
  2003انفكر انعربي ، 

-  

3 ـ اينتابين : برنامج غذائي متكامل للرياضيين ، ترجمة خالد العامري ، ط1 ، مصر ،  -

. 2004القاهرة ، دار الفاروق ،   

الكيمياء الحيوية في المجال  :         بهاء الدين أبراهيم سلامة ـ  4

    1990العربي,     العالفكر الفكر  العربيالرياضي , الكويت دار

انتزود بانكرياتيٍ واحلاو عدائي انًسافاث انقصيرة,جًهىريت يصر حهًي شحاتت   :  عادل  - ٥

 .2012انعربيت ,يقال يُشىر 

  .2004,انقاهرة 1,طانتًريُاث الايقاعيت , دار انفكر انعربي        :           ,فاتٍ انشطيعُيسي   -٦

، جايعت انقادسيت ، عهي سهىو جىاد انحكيى : الاختباراث وانقياس والاحصاء في انًجال انرياضي  -٧

٤٠٠٢ 
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